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7/ MENU SALUDABLE SEMANAQ

OPCION |

OPCION 2

OPCION 3

Batido de fregag o frutog

rojog con | vago leche de
avena o Soja.

Arroz con verduritae ealteadag

yogur con <4 COAS genmilla
de lino

Entrecot (o cimilar de acuerdo
a tu bolaillo) de ternera a la
plancha con engalada

Manzana, 5 nueceg,
punado de uvag pagag y |
yogur natural.

Pegeado al horno (el que mag te

apetezca) con patatag (papag) y
esparragos verdeg o gimilar

Zumo de arandanos, apio y
zanahoria

Engalada de lentejag

Revuelto de huevos. Zumo
de zanahoria y naranja.

Engalada de quinoa y brocol
(receta en mi canal)

Té rojo.

Coles de brugela ealteadag
con panceta (poco), pimiento
rojo y cebolla y ajo.




Cereales integrales con
leche (g0ja, avena, vaca)

Hamburguegag veganag con

quinoa y frijoles (receta en mi
canal de youtube)

2 togtadag con aceite de
oliva y aguacate

LIBRE ELECCION

gandwich de aguacate,
tomate, huevo duro y
jamon. Té rojo

Engalada ruga con cogtillitag de

cerdo

[ vago de leche de guena
con 4 cdag eemillag de
chia. (dejar reposar 20rmin)

Engalada de tomate, atan,
huevo duro, patata y
zanahoriag hervidag.

[ cuenco de avena con
fregag. | yogur natural

Huevog durog rellenog de atin

Té verde. | fruta

Tortilla de patata o
egpaniola

Batido de platano, nueces
y arandanog. Usar leche
de avena o goja

Pollo al curry con engalada

Sandwich de pavo y
tomate

Ceviche, galmon a la

plancha o Maki Sughi

(receta maki cughi en mi canal)

Té verde. Togtada con
aguacate y quego fresco.
Fruta

LIBRE ELECCION

Engalada de frutag
(macedonia)

Pechuga de pollo rebozada
con engalada

2 toetadag con aceite (gies
AOEV mejor) un punado de
frutog cecoq. Fruta

Daeta con ealea bolofieea

(siempre acormpanado de engaladal)

Qandwich de huevo duro,
lechuga, attin y tomate

Crema de verdurag




IMPORTANTE:

- NOTA: Log platog SIEMORE acomparialog de engaladag, gazpacho o vegetales a la plancha, horno o vapor. Bebida SIEMORE agua.
Postre Yogur natural o pieza de fruta.-Se han de tomar dog litrog de agua al dia. Puedes tomar cada manana un café gilo degeas. PUEDES
HACER UN DTA LIBRE A LA SEMANA (Con moderacion)

- AOEV quiere decir Aceite de Oliva Extra Virgen.

- Debes hacer ejercicio 3 veces por gemana un minimo de una hora. Salir a caminar una hora a pago ligero eg uno de log mejores ejercicios.
- 5 Veceg 4l dia tomate un minuto y haz [O regpiraciones profundag con los ojos cerrados. Ayuda a controlar la angiedad.

- Puedeg comer toda la cantidad de ensalada que quierag, pero aceite solo | cda.

- Si te eg pogible 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 alcohol.




