MENU plan DE nutricion

DiA 16 DIA 17 DIA 18 DIA 19 DIA 20 DIA 21

KETO SANDWICH TORTILLA KETO MUG FRITTATA PA TORTITAS DECOCO | ATOLDE COCO PUDIN DE CHiA
DE HUEVO CAPRESE BAY A BAJAS EN KETO BAJO EN
CARBOHIDRATOS CARBOHIDRATOS

CARNE ASIATICA CARBOHIDRATOS | CON CREMA DE TONNATO PESTO DE POLLO ESPARRAGOS

ENSALADA DE ZOODLES&AJOS EN CHORIZO KETO POLLO ENSALADA DE SALMON CON
BOLONESA REPOLLO VERDE

CERDO KETO CON BROCOLI d CESAR KETO FRITO CON
CON SALSA DE Y MANTEQUILLA R BROCOLI Y QUESO Y BROC
QUESO AZUL DEAJO BA

CALABACIN
RELLENOS

CHULETAS DE POLL% ASADO R ENSALADA SALMON KETO éE BOTES DE

ESCRIBE EL HORARIO DE TUS COMIDAS SEGUN TU CONVENIENCIA, PUEDES REEMPLAZAR TUS OPCIONES DE PROTEINAS EN CASO DE NO
DEJANDO 3 HORAS APROXIMADAMENTE ENTRE CADA COMIDA. COMER ALGUNAS DE LAS QUE PROPONGO. EJEMPLO: CARNE DE RES
SUSTITUIRLO POR POLLO O PESCADO. ;
£ ) LO IMPORTANTE ES QUE INCLUYAS UNA FUENTE DE PROTEINA EN CADA
*AZUCAR (TODO LO QUE LA CONTENGA) OJO CON EL AZUCAR UNA DE TUS COMIDAS IMPORTANTES.
OCULTA. COMO ADEREZOS DE ENSALADAS, SALSAS, JUGOS Y BEBIDAS.
*HARINAS REFINADAS (PAN, PASTAS, GALLETAS, PASTELES). ;
*LACTEOS ENTEROS (PREFIERE LOS DESCREMADOS). iRECUERDA! EL MISMO MENU SE REPITE DURANTE LAS 3 SEMANAS.
* ALIMENTOS PROCESADOS (MAS DE 5 INGREDIENTES).

*FRITURAS
*JUGOS DE FRUTAS Y BEBIDAS ENVASADAS. ‘ USl Z ab
*ALCOHOL.



