Guía de alimentación

· Desayuno: *Opción1: Tortilla de avena (4 cucharadas de avena + 3 claras y una yema + media banana + edulcorante).
*Opcion2: 3 galletas de arroz + 3 claras y una yema + media banana.

· Media mañana: Un vaso de yogurt light + un kiwi o 100 gr de arandanos o frutillas + 2 cucharadas sopera de frutos secos o granola.

· Almuerzo: Porción de carne o pollo o hamburguesa de legumbres o de quinoa + verduras cocidas o verduras crudas (ensalada) + ¼ de plato de arroz o ¼ de plato de fideos integrales o una papa/batata mediana o 2 fajitas integrales. 

· Media tarde: 2 galletas de arroz + untarle una cucharadita de pasta de mani a cada galleta + media banana.

· Merienda: Una rodaja de pan integral + media palta + 2 rodajas de tomate.

· Cena: *Opción1: Porción de carne o pollo o pescado (puede ser lata de atún al natural) + 2 rodajas de zapallo.
*Opción 2: tortilla de verdura (2 claras + verduras cocidas + una rodaja de queso por salut) + 2 rodajas de zapallo.


· Opciones para ensaladas o verduras cocidas (se pueden ir variando todos los días): Lechuga, rúcula, tomate, pepino, cebolla, zanahoria, repollo, etc. 
Verduras cocidas: Zapallito, morrón, acelga, espinaca, brócoli, repollitos de Bruselas, coliflor, berenjenas, espárragos, chauchas, etc.



· Aclaración: 
· No dejar pasar más de 3 hs sin comer. 
· Respetar las 6 comidas. 
· La porción de carne/pollo/pescado debe ser del tamaño de la palma de la mano (aproximadamente 150 gramos). Puede ser cualquier tipo de carne o corte. Al igual que el pollo. El pescado también puede ser atún al natural o lomitos de atún al natural. 
· Tomar 2 litros de agua por día (como mínimo), están permitidas las gaseosas sin azúcar o jugos sin azúcar.
· Se puede usar mermelada light y queso untable light.
· No consumir azúcar, ni productos con azúcar (todo light). Usar edulcorante (liquido o en polvo) o endulzante.
· Usar sal baja en sodio o sal marina. 
· Condimentar las ensaladas y verduras con una cucharada de aceite de oliva. 
· Cocinar siempre en plancha, horno, parrilla o vapor, nunca frito.
· Luego de terminar una comida esperar mínimo 30 minutos para entrenar. 
· Luego de terminar un entrenamiento esperar mínimo 30 minutos antes de comer la siguiente comida. 
· Finalizado el entrenamiento comer una manzana y tomar un scoop de proteína.
· Infusiones (ejemplo: te, mate, mate cocido, café, café con leche descremada, etc) libre.
· Gelatina libre. 
· Un permitido por semana (porciones controladas). 


· *Para comprar la proteína podes hacerlo en “DyD Suplementos”, te paso el whatsapp de ellos que hacen envíos a todo el país (1127686834)
· Yendo de mi parte tenes un descuento especial (como todas mis alumnas) “AGOSDISCOUNT2122”.





