DESAFIO

RESETEO?7

PLAN A

7

DIAS DE
TRANSFORMACION

Este material acompafa tu semana de ayuno metabdlico con el Plan A.
Segui las indicaciones, respetd las cantidades y recordd que el proceso
estd pensado para hacerse paso a paso.




Encontra el plan adecuado para

VOS

O

Para saber cudl es el plan adecuado para vos, buscd en la tabla el punto donde se

cruzan tu peso y tu altura.
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No elijas otro plan

Simedis 1,66 my

pesds en
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e Plan A
e PlanB

pensando que “te va a

tre 90 y 94 kg,

dar mds resultado”.

Cada plan fue

te corresponde hacer

el Plan B.

Plan C
e PlanD

disefilado segun tu

punto de partida real



Indicaciones para empezar con
tranquilidad

Cada plan - A, B, C y D - tiene cantidades diferentes de alimentos en algunas comidas.

Por eso, es importante que no mezcles planes ni pruebes uno que no te corresponde pensando que asi
vas a adelgazar mds.

Cada plan estd disefiado para cuidarte, mantener tus nutrientes y ayudar a regular tus hormonas,
acompandndote en tu camino hacia tus objetivos.

Si sos vegetariana, elegi tu plan segln tus indicadores y utilizad el material “Lista de Reemplazos” para elegir
correctamente tu proteina vegetal.

Para hacer el proceso de la mejor manera posible, tené en cuenta estas indicaciones:

Organizate para comprar todos los alimentos con anticipacion.

Respetd el orden tal como estd indicado. No cambies el almuerzo por la cena ni la cena por el
almuerzo.

Lo que no aparece en el plan es porque no estd indicado.

Si no te gusta o no tolerds algun alimento, usd la lista de reemplazos, pero tratd de seguir el plan
lo mas parecido posible a como esta.

Respetar las cantidades es esencial.

Es importante que participes de los encuentros en vivo o que los mires grabados.

Plan de Alimentacion: A



Un recordatorio para tu semana

Tu compromiso es por 7 dias, y el objetivo es que puedas sentirte mejor mucho mas alla
de esta semana.

Inicio Progreso
Comprometete Vas a poder notar
durante los 7 dias mejoras dia tras dia

Rutina Recompensa
Incorpord pequerios Sentirte mejor
cambios diarios sostenibles para siempre

Plan de Alimentaciéon: A



Dia 1: Ayuno de 14 horas

Desayuno
Infusion sola + 3 huevos + 1tomate + 80 g de palta.

Almuerzo
150 g pesado en crudo de carne vacuna magra + revuelto de espinaca.

Preparacion del revuelto:

» Mezclar 1 taza de espinaca cruda picada + 2 claras + % cebolla + % morrén/pimiento picados.
e Condimentary cocinar.

e Agregar 150 g de manzana.

Cena

150 g pesado crudo de carré de cerdo sin hueso + vegetales a la plancha:
e Y zucchini

e % zapallito verde

e ' berenjena

e 5 champifiones

Plan de Alimentacion: A



Dia 2: Ayuno de 14 horas

Desayuno
Infusién sola + 3 huevos + 1 tomate + unas hojas de rdcula fresca.

Almuerzo
200 g pesado en crudo de pechuga grillada + ensalada crujiente.

Ensalada crujiente:

e RUcula a gusto
1zanahoria rallada

¢ 1rama de apio picada
5 rabanitos rallados

5 tomatitos cherry

Cena

Pescado con vegetales al horno:

e 200 g pesado en crudo de filete de merluza o brétola
e Y zucchini

e ' berenjena

e ]ltomate

e Y de qji

e 4 arbolitos de brécoli

Plan de Alimentacion: A



Dia 3: Ayuno de 15 horas

Desayuno
Infusién sola + revuelto de 2 huevos.

Revuelto:

e 2 huevos

¢ Unas hojas de espinaca

¢ 100 g de champifiones picados

e Ciboulette

¢ 8 aceitunas verdes o negras picadas

Almuerzo
150 g pesado en crudo de carne vacuna magra + puré.

Preparacion del puré:
Cocinar al vapor 150 g de papa + 200 g de calabaza. Una vez que esté listo, pisar y mezclar con aceite de
oliva, sal y pimienta.

Cena
Pollo al horno.

Preparacion: disponer en una asadera untada con unas gotas de aceite de coco:

e 200 g pesado en crudo de pechuga de pollo
e Y zucchini

e ' berenjena

e Y cebolla

e 1zapallito

* % de aji/morrén

e [tomate

Plan de Alimentacion: A



Dia 4: Ayuno de 16 horas

Desayuno

Infusién sola + omelette.

Omelette de:

e 1huevo

30 g de queso tipo port salut, fresco o cuartirolo
1tomate

Unas hojas de racula fresca

Almuerzo

150 g pesado en crudo de carré de cerdo sin hueso + ensalada multicolor + 150 g de naranja.

Ensalada multicolor:

Lechuga a gusto

e Repollo colorado a gusto, en juliana

e )2 pepino

e > zanahoria

e ltomate redondo

Todos los vegetales deben ir rallados, segun corresponda.

Cena

Wok de carne.

Preparacion: saltear a fuego fuerte en sartén untada con unas gotas de aceite de coco:
e 150 g pesado en crudo de carne picada magra

e Y cebolla

e Y% de morrdén rojo

e Y. zucchini

e »zanahoriqg, todo en tiras

e 5 tomatitos cherry en mitades

Plan de Alimentacion: A



Dia 5: Ayuno de 17 horas

Desayuno

Infusion sola + omelette + 80 g de palta.

Omelette de:

e 2 huevos

¢ 100 g pesado crudo de pollo cocido y desmechado o picado
e 30 g de queso tipo port salut, fresco o cuartirolo

e Unas hojas de espinaca picada

e 100 g de champifiones picados

e b5 tomatitos cherry en mitades

Cena

300 g pesado en crudo de merluza o brétola a la plancha + 200 cc de sopa de vegetales + ensalada mixta.

Sopa de vegetales: picar espinaca, acelga, repollo, zapallito, zucchini, berenjena, brécoli, apio, perejil, albahaca y ajo.
Hervir y, una vez listo, mixear y condimentar.

Ensalada mixta:

e lLechuga a gusto
e ltomate

El dia 5 solo incluye desayuno y cena debido al periodo de ayuno extendido de 17 horas.

Plan de Alimentacion: A



Dia 6: Ayuno de 16 horas

Desayuno

Infusién sola + 2 huevos + 20 g de frutos secos, sin pasas de uva.

Almuerzo

Carne vacuna al horno.

Preparacioén: disponer en asadera untada con unas gotas de aceite de coco:

e 150 g pesado en crudo de carne vacuna
e > zucchini

e % berenjena

e 1zapallito

* % de aji/morrén

e 150 g pesado crudo de batata

Cena

150 g pesado en crudo de carré de cerdo sin hueso + ensalada de hojas.

Ensalada de hojas:

e Espinaca a gusto, en juliana

e Repollo a gusto, en juliana

e RUcula a gusto, en juliana

e % de morrén o pimiento en juliana
e ltomate

Plan de Alimentacion: A



Dia 7: Ayuno de 17 horas

Desayuno
Infusién sola + omelette + unas hojas de rlcula fresca.

Omelette de:

e 2 huevos

30 g de queso tipo port salut, fresco o cuartirolo

100 g pesado en crudo de pechuga de pollo cocida y desmechada o picada
5 tomates cherry en mitades

Unas hojas de espinaca picada

Cena
200 g pesado crudo de bife de chorizo con vegetales a la parrilla:

e Y zucchini

e % tomate

e ' berenjena

e 100 g de calabaza

El dia 7 completa el ciclo semanal con un ayuno extendido de 17 horas, incluyendo solo desayuno y cena.

Plan de Alimentacion: A



