
2  H U E V O S
1  T A Z A  D E  E S P I N A C A S
¼  D E  A G U A C A T E
1  C U C H A R A D A  D E  A O V E  ( A C E I T E  D E
O L I V A  V I R G E N  E X T R A )
E S P E C I A S  A L  G U S T O  ( C Ú R C U M A ,
P I M I E N T A ,  O R É G A N O )
T É  M A T C H A :  C O N  B E B I D A  V E G E T A L
( A N T I O X I D A N T E )

Desayuno 🍳🥑

👉 Por qué funciona: 
Aporta proteína para mantener la masa muscular,
grasas saludables para la saciedad y antioxidantes
que combaten la inflamación.

T O R T I L L A  D E  E S P I N A C A S  
Y  Q U E S O  F E T A



1 0 0  G  D E  S A L M Ó N  A  L A  P L A N C H A
½  T A Z A  D E  Q U I N O A  C O C I D A
1  T A Z A  D E  R Ú C U L A  Y  C A N Ó N I G O S
T O M A T E S  C H E R R Y
C E B O L L A  M O R A D A
½  A G U A C A T E
1  C U C H A R A D A  D E  S E M I L L A S  D E  C H Í A  O
L I N O  M O L I D A S
A D E R E Z O  D E  L I M Ó N ,  C Ú R C U M A ,
P I M I E N T A  N E G R A ,  J E N G I B R E  Y  A O V E

Almuerzo 🥗🐟

👉 Por qué funciona: 
Omega-3 del salmón para reducir inflamación,
quinoa como carbohidrato de bajo impacto
glucémico y fibra para mejorar la digestión
además de un aderezo antiinflamatorio.

E N S A L A D A  D E  S A L M Ó N  
Y  A R R O Z  I N T E G R A L



1  S C O O P  D E  P R O T E Í N A  V E G A N A  E N
P O L V O  
1  T A Z A  D E  F R U T O S  R O J O S  ( A R Á N D A N O S ,
F R E S A S ,  F R A M B U E S A S )
1  C U C H A R A D I T A  D E  C R E M A  D E
A L M E N D R A S  1 0 0 %
1  C H O R R I T O  D E  B E B I D A  V E G E T A L
1  C U C H A R A D I T A  D E  C A N E L A  C E Y L Á N

Merienda 🍓🥜

👉 Por qué funciona: 
Aporta proteína, antioxidantes y grasas saludables
para mantener estable la glucosa y evitar antojos.
Además, la canela ceylán también a demostrado
controlar los niveles de glucosa en sangre.

S W E E T  B O W L  P R O T E I C O



2 0 0 G  C A L A B A Z A  A S A D A  O  C O C I N A D A  A L
M I C R O O N D A S
1  H U E V O
2 0 G  D E  M A I C E N A  O  H A R I N A  I N T E G R A L  D E
A V E N A
U N A  P I Z C A  D E  S A L .  
T O P P I N G S :  S A L S A  D E  T O M A T E  C A S E R A  O
T O M A T E  F R I T O  L I G H T ,  3 0 G  D E  Q U E S O
P R O T E I C O  R A L L A D O ,  C E B O L L A  E N
L Á M I N A S ,  P I M I E N T O S  Y  C H A M P I Ñ O N E S

Cena 🥩🥦

👉 Por qué funciona: 
Proteína magra para la recuperación muscular,
fibra para la saciedad.

🔹 Tip extra: 
Hidratarse con agua e infusiones drenantes (té
verde, cola de caballo) para mejorar la retención
de líquidos.

F I T  P I Z Z A  C O N  B A S E  D E
C A L A B A Z A


