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Short Description
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Description


RECETAS DIETA DUKAN: GALLETAS DE SALVADO AVENA



Postres: galletas de salvado de avena y trigo



GALLETAS DE SALVADO DE AVENA Y TRIGO



Ingredientes (6-8 galletas):        



1 huevo grande. 250 ml. de leche desnatada. (un vaso) 4 cucharadas grandes de salvado de avena. 2 cucharadas grandes de salvado de trigo. 4 cucharadas de edulcorante líquido o en polvo. 1/2 cucharadita levadura en polvo. Aroma de vainilla. canela en polvo.



Preparación: 1. Echar todos los ingredientes en el vaso de la batidora y batir hasta que quede una masa homogénea. 2. Precalentar el horno, a 180º durante 10 minutos. 3. En la bandeja del horno colocar papel de hornear y encima echar la masa en montoncitos con una cuchara. 4. Hornear las galletas durante unos 15-20 minutos, hasta que estén bien doradas, crujientes por fuera y tiernas por dentro. 5. Si han quedado deformadas, podemos cortarlas con forma redonda con un molde o bien con un vaso o flanera pequeña. 6. Espolvorear con canela y edulcorante en polvo. Estas galletas se pueden tomar en todas las fases de la dieta dukan. Pero hay que tener en cuenta que en fase de ataque sólo podemos tomar una cucharada y media de salvado de avena al día. TOSTAS DE AVENA. Son muy fáciles de hacer:



Ingredientes (2 tostas): 



2 huevos grandes (2 claras y una yema).



     



1/2 yogur desnatado natural, 0% materia grasa. 3 cucharadas de salvado de avena. edulcorante líquido o en polvo a base de aspartamo. 1/2 cucharadita levadura en polvo. canela en polvo. sal.



Preparación: 1. Batir las dos claras a punto de nieve, con una pizca de sal. Mejor con el accesorio de la batidora, pero también se puede hacer a mano con varillas o un tenedor, batiendo fuerte, hasta que las claras estén blancas, como espuma, cuanto más sólidas, mejor. 2. Añadir la yema y el medio yogur natural desnatado y seguir batiendo un poco con las varillas. 3. Añadir la levadura, repartiéndola bien, la canela, el edulcorante (1 cucharada grande de edulcorante líquido o en polvo) y las tres cucharadas de salvado de avena. Batir con la batidora normal (cuchillas) para que se mezcle bien. 4. Echar la mezcla en un tapper redondo o recipiente que aguante en el microondas, a temperatura alta, durante tres minutos. Sacar y dar la vuelta a la torta y volver a meter en el microondas durante un minuto más. 5. Ya está lista, como ha quedado bastante gruesa, partirla por la mitad, así tenemos dos tostas. Además, como hemos echado tres cucharadas de salvado de avena y solo se debe comer 1,5 cucharadas cada día en la fase de ataque, sólo podemos comer una tosta cada día. 6. Se pueden comer así, son como un bizcocho, pero también podemos tostar cada mitad en la tostadora o en una sartén antiadherente. Y se pueden acompañar de: lonchas de pavo cocido, queso de untar light 0% materia grasa, etc. Dieta de 1500 calorías Desayuno: Un vaso de leche descremada y una rodaja de pan blanco o integral.



Media mañana: Una rodaja de pan blanco o integral, 20 gramos de atún en agua, queso o fiambre magro.



Dieta de 1500 calorías :: Las Dietas Para Adelgazar Gratis



Almuerzo: Escoger un alimento del grupo de las VERDURAS Escoger un alimento del grupo de FARINÁCEOS Escoger un alimento del grupo de ALIMENTO PROTEICO Escoger un alimento del grupo de FRUTAS Una rodaja de pan blanco o integral



Media tarde: Un vaso de leche descremada y un alimento del grupo FRUTAS



Cena: Escoger un alimento del grupo de las VERDURAS Escoger un alimento del grupo de FARINÁCEOS Escoger un alimento del grupo de ALIMENTO PROTEICO Escoger un alimento del grupo de FRUTAS Una rodaja de pan blanco o integral



Antes de acostarse: Un vaso de leche descremada o dos yogures descremados.



Usar solo dos cucharadas soperas de aceite por día, el aceite puede ser de soja, maíz, oliva o girasol.



GRUPOS DE LAS VERDURAS



Grupo 1 Acelga, apio, berenjenas, zapallo, champiñones, espárragos, espinacas, lechuga, pepinos, ajíes, rábanos, tomates y coliflor. (300 gramos)



Grupo 2 Berros, alcachofas, nabos y puerros. (200 gramos)



Grupo3 Alcachofas, cebollas, remolacha y zanahorias. (100 gramos)



GRUPOS DE LOS FARINÁCEOS



Grupo 1 Guisantes o alubias frescas. (120 gramos)



Grupo 2 Papas. (100 gramos)



Grupo 3 Garbanzos, alubias, lentejas, papas y pan blanco o integral. (40 gramos)



Grupo 4



Arroz, pastas, pan tostado, puré de papas y sémola. (30 gramos)



GRUPOS DE LOS PROTEICOS



Grupo 1 Carnes: carne magra (110 gramos), pollo (sin la piel), conejo y pechuga de pavo.



Grupo 2 Pescados: pescado blanco (140 gramos)



Grupo 3 Huevos: dos huevos al día.



GRUPOS DE LAS FRUTAS



Grupo 1 Sandía, melón o pomelo (toronja). (300 gramos)



Grupo 2 Frutillas (150 gramos), fresas, frambuesas, mandarina, naranja, ananá al natural, albaricoque y ciruelas.



Grupo 3 Melocotón, manzana y pera.



Grupo 4 Cerezas, plátano (banano o guineo), y uvas.



CONSEJOS:



- Se puede reemplazar 200 ml. de leche descremada por un yogurt natural descremado o 40 gramos de queso untable. - La rebanada de pan puede reemplazarse por una galletita maría. - Los condimentos que se pueden usar son sal, vinagre, perejil, laurel, limón, ajo, cebolla y hierbas aromáticas, todas usadas al gusto. - Para endulzar, usar algún edulcorante artificial. - No comer nada que no esté en la lista de los alimentos de la dieta. - La comida es recomendable al horno, cocidos o a la plancha. - Se puede tomar agua con o sin gas, gaseosas blancas y colas light. - Tomar dos litros o más, de líquidos al día, preferiblemente que sea agua. UNES: En ayunas: Jugo de 2 naranjas. Desayuno: Café con leche descremada y edulcorante y 1 tostada de pan de centeno con 1 cda. de queso blanco. Almuerzo: Sopa casera de verduras ralladas, budín de queso y brócoli (ver receta) y 1 yogur con 1 cda. de bastoncitos de salvado. Merienda: Capuchino con edulcorante y 1 barrita de cereal integral. Colación de la tarde: 1 rodaja de ananá o melón fresco. Cena: Caldo con 1 cda. de salvado, 1 porción de lenguado con guarnición de panaché de zapallitos, repollo, acelga y chauchas, ensalada de naranjas y kiwis, con 1 cda. de queso blanco batido con edulcorante y esencia de vainilla. MARTES: En ayunas: jugo de 1 pomelo. Desayuno: té con leche descremada y edulcorante y 2 galletitas de salvado con 1 cda. de mermelada de naranjas dietética. Almuerzo: sopa de tomates casera licuada con 1 cda. de salvado, budín multicolor (ver receta) y



1/2 pomelo con edulcorante. Merienda: 1 yogur descremado con 30 g de bastoncitos de salvado. Colación de la tarde: 1 naranja. Cena: sopa de verduras en trocitos; 1/4 de pollo a la parrilla sin piel, condimentado con hierbas aromáticas, acompañado con ensalada de manzana verde rallada, zanahoria rallada, unos gajitos de pomelo, condimentada con yogur natural descremado mezclado con jugos de naranja y de limón y 1 gelatina dietética con frutas. MIÉRCOLES: En ayunas: jugo de 2 naranjas. Desayuno: mate cocido con leche y edulcorante y 2 galletas de arroz con 1 cda. de ricotta descremada. Almuerzo: sopa casera de verduras, 1/2 calabaza rellena con 1/2 taza de choclo de lata, 30 g de mozzarella, 1 feta de jamón crudo desgrasado picado y 1/2 taza de salsa blanca preparada sin manteca (como la de los hinojos gratinados), compota de 1 pera fresca y 2 ciruelas desecadas con edulcorante. Merienda: 1 licuado de leche descremada con 3 orejones de duraznos cocidos con edulcorante. Colación de la tarde: 1 ensalada de frutas frescas sin azúcar. Cena: caldo con 1 cda. de salvado, 1 lomito grillé con ensalada de blanco de apio, ají morrón crudo en juliana, corazones de alcaucil, champiñones cocidos, manzana verde rallada condimentada con 1 cdita. de mayonesa diet, yogur natural, 1 pizca de mostaza, sal y pimienta. 1 naranja. JUEVES: En ayunas: jugo de 2 mandarinas. Desayuno: café con leche descremada con edulcorante y 1 tostada de salvado con 1 cda. de mermelada de frutillas dietética. Almuerzo: sopa de arvejas frescas licuada, 1 taza de porotos medidos una vez cocidos con salsa de tomates hecha sin aceite y trocitos de verduras cocidas y 2 mitades de duraznos en almíbar dietéticos. Merienda: 1 potecito de leche cultivada descremada con 3 cdas. de müslix. Colación de la tarde: 1 zanahoria y blanco de apio crudo. Cena: caldo con 1 cda. de salvado, 1 posta de salmón a la plancha con limón y ensalada de ananá en almíbar diet, tomates peritas, naranja, apio y 1 cda. de salsa golf diet. 1 yogur descremado frutado. VIERNES: En ayunas: jugo de 1 pomelo. Desayuno: té con leche descremada con edulcorante y 2 galletitas integrales con 1 cda. de queso blanco. Almuerzo: sopa licuada de zapallo y 1/2 taza de arroz integral mezclado con una cazuela de verduras (zanahorias, champiñones, chauchas, repollitos de Bruselas y salsa de tomates dietética). 1 bergamota. Merienda: 1 capucchino con edulcorante y 1 barrita de cereal integral. Colación de la tarde: 1 yogur descremado. Cena: caldo con 1 cda. de levadura de cerveza, 1 suprema de pollo empanada con huevo y salvado cocida al teflón, con ensalada de espinacas crudas, coliflor, rabanitos, huevo duro y condimentada con 1 cdita. de aceite, 1 cda. de queso cottage, sal y pimienta. Ananá fresco. SABADO:



En ayunas: jugo de 2 naranjas. Desayuno: mate cocido con leche descremada con edulcorante y 2 galletas de trigo inflado con 1 cda. de mermelada dietética de ciruelas. Almuerzo: sopa de verduras en juliana, hinojos gratinados con salsa blanca preparada con 1/2 taza de leche descremada en la que se ha disuelto 1 cdita. de harina y sin agregado de grasas (cocido todo por hervido), mozzarella y albahaca fresca. Compota de manzanas y orejones sin azúcar. Merienda: té con limón y edulcorante y 1 porción de torta dietética (ver recetas). Colación de la tarde: gelatina diet con frutas picadas. Cena: sopa de zanahorias licuada con 1 cda. de salvado, 1 rodaja de peceto al horno magro con ensalada de repollo colorado en juliana, zanahoria rallada, ají morrón, lechuga criolla, escarola y remolacha hervida. Aspic de mandarinas dietético. DOMINGO: En ayunas: jugo de 1 pomelo. Desayuno: café con leche descremada con edulcorante y 1 tostada de pan integral con 1 cda. de cottage. Almuerzo: sopa de verduras licuada, pastel de carne y repollo (ver receta), 1 naranja rellena con ensalada de ananá, manzana rallada y yogur descremado de vainilla. Merienda: té con leche descremada con edulcorante con 2 galletas de arroz con 1 cda. de mermelada dietética sabor frambuesa. Colación de la tarde: 3 ciruelas en compota sin azúcar. Cena: caldo con 1 cda. de salvado de avena, 1 tomate relleno con camarones o kani kama, choclo, lechuga, zanahoria cocida, apio, 1 cda. de mayonesa diet, sal y pimienta. Ensalada de frutas frescas con edulcorante.



Recetas con fibra Budín de queso y brócoli (4 porciones) Ingredientes: 2 rodajas de pan de salvado, 1 vaso de leche descremada, 300 g de ricotta descremada, 3 cebollas de verdeo, 1 huevo, 500 g de brócoli, 3 claras, 1 cdita. de polvo leudante, sal, pimienta y perejil a gusto. Preparación: Remojar el pan de salvado en la leche descremada, sazonar con sal y pimienta. Agregar la ricotta, las cebollas de verdeo picadas, perejil y el huevo. Añadir los brócolis cocidos cortados en trocitos y, por último, las claras batidas a nieve con el polvo leudante. Colocar en 1 molde para torta, aceitado y cocinar en horno moderado durante 20 a 25 minutos. Budín multicolor (4 porciones) Ingredientes: 1/2 kilo de remolachas, 3 huevo, 2 cebolla, 60 g de queso rallado, 1 taza de arroz integral cocido, 200 g de ricotta descremada, 1 morrón, 2 atados de espinacas, 30 g de queso Roquefort, 1 cebolla, sal y pimienta a gusto. Preparación: Mezclar las remolachas ralladas con 1 huevo batido, 1 cebolla y la mitad del queso rallado, sal y pimienta. Aparte, mezclar la taza de arroz integral cocido con la mitad de la ricotta descremada, el resto del queso rallado, el morrón picado, 1 huevo y la cebolla rallada, sal y pimienta. Por último, mezclar las espinacas cocidas y picadas con el queso Roquefort, el resto de la ricotta, 1 cebolla rallada, 1 huevo batido, sal y pimienta. Aceitar y enharinar una budinera y



colocar las mezclas una sobre otra. Cocinar a baño María en horno moderado hasta que esté firme. Dejar enfriar y luego desmoldar. Torta dietética (10 porciones) Ingredientes: 6 tajadas de pan integral, 400 g de ricotta descremada, 3 huevos, esencia de vainilla, 50 g de bastoncitos de salvado, endulcorante artificial, 30 g de pasas de uva sin semilla, 1/2 litro de gelatina dietética y sal. Preparación: Tapizar un molde rectangular con las tajadas de pan integral descortezado y previamente tostado. Mezclar la ricotta descremada con las yemas, esencia de vainilla, los bastoncitos de salvado, edulcorante artificial, las pasas de uva e incorporar, finalmente, las claras batidas a nieve con una pizca de sal. Volcar sobre el pan y hornear a temperatura moderada durante 20 a 25 minutos. Dejar enfriar y cubrir con la gelatina dietética preparada. Dejar solidificar y mantener en la heladera hasta el momento de servir. Pastel de carne y repollo (6 porciones) Ingredientes: 2 cebollas, 1 cda. de aceite, 2 dientes de ajo, 1 hoja de laurel, ají morrón, 1 ají verde, 3/4 kilo de carne picada magra, caldo en cantidad necesaria, 1/2 kilo de repollo, 30 g de maicena, 1/2 litro de leche descremada, 30 g de queso de máquina; sal, pimienta, ají molido y pimentón para condimentar. Preparación: Rehogar las cebollas picadas con la cucharada de aceite, junto con el ajo picado e incorporar el laurel, el aíi morrón y el ají verde cortado en juliana. Cocinar unos minutos e incorporar la carne picada magra, agregando caldo durante la cocción para evitar que se seque. Condimentar con sal, pimienta, ají molido y pimentón. Cortar el repollo en juliana y mezclar con la carne. Colocar esta mezcla en una fuente de vidrio para horno previamente aceitada. Preparar una salsa blanca, desliendo la maicena en la leche descremada y cocinar, sin dejar de revolver, hasta que espese. Condimentar con sal y pimienta y el queso de máquina picado. Volcar sobre la mezcla de carne, y hornear 45 minutos en horno moderado. Protéjase contra el cáncer de colon comiendo legumbres y verduras de hoja preparadas en forma de budines y tortas. Aprenda a elegir los alimentos que la ayudarán a desintoxicarse y mantenerse lejos de las enfermedades durante los días fríos.



bla de alimentos ricos en fibra soluble e insoluble en gr/100 grs de alimento Fibra Soluble Fibra Insoluble Fibra Total Alimento /grs /grs /grs 3.30 6.50 9.80 Almendra 5.10 11.60 16.60 Arveja seca 0.26 3.99 4.25 Arveja fresca 1.40 3.50 4.90 Arandano 3.70 4.60 8.30 Alubia cocida 0.55 3.68 4.23 Apio 2.50 4.00 6.50 Avellana 1.75 3.68 5.43 Avena, copos



Batata Cebada Centeno Ciruela, orejón Damasco,orejón Durazno Escarola Espinaca Frambuesa Frutilla Garbanzos cocidos Germen de Trigo Harina de Soya Higo, orejón Kiwi Lentejas Mango Manzana Naranja Nuez Pepino Pera Porotos de manteca cocidos Puerro Remolacha Repollo cocido Salvado de trigo Semillas de girasol Semillas de linaza Semillas de sésamo Soya, porotos Tomate Uva Zanahoria



4.40 1.70 4.70 4.90 4.30 0.88 0.90 0.53 0.98 0.50 1.60 6.09 5.20 1.90 1.50 3.90 1.60 0.90 1.30 2.10 0.60 0.60



3.40 8.10 8.45 4.10 3.70 0.80 1.10 1.31 3.70 1.50 3.20 18.63 6.00 7.70 2.40 6.70 1.00 1.40 0.90 2.50 0.60 2.20



7.80 9.80 13.15 9.00 8.00 1.68 2.00 1.84 4.68 2.00 4.80 24.72 11.20 9.60 3.90 10.60 2.60 2.30 2.20 4.60 1.20 2.80



2.90



4.00



6.90



1.20 0.48 0.90 2.05 2.50 19.90 3.22 6.58 0.14 0.42 1.51



1.10 2.05 1.10 40.30 3.80 18.70 7.96 0.60 1.69 1.20 1.92



2.30 2.53 2.00 42.35 6.30 38.60 11.18 15.18 1.83 1.62 3.43



abla de alimentos ricos en omega 3 Alimento Cantidad de omega 3 (mg/100gr) Aceite de linaza , 1 cucharada 11.000 Semillas de chía, 1 cucharada 5.200 Sardinas enlatadas 2.800-4.000 Caballa en conserva 3.000-3.600 Salmón rojo enlatado 2.100-2.700 Salmón fresco 2.500 Salmón rosado enlatado 1.900 Salmón del Atlántico 1.400 Lisa 1.300 Jurel 1.000 Linaza, 1 cucharada 900 Nueces , 1 cucharada 750 Caballa 700 Atún fresco 600 Merluza 500 Atún enlatado 400 Huevo enriquecido con omega 3 250 Brócoli, 1 taza 100 Col, 1 taza 100



El desayuno es una de las comidas principales del día, tras varias horas de ayuno el cuerpo necesita obtener energías y nutrientes para comenzar el día de la mejor manera. Aquí les comparto una opción de desayuno muy especial: energético e ideal para combatir el colesterol elevado gracias a sus ingredientes ricos en omegas: ¿De qué se compone? -dos cucharadas de germen de trigo tostado -una cda. de semilla de sésamo tostado -dos cdas al ras de harina de chía tostado -una cda. de avena fina tostada -dos cdas. de miel o azúcar integral (optativo) -un vaso de yogur natural -una manzana de mediano tamaño, pelada y cortada en cubos ¿Cómo lo preparas? -En un recipiente para el horno mezcla todos los ingredientes secos y lleva al horno, a una temperatura media, por cinco minutos, remueve continuamente para que se tueste bien. -Deja enfriar y súmale el yogur, mezcla y agrega también la manzana, y si deseas tambiénla miel o azúcar. Consume en el momento. Si prefieres para no tener que andar encendiendo el horno todas la mañanas, se pueden tostar los ingredientes secos de una vez e ir sacando la cantidad que necesitas por día ya que se puede conservar en un frasco con tapa en lugar seco y oscuro sin problemas. (En verano es recomendable hacerlo en la heladera)



Desayuno alto en proteínas 1   



1/2 taza de cereales con pasas altos en fibra. Una naranja. Queso Cottage o 3 salchichas de pavo bajas en grasa



El queso Cottage o las salchichas de pavo, son alimentos ricos en proteínas que además contienen proteínas de alta calidad. Los cereales con pasas te darán sensación de saciedad eliminando la urgencia de comer cada poco tiempo. Las toxinas que entran en nuestro cuerpo se forman debido a la polución, el estrés y otras causas debido a nuestro modo de vida. La naranja ayuda a eliminarlas.



Desayuno alto en proteínas 2   



3 huevos 1/2 taza de copos de avena con arándanos Una taza de leche desnatada



La avena hace que los carbohidratos se consuman lentamente, lo cual proporciona energía durante mucho tiempo y nuestro cuerpo también necesita fibra soluble. Los arándanos también son alimentos ricos en antioxidantes, compuestos que nos protegen contra el daño celular producido por moléculas llamadas radicales libres que son una de las causas principales de las enfermedades y el envejecimiento. Esto ayuda a eliminar las toxinas de nuestro cuerpo.



Desayuno alto en proteínas 3   



Tortilla francesa u Ommelette con queso Fluffy con jamón, salchicha, o bacon. Barritas nutricionales que sean bajas en carbohidratos. Un zumo de frutas



Una vez más, un equilibro de grasa, proteínas, fibra y antioxidantes. Los zumos suelen ser altos en antioxidantes, lo que servirá para eliminar toxinas de nuestro cuerpo.



Lunes Desayuno o o



Cereales y mantequilla de cacahuete o maní 1 / 4 taza de arándanos frescos o congelados con el cereal



Almuerzo o



Ensalada hecha con 4 tazas de lechuga picada o de otro tipo de lechuga verde oscura (es decir, no iceberg), la mitad de un aguacate, y 100 gramos de carne cocida de pollo, con salsa vinagreta, agridulce y aderezo de limón



Snack o



1 / 4 taza almendras enteras



Cena o o o



Solomillo a la plancha o sartén (125 g.) 1 taza de frijoles verdes, preparada a su gusto 1 taza de setas y pimientos al vino y hierbas



Análisis nutricional: Un total de 26 gramos de hidratos de carbono además de 32 gramos de fibra efectiva. Para la inducción de Atkins, dejar fuera los champiñones y pimientos en la cena, y el total de carbohidratos será un poco menos de 20 gramos de hidratos de carbono más 29 gramos de fibra. El menú también contiene 95 gramos de proteínas y 1500 calorías. Nota: Las calorías se puede variar con la suma y resta de proteína y grasa, o, si tus necesidades de carbohidratos varían en función de esto, al cambiar las cantidades de alimentos ricos en carbohidratos. Todos los menús tienen esencialmente todas las vitaminas esenciales y minerales, excepto para el calcio y la vitamina D. “esencia” significa que una vitamina en particular podría ser un poco menor de un día u otro. En su mayor parte, estos menús superan con creces los requisitos mínimos. En los menús bajos en carbohidratos se presentan opciones.



Martes Desayuno o o o



3 huevos con ½ taza de espinacas cocidas y 1 taza de champiñones rebanados, salteados (en tortilla o revueltos juntos) Una rebanada de melón pequeño (aproximadamente 1 / 8 melón pequeño) 1 manzana Lino Muffin (o podría salvar panecillo para el almuerzo)



Almuerzo o o



3 tazas de lechuga picada o de otro tipo de lechuga de color verde oscuro Ensalada de Atún Nogal



Snack o



Otra manzana Lino Muffin con una buena taza de té



Cena o o



Lasaña en un plato Ensalada verde con aderezo bajo en carbohidratos



Análisis nutricional: un total de 35 gramos de hidratos de carbono efectivos con 23 gramos de fibra. Para reducir los carbohidratos, intercambiar espaguetis (8 gramos de carbohidratos) a una alternativa distinta pasta en la cena. El menú también contiene 98 gramos de proteínas y 1500-1600 calorías en función del aderezo para ensaladas y la grasa extra que se usa en la cocción de los huevos.



Miercoles Desayuno



o o o



1 taza de yogurt 1 / 2 taza de frambuesas frescas o congeladas Almendras, un puñado.



Almuerzo o



o



Sándwich de pavo con 1 porción de Pan Focaccia o pan bajo en carbohidratos, 60g. de pavo, 1 poco de mayonesa, 1 hoja de lechuga grande, y ¼ taza de brotes de alfalfa. Si se sustituye por otro pan, anotar las diferencias entre carbohidratos y fibra. 8 espárragos cocidos marinados sin azúcar



Snack o o



1 tallo de apio grande 2 cucharadas de mantequilla de cacahuete o maní



Cena o o o



100 gramos de pollo cocinado al gusto Frijoles refritos (hecho con granos de soja negro) Una taza (o más) de ensalada verde con aderezo bajo en carbohidratos



Análisis nutricional: Este menú contiene 30 gramos de carbohidratos efectivos, más 25 gramos de fibra, 113 gramos de proteínas, y 1650 calorías.



Jueves Desayuno o o o o



1 / 2 taza de cereal de salvado con todos los extras de fibra 1 / 2 taza de leche 3 / 4 taza de fresas Almendras en rodajas



Almuerzo o



Sandwiches Pechuga de pollo y una ensalada César. Tire a la basura los bollos y el pan frito. La mayoría de los lugares de comida rápida ahora tienen opciones similares. Hay más sobre la alimentación baja en carbohidratos en los restaurantes de comida rápida.



Snack



o



3 champiñones grandes, cada uno con una rodaja de queso de queso para untar



Cena o



o o o o o o



Pollo Club: Envolver lo siguiente dividido entre 3 hojas grandes de lechuga. Puede utilizar tortillas bajas en carbohidratos, pero modifica los cargos en carbohidratos y fibra. 100 g. de pollo cocido de delicatessen 1 / 2 taza de pimiento rojo en rodajas 1 ciruela tomate en rodajas 1 / 2 aguacate 1 cucharada de mayonesa. Es incluso mejor con tocino añadido. Postre: frambuesa con crema de vainilla.



Análisis nutricional: el recuento total de carbohidratos es de 33 gramos de hidratos de carbono eficaces, 25 gramos de fibra, 120 gramos de proteínas y 1567 calorías.



Viernes Desayuno o o o o



2 (o 3) los huevos cocinados a tu gusto 2 rebanadas de tocino canadiense 6 espárragos 1 taza de fresas frescas o congeladas



Almuerzo o o o o



2 tazas de ensalada de Col mezclado con condimentos para dietas bajas en carbohidratos 1 taza de pollo cocido 1 / 3 taza de manzana 1 / 4 taza de nueces picadas



Snack (mañana, tarde o noche) o o



1 / 2 taza de yogurt, con sabor a jarabe de azúcar 1 ½ cucharada de semillas de lino



Cena o o o



100 g. de carne magra asada 1 taza de champiñones salteados en aceite de oliva Espinacas, ensalada de espinacas o hecho con 3 tazas de espinaca y aceite de oliva u otra taza de ensalada de col



Análisis nutricional: 40 gramos de hidratos de carbono eficaces, más 20 gramos de fibra, 127 gramos de proteínas, y alrededor de 1700 calorías. Más información sobre carbohidratos y alimentación:
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To keep our site running, we need your help to cover our server cost (about $400/m), a small donation will help us a lot.
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