MENU SALUDABLE SEMANA 11

DESAYUNO
(Elige solo [ opeién)

COMIDA - ALMUERZO
(Elige solo [ opeién)

MERIENDA
(Elige solo [ opeién)

CENA
(Elige solo [ opeién)

Zumo verde (ver receta en
mi canal)

Guisanteg (chicharog, arvejag)
con cebolla, ajo y jamon o huevo
duro

Barrita de avena, pagag y

frutog gecoq (receta en mi
canal)

Egpaguetie de calabacin
(zucchini calabacita) CON

[angogﬁnog (receta en mi canal)

Huevog revueltoq. | trozo
pequerio de pan integral.
kiwi

Lentejag guicadag (recuerden
giempre con engaladal)

Bol de avena con fruta en
trozog y leche

Engalada de quinoa (receta
en mi canal)

Cerealeg integrales con

leche (goja, avena, arroz,
almendrag).

Egpinacag salteadags con jamén,
cebolla pagag de uva y pinones o
nueces.

Sandwich de aguacate,
tomate y jamon (caliente a
la planchal.

Bollo al horno con patatas
y engalada.




Yogur con | pieza de fruta
en 1rozog.

OPCION 4

Pollo al ajillo con puré de
patatag (papag).

Yogur con gemillag de chia.

LIBRE ELECCION

yogur con avena y semillag
de lino (2 cdag).

Atin 0 galmon a la plancha con

engalada verde (puedes ugar trucha o
gardinag. Son pegcadog azuleg méag baratog)

Yogur con fregag en
trozos.

Tomateg rellenog de atin y
arroz.

Jugo (con su pulpa) de
manzana, kiwi y banana y
5 nueceg.

Sopa de fideog (pagta) con
cebolla y ajo. Si hace calor
engalada de pagta.

Té verde. 5 nueceq.

Oimientog (morrones)
rellenos de quinoa con
verduritag.

Jugo (con eu pulpa) de

Chuleta de cerdo con puré de

Crema de calabaza (ei hace

verde.

banana, 5 cdag avena, 5 Sandwich de pavo y , ,
nueces. | taza freeac o patata (previo una engalada de tomate frio) gazpacho (si hace
utog ;“ojog. tomate y lechuga y pepino). ' calor).

2 tostadag con aguacate y Merluza con brocoli !
tomate natural. | naranja. Te LIBRE ELECCION LIBRE ELECCION

horno.

2 tostadag con aceite (qies
AOEV mejor) un punado de
frutos gecos. Té rojo.

Encalada de patatag, zanahoria,
attn de lata, tomate, quicantes,
aceitunag, y huevo duro.

Sandwich de atun, lechuga
y tomate.

Coliflor gratinada con
queso bajo en graga.




IMPORTANTE:

- NOTA: Los platog SIEMPRE acompanalos de ensaladag, gazpacho o vegetales a la plancha, horno o vapor. Bebida SIEMPRE agua.
Postre Yogur natural sin azicar o pieza de fruta. Se han de tomar dog litros de agua al dia. Puedes tomar cada mafiana un café si lo degeag.
- PUEDES HACER UN DTA LIBRE A LA SEMANA (Con moderacion). -
Puedes congumir, gi no tienes contraindicacion médica [-2 huevog al dia sin problema, e inclugo mag ¢i no congumes carne. Sino consumes
carne, el huevo puede sustituir la racion de carne.

- AOEV quiere decir Aceite de Oliva Exira Virgen.

- Debeg hacer ejercicio 3 veces por gemana un minimo de una hora. Salir a caminar una hora a pago ligero es uno de log mejoreg ejercicios.

- 5 Veceg 4l dia tomate un minuto y haz 1O regpiraciones profundag con log ojos cerradog. Ayuda a controlar la ansiedad.

- Puedes comer toda la cantidad de engalada que quieras, pero aceite golo | cda.

- 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 piengeg en fracagar. La motivacion es fundamental.

- Bvita el alcohol.




