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Dia Lunes Martes Miercoles Jueves Viernes Sabado | Domingo
Bol de yogur
o Bocadillo de Yogur de Bocadillo de pan | Café con leche proteico o Huevos con
c an de centeno de centeno de soja
3 cF:)on aceite de proteina o queso AOVE, jamé Tostqjdq integral quese G 1 Pan Wasa con
> I fresco batido ceon +jamon N < Eaee Seliel zanahoria con pavoy queso
(o] e, Pk con avena y serranoy queso con jamon con fruta queso cottage + | fresco + Nueces
T onchas y queso Cuta + Café. té de burgos + serrano troceada, copos Fruta
() fresco + Café, .nfj ar LAt 1 Lafe té o Una pieza de de maizy 1
N 9 infusién . i
(a] té o infusion infusiéon fruta SE @lE
chocolate 85
Legumbre, Pollo, verdura+ Pavo, Verdura + \P/eszodo azul,
Verdura, Proteina |grasa Huevo, verdura, Grasa saludable. Huevo Verdura, E er urad |
Treeleee saludable. hidratos Chuletas de Legumbre el eel el Pavo, Verdura
_g templada de Hamburguesas de Revuelto de pavo a la plancha Habitas p!f:ncho colnd Borcheta§ dlz
omm garbanzos con pollo a la plancha patatas con Berenjena rehoquos el ZJI ES Iensctja ada pavo mcrlnodos
E pimientos asados |wok de oSparragos y rehogada con verduritas y e .OJC‘S y parrillada de
espinacas,
o y cherrys con verduras con salsa | cebolla + Yogur | Salsa de tomate huevos a la P verduras +
O queso fresco y de soja y o aeling natural, plancha + Yogur | MAngoy Fruta
huevo + Yogur o |almendras + Fruta mozzarella'y 9 gelaline in\g(;ueros
gelatina ge] orégano + Fruta oguro
gelatina
Pescado azul,
Huevo ,Verdura
. Terneraq, Verdura escado blanco,
Tortilla francesa )
. . Verduras Salmén en Pollo, Verdura Verdura
Berenjena con quesito .
o] rellena de atan light coliflor Hamburguesa a airfryer, coles de Salteado de Merluza con
c gnt la plancha con bruselas con pollo con COMIDA pimientos
con parmesano salteada con K .
o Yogur comino aguacate taquitos de lombarda + ESPECIAL asados y gjitos
O ) ’y stomate aliffiado jamén Fruta + Yogur o
desnatado pimenton + i
Fruta + Fruta + Yogur o gelatina

gelatina




PAVO §§ BOLITAS DE

MOZARRELLA
PEPINILLOS & YOGUR GRIEGO
Y Disfrutar del placer de
comer, no solo con el fin de
’ s nutrirse sino también el de
CHERRY o (= PALITOS DE 1ha compartir un momento con
ZANAHORIA \ la familia y amigos.
-2
BERENJENA o CEBOLLETA
QUESO FRESCO ﬁ FRUTA &

*En cada comida incluir una racion de grasas saludables: 1 cucharada de
aceite de oliva o ¥ aguacate o 1 racion de frutos secos



PAUTAS NUTRICIONALES

g A TENER EN CUENTA:

e Tomar 2 vasos de agua durante la comida. Cocinar con 1 racién de grasa (1 cucharada de aceite
de oliva).

e Yogur desnatado de postre (opcional).
e Puedes complementar con té, infusién o café a lo largo del dia.
e En caso de ansiedad tomar 1 onza de chocolate »80%, pepinillos, cebolletas o zanahoria cruda.

$5) RESPECTO AL COCINADO DE LOS ALIMENTOS:

J frituras, empanados y rebozados.
e Permitido: vapor, cocido, horno y plancha.
e Consultar: brasaq, barbacoq, etc.

& RESPECTO A LOS ALIMENTOS Y BEBIDAS:

No permitidos: bolleria, precocinados, helados, alimentos con alto contenido
en grasas saturadas o trans, alcohol (ginebra, ron, etc), refrescos
(zumos de tetra brick, coca cola, fanta, trina



PAUTAS NUTRICIONALES

RECOMENDACIONES PARA CONTROLAR

s ESPECIFICACIONES LA COMPULSIVIDAD EN LAS COMIDAS:

« * Cervezay vino maximo 2/3 a la semana en
diferentes dias. Vaso normal o chato (200ml).

e Con las legumbres, guisos etc. No anadir alimentos
grasos como chorizo, tocino, etc.

ﬁ OTRAS IMPORTANTES:

3 . Beber agua durante todo el dia.

e Siempre hay que quedarse con sensacidon de “casi
hambre’, sin llegar a sensaciéon de hambre, pero con la
sensacién de que se puede comer mds.

e Dedicar el tiempo necesario a cada una de las comidas
del dia (20-40 minutos aproximadamente).

Dedicar 2-3 minutos, con el plato en la mesa, para
pensar en que debes dedicarle tiempo a comery
saborear los alimentos.

Dejar pasar 1-2 minutos entre cada plato.
Saborear y masticar bien los alimentos. Hasta que no
se termine con el primer bocado no se debe ingerir

mdas comida.

Beber agua despacio durante la comida, con la
finalidad de realizar unacomida tranquila.



