CENAS

COMIDAS

DESAYUNO

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
ENSALADA DE LA
i ] ] HUERTA ENSALADA DE ATUN Y
JUDIAS VERDES ALBONDIGAS DE POLLO ESPARRAGOS + " AgARR on\j . APISO (RECETA) + :AY A ALCACHOFAS A LA ENSALADA DE LA
ESTOFADAS (RECETA) + | EN SALSA DE CALABAZA | SARDINASOATUNCON | oo cc ontnn | B enicn DF CEBOLLA BRASA + CORDERO HUERTA + PAELLA DE
MERLUZA PLANCHA (RECETA) COSTRA (RECETA) e D E SEITAN (RECETA) BRASA VERDURAS
(RECETA)
CONSOME + REVUELTO TEASRE NATURAL + CHAMPINONES + TORTILLA DE SALTEADO DE ESPINACAS CON AJO +
. PARRILLADA DE QUESO DE BURGOS + GAMBAS PLANCHA + p . h
DE ESPARRAGOS + ; CALABACIN + YOGURT | VERDURAS +PINAAL | JAMON YORK + KIWI o
YOGURT DESNATADG VERDURAS + FRESAS | GELATINA 0% AZUCARo | CALABAZA ASADA o DESNATADO NATURAL FRESAS
YOGURT DESNATADO MANZANA
- 1 CAFE C/S LECHE DESNATADA /EDULCORANTE. ALMUERZO - INFUSION + 1 FRUTA O 1 YOGURT DESNATADO
- 2 TOSTADAS PAN INTEGRAL CON TOMATE/ACEITE. Y
- 1ZUMO DE NARANJA o 1 FRUTA. ) ’ )
MERIENDA - 1 HORCHATA NATURAL o LIMON o CAFE GRANIZADO S/AZUCAR
(*) Complemento Alimenticio Natural:
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Drena 1 = Depurativo digestivo, todos sabemos que en estas
fechas cometemos mds excesos ya que no es una dieta habitual,
para compensar, depurar y mantener un buen balance hidrico,
pondremos 25 ml. (Equivale a 2 cucharadas soperas llenas) en 1,5 |

agua, que beberemos durante todo el dia.
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Fitoterapia

KemaGrass 3 = Quema grasas de la zona abdominal por
excelencia, en estas fechas en las que comemos demasiado y
hacemos mas reposo del habitual, el organismo tiende a acumular
en dicha zona. Para evitarlo tomaremos 2 cdpsulas antes de las
comidas principales, desayuno, comida y cena.
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YA DISPONIBLE... LA NUEVA APP !! en dietistasynutricion.app o en la Play Store (es gratuita) y... ayudanos avalorarla con
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Redux+ 6 = Bloqueante de grasas y de hidratos de carbono,
pudiendo bloquear hasta el 30% de la ingesta total de estos.
Tomaremos 2 capsulas antes de las comidas especiales navidefas
o cualquier ocasidon en la que no podamos hacer dieta.

PlanDigest 5 = Mejora las funciones digestivas, combate la formacién
de gases y obtenemos un efecto vientre plano. En estos dias, abusamos de
nuestra alimentacion, esto nos lleva a sensacion de plenitud e inclusive a
padecer problemas digestivos. Con este producto mejoraremos esta
sensacion y ayudaremos a mejorar la flora intestinal.
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