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Moverte, descansar y desconectar también alimentan

tu salud:
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Para comer bien y sentirte mejor. I Q

Camina, baila, sube escaleras o haz algo que te active
cada dia
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Dormir bien (unas 7-9 horas) mejora tu

én

-
alejarte un rato de las pantallas tambi
recarga la mente

>

concentracion y tu estado de animo

Y recuerda
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COCINAR SIN DRAMAS n
| i

iNo hace falta ser chef ni gastar un dinerall Comer bien te
ayuda a tener energia, concentrarte mejor y rendir mas en tu
dia a dia. Por eso, cuando decides lo que vas a comer:

<! Ahorras tiempo y dinero
Comes mejor sin complicarte
O Evitas el desperdicio y pedidos de ultima hora

Tus cinco momenlos agja&w

Desayuno

Lacteo + cereales integrales (pan, avena, muesli sin azticares
anadidos...) + fruta
Puedes sumar: frutos secos naturales, huevo, hummus o verdura

Almuerzo y merienda

Algo sencillo para aguantar hasta la comida: fruta, yogur, frutos
secos.... Adaptalo al momento del dia

Comida Cena

Verdura + cereales integrales (arroz,
pasta, pan...) + proteina (legumbres,
pescado, huevo...) + fruta

Version mas ligera de la comida
Complementa, no repitas

iPLANIFICA! on?d
e g e om0

No hace falta libreta de abuela ni ser MasterChef. Pero si no
planificas... acabaras tirando de noodles o pizza del dia anterior.

Q Objetivo: saber qué vas a comprar, cocinar y comer, sin
rayarte y sin gastar de mas [ )

6. C‘h& (o- %r Sim am/ogoumv?

1 Haz tu plantilla semanal Desayuno - Comida - Cena

Deja huecos para improvisar con ideas tipo:
Pasta + verdura + huevo (no recetas concretas)

2 Usa los mismos ingredientes en distintas recetas
Ejemplo: calabacin salteado hoy - crema manana

3 Cocina en bloques 2-3 veces/semana (batch cooking)
Cuece arroz, pasta, verduras, legumbres, huevo.. y
combinalos luego

9 Rota grupos de alimentos
Sihoy comes pollo, manana mejor legumbre o pescado

5 Usa tuppers con cabeza
La cena de hoy = la comida de manana

6 Todo tiene un plan B: solo evita quedarte sin opciones
Si no tienes verdura, legumbres, pescado o fruta fresca -
usa congelada o conserva baja en sal

COMPRA SEMANAL # w&’
ufjgufv J« comp®!

Ir al super sin lista = ruina asegurada. Acabas con media
bolsa de snacks, cero proteinay nada para cenar &

Yoz bo bsto con cobean

1. Mira tu menu semanal orientativo

2. Apunta solo lo que falta. jNo compres
por duplicado!

3. Si compartes piso, coordinad la compra
de productos basicos: aceite, arroz, sal,
huevos, cebolla, leche...

Congejos cbove pare ad?w ,
" /A mdv*

Prioriza alimentos versatiles y duraderos: tomate natural

en conserva, arroz, avena, lentejas, atun, sardinas...

Compra fruta y verdura de temporada y segun el precio

por kilo, no por unidad.

Nunca vayas al super con hambre @ - el hambre compra

snacks, no comida real.

Compra una vez a la semana, y alimentos basicos como

pan o fruta dos o tres veces a la semana.

Distingue entre: “consumir preferentemente antes de...”
(aun sirve) y “fecha de caducidad...” (jno consumir!)
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