FitDoctor Dr. Carlos Ferndndez Ramos - Mi dieta con GLP-1

Plantilla de menu semanal

Rellénala el domingo. La suma del dia tiene que llegar a tu cifra de proteina.

Rellénala el domingo con las recetas del cap. 7 por su nombre y apunta al lado los gramos de proteina
de cada toma (estan en la ficha de cada receta). La suma del dia tiene que llegar a tu cifra. Media
mafana (opcional) y cierre nocturno: ver cap. 2; el cierre no se salta.

Semana del al - Objetivo: g de proteina/dia - Dia de dosis:

Desayuno Comida (la grande) Merienda Cena

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Reglas rapidas al rellenar: el dia de dosis y el siguiente, recetas de la etiqueta “inicio” o “nauseas”
(poca grasa); el dia de fuerza, hidrato en la cena; la comida es la mas grande del dia; ninguna toma

por debajo de 20 g de proteina salvo el cierre (15-25 g). Si un dia te sale por debajo de tu cifra, la
whey (=23 g por cazo raso) es el comodin.
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