Plande
alimentacion

de 7 dias




Dia 1

PRE
DESAYUNO :

DESAYUNO
Antes de las 2 am

COMIDA
Dela2pm

COLACION

CENA

ANTES DE DORMIR

Jugo de pepino

- Smoothie bowl de papaya:
Papaya, 1/2 cucharadita de canela, 2
datiles (previo remojo), un poco de
leche vegetal. Licuar a que quede
COmMO una crema espesa y servir con
platano, con frutos secos previo
remojo, nibs de cacao)

- Sopa de calabacitas

- Arroz con cilantro y limén

- Verduras al vapor con
hummus hecho en casa

- 1mango o 1taza de cualquier fruta
de temporada con un pufado de
frutos secos previo remojo
(pepitas de girasol, nueces,
almendras)

- Sopa cremosa de calabacitas
- Bowl pequeho de arroz integral

1toza de leche dorada con leche
vegetal: almendras, avena, coco.







Dia 3

PRE - Jugo de zanahoria o pepino con '
DESAYUNO una rodaja de jengibre
¥

- Mango, platano & pifaq, fresa vy

DESAYUNO arandanos (que sea fruta de
temporada) con frutos secos

Antes de las 9 am (hueces o almendras previo
remojo)

- Sopa de lentejas

- Bowl de quinoa bien cocida

COMIDA con ejotes

- Ensalada pequefa de
zanaohoria y jicama ralladas
con un poco de jugo de limoén
y sal de mar

Dela2pm

- Infusidn de manzanilla/lavanda 6 %ﬁ*‘%‘

COLACION
de manzana con canela F e

- Ensaloda de verduras al vapor

con aderezo cremoso de nuez de
la India: w
CENA 1/4 taza de nuez de la india o

previo remojo procesada con
un poco de limoén, aceite de
olivo y sal de mar.

1 toza de leche dorada con leche

ANTES DE DORMIR vegetal: almendras, avena, coco.




Dia 4

PRE - Agua de coco si disponible 6 jugo
DESAYUNO de-peplno con manzana, unas
hojitas de menta.

DESAYUNO
Antes de las 2 am

COMIDA
Dela2pm

COLACION

CENA

ANTES DE DORMIR

Ensalada de fruta de temporada
con aderezo cremoso Yy frutos
secos (nuez de la india previo
remojo con piloncillo, canela vy
una pizca de cardamomo
procesada con un poco de agua a
que quede una crema tipo yogurt)

Sopa de esparragos y alubias

Ensaloda de papas (papas jovenes

cocidas a las que se les puede agregar

ejotes o esparragos con un aderezo

cremoso tipo pesto de perejil o cilantro:
Perejil, aceite de oliva, sal, gotas de
limoén, un poco de agua. Procesar a
obtener una crema ligera.

Pera cocida con canela vy
piloncillo

1 bowl pequefio de sopa de
espArragos

1 bowl pequeiio de cuscus con
alguna verdura al vapor

1 taza de leche dorada con leche
vegetal: almendras, avena, coco.




Dia S

PRE - Jugo de pepino con manzanay

DESAYUNO una rodaja de jengibre

DESAYUNO - Plato de fruta con un puﬁgdo de
nueces o una cucharadita de

Antes de las 7 am crema de almendras sin azlcar

- Guisado de berenjena
- Arroz rojo (con betabel) (Se

COMIDA cuece arroz basmati (previo

Dela2pm remojo) con betabel rallado, sal
y un poco de aceite de coco o
de oliva)

COLACION - 26 3 détiles g

- Sopa de coliflor
CENA - Ensalada de verduras asadas

- 1taza de leche dorada con leche

ANTES DE DORMIR vegetal: almendras, avenaq, coco.







Dia 7

PRE - Jugo de pepino con unas hojas de
DESAYUNO menta y una pizca de canela
DESAYUNO

- Plato de fruta de temporada
Antes de las 9 am con crema de almendras

- Crema de brocoli (Brocoli bien
cocido, licuado en el agua en
que hirvié, sal de mar, una

COMIDA pizca de hinojo y unas gotitas
de jugo de limén) Servir con un
Dela2pm hijo de aceite de oliva
- Ensalada de ejotes con
almendras

- Bowl pequefio de quinoa

COLACION - Infusidn de manzana con canela

- Crema de brécoli
CENA - 2 tortillas de maiz suaves o
tortillas de harina hechas en casa

1 taza de leche dorada con leche

ANTES DE DORMIR vegetal: almendras, avena, coco.







