Sugerenciade

alimentacion

Mi rutina de alimantacion.

‘ Desayuno ‘ Almuerzo

‘ Aperitivos

Cena del lunes: Ejemplo:

Agua, té Avena con frutas y Ensalada de Salmén al horno Yogur griego con miel y
verde, nueces quinoa con con esparragosy semillas de chia
infusiones aguacatey batata
de hierbas polloala
parrilla
Hidratacion | Altoen fibray Rica en Omega-3y Probidticos y acidos
y antioxidantes proteinasy nutrientes grasos omega-3
antioxidant grasas antiinflamatorios
es saludables
A modo Incluir en la dieta Colageno Suplementos Mucha fruta, con poca
informativo | vitamina C Omega 3 azucar
[ ]
Caja de recetas



Intenta reducir al maximo la sal, he intenta beber agua.
El alcohol, y derivados inflaman mucho.
Incluye a tu dieta alimentos saludable, haz ejercicio regularmente y bebe mucha agua

{Buen provecho!

Si te gusta mis consejos déjame saber AQUI



https://www.instagram.com/carmita_astudillo/

