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LUNES MARTES MIERCOLES
DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO
Tostada de pan de linaza con huevos revueltos, Budin de chia frutillas y arandanos. Tostada de pan de Palta asada con huevo. Budin de chia frutillas y
champinones y tomates asados. linaza con %z palta. arandanos
ALMUERZO ALMUERZO ALMUERZO

Rollitos de huevo y espdrragos y ensalada de

Salteado de pollo con verduras .
zanahorias asadas y palta

Ensalada lista en 5 minutos con croquetas de carne

CENA CENA CENA
Sushi Paleo de atun y sésamo Choritos en salsa de tomate Mini albondigas de cerdo con zuchinni noodles
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JUEVES VIERNES SABADO

DESAYUNO DESAYUNO DESAYUNO
Shakshuka huevos pochados en salsa de tomates con Tostada de pan de linaza con mantequilla de Granola paleo con budin de chia y chocolate. Soufflé
una tostada de pan de almendras y semillas almendras y canela. Smoothie (ver férmula) de calabaza butternut.
ALMUERZO ALMUERZO ALMUERZO

Plateada al jugo con salteado de verduras y Pollo asado al horno con papas fritas saludables y

champinones salteado de verduras
CENA CENA CENA

Ratatouille con arroz integrall

AYUNO Super Soup Nachos Paleo saludables

“Indicamos ayuno intermitente para cambiar de ciclo.
Recuerda que puedes elegir saltarte la cena de ese dia o el
desayuno del dia siguiente.

Smoothie bowl de berries con granola paleo. No olvides agregar verduras de todo el espectro de colores
y hojas verdes que ocupan el 50% del plato. Agrega

DESAYUNO

ALMUERZS también fuentes de grasas y proteinas saludables y alguno
Papillote de pescado con camotes asados con nueces de los acompaiamientos y guarniciones

y perejil

CENA

AYUNO


https://www.kinucoaching.com/wp-content/uploads/2019/11/28DSA-KC-Formula-para-Smoothies.pdf

