ALIMENTACION
VEGETARIANA

Reto Desinflamatorio 7D

Dra. Samar Yorde @soysaludable



DIA 1
Ayuno 12/12

Cena ayer /pm —> Desayuno hoy 7am

Al despertar

1 vaso grande de agua tibia + % cdta sal rosa + jugo de 72 limon

Desayuno (7:00 am)

Smoothie Verde + Zimax
Proteina: Tofu revuelto estilo huevo (1509 tofu firme desmenuzado + 72 cdta curcuma para color
amarillo) con %2 taza vegetales (espinaca, cebolla morada, tomates, hongos) + %2 aguacate (709)

Almuerzo (12:00-2:00 pm)

Proteina: Lentejas cocidas (1 taza) + garbanzos (2 taza)
Ensalada: 1-2 tazas del mix de vegetales de 5 colores + 1 taza hojas verdes
Aderezo: 1 cda aceite de oliva (15ml) + limon + sal marina y pimienta

Cena (6:00-7:00 pm)

Opcion 1:
Crema de guisantes verdes (1.5 tazas guisantes licuados con caldo vegetal) + 1 cda aceite de oliva

Opcion 2:
P 1509 tempeh al horno + 1.5 tazas vegetales salteados




DIA 2
Ayuno 12/12

Cena ayer /pm —> Desayuno hoy 7am

Al despertar

1 vaso grande de agua tibia + % cdta sal rosa + jugo de 72 limon

Desayuno (7:00 am)

Smoothie Rojo + Zimax
Proteina: Garbanzos especiados (1 taza) al horno + 1 cda aceite de oliva + 2 aguacate (709)

Almuerzo (12:00-2:00 pm)

Proteina: Lentejas cocidas (1 taza) + tofu en cubos (100g)
Ensalada: 2 tazas del mix de vegetales de 5 colores + 1 taza col rizada + 1 cda aceite de oliva + limon

Cena (6:00-7:00 pm)

Opcion 1:
Crema de guisantes con esparragos (diurético)

Opcion 2:
1509 tofu grillado + 1.5 tazas vegetales
salteados + esparragos




y 4
DIA 3
Ayuno 12/12 + Bomba Evacuatoria

Cena ayer /pm —> Desayuno hoy 7am

Al despertar(7:00)

1 vaso grande de agua tibia + % cdta sal rosa + jugo de 72 limon

Desayuno (8:00 am)

Smoothie Papaya + Zimax
Proteina: Hummus casero (1 taza garbanzos + tahini + limén + ajo) con 2 tazas mix de vegetales de 5
colores

BOMBA EVACUATORIA (30 min después):

1 taza de café + 1 cda aceite de coco o MCT + magnesio citrato 250mg (1 capsula)
Evacuas en 2-4 horas

Almuerzo (12:00-2:00 pm)

Proteina: Lentejas cocidas (1 taza) + seitan al horno (100g)
Ensalada: 2 tazas del mix de vegetales de 5 colores + 1 taza kale + %2 aguacate

Cena (6:00-7:00 pm)

Opcion 1:
Sopa de vegetales con arvejas (1 taza)

Opcion 2:
150g edamame + 1.5 tazas vegetales salteados + esparragos




DIA 4
Ayuno 14/10

Cena ayer /pm —> Desayuno hoy 9am

Al despertar (7:00 am)

1 vaso grande de agua tibia + % cdta sal rosa + jugo de 72 limon

Desayuno (9:00 am)

Smoothie Verde + Zimax
Proteina: Tofu revuelto estilo huevo (150g + %2 cdta cuircuma) con 'z taza vegetales + /2 aguacate (709)

Almuerzo (12:00-2:00 pm)

Proteina: Garbanzos al curry (1 taza) + tempeh al horno (1009)
Ensalada: 2 tazas del mix de vegetales de 5 colores + 1 taza arugula + apio picado (diurético)
Grasa: 1 cda nueces (15g) + 1 cda aceite de oliva (15ml)

Cena (6:00-7:00 pm)

Opcion 1:
Crema de guisantes + 1 cda aceite de oliva

Opcion 2:

1509 seitan + 1.5 tazas vegetales salteados
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DIAS
Ayuno 14/10 + Bomba Evacuatoria

Cena ayer /pm —> Desayuno hoy 9am

Al despertar(7:00)

1 vaso grande de agua tibia + % cdta sal rosa + jugo de 72 limon

Desayuno (9:00 am)

Smoothie Rojo
Proteina: Tofu revuelto estilo huevo (150g + %2 cdta clircuma) con %z taza vegetales + /2 aguacate (709)

BOMBA EVACUATORIA (30 min después):

1 taza de café + 1 cda aceite de coco o MCT + magnesio citrato 250mg
Evacuas en 2-4 horas

Almuerzo (12:00-2:00 pm)

Proteina: Lentejas al curry (1 taza) sin lacteos + arvejas (72 taza)
Ensalada: 2 tazas del mix de vegetales de 5 colores + 1taza col rizada + pepino (diurético)
Grasa: 1 cda aceite de coco (15ml) + 1 cda semillas de hemp (109g)

Cena (6:00-7:00 pm)

Opcion 1:
Crema de guisantes con esparragos

Opcion 2:
1509 tofu al vapor + 1.5 tazas vegetales salteados + esparragos



DIA 6

Ayuno 16/8 + Recarga

Cena ayer /pm —> Primera comida hoy T1am

HOY INCLUYE CARBOHIDRATOS

Al despertar (7:00 am)

1 vaso grande de agua tibia + % cdta sal rosa + jugo de 72 limon

Primera Comida (11:00 am)

Smoothie Papaya + Zimax
Proteina: Tofu revuelto estilo huevo (150g + %2 cdta cuircuma) con 'z taza vegetales + /2 aguacate (709)

Segunda Comida (3:00-4:00 pm)

Proteina: Garbanzos especiados (1 taza) + tempeh al horno (100g)

1009 de calabaza asada con canela | camote al horno | platano
verde al airfryer (elige 1)

Ensalada: 2 tazas del mix de vegetales de 5 colores + 1 taza hojas verdes

Grasa: 1 cda aceite de oliva (15ml) + semillas

Cena (6:00-7:00 pm)

Opcion 1:
Crema de guisantes

Opcion 2:

1509 seitan al horno + 1.5 tazas vegetales salteados




DIA 7

Ayuno 16/8 + Recarga + Bomba Final

Cena ayer /pm —> Primera comida hoy T1am

HOY INCLUYE CARBOHIDRATOS

Al despertar (7:00 am)

1 vaso grande de agua tibia + % cdta sal rosa + jugo de 72 limon

Primera Comida (11:00 am)

Smoothie Verde

Proteina: Hummus casero (1 taza garbanzos) con 2 tazas mix de vegetales de 5 colores + 2 aguacate
(709)

BOMBA EVACUATORIA FINAL( 30 min después):
1 taza de café + 1 cda aceite de coco o MCT + magnesio citrato 250mg (1 capsula)
Evacuas en 2-4 horas

Segunda Comida (3:00-4:00 pm)

Proteina: Lentejas cocidas (1 taza) + edamame (%2 taza) + arvejas (2 taza)

1009 de calabaza asada con canela | camote con curcuma | platano
verde (elige 1)

Ensalada: 2 tazas del mix de vegetales de 5 colores + 1 taza kale + esparragos
(diuréticos)

Grasa: 1 cda aceite de oliva (15ml)

Cena (6:00-7:00 pm)

Opcion 1:
Sopa de vegetales con garbanzos (1 taza)

Opcion 2:
150g tofu al horno + 1.5 tazas vegetales salteados





https://www.instagram.com/soysaludable/
https://x.com/SoySaludable
https://www.facebook.com/SoySaludable/
https://www.youtube.com/@soysaludable
https://www.threads.com/@soysaludable
https://www.tiktok.com/@soysaludable
https://www.soysaludable.com/



