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Desayuno

Bocado matutino

Almuerzo

Bocadillo de la
tarde

Cena

Ejemplo de menu para comidas con la receta de alimentos saludables del 14/12/2019

Dia 1

Lunes

Avena, leche de
almendras

Nueces y manzana

Ensalada /
Aguacate, lechuga,
pepino, apio,
tomates, frijoles
negros.

Yogurt, Leche de
Almendras y
Platano

Champifiones,
cebolla, pollo
salteado con
aceite de oliva
sobre arroz
integral

Dia 2

Martes

Dia 3

Miercoles

Dia 4

Jueves

Dia 5

Viernes

Oracidn, diario o meditacion (se recomienda mafiana) Elija 3 dias: 5-10 min.
Ejercicio (en cualquier momento) Elija 3 dias: 15-30 min
Al levantarse: 8 fl 0z (240 ml) de agua (agregue 1/4 de limén fresco o 1 cucharadita de vinagre de manzana si lo desea)

Avena, leche de
almendras

Nueces y bayas

Ensalada /

Aguacate, lechuga,

pepino, apio,
tomates, sobras
de pollo

Yogurt, Nueces y
Aguacate

Espaguetis
integrales, cebolla,
champifiones,
pasta de tomate

Avena, leche de
almendras

Nueces y manzana

Ensalada /
Lechuga, pepino,
apio, tomates,
frijoles negros.

Yogurt, Leche de
Almendras y
Platano

Quinua, Pescado,
Cebolla, Tomate,

Apio

Avena, leche de
almendras

Nueces y bayas

Ensalada / Lechuga,
pepino, apio,
tomates, restos de
pescado

Yogurt, Nueces y
Aguacate

Avena, leche de
almendras

Nueces y manzana

Ensalada /
Aguacate, lechuga,
pepino, apio,
tomates, frijoles
negros.

Espaguetis integrales, |Arroz Integral,

champinones,
espinacas, pasta de
tomate

Pescado,
Musrhoomes,
Cebollas

Dia 6
Sabado

Avena, leche de
almendras

Nueces y bayas

Ensalada /
Lechuga, pepino,
apio, tomates,
restos de pescado.

Yogurt, Nueces y
Bayas

Dia 7

Domingo

Avena, leche de
almendras

Nueces y manzana

Ensalada /
Lechuga, pepino,
apio, tomates,
frijoles negros.



