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ALIMENTACION DIETA

4
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Depurate
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Te presentamos una dieta
para antes y después de las
inevitables comilonas de fin
de semana. Preparate para
no aumentar peso a pesar
de tus compromisos
sociales y familiares &
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menu se

sta diela va dirigida a fodas  Desayunos

aguellas personas que nece En el desayuno se recomienda tomar un té, mejor verde, o un café,
sitan hacer una dieta antes de

un fin de semana que se es-

pera movido (comilonas, celebracio-

nes, etc.), como después de ese fin

te semana de excesos, ya que es un Comida Comida

regimen depurativo. Una tortila de champifiones y una 200 g de puré al gusto y un filete de
Resulta muy efectivo cuando se tra pechuga de pollo a la plancha. came de 150 g.

ta de perder esos kilos recién aumen-  Cena Cena

tados y con esta dieta se pueden le 200 g de puré al gusto y un poco de Esparragos y unas piezas de fruta,

gar a perder hasta 2 kilos, fruta, la gue mas os guste.

A primera vista, es una dieta un po-
co austera, aunque podemos encon
trar en ella tanto hidratos de carbono
de absorcion lenta como proteinas.

JUEVES

Hay que destacar que se incluye una  Comida Comida

importante cantidad de tomate por su 200 g de zumo de tomate y unos 200 g de zumo de tomate v
contenido en licopenos, que son ba- esparragos, esparragos.

sicos en las dietas antiaging y también ~ Cena Cena

eSPAarragos, por su riqueza en fibras 150 g de verdura hervida v una 150 g de verdura hervida y una
que equilibran el transito intestinal, pechuga de pollo a la plancha. pechuga de pollo a la plancha.,

Comida

Una tortilla de champifiones y una
pachuga de pollo a la plancha,
Cena

200 g de pure al gusto vy fruta,

El tomate es basico en las dietas
antiaging y los esparragos te ayudaran a
regular el transito intestinal
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