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Comidas 

Cenas 



Vegetales
Proteínas

Hidratos

Es el momento del ciclo en el que quizá 
tengas más apetencia por algo dulce, 
escúchate. Recuerda que la restricción 
genera atracón. 

Extra de grasa 
antiinflamatoria

Opción vegetariana: cambiar carnes y 
pescados por huevo, tofu firme, tempeh o 
extra de legumbres.
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