MI PLAN BIMANAN

iDisfruta y sientete bien!
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DESAYUNO MEDIA MANANA COMIDA m

Acelgas salteadas

biManan

c.

CEN

Tortilla de verduras
(2 huevos + 1 clara)

Infusion c d tei
LUNES Batido de proteina rem:.Me proteina Batido de proteina
biManan Barrita de proteina iManan biManan
biMandan Postre de soja
Yogur natural
desnatado
Ensalada de lentejas
(50 g) con tomate, Judias verdes
Infusion cebolla, zanahoriq,
MARTES Butido.de pl:oteinu ) pimiento y taquitos Butido.de pr"oteina Batido de proteina
biMandan Barrita de proteina de tofu (100 g) o de biMandan biMandan
biMandn pechuga de pavo
Cuajada
Infusion
o Brocoli salteado + Burguer vegetal
Infusion P L hof
i Batido de proteina queso Tresco (60 g) Batido de proteina con ulthil oras
MIERCOLES biMandn Barrita de proteina . biManan satteadas
biManén Crema de protema
biMandan Yogur desnatado
nfusion Ensalada verde Crema de calabacin
JUEVES Batido de proteina Salmon(gotq ;’l““‘:h“ Batido de proteina Batido de proteina
biMandan Barrita de proteina g biMandn biMandn
SR Infusion X
Cuajada
Ensalada de
lechugas variadas 2 Alcachofas al horno
Infusion con pechuga de
VIERNES Batido de proteina pollo (120 g) + Batido de proteina Batido de proteina
biMandn Barrita de proteina 1 huevo duro + biMandn biMandn
biMandn 1 manzana
Gelatina sin aziacar
Infusion
Ver?:;c;i: la Ensalada de tomate
Infusion P
SABADO Batido de proteina . Batido de proteina Batido de proteina
biManan Barrita de proteina F'IEte(?:D tg?rneru biManan biMandn
biMandn
Infusién Yogur desnatado
. Crema de verduras Esparragos (verdes
Infusiéon o blancos)
DOMINGO Batido de proteina Sepia a la plancha Batido de proteina
biMandn Barrltl;:i:lz:g:temu (2009) biMandn Batido de proteina
Infusion biMandn

Nota: los pesos de arroz, pastas y legumbre se entienden ya cocidos. Los pesos de carnes y pescados se entienden en crudo.



