Dieta para 7 dias

Tomaras una media de 1.200 calorias al dia y adelgazaras una talla tras cuatro semanas. Es conveniente siempre consultar con
un médico antes de ponerse a dieta, ya que cada persona “es un mundo”. Hazlo.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Desayuno Desayuno Desayuno Desayuno Desayuno Desayuno Desayuno

Leche desnatada + Leche desnatada + Yogurcon15gramosde : Leche desnatada + Yogurcon3-4nueceso | Leche desnatada Leche desnatada +

2 tostadas con 2tortitasdearrozcon - cereales integrales. 2tortitasde maizcon | avellanas. + 2 tostadas con 3-4 galletas tipo Maria.
mermelada ligera. queso fresco. jamén dulce. mermelada ligera.

Media mafana

Media mafiana

Media mafana

Media mafnana

Media mafiana

Media mafana

Media manana

Pieza de fruta del 3 détiles. Pieza de fruta del 3 datiles. Pieza de fruta del 3 détiles. Pieza de fruta del
tiempo. tiempo. tiempo. tiempo.
Comida Comida Comida Comida Comida Comida Comida
Gazpacho casero + Zumo natural de Zumonaturaldetomate | Zumo natural deapio = Zumo natural de Gazpachonaturalde = Zumo natural de
hamburguesa casera | zanahoria,tomateyapio = +muslo de polloal ytomate + bistecala | zanahoria, pepinoy alfalfa germinada, manzanay kiwi + tiras
de pollo acompariada . +pinchitodesalmény - hornoacompafiadode - planchaacompaiiado = manzana + fiambre tomate y pepino de ternera salteadas
deensalada de patata | verdurasacompafiado | espaguetisintegrales  de 1 patatapequefiaal = de pavoalaplancha +revueltode gambitas | con pimientos rojos y
de guarnicién +yogur . de ensalada de hervidos conaceitede = horno de guarnicion = acompafiado de conalcachofasalhorno : verdes acompafiadas
desnatado. garbanzos, espinacasy  ajo de guarnicion +yogur desnatado. cuscus con verduras de guarnicion +yogur  deensaladaderabanos,
pifiones de guarnicién . +yogur desnatado. de guarnicién +yogur - desnatado. lechuga y pepino
+yogur desnatado. desnatado. + yogur desnatado.
Merienda Merienda Merienda Merienda Merienda Merienda Merienda

Piezadefruta-+infusion
sin azdcar.

Piezadefruta-+infusion
sin azucar.

Piezadefruta+infusion
sin azcar.

Piezadefruta+infusion
sin azlcar.

Piezadefruta-+infusion
sin azucar.

Piezadefruta+infusion
sin azdcar.

Piezadefruta-+infusion
sin azlcar.

Cena Cena Cena Cena Cena Cena Cena
Ensalada de queso Tortilla de jamén Ensalada de espinacas, = Ensalada con lechuga, | Cremafria de calabaza | Ensaladadelechuga, : Revueltodehuevoy
fresco, fresasy kiwi+  dulceacompafiadade  candnigos, zanahoria = manzana, pipas de y calabacin + lubina pimiento crudo, alfalfa  espérragosacompariado
merluza al papillote ensalada de lechuga y maiz fresco + atdn calabaza y nueces + al horno con aceite germinaday lentejas = de ensalada de riicula,
acompanada de romana,tomatepepino . ala plancha con doradaalliménalhorno - picanteacompafiadade | +sepiasalteadaconajo - tomate y alcachofas
guisantesdeguarnicion -y semillas de sésamo | hierbas provenzales | acompafiadadeuna  guisantesyzanahorias |y perejilacompanada  de guarnicion +yogur
+ yogur desnatado. de guarnicién +yogur = acompafiado de tazitade arrozintegral ~ de guarnicion +yogur - deunapatatapequefia - desnatado.
desnatado. pimientosrojosalhorno  de guamicion +yogur = desnatado. al horno +yogur
de guarnicion +yogur  desnatado. desnatado.
desnatado.

ALIMENTOS DESACONSEJADOS O QUE SE DEBEN CONSUMIR ESPORADICAMENTE
(iNO LOSTENGAS EN TU DESPENSA!)

M Bebidas refrescantes

W Comida rapida
(hamburguesas, pizzas, etc.).
M Cereales de desayuno
azucarados, con miel o
chocolate.

M Patatas chip, ganchitos,
cortezas, palomitas, etc.

M Frutos secos con miel.

M Carnes grasas (cerdo, pato,
cordero), embutidos y carnes
en conserva.

M Pescados en aceite y en
escabeche.

M Caldos grasos, purés
instantaneos, sopas de sobre.
B Mantequilla y margarina.

MW AzUcar, caramelos,
golosinas, confituras, jaleas
y miel.

azucaradas, zumos
envasados, batidos, alcohol.
M Beicon, manteca de cerdo,
chicharrones.

W Aguacate, aceitunas, fruta
en almibar, mermeladas con
azUcar.

M Productos de pasteleria y
bolleria industrial.

B Chocolate y cacao.

M Lacteos enteros.

M Helados.




