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En esta guia encontraras 5 recetas
practicas y deliciosas que recomiendo
a mis pacientes y seguidores cuando
buscan perder grasa sin dejar de
disfrutar de la comida.

‘)’grmulas magicas: la pérdida de grasa
ocurre cuando tu cuerpo entra en balance,
cuando se regula tu insulina, tus hormonas
trabajan a tu favor y tus habitos se vuelven
sostenibles. Por eso, esta guia no esta hecha
para restringirte, sino para ensenarte a nutrir
tu cuerpo con inteligencia metabdlica.

itrola! So\ Nicole Salgado, nutvicionista
especializada en recomposicién covporal femenina.
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EMPIEZA POR LA QUE MAS TE
TIENTE,

iTODAS TE VAN A ENCANTAR!
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« Omelette Mediterraneo Proteico

02 Huevos Pochados con Pasta de Pollo,
= Palta y Pan de masa madre

03 Bowl de Yogurt Proteico + Avena +
= Crema de mani

U 4 Sandwich de Keto de Pollo y Palta

» (sin pan)

Desayuno Mediterraneo Premium




01

ENERGIA REAL
PARA EMPEZAR
TU DIA LIVIANA
Y ENFOCADA

INGREDIENTES:

e 3 huevos enteros
+71clara

40 g queso
mozzarella o feta
light

6 aceitunas verdes
picadas s

1cdta (5 ml) aceite
de oliva

Espinaca o tomate
cherry

Sal rosada,
curcumay
pimienta




OMELETTE
MEDITERRANEO
PROTEICO

X CALORIAS PROTEINA GRASAS
=5 10w 370 30 25

PREPARACION

'l Bate los huevos, anade verduras y aceitunas.

Cocina en sartén antiadherente con aceite
de oliva

3 Agrega el queso al final.

E \' - Desayuno simple, sabroso y saciante. Aporta grasas monoinsaturadas y
antioxidantes naturales que estabilizan la glucosa y mejoran la saciedad.



Estos desayunos:

« No generan picos de glucosa.

« No te hacen sentir ansiedad a
media manana

e No te sacan de tu objetivo de
recomposiciéon corporal.

« Y sobre todo, te hacen disfrutar el
proceso, sin culpas ni sacrificios
innecesarios.

Recuerda: cuando eliges alimentos
que respetan tu biologia, tu cuerpo
responde con resultados

Recuerda: cuando eliges alimentos que
respetan tu biologia, tu cuerpo responde con
resultados visibles y sostenibles.

Ingredientes:

2 huevos enteros

100 g pasta de pollo casera o
pechuga desmenuzada . Y palta
(50 9)

2 laminas delgadas (40-45 g) de
pan de masa madre integral

1 cdta de aceite de oliva « Mix de
hojas verdes




HUEVOS POCHADOS
CON PASTA DE POLLO,
PALTAY PAN DE MASA
MADRE

Preparacion:

1 Tuesta el pan

2 Coloca la pasta de pollo, los huevos
pochados y la palta

3 Rocia con aceite de oliva y condimenta.

mejora la digestion y entrega carbohidratos de lenta

9, Equilibrado y realista. El pan de masa madre integral
=  absorcidn sin alterar la insulina.







BOWL DE YOGURT PROTEICO +
AVENA + CREMA DE MANI

INGREDIENTES:

« 1yogurt proteico natural (180-200 g,15-20 g
proteina)

« 1scoop de proteina (25 g) sabor neutro o vainilla
sin azucar

o 2-3 cucharadas de avena integral (25-30 g)

e 10 g de crema de mani natural o 10 g de nueces
picadas

« Canela, esencia de vainilla o stevia opcional

CALORIAS PROTEINA GRASAS
410 35 15

PREPARACION

Mezcla el yogurt con la proteina
hasta obtener textura cremosa.

2 Anade la avena y la crema de mani o
nueces. Deja reposar unos minutos o
refrigera.

Opcion “dulce sin azicar” rica en proteinas y grasas buenas. Ideal
para mantener energia y saciedad, incluso en fases de déficit.



CUERPO, CAMBW
TU ENERGIA, U 1}

MENTEYTU
FORMA DEMIVIR




SANDWICH KETO DE POLLO Y PALTA
(SIN PAN)

Ingredientes:
PREPARACION
e 120 g de pechuga de pollo a la
plancha 1 Usa la lechuga como base

3 hojas grandes de lechuga o repollo

2 Agrega el pollo, el huevo y la
30 g de palta palta

1 huevo duro picado
3 Unta con mayonesa y enrolla

1 cdta de mayonesa casera (aceite tipo wrap.

de oliva o palta)

ideal para quienes buscan saciedad y liviandad digestiva.

(LN
:@i Opcidén baja en carbohidratos, rica en proteinas y grasas saludables,
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DIETA PERFECTA,
FUERTE, VI
CONSCIENTE.

5 0

I

| ¥

v

\‘63 f;\‘\\\l“'llllx
\\\\\\\\\ ‘

«

|s

\ \\
\ \\ \\ \\\\X\\\\\\ \
\\\\\\\\\

= i
\\\\\\\\\\\\
SR LAY
IUREAT \“3\1 g "
) 2 \W
% W




a DESAYUNO
MEDITERRANEO
PREMIUM

.G"

I CALORIAS  PROTENA  GRASAS
1 PORCION E-j} f2-15 MIN 465 33 27

INGREDIENTES:

e 2 huevos enteros +1 clara * ¥ palta (50 g)

6 aceitunas verdes o negras picadas

2 laminas delgadas (40-45 g) de pan de masa
madre integral o pan integral 100 %

2 laminas de jamén serrano (30 g aprox., sin PREPARA CIOIN'

azucar anadido)

Un puiado de hojas de espinaca o rucula
1 cdta (5 ml) de aceite de oliva extra virgen -l
Orégano y pimienta al gusto

Frie los huevos en agua caliente
(sin aceite) o cocinalos con
minima grasa.

Tuesta el pany sirve con las

.. Inspirado en la dieta mediterranea moderna, espinacas, el jamén serrano, la
ﬂ este desayuno equilibra proteinas de alta palta en laminas y las aceitunas.
= calidad, grasas saludables y carbohidratos . . . .
funcionales. Perfecto para mujeres que buscan Finaliza con un chorrito de aceite

definicién sin sacrificar sabor. de oliva y condimentos

mediterraneos.



iGRACIAS
POR LEER!

/a
>\
iFELICIDADES! YA TIENES EN TUS MANOS 5&)

RECETAS FACILES, RAPIDAS Y DELICIOSAS 9
PARA INICIAR TU CAMINO HACIA UNA R
MEJOR COMPOSICION CORPORAL.

RECUERDA: LA CLAVE NO ES HACER CAMBIOS DRASTICOS,
SINO MANTENER HABITOS SIMPLES Y SOSTENIBLES.

MUY PRONTO COMPARTIRE MAS CONTICGO: MENUS COMPLETOS, RUTINAS Y
ESTRATEGIAS PARA ACELERAR TU TRANSFORMACION.

CARINOS, NICOL.



