
2  T O S T A D A S  D E  P A N  1 0 0 %  I N T E G R A L  O  D E  S A R R A C E N O  
2  H U E V O S  ( A  L A  P L A N C H A  O  C O C I D O S )
½  A G U A C A T E
R Ú C U L A  ( F I B R A )

Tostadas integrales con huevos + aguacate

👉 Aporte: 
Proteína + grasa buena + fibra = saciedad duradera y regulación hormonal.

INGREDIENTES:



4 0 G  D E  C O P O S  D E  S A R R A C E N O
1 5 0 M L  D E  B E B I D A  V E G E T A L  S I N  A Z Ú C A R E S  A Ñ A D I D O S  O  L E C H E
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  ( O P C I O N A L )
F R U T O S  R O J O S  ( F R E S A S ,  A R Á N D A N O 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  M A N T E Q U I L L A  D E  A L M E N D R A  O  C A C A H U E T E

Porridge proteico de sarraceno y frutos rojos

👉 Aporte: 
Estabiliza el azúcar en sangre y evita el hambre emocional.

INGREDIENTES:



1  B O L  D E  Y O G U R  V E G E T A L  D E  S O J A  O  Y O G U R  D E  C A B R A  O  D E  O V E J A  O  K É F I R
N A T U R A L  D E  C A B R A  O  D E  O V E J A  O  D E  V A C A S  A L I M E N T A D A S  D E  P A S T O
1  S C O O P  D E  P R O T E Í N A  V E G A N A  
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
1  P U Ñ A D O  D E  F R U T O S  S E C O S  C R U D O S  ( A L M E N D R A S ,  N U E C E S )
F R U T A  F R E S C A  ( F R U T O S  R O J O S , M A N Z A N A  O  K I W I )

Yogur griego vegetal con toppings funcionales

👉 Aporte: 
 Ideal para cuidar la microbiota intestinal y evitar bajones de energía.

INGREDIENTES:



2  R E B A N A D A S  D E  P A N  I N T E G R A L  O  D E  E S P E L T A  I N T E G R A L  O  S A R R A C E N O  
J A M Ó N  S E R R A N O  O  L O M O  E M B U C H A D O  
G H E E  D E  C A B R A  O  A O V E  O  A G U A C A T E
H O J A S  V E R D E S  ( R Ú C U L A ,  E S P I N A C A S )

Sándwich saciante con proteína

👉 Aporte: 
Proteína + fibra + grasa saludable = cero ansiedad antes de comer.

INGREDIENTES:



F R U T O S  R O J O S  C O N G E L A D O S  +  1  S C O O P  D E  P R O T E Í N A  V E G A N A
1  C U C H A R A D A  D E  C R E M A  D E  C A C A H U E T E  1 0 0 %
½  T A Z A  D E  B E B I D A  V E G E T A L  S I N  A Z Ú C A R E S
T O P P I N G S :  S E M I L L A S ,  C O C O  R A L L A D O ,  F R U T O S  R O J O S

Smoothie bowl equilibrado

👉 Aporte: 
Saciante, refrescante y regulador hormonal si lo equilibras bien en macros.

INGREDIENTES:


