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MENÚ SEMANAL 

PLANIFICADOR

LU
N

ES

D Ayuno intermitente

C Pollo al horno con pimentón (Cuartos traseros) Coliflor Vaporera Lékué Postre Café Senseo

C Salpicón (merluza cocida, pimiento, cebolla y huevo cocido picado, aceite oliva, vinagre) Menestra Postre

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

M
A

R
TE

S

D Ayuno intermitente

C Ensalada completa Postre Café Senseo

C Pollo al horno con pimentón (Cuartos traseros) Menestra congelada cocida Postre

E Abs con sliders o toallas 🔥| ¡Fortalece y esculpe tu abdomen!

M
IÉ

R
C

O
LE

S

D Ayuno intermitente Café Senseo

C Guiso de choupa (sepia, calamar) con patatas Postre Café Senseo

C Judías verdes con lacón, huevos cocidos y patatas cocidas Postre

E Entrenamiento de planeador en casa de 20 minutos con toallas

JU
EV

ES

D Ayuno intermitente Café Senseo

C Garbanzos con jamón y lacón ( o chorizo) en olla tradicional Huevos cocidos Postre Café Senseo

C Filetes con ensalada Postre

E RUTINA ABDOMEN INTENSO CON SLIDERS! (Incluye 2 ejercicios de isquios)

VI
ER

N
ES

D Ayuno intermitente Café Senseo

C Lomos de bacalao Ensalada o arroz Pimiento rojo Postre Café Senseo

C Tortilla de calabacín en vaporera Lékué Ensalada de tomate y cebolla Postre

E Sesión de Pilates con Discos deslizantes

SÁ
B

A
D

O

D Café Senseo Fruta Yogurt Huevos

C Codillo de Mercadona, 5' el microondas. Acompaño con chucrut  de bote. Postre Café Senseo

C Gazpacho Melón con jamón Postre

E Entrenamiento HIIT deslizante de ejercicio de cuerpo completo de 20 minutos (+ modificaciones)

D
O

M
IN

G
O

D Café Senseo Fruta Yogurt Huevos

C Filete a la napolitana (si no apetece cocinar calentar judias de bote en la sartén con un poco de aceite y ajo) Queso y fruta Café Senseo

C  Aceitunas, queso con anchoas, mejillones al natural de lata, pepinillos y sardinas en aceite de oliva Postre

E Gliding Disc Workout Slide Workout - BARLATES BODY BLITZ Slider Intervals
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