PLAN ANTIINFLAMATORIO

DIA 1 DIA 2 DIA 3

Desayu no Café, pan con aceite de oliva virgen Café, avena con yogur natural y Café y un bocadillo de salchichén.

extra y un punfiado de frutos secos. arandanos.

Media maﬁa na Yogur griego con miel. Un pufiado Almendras . Flatano.

Almuerzo Guiso de lentejas con zanahoria, pisto  Solomillo de cerdo a la plancha con Crema de verduras, pechuga de pollo
con huevos cocidos y una manzana menesira de verduras salteadas con a la plancha con patatas bravas y una
como poste. aceite de oliva y ajo. pieza de fruta.

Cena Salteado de coliflor y de arroz con Merluza a la plancha con arroz Tostadas de pan integral con
carne picada y un pufiado de frutos integral saltado con aceite y ajo y aguacate o con gueso de huntary
Secos como postre. gqueso blanco. salmén ahumado, y una pieza de

fruta como postre.

Aperitivos durante el @ Yogurde proteinas Cacao >70%.
dia (opcional)

Visita vitajuangutierrez.com para mas informacién o agende consulta en vitajuangutierrez.com/agendar-consulta para terapia personalizada


https://vitajuangutierrez.com/
https://vitajuangutierrez.com/agendar-consultas/

