Longevitas

EN PRO DE UNA VIDA ALCALINA




" LUNES |

DESAYUNO

Zumo de frutas y verduras
con tostada de pan integral
con aguacate y tomate

(1 capsula de formula Slim)

MEDIA MANANA
Frutos secos

COMIDA

Ensalada de garbanzos
con espinacas, tomate
rallado y vinagreta

" MARTES

DESAYUNO

Tostada de pan integral

con tomate y aceite de

oliva acompafiado

de zumo de frutas

(1 capsula de formula Slim)

(1 capsula de formula Slim)| g

TARDE

2 piezas de fruta de
temporada con infusion
0 agua de limén

CENA
1 sobre de maiSensei diet
(1 capsula de formula Slim)

MEDIA MANANA
(Galletas integrales
con leche vegetal ¢ infusion

COMIDA

Ensalada de alubias negras,
arroz integral, apio

y espinacas

(1 capsula de formula Slim)

TARDE
Yogur desnatado o de soja
con frutos rojos

CENA
1 sobre de maiSensei diet
(1 capsula de formula Slim)
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'MIERCOLES

DESAYUNO

Yogur natural desnatado

0 de soja con cereales
integrales y arandanos,
acompafiado de zumo

de frutas y/o infusion

(1 capsula de formula Slim)

MEDIA MANANA
Sandwich de hummus
de berenjena con té

0 infusion

COMIDA

Quinoa cocida con
gspinacas, pepino,

tomate y aceitunas negras
(1 capsula de formula Slim)

TARDE
Smoothie de melon
y frambuesas.

CENA
1 sobre de maiSensei diet
(1 capsula de formula Slim)

- J

" JUEVES |

DESAYUNO

Zumo de frutas y verduras
con tostada de pan integral
con hummus

(1 capsula de formula Slim)

MEDIA MANANA
Cereales integrales
con yogur

COMIDA
Arroz integral con brocoli
y puerro.

(1 capsula de formula Slim)| &

TARDE
2 piezas de fruta
con infusion

CENA
1 sobre de maiSensei diet
(1 capsula de formula Slim)

- J

" VIERNES )

DESAYUNO

Tostada de pan integral

con tomate y aceite de oliva
Zumo de frutas y/o infusion
(1 capsula de formula Slim)

MEDIA MANANA
Galletas integrales con
una pieza de fruta

COMIDA

Lasafa vegetal con
espinacas, puerro,
remolacha, berenjena
y cebolla.

Sustituye las placas de
lasafia por tiras

de calabacin.

(1 capsula de formula Slim)

Cereales integrales con
yogur desnatado o vegetal

CENA
1 sobre de maiSensei diet
(1 capsula de formula Slim)
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" SABADO |

DESAYUNO

Café, tostada con tomate

y aceite y zumo de frutas

(1 capsula de formula Slim)

MEDIA MANANA
1-2 piezas de fruta

COMIDA

Hojaldre de salmon,
calabacin y puerro.

(1 capsula de formula Slim)

TARDE
Sandwich de pechuga
de pavo, lechuga y tomate

CENA

Ensalada de patata,

huevo y atdn

(1 capsula de formula Slim)
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"DOMINGO |

DESAYUNO

Café, huevos revueltos,

pan tostado y una

rodaja de melon

(1 capsula de formula Slim)

MEDIA MANANA
Tostada de queso fresco,
tomate y anchoa

COMIDA

Pollo asado con guarnicion
de verduras.

(1 capsula de formula Slim)

TARDE
Hojaldre de manzana,
miel y canela

CENA
Guisantes con ajo y jamon
(1 capsula de formula Slim)

- J

J

longevitaslabs.com




" LUNES |

DESAYUNO

Zumo de frutas y verduras
con tostada de pan integral
con aguacate y tomate

(1 cépsula de formula Slim)

MEDIA MANANA
Cereales integrales con
yogur desnatado o vegetal

COMIDA

Ensalada de lentejas,
canonigos, tomate,
aceitunas, rucula y albahaca
(1 cépsula de formula Slim)

TARDE
Dos rodajas de sandia
y frutos secos

-

" MARTES

DESAYUNO

Yogur natural desnatado

0 de soja con cereales
integrales y arandanos,
acompafiado de zumo

de frutas y/o infusion

(1 cépsula de formula Slim)

MEDIA MANANA
Ardndanos, frambuesas

y almendras

COMIDA

Ensalada de rdcula,
aguacate, queso fresco,
tomate y pepino

(1 cépsula de formula Slim)

TARDE
Meldn con jamén

'MIERCOLES

DESAYUNO

Tostada de pan integral

con tomate y aceite de

oliva acompafiado de

zumo de frutas

(1 capsula de formula Slim)

MEDIA MANANA
Una rodaja de melon

COMIDA

Ensalada de arroz con
tomate, cebolla,

pepinillo y atdn

(1 capsula de formula Slim)

TARDE
Dos rodajas de sandia

" JUEVES |

DESAYUNO

Zumo de frutas y verduras
con tostada de pan integral
con aguacate y tomate

(1 capsula de formula Slim)

MEDIA MANANA
Almendras y anacardos

COMIDA

Ensalada quinoa,

aguacate, tomate cherry,
zanahoria y pepino

(1 capsula de formula Slim)

TARDE
3 piezas de fruta
de temporada

" VIERNES )

DESAYUNO

Tostada de pan integral

con tomate y aceite de

oliva acompafiado

de zumo de frutas

(1 capsula de formula Slim)

MEDIA MANANA
Galletas integrales
con frutos rojos

COMIDA
Ensalada griega
(tomate, pepino, queso feta,
aceitunas negras,

cebolla morada,

orégano y vinagreta)

(1 capsula de formula Slim)

L3

TARDE
Cereales integrales con
yogur desnatado o vegetal

CENA CENA CENA CENA CENA CENA

1 sobre de maiSensei diet 1 sobre de maiSensei diet 1 sobre de maiSensei diet 1 sobre de maiSensei diet | |1 sobre de maiSensei diet Lacon a la gallega

(1 cépsula de formula Slim)| | (1 capsula de formula Slim)| | (1 capsula de formula Slim)| | (1 cdpsula de férmula Slim)| |(1 cdpsula de formula Slim)| | (1 capsula de férmula Slim)
U\ J \_ L L J

" SABADO |

DESAYUNO

Café, tostada con tomate

y aceite y zumo de frutas

(1 capsula de formula Slim)

MEDIA MANANA
Tostada de mostaza,
pepino y salmén ahumado

COMIDA

Tortilla de patatas

con ensalada

(1 capsula de formula Slim)

TARDE
Croissant con jamon,
queso de cabra y rdcula

"DOMINGO |

DESAYUNO

Café con tostada de
mantequilla y mermelada

(1 capsula de formula Slim)

MEDIA MANANA
Dos piezas de fruta

COMIDA
Paella de marisco
(1 capsula de formula Slim)

TARDE
Sandwich vegetal

CENA

Ensalada campera,

patata cocida, tomate,
pepino y atdn

(1 capsula de formula Slim)
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