¥% herbora.

NUTRICION Y BIENESTAR
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Nnervioso

Aporta alimentos ricos en magnesio,
triptéfano, omega-3, vitaminas del grupo By
antioxidantes. Favorece la reduccion del estrés
y la ansiedad, contribuyendo a un mejor
descanso y equilibrio emocional.

LUNES

Desayuno
Avena cocida con leche o bebida vegetal, platano en
rodajas, nueces y un toque de miel.

Comida
Salmén al horno con limén, quinoa
y espinacas salteadas con ajo.

Merienda
Manzana + un pufiado de
almendras.

Cena

Crema de calabaza con un
huevo duro picado y tostadas
integrales.

MIERCOLES

Desayuno
Tostadas integrales con aguacate, tomate y pavo.

Comida
Merluza a la plancha con patata asada y ensalada
de rdcula y tomate.

Merienda
Yogur natural (sin edulcorar) con
arandanos.

Cena

Tortilla de espinacas y
champinones + ensalada de
hoja verde oscura.

VIERNES

Desayuno
Pan integral con aguacate y huevo poché.

Comida
Garbanzos con verduras al vapor y una lata de
atun al natural.

Merienda
Manzana.

Cena

Bacalao al horno con
pimientos y arroz
integral.

DOMINGO

Desayuno
Tostadas integrales con aguacate y queso fresco.

Comida
Salmoén al horno con patata, tomate y ensalada
de hojas mézclum.

Merienda
Un pufiado de nueces y un Kiwi.

Cena

Revuelto de tortilla con
gambas y esparragos
trigueros.

EQUIVALENCIAS

iADAPTA LA DIETA ATU GUSTO!

PROTEINAS

“TA SISTEMA N

“RVIOSO

MARTES

Desayuno
Tostadas integrales con aguacate, tomate y un
huevo poché.

Comida
Merluza al horno con lentejas salteadas con
verduras al vapor.

Merienda
Yogur natural (sin edulcorar) con
frutos rojos.

Cena
Pollo a la plancha con arroz
integral y brécoli al vapor.

JUEVES

Desayuno
Yogur natural (sin edulcorar) con avena, semillas
de linoy fresas.

Comida
Pavo al horno con batata asada y ensalada de
hojas mézclum.

Merienda
Platanoy nueces.

Cena

Crema de calabaza (calaba-
za, zanahoria, puerro) servida
con semillas de calabazay
gueso mozzarella y un toque
de cUrcuma y pimienta.

SABADO

Desayuno
Avena cocida con leche o bebida vegetal, platano
en rodajas, nueces y un togque de miel.

Comida
Pollo al curry suave con verduras y arroz
basmati.

Merienda
Yogur natural con
semillas de chia.

Cena
Crema de verduras y patata
con un huevo duro rallado.
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DORMIR BIE

Dormir 7-8 horas por noche

)

HACER DEPORTE

Caminar minimo 30’ al dia

El cuerpo

es 60 %

agua

HIDRATACION

Beber entre 1,5y 2 litros de
agua

SUPLEMENTACION
Mas del 40 % de la
poblacion mundial deberia
tomar vitamina D

Proteinas animales:
Cerdo
Carne de res

- Pavo
Pollo
Salmoén

- Atdn
Camarones
Pescado blanco

- Huevos / Claras de huevo

HIDRATOS DE CARBONO

Con gluten (si no eres
intolerante o celiaco)

Pan integral

- Pasta de trigo
(preferiblemente
integral)

Sin gluten (naturales o
sin gluten afiadido)

- Arroz
Quinoa

Cuscus de maiz o
arroz

- Pasta de legumbres

PROTEINAS

Frutas (de menos a mas fructosa

aprox.)

- Fresas
Melocotén
Naranja

- Manzana
Platano

- Yogur griego (natural sin azdcar) -
Queso cottage
Quesos bajos en grasa

- Leche (mejor semidesnatada o
desnatada) .

Soja texturizada
Edamame

Legumbres (lentejas, garbanzos,
alubias, etc.)

Suplementos de proteina

vegana (guisante, arroz, soja,

Proteinas vegetales: etc))

- Tofu
Tempeh
Seitan

GRASAS

(lentejas, garbanzos,
guisantes)

Grasas saludables (ricas
en acidos grasos

Patata / Batata buenos)

Avena (certificada sin Aguacate

gluten si eres - Aceite de oliva virgen
intolerante) extra

Alforfén (trigo Frutos secos (nueces,
sarraceno, almendras,
naturalmente sin anacardos, etc.)
gluten) Crema de frutos secos

(cacahuete, almendra,
anacardo...)

- Semillas (chia, lino,
sésamo)

Verduras (de mas fibra a menos fibra

aprox.)

- Brocoli
Esparragos
Espinacas

- Judias verdes
Calabacin
Acelga

- Pimiento
Cebolla
Zanahoria
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Grasas saturadas o

menos saludables si se

abusa

- Aceite de coco
Mantequilla

Quesos curados y
grasos
- Chocolate negro

(preferiblemente
+85%)

Todas las dietas de Herbora
han sido disefadas por
especialistas titulados

en dietética y nutricion.
Dieta genérica destinada a
personas sin patologias que
quieren controlar su peso.
Recuerda que el ejercicio
fisico es un factor clave para
mantenerse saludable, y para
obtener mayores resultados
al seguir una dieta.



