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MENU HIPOCALORICO OVOLACTEOVEGETARIANO PARA PERDER PESO

MENU OVOLACTEOVEGETARIANO DE 2000 CALORIAS DIARIAS:

PRIMER DIA, LUNES

Comida

Platos

Desayuno

200ml (1vaso) de bebida de soja enriquecida con
calcio con 30g de cereales y 1509 de citricos

(2 mandarinas)

Media manana

Bocadillo con
50g de pan integral y

20g de queso fresco con 5g de aceite

Almuerzo

250g de col con 60g de arroz blanco con 20g de
bechamel gratinado

Ensalada con

409 de endibias y
60g de garbanzos
1 petit suis

20g de aceite

Merienda

1 cuajada con 20g (2cucharadas) de levadura de
cerveza y 20g de castafas
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Cena 759 de mazorca maiz con 40g de berros y 4
alcachofas pequefas hervidas

60g de guisantes y 80g de cebolla tierna con 20g
de salsa de trufa

1509 de citricos(1 naranja)

15¢g de aceite

Consejos 1,5-2litros de agua/dia

Caminar 30 minutos /dia
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