4 PLANES SEMANALES
DE COMIDAS

Ejemplos de organizacién de recetas saludables

Intercambia comidas seguin tus preferencias

Equ"ibrado Flexble

Alimentacion consciente para el control del peso



INTRODUCCION Y RESUMEN

Sobre estos planes

Estos planes son ejemplos de organizacién de las recetas del libro. Puedes intercambiar comidas entre los dias segun tus
preferencias y disponibilidad. No es necesario seguirlos de manera estricta: combina desayunos, almuerzos, cenas y
bebidas de los diferentes planes para lograr mayor variedad.

Consejo importante

Las bebidas estan planteadas como opciones sin aztcar afadida. Ninguna bebida por si sola «quema grasa»; el objetivo es que
formen parte de una alimentacién equilibrada orientada al control del peso.
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PLAN SEMANAL 1

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

DESAYUNO

#1 Avena con platanoy chia

#2 Yogur con fresas y avena

#3 Tortilla de espinacay
tomate

#4 Pan integral con paltay
huevo

#5 Avena con manzanay
canela

#6 Sandwich integral de pollo

#7 Quinua con platano

PLAN SEMANAL 1

ALMUERZO

#16 Pollo con arroz integral y
ensalada

#17 Pescado al horno con papay
verduras

#18 Lentejas con arroz integral

#21 Pollo al limén con camote

#23 Pescado a la plancha con
quinua

#25 Bowl de quinua y garbanzos

#29 Pollo con verduras al horno

CENA

#36 Ensalada de pollo y palta

#38 Tortilla de verduras

#39 Sopa de pollo y verduras

#40 Ensaladade atuny
garbanzos

#44 Quinua con verduras y
huevo

#46 Pescado a la plancha con
ensalada

#53 Camote con polloy
ensalada

BEBIDA

#56 Aguade limony
hierbabuena

#57 Agua de pepinoy limén

#58 Agua de fresay limon

#59 Agua de naranjay
hierbabuena

#60 Agua de pifay
hierbabuena

#62 Agua de sandiay limén

#64 Infusion de jengibrey
limén

TIP Puedes intercambiar cualquier comida de este plan con la de otro dia o de otro plan.

Las bebidas son opciones refrescantes sin azlicar afiadida, ideales para acompanar tus comidas.
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PLAN SEMANAL 2

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

DESAYUNO

#8 Omelette de champifiones

#9 Pudin de chiay platano

#10 Pan integral con queso y
tomate

#11 Avena concacaoy
platano

#12 Huevos revueltos con
verduras

#13 Yogur con papayay avena

#14 Tostadas con huevo y
tomate

PLAN SEMANAL 2

ALMUERZO

#19 Pollo salteado con quinua

#20 Ensalada completa de atin

#22 Garbanzos con verduras

#24 Pollo con papay ensalada

#26 Arrozintegral con polloy
verduras

#27 Pescado con camote y
ensalada

#28 Frejoles con arroz integral

CENA

#37 Pescado al horno con
verduras

#41 Pollo salteado con
verduras

#42 Ensalada de huevo y papa

#43 Crema de zapallo con pollo

#45 Wrap integral de pollo

#47 Lentejas con verduras

#48 Ensalada de polloy quinua

BEBIDA

#61 Agua de manzanay
canela

#63 Agua de pepinoy
hierbabuena

#65 Infusion de canelay
limén

#56 Aguadelimény

hierbabuena

#57 Agua de pepinoy limén

#58 Agua de fresay limon

#59 Agua de naranjay
hierbabuena

TIP Puedes intercambiar cualquier comida de este plan con la de otro dia o de otro plan.

Las bebidas son opciones refrescantes sin azlicar afiadida, ideales para acompanar tus comidas.
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PLAN SEMANAL 3

PLAN SEMANAL 3

DIA DESAYUNO ALMUERZO CENA BEBIDA
LUNES #15 Avena con peray nueces  #30 Ensalada de polloy quinua #49 Rexuelto dehuevoy #,60 Agua depifiay
champifiones hierbabuena
MARTES #1 Avena con platanoy chia #31 Pescado con arroz integral #50 Ensalada de garbanzos #62 Agua de sandiay limén

#64 Infusion de jengibre y

MIERCOLES  #2 Yogur con fresasy avena #32 Lentejas con huevo #51 Pollo al limén con brécoli liman
JUEVES #3 Tortilla de espinacay #33 Pollo con puré de camote #52 Sopa de verduras con #61 Agua de manzanay
tomate huevo canela
#4 Pani | I #34 Ensal #63 A .
VIERNES anintegralconpaltay | #34 Ensalada de garbanzosy #54 Atin con paltay verduras oo 8u2 de pepinoy

huevo huevo hierbabuena

#5 Avena con manzanay
canela

#55 Omelette de polloy #65 Infusion de canelay

SABADO .
verduras limén

#35 Quinua con polloy palta

#16 Pollo con arrozintegral y
ensalada

#56 Aguadelimény

DOMINGO #6 Sandwich integral de pollo hierbabuena

#36 Ensalada de polloy palta

TIP Puedes intercambiar cualquier comida de este plan con la de otro dia o de otro plan.

Las bebidas son opciones refrescantes sin azlicar afiadida, ideales para acompanar tus comidas.
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PLAN SEMANAL 4

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

DESAYUNO

#7 Quinua con platano

#8 Omelette de champifiones

#9 Pudin de chiay platano

#10 Panintegral con queso y
tomate

#11 Avena concacaoy
platano

#12 Huevos revueltos con
verduras

#13 Yogur con papayay avena

PLAN SEMANAL 4

ALMUERZO

#17 Pescado al horno con papay
verduras

#19 Pollo salteado con quinua

#23 Pescado a la plancha con
quinua

#27 Pescado con camote y
ensalada

#28 Frejoles con arroz integral

#29 Pollo con verduras al horno

#35 Quinua con polloy palta

CENA

#38 Tortilla de verduras

#39 Sopa de pollo y verduras

#40 Ensaladade atiny
garbanzos

#43 Crema de zapallo con pollo

#46 Pescado a la plancha con
ensalada

#50 Ensalada de garbanzos

#53 Camote con polloy
ensalada

BEBIDA

#57 Agua de pepinoy limoén

#58 Agua de fresay limén

#59 Agua de naranjay
hierbabuena

#60 Agua de pifay
hierbabuena

#61 Agua de manzanay
canela

#62 Agua de sandiay limén

#64 Infusion de jengibrey
limén

TIP Puedes intercambiar cualquier comida de este plan con la de otro dia o de otro plan.

Las bebidas son opciones refrescantes sin azlicar afiadida, ideales para acompanar tus comidas.
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CONSEJOS FINALES

Consejo final

No es necesario seguir los planes de manera estricta. Puedes intercambiar
desayunos, almuerzos, cenas y bebidas entre los diferentes planes para
tener mayor variedad.

Las bebidas estan planteadas como opciones sin azlcar afadida. Ninguna
bebida por si sola «xquema grasa»; el objetivo es que formen parte de una
alimentacion equilibrada orientada al control del peso.

Codigo de colores de la tabla

Encabezado
Dia/ tipo de comida

ColumnaDia
Identifica cada dia de la semana

Filas alternas
Mejora la legibilidad de la tabla

Tips y acentos
Consejos y elementos destacados

iDisfruta de una alimentacién variada y equilibrada!

La constanciay el equilibrio son mas importantes que la perfeccién.
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