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desayuno almuerzo cena snack
Tostada integral Filetes de pollo con Ensalada de Fruta de
con atun & tomate brocoli al vapor & sandia,_pepino & temporada
lunes triturado floquis crujientes feta
Café o infusion Tortilla francesa
Ayuno 16:8 Ensalada de Bol: hamburguesa Fruta de
lentejas,_mango, a la plancha con temporada
martes tomate, aguacate, brocoli, arroz
salmon shumado & cocido & aguacate
feta
Tostada integral Salmorejo con Ensalada zanahoria  Fruta de
. con pollo al natural huevo cocido & & pepino temporada
miéercoles & aove taquitos de jamon Lubina a la plancha
Café o infusion
Yogur natural con Merluza con Ensalada de rucula, Teé verde
. fruta de temporada menestra de judias  aguacate, tomate, Choco 85%
jueves & nueces & patatas cebolla, filete de
pavo & parmesano
Tostada integral Noodles de arroz Cena libre Té verde
con pollo al natural con verduras, Choco 85%
viernes & aove gambas & salsa de
Café o infusion s0ja sin azucar
Yogur natural con Ensaladilla de Fajitas rellenas de Heladito
fruta de temporada  patatas, naranja, pollo, huevo, healthy
sabado & nueces pimiento asado, cebollita & salsa
huevo & atun yogur con
aguacate
Tostada con Berenjena rellena Ensalada de Té verde
huevos revueltos &  con pollo & queso tomate con burrata  Choco 85%
domingo queso parmesano & pistacho

Café o infusion

Pincha en las recetas que aparecen subrayadas para consultar los ingredientes y elaboracion.
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Hidratacion

Recomendaciones practicas para una hidratacion éptima

Se recomienda una ingesta aprox. 2 litros de agua al dia, ajustando segun las
necesidades individuales (deporte, trabajo..) y condiciones ambientales (calor,
humedad...).

La ingesta de liquidos debe realizarse idéneamente en las doce horas siguientes
desde que te levantas. Por ejemplo, si te levantas a las 8:00, bebe agua en las doce
horas siguientes hasta las 20h de la tarde, evitando asi grandes cantidades antes de
dormir para no interrumpir el suefio debido a la necesidad de orinar.

Evita el agua en botellas de plastico, contiene gran cantidad de microplasticos, que
son téxicos para tu salud.

Lo mas comodo es poner una instalacion de filtrado en casa, o al menos tener una
jarra de filtrado (Alkanatur es una buena opcion).

Remineraliza el agua con agua marina. Un correcta hidratacion requiere agua con
minerales, por eso, se llama agua mineral, puedes encontrar agua marina en Amazon
o Naturitas.

Por cada litro de agua 100ml de agua marina.

El café y el té aumentan la diuresis (vas mas veces al bafio a hacer pis), por tanto,
bebe mas agua si tomas té o café durante el dia.

Evita opciones de té frio comercial rico en azucar o edulcorantes.

Puedes incorporar agua de coco durante el dia, si te gusta.

Afiadir rodajas de naranja o de limon también es un opcion valida si quieres dar
sabor al agua.

Beneficios:

Una hidratacion optima favorece la funcion digestiva.

El consumo adecuado de agua mejora la funcion renal, facilitando la eliminacion de
toxinas y desechos.

Mantenerse bien hidratado es esencial para el equilibrio neuroquimico y la salud
mental.

El agua es esencial para la termorrequlacion, el equilibrio acido-base y el transporte
de nutrientes.

El cuerpo esta compuesto por mas de un 60% de agua.
Beber agua es vital ;)
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