Si eres una persona ocupada o simplemente no te gusta pasar horas en la cocina, ino te
preocupes! Existe una dieta disefiada especialmente para ti, la dieta para vagos. Con un
enfoque simple y practico, podras perder esos 13 kilos de mas en tan solo un mes. A
continuacion, te presentamos un plan detallado con ejemplos de comidas faciles de
preparar.

indicers *

Desayuno:
Media manana:

Almuerzo:

Merienda:

Cena:

Sugerencias adicionales:
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Desayuno:

- Opciodn 1: Un tazon de yogur griego bajo en grasa con una cucharada de semillas de chia y
unas fresas en rodajas. Acompafia con una taza de té verde.

- Opcidn 2: Dos rebanadas de pan integral tostado con una cucharada de mantequilla de
almendras y una banana. Acompaia con una taza de café negro.

Media manana:

- Opcién 1: Un punado de almendras y una manzana.
- Opcidn 2: Un yogurt natural y una barra de proteina.

Almuerzo:

- Opcioén 1: Ensalada de pollo a la parrilla con lechuga, tomate, pepino y aderezo bajo en
calorias. Acompana con una porcién de arroz integral.

- Opcidn 2: Sdndwich de pavo con pan integral, lechuga, tomate y mostaza. Acompaiia con
una ensalada de espinacas.



Merienda:

- Opcidn 1: Una porcion de queso bajo en grasa con palitos de zanahoria.
- Opcidn 2: Un batido de proteinas con leche de almendras, espinacas y medio platano.

Cena:

- Opcidn 1: Pescado al horno con una porcion de brocoli al vapor y una ensalada mixta.
- Opcidn 2: Pechuga de pollo a la plancha con esparragos y una porcion de puré de patatas.

Sugerencias adicionales:

- Bebe al menos 8 vasos de agua al dia para mantenerte hidratado y ayudar a eliminar
toxinas.

- Evita los alimentos procesados y opta por alimentos frescos y naturales.

- Realiza al menos 30 minutos de actividad fisica diaria, como caminar, correr o hacer
ejercicio en casa.

Recuerda que cada persona es Unica y es importante consultar a un profesional de la salud
antes de iniciar cualquier dieta. La dieta para vagos es una opcién practica para aquellos
que tienen poco tiempo, pero siempre es recomendable adaptarla a tus necesidades
individuales.

iNo dejes que la falta de tiempo sea una excusa para no cuidar tu salud! Con un poco de
organizacion y estos ejemplos de comidas faciles, podras alcanzar tus objetivos de pérdida
de peso sin complicaciones. iAdelante y empieza hoy mismo tu camino hacia una vida mas
saludable!



