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MENU HIPOCALORICO OVOLACTEOVEGETARIANO PARA PERDER PESO

MENU OVOLACTEOVEGETARIANO: SEXTO DIA, SABADO

Comida

Platos

Desayuno

200ml leche semidesnatada(l vaso)l tostada con
5g de aceite 1 fruta de 1509

(1 bol de uvas)

Media manana

Bocadillo con
50g de pany
20g de queso de untar bajo en grasa con

5g de aceite

Almuerzo

Ensalada de 45g de arroz con

409 rucula y parmesano rallado
Revoltijo de 1 huevo con

150g de berenjena al horno

1509g de fruta (1 melocoton mediano)

10g de aceite

Merienda

1 yogur desnatado con

20g de avellanas
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Cena Crema de verduras

y 50g de patata

con 1 quesito

Hamburguesa de seitan con 100g de tomate
1 yogur desnatado

10g de aceite

Consejos 1,5-2litros de agua/dia Caminar 30 minutos /dia
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