Dieta depurativa Y vegetariaha

Dieta vegetariana cuyo prinCipal objetivo es |a depuracCion del
organhismo.

No debe durar mas de dos o tres dias.

Menu base

* Desayuno: comienzac< el dia bebiendo de 2 a ¢ Vasos de agua ionizada el
agua ionizada se consigue después de tenerla hirviendo 20 minutos,
beberla templada, el agua templada eh ayunas es el mejor [aXanhte Y el
mejor tratamiento de desintoxicacion para |os Organos y el mejor
tratamiento de belleza para la piel.

Cuahdo pase unhos minutos puedes tomar Zumo de frutas O fruta entera,
manzana, pera, piNa, haranja, Kiwi © mandarina tres almendras o dos
nueces ¥ un té roibos con uha cucharadita de miel .

* Merienda: Yogur hatural de soja.

x Almuerzo: 12 una pieza de fruta Sopa de verdura o ensalada de
Canonicos con Calabacin alinada con limon y aceite de oliva Virgen y una
infusion.

* Cena: Uha tazZa de sopa( Caldo a base de apio, ensalada, Cebolla) ¥ uh
plato de verduras frescas o hervidas al Vapor Con queso fresco.

Depuracion semanal

ldeal para recuperarse de [0S excesos del fin de semaha, esta dieta de
un dia es ideal para desintoxicar el orgahismo.

InCluye:

* oS a tres litros de agua.

* Manhzahas, pomelos, Kiwis, pifa, entre las verduras: endibia, lechuga,
espinacas, berros y zahahoria.

* Jugos de haranja Y de uva.




Dieta vegetariaha para adelgazar

-DIA 1:

- Desayuno
o 2 Cucharadas de cereales
o 1Yyogur desnhatado
- Media Mahaha
o 1Mmanhzana
. Comida
o Sopa de legsumbres y verdura: judias verdes, lentejas, repollo
Yy ajo
- Merienda
o 2umo de naranja
- Ceha
o Ensalada de lechuga, tomate, pepino, Zanahoria ¥ cebolla

Dieta Vegetariana para adelgazar — DIA 2:

- Desayunho
o 1Yyogur desnatado
o 1 huevo revuelto
o 1rebanada de pah integral
- Media Mafana
o 1Mmanhzana
. Comida
o 150 g de judias verdes cocidas sobre una rebanada de pan
integral
+  Merienda
o 12Zumo de harahja
- Cena
o Ensalada de coles de bruselas, apio, 1 manzaha, medio yogur,
Zahahoria Y hueces



- Dieta vegetariana para adelgazar — DIA 3:

. Desayunho
o 2 Cucharadas de cereales
o 1Yyogur desnatado
- Media Mahaha
o 1Mmanzana
. Comida
o Arroz con tomate, Cebolla, pimiento Verde y Champinones.
- Merienda
o 1Zumo de naranja
. Cena
o Ensalada de tomate, lechuga Y queso fresco

- Dieta Vegetariana para adelgazar — DIA ¢

. Desayuno
o 1Yyogur desnhatado
o 1 huevo revuelto
o 1rebahada de pah integral
- Media Mafana
o 12zumo de pifa
. Comida
o ESpaguetis con 1 pimiento verde, 1 cebolla, Champihones,
media cucharada de aceite ¥ uhas almendras.
- Merienda
o 1MmManzana
- Cenha
o Berenjenas rellenas: 200 g de berenjenas, 1 cebolla, 1
CucCharada de aceite, apio, 2 tomates ¥ 100 gr de
Champinones



- Dieta Vegetariaha para adelgazar — DIA 5:

- Desayunho
o 2 Cucharadas de Cereales
o 1Yogur deshatado
- Media Mahaha
o 1Mmanzana
. Comida
o Chop Suey: 20 gr de almendras, 2 tallos de apio, 50 g de
repol0, 100 g de brotes de s0ja, 1 Cebolla, 100 g de
champifnones, 1 cucharada de aceite ¥ 50 g de arroz (se frie
la verdura Yy se mezCla Con el arroz CocCido)
. Merienda
o 1taza de infusidn
. Cena
o TRevuelto de judias verdes con 1 huevo

Feliz alimentacion saha



