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GRACIAS

Por ser parte
de este proyecto

Si tienes dudas o consultas

*TIP escribime a

mariela@sabrosoyfacil.com

Come bien hoy

y tu cuerpo fe

lo agradecera
manana

Notas importantes

Este menu no constituye una dieta
o plan de alimentacion

Esta basado en ideas o
sugerencias de comidas, con pocos
carbohidratos, sin azicares
refinados y mas vegetales

Yo no soy profesional en nutricion, ni ningun area de la salud
La mayoria de recetas estan publicadas en los grupos de FB: Air
Fryer Costa Rica, Ollas multifuncion recetas y tips o la pagina

Sabroso y Facil.

Notaras que en algunos tiempos de comida no se incluye arroz y/o
frijoles porque en mi casa no se consumen todos los dias, pero por
supuesto queda a criterio del lector agregarlos.

Mamas y papas: muchas de estas recetas las adapto a los gustos de
mi hija pero por lo general trato de que la base sea la misma para

todos

Sin mas preambulo....
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www.sabrosoyfacil.com

Todos los derechos reservados
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Tostadas integrales con
mantequilla
Huevos revueltos con kale

Yogurt natural con fresas
y granola

Lentejas con pollo
Ensalada de pepino y
tomate

Galletas integrales sin Crema de lentejas

azucar

Picadillo de chayote tierno con carn
molida
Frijolitos arreglados
Ensalada tricolor de repollo y zanaho

Tortillas con frijoles ©
majados y queso tipo

prensada

Tostadas con mantequilla
de mani

Chips de camote Sopa azteca

Batido de vegetales Broccoli salteado en

verdes 6 de leche mantequilla

d descremada con fresas Bistek encebollado
! Ensalada de lechuga y tomate

Tostadas con jalea,
mantequilla de mani y
banano

Rollitos de jamon con * Filetes de pechuga
queso tipo turrialba Papas en gajos
Ambos en la AF

Sandwich de jamdn y aguacate con
pan pita o pan integral, lechuga y
tomate. Puede usar brotes de alfalfa
o frijol en vez de lechuga

< Bizcochitos o
palitos de queso (bioland, —
nutrisnacks, mafam)

o Garbanzos con cerdo
Pifa picada . Arroz blanco
Pico de gallo

Coliflor envuelta en huevo
Ensalada verde

Omellete con espinacas y # Galetitas de og oz con ; IIDesch'ado 2 IlmonH J Galletas saladas con Zuchini relleno con carne
palmito quUeso crema bajo en b EgEeEs EluEper @ Selisesles mermelada sin azcar molida y queso
grasa Ensalada verde con aguacate Ensalada

#* Chifrijo con chicharrones

¢ Pancakes de avena con .
Tortillas con queso ocliee @ e A

banano

Pepino con limon y sal Pasta Toscana

Gallo pinto Manzana verde con * Fajitas de pollo, con cebolla
Huevo frito mantequilla de mani o Olla de carne Pancitos de especias y chile dulce
Tomate almendras Ensalada de palmito con tomate
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