BESSE T E O 7

A LA SEMANA

0do organizado antes de empezar para seguir cada comida con

facilidad, sin improvisar y sin complicarte durante la semana.




te tu plan de alimentacion del Desafio. La idea es

Ara seguir cada comida con mas facilidad.

S cantidades corresponden a toda la semana del desafio. No son cantidades por dia.

. o/ ! .
[5 Organlzacmn practlca
Vas a encontrar todos los ingredientes agrupados por categoria —proteinas, vegetales, frutas,

IGcteos, huevos, grasas saludables, tubérculos y raices— y especificados en gramos, unidades o

tazas, tal como figuran en los planes.

. . o/ .
O Optimizacion de tiempo
Tener los ingredientes listos desde el inicio te permite enfocarte en cumplir el plan y sostener el

proceso durante los 7 dias.

La lista de tu p]an

Hay 4 listas diferentes. Elegi Gnicamente la que corresponde a tu plan, segun el resultado de la
grafica. Para saber cudl es tu plan, revisd el material “Qué plan de alimentacién seguir”.




toda la semana, no por dia.

as (aparte de los enteros)

GRASAS SALUDABTES Y FRUTOS SECOS

Palta
Frutos secos (sin pasas)
Aceite de coco

Aceite de oliva
FRUTAS

Manzana

Naranja

160 g
209
cocinar

a gusto

150 g
1509

TUBERCULOS Y RAICES

Papa
Calabaza

Batata

VERDURAS Y VEGETALES

Espinaca
Tomate
Racula
Cebolla
Morrén / aij
Zucchini
Zapallito verde
Berenjena
Champinones
Ciboulette
Brocoli

Pepino
Zanahoria
Apio
Rabanitos
Repollo colorado

Lechuga

Perejil, albahaca, ajo

150g
300g
1509

sopa/ensaladas
6 u +10 cherry
a gusto

1u

1u

3u

3u

3u

200g

a gusto

4 + sopa

“u

2u

Trama + sopa
5u

a gusto

a gusto

para sopa



toda la semana, no por dia.

as (aparte de los enteros)

GRASAS SALUDABTES Y FRUTOS SECOS

Palta

Almendras

Frutos secos (sin pasas)
Aceite de coco

Aceite de oliva
FRUTAS

Manzana

Naranja

180g

10 + 5 picadas
209

cocinar

a gusto

1509
150 g

TUBERCULOS Y RAICES

Papa
Calabaza

Batata

VERDURAS Y VEGETALES

Espinaca
Tomate
Racula
Cebolla
Morrén / aij
Zucchini
Zapallito verde
Berenjena
Champinones
Ciboulette
Brocoli

Pepino
Zanahoria
Apio

Repollo colorado

Lechuga

Albahaca, perejil, ajo

Mix de vegetales para sopa

1509
300g
1509

sopa/ensaladas
7 u +10 cherry
agusto

1%u

% (3 veces)

3u

3u

3u

2059

agusto

4 + sopa

“u

2u

2 ramas + sopa
a gusto

a gusto

para sopa

a gusto



toda la semana, no por dia.

as (aparte de los enteros)

GRASAS SALUDABTES Y FRUTOS SECOS

Palta

Almendras

Frutos secos (sin pasas)
Aceite de coco

Aceite de oliva
FRUTAS

Manzana
Naranja

Kiwi

200g
5u
309
cocinar

a gusto

1509
150 g
100 g

)

TUBERCULOS Y RAICES

Papa
Calabaza

Batata

VERDURAS Y VEGETALES

Espinaca
Tomate
Racula
Cebolla
Morrén / aiji
Zucchini
Zapallito verde
Berenjena
Champinones
Ciboulette
Brocoli

Pepino
Zanahoria
Apio
Rabanitos
Repollo colorado

Lechuga

Albahaca, perejil, ajo

150g
300g
1509

sopa/ensaladas
6 u +10 cherry
a gusto

u

% (3 veces)
3%u

3u

3u

200g

a gusto

4 + sopa

“u

3u

Trama + sopa
5u

a gusto

a gusto

para sopa



toda la semana, no por dia.

as (aparte de los enteros)

GRASAS SALUDABTES Y FRUTOS SECOS

Palta

Almendras

Frutos secos (sin pasas)
Aceite de coco

Aceite de oliva
FRUTAS

Manzana
Pera
Naranja

Arédndanos

200g
5u
309
cocinar

a gusto

1509
150 g
150 g
150 g

TUBERCULOS Y RAICES

Papa
Calabaza

Batata

VERDURAS Y VEGETALES

Espinaca
Tomate
Racula
Cebolla
Morrén / aiji
Zucchini
Zapallito verde
Berenjena
Champinones
Ciboulette
Brocoli

Pepino
Zanahoria
Apio
Rabanitos
Repollo colorado

Lechuga

Perejil, albahaca, ajo

1509
4009
150g

sopa/ensaladas
6 u +10 cherry
a gusto

1u

1u

3u

3u

3u

200g

a gusto

4 + sopa

“u

3u

1rama + sopa
5u

a gusto

a gusto

para sopa



/
Pais

. Te va a ayudar a identificar cada alimento si

ibra diferente para el mismo ingrediente.

CHILE

INGREDIENTE ~ ARGENTINA COLOMBIA MEXICO ESPANA

Batata Camote Boniato Camote
Cebolla china Cebolla larga Cebollin Cebollino Ciboulette
Pimenton Pimiento morrén Pimiento Pimenton
Zucchini Zapallito italiano  Calabacin Calabacita Calabacin Zapallito
italiano
Zapallito italiano  Calabacin Calabacita Calabacin Zapallito
italiano
Queso fiesco Port salut / Cuartirolo / Queso fresco Campesino / Queso panela Queso Chanco /
Cuartirolo fresco Fresco fresco Fresco
Palta Palta Palta Aguacate Aguacate Aguacate Palta
Calabaza Calabaza Calabaza Zapallo Ahuyama Calabaza de Calabaza Zapallo camote
i castilla

Este material tiene fines informativos y no reemplaza la consulta con un profesional de la salud. Ante dudas, alergias o

condiciones particulares, consulta con tu meédico/a o nutricionista.




