MENU SEMANAL

PLANIFICADOR 1: Ver entrada aqui

LUNES

Ayuno intermitente con Café / Infusiones: Cémo hago ayuno intermitente

Carne picada con aceitunas y tomate triturado (en la sartén) con orégano, y pasta de lentejas

Crema de calabaza (comprada) + Meldn con jamén

Fitball

MARTES

Ayuno intermitente con Café / Infusiones

Pollo entero al limén en el horno Con patatas con pimentén

Huevos a la plancha en la sartén con arroz en blanco

13-Minute Full Body Workout Using Core Sliders (Sliding Disks)

MIERCOLES

Ayuno intermitente con Café / Infusiones

Gallos en la freidora sin aceite Con patatas con pimentén

Repollo con gambas

ABS WORKOUT | 30 minutos intensos con Elena Guerrero

JUEVES

Ayuno intermitente con Café / Infusiones

Filetes a la napolitana Patatas en laminas redondas en freidora Cosori

Champinones en la sartén Revuelto de tacos de jamoén

TOTAL BODY WORKOUT | ULTIMO ENTRENAMIENTO EN DIRECTO DEL ANO

VIERNES

Ayuno intermitente con Café / Infusiones

Zancarron _en la olla apresion Arroz en blanco

Garbanzos con jamén y carne

ZUMBA® EXPRESS | 30 MINUTOS | SWEET FIT

SABADO

Café, fruta y queso. 3 desayunos saludables para toda la familia y cargados de energia

Pescado al horno Patatas al horno con papel de hornear

Tortilla de calabacin con ensalada

Paseo 2 horas - 16,000 pasos

DOMINGO

Café / Infusiones con fruta y queso sin sal

Guiso de choupa (sepia, calamar) con patatas

Huevos a la plancha en la sartén con arroz en blanco

Paseo en bicicleta 1 hora (esta bici es la que yo tengo)

mimododevida.com



https://mimododevida.com/planificador-1/
https://youtu.be/BHsahJd8K4E
https://mimododevida.com/producto/bicicleta-plegable-de-aluminio-y-con-marchas-super-comoda-para-que-no-te-de-pereza-hacer-ejercicios/
https://mimododevida.com/pasear/
https://mimododevida.com/pescado-al-horno/
https://mimododevida.com/desayunos-saludables-familia/
https://mimododevida.com/revuelto-jamon/
https://mimododevida.com/gallos-cosori/
https://mimododevida.com/zancarron/
https://mimododevida.com/arroz-cocido/
https://mimododevida.com/champinones-salteados/
https://mimododevida.com/filetes-napolitana/
https://mimododevida.com/patatas-freidora-sin-aceite/
https://mimododevida.com/receta-garbanzos-con-jamon-y-carne/
https://mimododevida.com/patatas-al-horno-papel-hornear/
https://mimododevida.com/huevos-plancha-rapidos/
https://mimododevida.com/guiso-choupa-sepia-calamar-sencillo/
https://mimododevida.com/tortilla-calabacin/
https://mimododevida.com/ayuno-intermitente/
https://mimododevida.com/ayuno-intermitente/
https://mimododevida.com/ayuno-intermitente/
https://mimododevida.com/ayuno-intermitente/
https://mimododevida.com/ayuno-intermitente/
https://mimododevida.com/huevos-plancha-rapidos/
https://mimododevida.com/repollo-con-gambas/
https://mimododevida.com/patatas-con-pimenton-sin-aceite/
https://mimododevida.com/patatas-con-pimenton-sin-aceite/
https://mimododevida.com/pollo-al-limom/
https://mimododevida.com/crema-de-calabaza/
https://mimododevida.com/carne-picada-con-aceitunas/
https://youtu.be/RATRKO4ya4I
https://youtu.be/AdvnLWH89nI
https://youtu.be/PEtIkmME0Wo
https://youtu.be/Ccv5C1nTB3M

mimododevida.com
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LISTA DE LA COMPRA
SEMANAL

PRODUCTOS FRESCOS DESPENSA

ICarne picada de carniceria | |Especias (orégano, pimienta negra, pimentén) I

|Pollo entero | |Especias: Curri, jenjibre, tomillo, albahaca |

|Jamén serrano en lonchas y en tacos | |Aceiunas rellenas |

|Zancarrc’>n (carne de ternera para asar) | |Aceite de coco |

|Filetes de cerdo, filetes de pavo | |Aceite de oliva, vinagre de manzana |

| Huevos | |Arroz |

|Grema de calabaza Galifresh | |Pasta de lentejas (Mercadona) I

|Calabacin, Repollo, Patatas, Champifiones (al natural) | |Semillas de sésamo y semillas de lino |

|Canénigos, rdcula, apio, tomate, pepino | Phisyllium (Amazon |

|Fruta al gusto y Meldn, 1 limén | |Garbanzos en tarro de cristal |

|Aguacate, ajos, cebollas, pimientos grandes | |Tomate natural triturado |

|Nueces con cascara | |Café e infusiones |

IKéfir (mirar opcién de fabricacién casera) | |Cerveza sin alcohol, agua con gas I

|Laure| |

|Yogures al natural |

|Quesitos sin sal |

|Doradas |

|Ga|los (o meigas) |

IChoupa (sepia o calamar) |

| |

CONGELADOR

OTROS

|Pape| de horno |

| |
| |

|Gambas |

| |
| |
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https://amzn.to/3ftJkyo
https://mimododevida.com/crema-de-calabaza/

