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Batido: 1 taza de kale + 1
taza de yogurt de coco +
1 cdta de mantequilla de
almendra + 1 taza de kale
+ 1taza de pina +1
banano criollo

1 taza de mango + 1 cda
de linaza

Bowl: 1 taza de arvejas + 1/2
zucchini crudo en zoodles
+ 1/2 taza de hongos altea-
dos con ajo + 1taza de kale

masajeada con 2 cdtas de
miel de abeja + 1 cdta de aceite

de oliva + vinagre de manzana +
1 huevo al sartén + 60
gramos de cuadritos de
pollo + 1/4 de aguacate

Agua
1/4 taza de datiles
1/4 taza de semillas

90 gramos de ceviche

1 taza de ensalada

1 paquete de galletas sani-
simo

Té tilo

1/2 taza de gallo pinto

1 huevo picado con kale y
hongos

1 taza de papaya

Batido verde: 1 taza de
lechuga romana + 1
melocotdon + 1/2
banano + 1 cda de chia

1/2 taza de quinoa

1/2 taza de frijoles

90 gramos de pescado a
|]a plancha con olores nat-
urales

1 taza de vainicas, chayote
y brécoli

Té de rosa de jamaica
1 taza de yogurt de coco
+ 2 cdas de granola

Chile dulce relleno:

2 chile dulces rellenos
con:

1/2 taza de quinoa y vege-
tales

6 cdas de pollo desmenu-
zado en salsa de tomate
natural

2 tortillas de maiz del-
gadas

30 gramos de tofu al
sartéen

1/4 de aguacate

1 taza de fruta picada

1taza de papaya + 1 cda
de linaza

Bowl: 1/2 taza de arroz integral
+1/2 taza de garbanzos saltea-
dos con cebolla y paprika + 1
taza de kale + 1 taza de pico de
gallo + 6 cdas de pollo des-
menuzado

Aderezo: 2 cdas de yogurt de
coco licuado con albahaca, cu-
lantro, cebollino, menta y pere-

jil

Té verde

1 manzana verde en re-
banadas + untar 2 cdtas
de mantequilla de al-
mendra + 1 cdta de coco
rallado

Bowl:

1/2 taza de gallo pinto
6 cdas de atun en agua
1 taza de brécoli

Té de lavanda

Avena con coliflor: 1 taza
de leche de almendra sin
endulzar + 2 cdtas de
arroz de coliflor + 1/2 taza
de avena + endulzante +
canela + vainilla + 1/4 taza
de datiles picados

1 taza de fresas
1 taza de palitos de
apio

1/2 taza de puré de papa
1/2 taza de frijoles

90 gramos de carne
molida baja en grasa
para hacer tortas

1 taza de ensalada +
limon

1/2 taza de zucchini

Infusidon kiwi y pepino
1 taza de fresas

2 cdtas de mantequilla
de almendra

Tacos: 2 tortillas tortirri-
cas + 6 cdas de pollo
desmenuzado salteados
con ajo, paprika, sal y pi-
mienta + 1 taza de pico
de gallo + Aderezo de
yogurt de coco del dia
anterior

Té de manzanilla

Bowl:

2 tazas de frutas mixtas
+ 1/4 taza de almendras
rebanadas + 1 cda de
linaza

Batido verde: 1 taza de
pepino +1 taza de
sandia +11limon + 1 cda
de chia

Ensalada: 1/2 taza de le-
chuga romana + + 1/2 taza
de alfalfa + 1/2 taza de
lentejas + 1/2 taza de pifa
+ 1 taza de pepino y zana-
horia+ 6 cdas de atun en
agua . Aderezo: ajo, 1 cdta
de aceite de oliva + vina-

Té de frutos rojos

1 taza de palitos de
zanahoria
1/4 taza de hummus

1/2 taza de gajos de papa
con curcuma, sal y pi-
mienta

90 gramos de fajitas de
pollo con chile dulce,
hongos y cebolla

Té de menta

Smoothie bowil:

1/2 taza de leche de almen-
dra + 1/2 taza de avena + 1
banano congelado
Topping: 3 cdas de semillas
de hemp

Batido verde: 1/2 taza
de mango + 1/2 taza de
agua de pipa + 1taza de
espinaca +1cdade
chia

Bowl: 1/2 taza de garban-
zos + 1/2 taza de papa en
cuadritos 1/2 taza de re-
molacha + 1 taza de es-
pinaca + 1 cdta de aceite
de oliva + 1 cdta de thaini
+ 90 gramos de cuadritos
de carne de res

Té de lavanda

1 naranja en gajos con
canela
1/4 taza de nueces

1/2 taza de arroz con
vegetales y curcuma
90 gramos de salmon
al horno con romero

1 taza de vegetales al
horno

Té de tilo

Sandwich: 2 tajdas de
pan de masa madre + 2
cdtas de hummus +
pepino en rodajas + al-
falfa + tomate + 1/4 de
guacamole

Batido verde: 1/2 taza
de espinaca + 1/4 taza
de kale + 1/4 taza de
pepino + 1/4 de agua-
cate + 1taza de pina + 1
cda de linaza

1 taza de arroz de coliflor
(procesar la coliflor con
cebolla, sal y pimienta) y
saltear con 1 cdta de
aceite de coco + 1 taza
de pico de gallo + 150
gramos de cuadritos de
carne de res

Té de manzanilla
Muffins de lentejas
(ver receta)

Bowl:

1/2 taza de frijoles + 1/4
taza de quinoa + 1/4 taza
de maiz dulce + salsa de
tomate natural + 1/4 de
aguacate

Té de zacate IImon

RECOMENDACIONES

I Consumir 1 vaso de
agua tibia con 1/2
MOoN expriMmicdo a
orimera Nora de s
mManana.

2. Acompanar todos
0s tiempos de
comida con 1 vaso
de agua.

A ldentiticar en gue
Mmomento del dia

fengo Mmas energia v
SOY Mas Productivo

4. Aplicar diaria-
mente tu propio
‘itual del sueno.
dentificar si el té
NOCTtUrNo es una
ouena adguisicion O
gle

5. Dormirse A0
MINUTOS antes dla-
rlamente



