MENU SALUDABLE SEMANA 8

DESAYUNO
(Elige solo [ opeion)

COMIDA - ALMUERZ0O
(Elige solo [ opeion)

MERIENDA
(Elige solo [ opeion)

CENA
(Elige solo [ opeion)

2 tostadag con aguacate
y tomate

Daatel de carne (receta en mi
canal)

Pudin de chia con frutag.

Lomo de cerdo al horno
con verduritag

Yogur con miel. | fruta

Judiag verdes (chauchag,
alubiag) con patatag

Batido de fregeag (frutillag)
y leche de soja 0 avena

Hummug con tortitag

Barrita de auena. Receta en
mi canal de youtube.

Tortilla de calabacin (zucchini)

Té rojo.

Tortila francega




Cereales integrales con
leche (g0ja, avena, vaca)

Arroz (prepararlo al estilo tradicional
de vuestro paig; Rigsoto, paella, con
frijoles, treg deliciag, a la cubana, ete)

2 toetadag con aceite de
oliva (2almon ahumado
opcional)

Merluza al horno con
engalada verde

Batido VERDE. Receta

en mi canal

Calamareg a la plancha

| yogur natural o [ fruta

crema de calabacin
(zuechini, zapallitog,ete)

LIBRE ELECCION

Guigantes (chicarog, arvejag)
con jamon

Té verde. | fruta

Pimientog (morrén, chile)
verdeg o rojos rellenog de
carne.

| puriado de frutog gecos. !
fruta. Quego fregco y miel

Albondigag con puré de
verdurag

Quego y dulce de membrillo

Encalada rugs con atin

Té rojo. 2 tostadag de
pan integral con aceite.
Fruta

Tacos de pollo y guacamole

Sandwich de jamén

LIBRE ELECCION

2 pancake de platan y

huevo. (mezelar un platano y un
huevo. Hacer a la plancha)

Pegcado rebozado (siempre
acompaniado de engaladal Recuerdal)

Té verde. | fruta

Crema de verdurag




IMPORTANTE:

- NOTA: Los platog SIEMPRE acompanalos de engaladag, gazpacho o vegetales a la plancha, horno o vapor. Bebida SIEMPRE agua. Pogtre
Yogur natural o pieza de fruta.-Se han de tomar dos litrog de agua &l dia. Puedes tomar cada manana un café si lo deceas. PUEDES
HACER UN DTA LIBRE A LA SEMANA (Con moderacion)

- Debes hacer ejercicio 3 veces por gemana un minimo de una hora. Salir a caminar una hora a pago ligero eg uno de los mejores ejercicios.
- 5 Veces al dia tomate un minuto y haz [O regpiraciones profundag con log ojos cerrados. Ayuda a controlar la angiedad.

- Puedes comer toda la cantidad de ensalada que quierag, pero aceite golo | eda.

- Qi te eg posible utiliza aceite de oliva extra virgen.

- Debeg dormir al menog 7h al dia y no menos de 6h. Dormir poco favorece la obegidad.

- No pienges en fracagar. La motivacion es fundamental.

- Evita el aleohol.




