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BIENVENIDO A GYM VIRTUAL

DESAYUNO

con paté vegetal Muesli nueces y 1/2 taza de melmelada de manteca de Tostadas integrales crema de cacao
copos de avena cacahuete
é Platano Mini vegetal Platano Platano Platano Platano Platano
(;E: 1 Pufiado de Platano 1"Pufiado de frutos Mini vegetal 1 Pufiado de frutos 1 Pufiado de frutos 1 Pufiado de frutos
= frutos secos secos secos secos secos

Bebida vegetal

Bocadillo integral

FUNCIONAMIENTO DEL MENU

1. Es unmenu semanal sano y saludable pensado para orientar vuestra alimentacion.
2. Haciendo clic encima del nombre de las comidas podrds ver la recefa.
3. También puede ser buena idea imprimirlo para colgarlo en la pared o fenerlo a mano.
4. Comparte con la comunidod Gym Virtual fus recetas y cuelga una foto en Twitter

e Instagrom. Menciona

Bebida vegetal

MIERCOLES

1 Taza de bebida
vegetal, medio
platano, 4 fresas, 3

con los hashtags

Bebida vegetal

Tostadas con

En

Zumo vitalidad

Bocadillo integral

COMPLEMENTA TU MENU HACIENDO EJERCICIO
Debes complementar tu ment semanal saludable haciendo ejercicio. §

WW+W=MW&

encontrards

fodo tipo de ejercicios y planes de entrenamiento.

SABADO

Zumo verde

Zumo verde

Crep de alforféon con

Ensalada de
pasta integral

Hamburguesa de soja
con sésamo

1 Manzana

Rollitos de calabacin

Guisantes ahogados
sinjamoén

1 Bol de fresas

Arroz de setas
Libritos de seitan

1 Kiwi

Brochita de tomate
cherry con tofu

Hamburguesa de
espinacas con hummus

1 Bol de fresas

Esparragos de margen
con romesco

Hamburguesa vegetal
con puré de patata

1 Aguacate

Ensalada de zanahoria
y remolacha

Quinoa salteada
con tofu y algas

2 Mandarinas

Lasafia vegetal
Seitan al horno con
salsa de mango

Trufas de chocolate
veganas

Bebida vegetal

1 barrita energética

Yogur natural con chia y
frutos del bosque

1 Puiiado de frutos secos

1 barrita de cereales

Bebida vegetal

Barrita energética

Yogur liquido

Tortita de maiz

Batido de bebida
vegetales con fruta

Yogur de soja con
sésamo y compota
de manzana

Dips vegetales

Cuscus con verduras

Ensalada de aguacate

Crema de verduras con

Ensalada de judias

Ensalada de lechuga

con algas mitfo verdes con manzana Escalibada
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