BANDASTIC

ESTIRANDO LA LIGA

MENU PARA

4 sesiones X semahna
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INDICACIONES GENERALES:

Toma minimo 2 litros de agua al dia. Hidratarte bien mejora tu
digestion, tu energia y hasta tus resultados.

*% Puedes usar stevia, monk fruit o splenda al gusto para endulzar
cafe, té u otras preparaciones.

& Refrescosy bebidas sin azicar con moderacion. No son agua,
pero pueden ayudarte en dias de antojo.

Usa tus manos como guia de porciones (revisa la guia
alimenticia)

® Usa sal con medida

® Evita jugos, alcohol y bebidas con azucar afiadida. No aportan
saciedad y frenan resultados.

w Preferir cocciones simples: al horno, a la plancha, al vapor o en
sartéen con poco aceite de oliva

Si consumes 1 porcion de carne roja magra, cuenta también
como1porcion de grasa

Recuerda: estos menus son una guia, nounaregla
rigida. Puedes hacer ajustes con los alimentos de la lista
de intercambios, mientras mantengas las porciones
segun tu manoy tu nivel de actividad fisica.
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4 DIAS DE EJERCICIO / OPCION1
6 palmas PROTE | 5 puiios CARBS | 5 pulgares GRASA

Desayuno

Q 4 rollitos de jamon de pavo + 2 reb de queso panela light (2 porciones PROTE )
@ 1 punode avena +1taza de leche light (2 porciones CARBS)

@ 1/4 aguacate (1 porcion GRASA)

Comida

W 2 palmas de pechuga de pollo o filete de pescado o carne molida 90/10
(2 porciones PROTE) de preferencia consumir carne roja max 2 veces x semana.

2 tostadas deshidratadas (1 porcion CARBS)
Coccion: 1 pulgar de aceite de oliva (1 porcion GRASA)

@ 1/4 de aguacate (1 porcion GRASA) + € Ensalada libre

Merienda

< 1taza de yogur griego natural o queso cottage light (1 porcion PROTE)

¥ 1fruta (1 puiio CARBS)

Cena

@¢ 2 huevos (1 porcion PROTE)
Coccion: 1 pulgar de aceite de oliva (1 porcion GRASA)
2 tostadas deshidratadas (1 porcion CARBS)

@ 1/4 de aguacate (1 porcion GRASA)

® Verduras libres



4 DIAS DE EJERCICIO / OPCION 2
6 palmas PROTE | 5 puiios CARBS | 5 pulgares GRASA

Desayuno

@ 2 huevos + 4 rebanadas de jamdn de pavo (2 porciones PROTE )
Coccidn:1pulgar de aceite de oliva (1 porcion GRASA)
@ 2 tortillas de maiz (2 porciones CARBS)

@ 1/4 aguacate (1 porcion GRASA)

Comida

w1lata de atun en agua (1 porcion de PROTE)
2 tostadas deshidratadas (1 porcion CARBS)
1 pulgar de mayonesa light (1 porcion GRASA)

& Ensalada libre

Merienda

< 1taza de yogur griego natural o queso cottage light (1 porciéon PROTE)

Cena
Sandwich de jamén

@ 2 reb de jamon de pavo + 1-2 reb de queso panela (2 porcion PROTE)
2 reb de pan integral (2 porciéon CARBS)

@ 1/4 de aguacate (1 porcion GRASA)
1 pulgar de mayonesa light (1 porcion GRASA)

® Verduras libres
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4 DiAS DE EJERCICIO / OPCION 3
6 palmas PROTE | 5 puiios CARBS | 5 pulgares GRASA

Desayuno (este es mi fav)

@ 2 rebde jamdn de pavo + 1 reb de queso panela (1 porcién PROTE )

2 reb de pan integral tostado (2 porciéon CARBS)

#’1pulgar de crema de cacahuate (1 porcion GRASA)

@ 1cucharada de mermelada sin azucar

A un pan le pones el jamoén y el queso panelay al otro la crema de cacahuate

con mermelada sin azucar

Comida

W 2 palmas de pechuga de pollo o filete de pescado o carne molida 90/10
(2 porciones PROTE) de preferencia consumir carne roja max 2 veces x semana

Coccidn: 1 pulgar de aceite de oliva (1 porcion GRASA)

2 tostadas deshidratadas (1 porcion CARBS)

@ 1/4 de aguacate (1 porcion GRASA) + & Ensalada libre

Merienda

@ 1taza de queso cottage light (1 porcion PROTE) + @ 1fruta (1 pufio CARBS)

Cena
@¢1lata de atun + 2 reb de queso panela (2 porcién PROTE)

2 tostadas deshidratadas o 1 paquetito de galletas saladas (1 porciéon CARBS)

@ 1/4 de aguacate (1 porcion GRASA)
1 pulgar de mayonesa light (1 porcion GRASA) + 8 Verduras libres



