La Dieta de EntraEnAcción
PLAN PARA UNA SEMANA

LUNES:

DESAYUNO

1 vaso de jugo de fruta (papaya con naranja)

Una porción de sandía y dos mandarinas cortadas en trozos

MEDIA MAÑANA

1 manzana

ALMUERZO

Pechuga de pollo a la parrilla con ensalada de lechuga, tomate, zanahoria, queso fresco, palta, brócoli, cebolla, pepino y betarraga.

Aderezo: limón y aceite de oliva al gusto.

TARDE

5 galletas de avena

1 vaso de yogurt natural con miel

COMIDA

2 panes pita integral con tomate, queso mozarella y orégano. Caliéntalos al horno para que queden más ricos.

MARTES:

DESAYUNO

1 vaso de jugo de fresas con yogurt y miel

1 mango cortado en trozos

MEDIA MAÑANA

1 manzana

ALMUERZO

1 filete de trucha con brócoli, coliflor y zapallito italiano sancochado.

Para el brócoli y la coliflor agregar salsa blanca y para el zapallito agregar aceite de oliva.

TARDE

Corn flakes con yogurt natural, miel y salvado de trigo

COMIDA

Tortilla de huevo con queso fresco, alverjitas, lechuga, tomate, pimiento, choclo, champiñones.

MIERCOLES:

DESAYUNO

1 vaso de jugo de naranja y papaya

2 kiwis cortados en trozos y una porción de melón cortado en trozos

MEDIA MAÑANA

1 manzana

ALMUERZO

Lentejas con arroz

Ensalada de rabanitos, lechuga y zanahoria

Aderezo: aceite de oliva y limón

TARDE

Yogurt natural con granola y miel 

COMIDA

Ensalada capresse (mozarella, albahaca, tomate, aceite de oliva)

JUEVES:

DESAYUNO

Piña cortada en trozos

Jugo de plátano con maracuyá y naranja

MEDIA MAÑANA

1 manzana

ALMUERZO

1 Alcachofa sancochada

Aderezo: aceite de oliva, mostaza, limón.

Pescado a la plancha con ensalada al gusto

TARDE

Ensalada de frutas con granola, miel y yogurt natural 

COMIDA

Puré de espinaca con arroz integral y dos huevos duros.

VIERNES:

DESAYUNO

Jugo de piña, kiwi y mango.

Una porción de papaya y melón en trozos

MEDIA MAÑANA

1 manzana

ALMUERZO

1 plato de ensalada de pepino, palta y tomate con aceite de oliva y limón

1 lata de atún

TARDE

Corn flakes con yogurt natural y miel

COMIDA

Arroz integral con zapallito italiano, albahaca, orégano, espinaca, lechuga, alfalfa y aceitunas

SABADO:

DESAYUNO

Jugo de papaya con naranja

Fresas cortada en trozos con yogurt natural y uvas.

MEDIA MAÑANA

1 manzana

ALMUERZO

Pastel de brócoli

Filete de pollo con espinaca sancochada con aceite de oliva y queso parmesano.

Ensalada de lechuga, pepino, alverjitas, vainitas, alfalfa, zanahoria en trozos, palta.

Aderezo: salsa vinagreta

TARDE

Zanahorias cortadas en trozos con limón, pimienta y sal

COMIDA

Tallarines en salsa de tomate

DOMINGO:

DESAYUNO

Tortilla de huevo con queso fresco, tomate y orégano

MEDIA MAÑANA

1 manzana

ALMUERZO

Ensalada cesar con trozos de pollo

Pastel de zapallito italiano

TARDE

Batido de fresas con yogurt y  miel

COMIDA

Pizza de verduras hecha en casa

