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¡APRENDE NUEVOS HÁBITOS DE ALIMENTACIÓN! 
CREA TU CAPRICHO EN VERSIÓN SALUDABLE Y SIN CULPA PARA TUS 
POSTRES,  SNACKS O RECETAS CLÁSICAS.  TE DAMOS ALGUNOS 
TRUCOS PARA HACERLO. 

AZÚCARES PRODUCTOS DE 
TEMPORADA

FRUTAS 
ENDULZANTES

GRASAS 
SALUDABLES

 CEREALES 
INTEGRALES

RECETAS 
CASERAS

CONDIMENTOS 
NATURALES

COMIDAS 
FAST FOOD

 HARINAS 
REFINADAS 

GRASAS 
SATURADAS

ULTRA
PROCESADOS

COLORANTES

DEJA DE UN LADO… BUSCA MEJOR…

¡ A L G U N A S  I D E A S 
P A R A  A P L I C A R L O !

EN TUS POSTRES…
Deja de lado los azúcares y ut i l iza por ejemplo fruta como el plá-
tano o dáti les ,  o tal  vez edulcorantes naturales como el s irope de 
ágave.

EN TUS SNACKS
Opta por aquel los más naturales que incluyan cereales integrales 
sin nada más añadido,  o bien por una pieza de fruta natural . 

EN TUS COMIDAS
Las recetas caseras y con al imentos de proximidad serán tus al ia-
das para no comer comida rápida y ultra procesada. ¡Prueba de 
hacer el  batch cooking!

EN TUS CONDIMENTOS
Uti l iza grasas saludables para añadir un toque a tus recetas:  aceite 
de ol iva extra,  coco, aguacate,  frutos secos…

AHORA TE TOCA A TI  CREAR LAS RECETAS CON 
SU VERSIÓN MÁS SALUDABLE ¡PREPARA TU LISTA!

WWW.GYMVIRTUAL.COM
#YPCT #YOPUEDOCONTODO #GYMVIRTUAL
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T U  L I S T A
DE LA COMPRA
T
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