LUNES 20 MARTES 21 MIERCOLES 22 JUEVES 23 VIERNES 24 SABADO 25 DOMINGO 26
BRECOL ENSALADA DE LA HUERTA ENSALADA DE PERSIMON, e T,
+ SOPA DE VERDURAS + PATATAS ASADAS ESPINACAS CANGNIGOS Y NUECES » N
COMIDAS BONITO ENCEBOLLADO + C/REPOLLO - + NAVIDAD +
PAVO = SOLOMILLO DE CERDO s
_ 0 PAELLA
B + BACALAO
REVUELTO DE PURE DE VERDURAS HERVIDO S/PATATA SC;LE;L?&?E CA'iDOS 4
ESPARRAGOS * * + NOCHEBUENA ALMEJAS C/TOMATE Y i i
LIMA
CENAS + QUESO fURGOS HUEV? DURO TORTILLA FRANCESA CEBOLLA o
YOGUR DESNATADO + +
CALABAZA ASADA YOGUR DESNATADO CALABAZA ASADA PINA
LUNES 27 MARTES 28 MIERCOLES 29 JUEVES 30 VIERNES 31 SABADO 1 DOMINGO 2
ENSALADA DE LA ESPARRAGOS ENSALADA DE LA
PA\':E;;LSE :SDE HUERTA VERDURAS HORNO ALCALCI;%TS At +SALMON HUERTA -
el ~ etV =
COMIDAS * + - + . C/ALMENDRAS ANO NUEVO +
PASTA INT CON PESTO DORADA i PECHUGA A LA
CALAMAR PLANCHA DE RUCULA Y NUECES TERNERA g TALIANA
PIMIENTO ASADO ] MENESTRA
CENAS SALTEADO DE SETAS C/AIO CALABACIN PLANCHA REVUELTO DE PURE DE CALABAZAG N
+ + + ESPINACAS "
HUEVO LENGUADO PECHUGA + NOCHEVIEJA CALAEACIN aLEs DE pURGOS
+ + + NARANJA
YOGUR DESNATADO GELATINA 0% CALABAZA ASADA (0 PINA) KIWI CA(LOA?(ﬁzﬁrf;\)DA
AZUCARES EQER
DESAYUNO: - CAFE CON LECHE DESNATADA /EDULCORANTE. ALMUERZO Y MERIENDA: - INFUSION.

CONSEJOS PARA ESTOS DIAS:

- TOSTADA PAN INTEGRAL CON TOMATE/ACEITE.

- FRUTA ACIDA O YOGURT DESNATADO.

jetistas Y w

www.dietistasynutricion.com

-ZUMO O 1 PIEZA DE FRUTA.
- YOGURT DESNATADO

- Si estamos acostumbrados a realizar a[guna clase de actividad de])ortiva, es conveniente que en estos dias sigamos realizdndola. Esto nos evitara coger mds peso debido al

sedentarismo.

- Sequiremos bebiendo al menos 1,5 [ de agua al dia, Ya que es Necesario para HUEstro Organismo y nos facifim {a eliminacion de toxinas.

- Evitaremos las siestas yro[ongudhs ofegpue’s de las comidas copiosas.

- Evitaremos saltarnos [a dieta todos los dias en estas fiesms tan entraiiables, tenemos que  pensar que ya nos la saltamos los dias de fiesm tradicionales como Nochebuena,

Navidad, Nocﬁevitja y Afio nuevo, el vesto de dias tenemos qiie compensar estos excesos.
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- No abusar del alcohol, en contra de la creencia de mucha gente, el alcohol o etanol es un }mn{ucto ﬁ_ipercu[érico que se ]mede acercar caldricamente a [a grasa. Esto quiere

decir que nos hace engorﬂ[ar muy m’Jgit{amente. No se trata de eliminarlo, pero si limitarlo.

-Si nos apeteciera tomar a[_q{m dulce navideiio como turron, mazapdn, can de Cadiz, etc. siempre es conveniente tomarlo fuem de las comidas, ya que nos va a qfecmr menos

que si lo tomamos inmediatamente c[eSJme’s de las comidas. Esto no quiere decir que no nos engorﬂﬁ:, _pero si que nos va a afecmr menos.

(*) Complemento Alimenticio Natural:
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iiTu DIETA, ahora disponible en tu moévil !l...
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DiNuFit

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.

KemaGrass 3 = Quema grasas de la zona abdominal por
excelencia, en estas fechas en las que comemos demasiado vy
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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PLHISED

Fitoterapia

Redux+ 6 = Bloqueante de grasas y de hidratos de carbono,
pudiendo bloquear hasta el 30% de la ingesta total de estos.
Tomaremos 2 cdpsulas antes de las comidas especiales navidenas
o cualquier ocasién en la que no podamos hacer dieta.

Cuando veas este logo en el calendario, recuerda que tienes disponible y podrds descargar la receta en nuestra web
www.dietistasynutricion.com en la pestaiia de RECETAS. (Pinchando en Recetas tendrds: FOTOS, PREPARACION, INGREDIENTES, ETC...)

descargatela en dietistasynutricion.app o en la Play Store (es gratuita)... Pregunta a tu D/et/sta

% . TODOS NOSOTROS OS DESEAMOS
a FELIZ NAVIDAD Y UN MUY PROSPERO ANO ...

PlanDigest 5 = Mejora las funciones digestivas, combate la formacion
de gases y obtenemos un efecto vientre plano. En estos dias, abusamos de
nuestra alimentacion, esto nos lleva a sensacién 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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