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-Dieta baixa en calories (aproximadament, 1.300 kcal)

ESMORZAR -Dos iogurts desnatats amb muesli (~ 50 g)

MIG MATI -Una poma amb pell (~ 130 g)

-Pésols saltats (~ 200 g) amb ceba (~ 30 g), i una cullerada d'oli d'oliva verge
(~ 10 ml) a l'aroma de llorer.

-Filet de verat a la jardinera (~ 200 g de verdura variada) amb una cullerada
d'oli d'oliva verge (~ 10 ml)

-Una llesca de pa integral (~ 15 g)

-Un tall de mel6 (~ 125 @)

BERENAR -Macedonia de fruites del temps (~ 150 g)

-Amanida variada (~ 250 g)

-Alls tendres amb arrds integral i ametlles (~200 g)
-Una llesca de pa integral (~ 15 @)

-Una pera mitjana (~ 130 g)
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