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Ideas faciles y nutritivas para el dia a dia

Desayuno A R 7 &4 Chia Pudding
e Tostadas de pan integral con = 3 cdas de chia molida
h / | ' 200 ml de bebida vegetal
ummus y/ o palta. ) 1/2 taza berries
Porridge de avena, cacao, frutos ' 1 platano o fruta a eleccion

secos y arandanos. | | Nueces y/o almendras
Chia pudding con bebida vegetal, g 2. Sracliemel
fruta y semillas de zapallo. 2 « Agregar canela y/o vainilla

Almuerzo / Cena
e Tallarines integrales con bolonesa de
lentejas y verduras.
e Burrito de masa integral con arroz.
integral, porotos negros y verduras.
e Estofado con carne de soyay verduras.

\/ Come mas: Come menos: Reducir o
Eliminar

Vegetales, FrutaS, Carne7 pO”O, HueVOS, CarneS ROJasy

Legumbresy Granos Lacteos y Pescados Procesadas, Azucary

Integrales endulzantes, Frituras,
bebidas y Alcohol
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o - Comienza escaneando
Beneficios N e =
Te sentiras mejor
Mejorara tu salud y estado fisico
Cuidaras a los animales y el medio
ambiente




