'MEMBRESIA

MENSUAL
SIMPLIFICADA

Bienvenido/a a tu camino de
bienestar
Gracias por ser parte de la
comunidad de salud consciente.
Cada mes, recibiras un plan integral
que te ayudara a mejorar tu
alimentacion, entrenar de manera
efectiva y nutrir tu mente y cuerpo
con informacion de calidad.



Un plan equilibrado para que disfrutes de comidas saludables, nutritivas y faciles de preparar.
Disenado para adaptarse a tu rutina y mejorar tu bienestar.

Mend Semanal

Desayuno:
* Lunes: Batido de frutos rojos con avena y chia
* Martes: Tostadas integrales con palta y huevo
* Miércoles: Yogur natural con frutos secos y granola
* Jueves: Pancakes de avena con miel y banana
* Viernes: Omelette de verduras con pan integral
* Sdbado: Smoothie verde detox
* Domingo: Bowl de yogur con semillas y fruta de estacion
Almuerzo:
* Lunes: Ensalada de quinoa con pollo y vegetales
* Martes: Pasta integral con salsa de tomate y atdn
e Miércoles: Wrap de pollo con hummus y espinaca
* Jueves: Arroz integral con tofu y verduras salteadas
* Viernes: Sopa de calabaza y ensalada mixta
* Sdbado: Pescado al horno con ensalada fresca
* Domingo: Wok de verduras con carne magra
Cena:
* Lunes: Crema de calabacin con pan integral
* Martes: Tortilla de espinaca y queso con ensalada
* Miércoles: Pechuga de pollo con puré de boniato
* Jueves: SGndwich integral de palta y tomate
* Viernes: Sopa de verduras y lentejas
* Sdbado: Ensalada de garbanzos con atdn y vegetales
¢ Domingo: Revuelto de champifiones con pan de centeno
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Disenado para que puedas entrenar
en casa o en el gimnasio sin
complicaciones.

Formato:

e Duracion: 4 semanas

e Dias de entrenamiento: 3-5 dias a
la semana

e Material necesario: Opcional
(mancuernas, banda elastica)

e Modalidad: En PDF o video con
demostraciones

(Los videos de demostracion estaran
disponibles en el grupo de
Telegram/Whatsapp)




