MENU SEMANAL PARA ADELGAZAR

Todas las recetas y mas dietas, alimentos, suplementos, hierbas y remedios en www.botanical-online.com

DIA 1 DIA 2 DIA 3 DIA 4 DIA 5
Opciones Infusion de salvia Bebida de soja con Infusion de salvia Bebida de soja con Bebida de soja
desayuno 3-4 tostadas de fibra calcio con limdén calcio con calcio
con queso 0% grasas Sandwich vegetariano 2 yogures Tostadas de fibra con | Cereales de fibra
Mandarina (pan integral) desnatados queso 0% grasas 1 kiwi
1 Kiwi con copos de avena 1 Kiwi
y 5 fresones
Opciones Infusién Infusidn Infusién Zanahoria licuada Sandwich
de Yogur desnatado con 1 2 tostadas de fibra Una naranja 2 tostadas de fibra integral
refrigerio kiwi y cucharadita de con queso 0% grasas 5 almendras con queso 0% grasas Manzana
sésamo y sésamo y sésamo
Almuerzo Arroz integral con Lentejas vegetarianas | Judia verde, patata y Garbanzos con Arroz integral
verduras 4 sardinas al horno zanahoria hervida espinacas con verduras
Ensalada con queso y Ensalada de rucula Pescado a la plancha | Pescado al papillote o (sin sofrito)
linaza con sésamo con tomate alifiado y vapor Merluza a la
Una naranja Yogur desnatado sésamo Ensalada verde para plancha
Infusidn digestiva Infusion digestiva Yogur desnatado con acompahfar Ensalada de
2 fresones y chia 1 Kiwi endivias
1 manzana
Opciones Infusién Infusién Infusién Jugo natural de Infusién
merienda Yogur desnatado con 1-2 yogur desnatado 1 manzana zanahoria licuada con 1 pera
fresas limén
Actividad Caminar 1 hora a paso ligero cada dia
Cena Alcachofas al vapor Brocoli al vapor con Ensalada de tomate Sopa de ortiga (u Quinoa con
Pescado con ensalada de | almendra laminada variada otra verdura) calabacin (1/3
lechuga, cebolla, tomate, | Merluza a la plancha | Tortilla de calabacin y Pescado papillote plato)
sésamo Ensalada con queso (1 huevo) Ensalada de Tortilla de queso
Yogur desnatado con 1 rabanitos, pimiento, Pimiento asado alcachofas y apio (1 huevo)
cucharadita de linaza lechuga opcional Yogur desnatado Tomate alinado
Yogur desnatado Yogur desnatado ¢/linaza Yogur
¢/linaza c/linaza desnatado
c/linaza
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