Meal Prep Antiinflamatorio
para Mejorar tu
Composicion Corporal

Organiza tu semana en 1 o 2 dias y transforma tu salud, jun plato a la vez!

iBienvenido/a! Hoy empezas una nueva etapa. Una etapa donde tu
alimentacion se vuelve mas simple, mas poderosa y mucho mas
saludable. Con este programa de Meal Prep Antiinflamatorio, vas a poder
organizar desayunos, almuerzos, meriendas y cenas para 7 dias
completos, trabajando solo 1 o 2 dias a la semana. Ideal para vos que
querés mejorar tu composicion corporal, sentirte mas liviano/a, cuidar tu
energia y combatir la inflamacion silenciosa que muchas veces frena tu
bienestar. No importa si nunca antes hiciste Meal Prep: Te voy a guiar
paso a paso, para que sientas que es facil, practico jy hasta divertido!




:Qué es el Meal Prep?

Concepto

El Meal Prep es una técnica que consiste en preparar por adelantado
las comidas de varios dias. En este caso, vamos a enfocarnos en
preparaciones que sigan un estilo antiinflamatorio, alto en proteinas,
bajo en carbohidratos simples y con grasas saludables.

Beneficios

e Ahorras tiempo.

e Comeés saludable sin pensarlo demasiado.
e Evitas decisiones impulsivas.

e Controlas mejor tus calorias y nutrientes.

e Sentis que tu cuerpo trabaja a tu favor.




Fundamentos del Meal Prep Antiinflamatorio

Alta proteina

g Priorizar carnes magras, huevos, pescados, tofu, yogur griego natural.

Calorias moderadas

&

Pensadas para favorecer el déficit calérico o mantenimiento saludable.

Carbohidratos inteligentes

ﬁ? Usamos fuentes de bajo indice glucémico como quinoa, batata, avena, frutas
rojas, legumbres en porciones adecuadas.

Grasas saludables

lﬁ‘_) Como aceite de oliva extra virgen, palta, frutos secos en cantidad
controlada.



NUEVO PROGRAMA MEAL PREP

M EAL PREP & BATCH Coo KI NG LO APRENDES UNA VEZ - TE ORGA.NIZAS DE POR VII:;A——

APRENDE A ORGANIZAR TODA UNA SEMANA DE ALIMENTOS
EN SOLO 1DIA DE COCINA!

@ Tecnicas de BATCH COOKING
@ Recetarios completos
@ Tecnicas de conservacion

@ Cocina Antiinflamatoria

@ Taller en VIVO Teorico/Practico
Haz clic aqui @ Recetario de Jugos e Infusiones


https://api.whatsapp.com/send?phone=541154896884&text=QUIERO%20INFO%20ORDEN

ANTES DE CONTINUAR CON MAS RECETAS TE QUIERO MOSTRAR
ALGUNOS RESULTADOS DE MI COMUNIDAD!!



Mi resultado Post parto multiple X4!!
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Holaaaa Buen dia !!# hoy
quiero compartir con uds. Un
desafio q arranca
exactamente un 9 de
Noviembre.. Estoy tan
contenta &%) de estar en
camino, mejorando cada dia y
teniendo habitos saludables,
organizada y sumando todos
los dias.. [, [, Esta
comunidad es parte de mis
peguefios grandes
logros ..Gracias, Gracias |,
& vy obvioa @Mamu ¢ vy
@Nico good -! por estar,
acompanar y ensefiar tan
generosamente ! 09:37
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12/23 & Pilar Guadalupe Martinez B...

Hola hermosa comunidad..
compartiendo el progreso ya 1 mes
de inicio de mejora de habitos y re
aprendiendo alimentarme para
llegar al cuerpo y mente deseado!
Baje 1.600 y 20% de grasa y baje 1
cm de medidas, un
montonazooooo y debo aclarar que
muy poca actividad fisica dado que
no estuve en BS AS, pero ahora si
foco en mejorar y activar
musculacion. Tuve que trabajar que
estos logros son con el tiempo y no
de un dia para el otro, ahora
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03/23 w Ivanna
Que lindo!! 5.4

Buen dia! Quiero compartirles mi
progreso, yo empece en marzo del
2023, y ademas de lograr un
cambio fisico, encontre un grupo
lleno de amor, contencion e
inspiracion.

Pude adquirir habitos saludables y
sostener la rutina de ejercicios.
Pude entrenar y empezar a correr.
Me siento tan bien, estoy tan feliz.
Este grupo es lo que esta hien!!!
Baje 15kg, mejore miimc, baje
grasa y gane masa muscular.

Solo quiero decir que se puede,
gue es un dia a la vez y ganas mas
que salud. 08:1
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Buen dia bella gente, les
comparto mi cambio desde
que empecé, lo que no les
puedo mostrar es el cambio
interior, que es si duda
hermoso!! La verdad es que
siempre logre mantener un
peso saludable, hasta hace 3
afios, menopausia, estrés, no
encontraba el camino hasta
que decidi darme una
oportunidad con @Mamu ¢
y @Nico good ~f... era por
ahil! 10:32
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11/23 = Ale Florean La Boca C...

Hola a todas.. quiero
compartir mis avances desde
que arrangue...(8.11) estoy
recién comenzando el camino
pero me pone contenta poder
ver pequefios grandes
progresos.. Este grupo me
ayuda en la diaria asi g
Gracias a tod@s y a Vero en
especial !! 8/ % ¢a 16:20
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10/23 & Flor Barate
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También queria compartir que
estoy contenta xq sigo
bajando de peso, ya que era
una de mis metas,
incorporando muchas
verduras y opciones
saludables. Empecé el mes
pasado con 67 kg3 perddn
por mis pies horribles %
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Ingredientes Clave

Pollo, pescado blanco, atin, carne magra, huevos, quinoa, batatas, brdcoli, espinaca, kale, pepino, palta, frutos rojos, yogur natural sin aztcar, semillas (chia, lino), nueces y almendras.



Planificacion Inteligente

Organizar tiempos
. . Lista de compras Organizamos tiempos de cocinado: 1
Elegir las comidas

Hacemos la lista de compras basada dia largo o 2 dias mas cortos.

Elegimos las comidas del menu en recetas seleccionadas.

semanal.

Porciones sugeridas basicas:

» Proteina: 100-150g por comida principal.

Carbohidrato: %2 taza cocida por comida (opcional segun objetivos).

e Vegetales: jA voluntad!



Organizacion y Preparacion

Utensilios necesarios: Técnicas de conservacion:

e Tuppers herméticos (preferiblemente de vidrio). » Freezer: Porciones que consumiras después del 3er dia.
e Bolsas para freezer. » Heladera: Porciones que consumiras en las primeras 48-
 Etiquetas adhesivas o cinta + marcador. 72 horas.

e Horno, sartén, olla grande, batidora de mano opcional. * Vacio parcial: Retirar el aire de las bolsas ayuda a

conservar mejor.



Guia Paso a Paso para tu Meal
Prep

Dia1: Dia 1: Dia 1: Cocinar Dia1:
Cocinar Cocinar carbohidratos Preparar
proteinas vegetales oy snacks
Asas pollo, Al vapor o Mix de frutos
pescado, hervis salteados. secos, yogur
huevos. individual.
Dia 2 (opcional): Dia 2: Congelar Dia 2: Etiquetar
Armar porciones Congelas las que Etiquetas con fecha y
Armas las porciones consumiras después del nombre del plato.
individuales. 3er dia.

Consejo: Usa bandejas de horno grandes para cocinar varios alimentos al mismo
tiempo (batch cooking).




MenU Completo 7 Dias - Vision General

Descubre nuestro plan completo de alimentacién antiinflamatoria para toda la semana

Lunes Miércoles Jueves

o Desayuno: Yogur griego + frutos rojos + o Desayuno: Omelette de 2 huevos + o Desayuno: Smoothie de proteina + chia o Desayuno: Porridge de avena + canela +
semillas espinaca « Almuerzo: Salteado de carne magra + kale berries

o Almuerzo: Pechuga grillada + ensalada de e Almuerzo: Ensalada de atln + garbanzos « Merienda: Yogur griego + nueces o Almuerzo: Pescado grillado + arroz de
espinaca y palta  Merienda: Rodajas de pepino + hummus « Cena: Fajitas de pollo con vegetales celiier

¢ Merienda: Mix de frutos secos e Cena: Hamburguesa casera de pollo + o Merienda:Mugcake

e Cena: Pescado al horno + brécoli al vapor batatas al horno o Cena: Omelette de claras + champifiones

Viernes Sabado Domingo

e Desayuno: Yogur + granola sin azUcar e Desayuno: Smoothie bowl de proteina + e Desayuno: Omelette + palta

« Almuerzo: Pollo al curry + brécoli semillas « Almuerzo: Pescado al horno + batatas al

o Merienda: Almendras + 1 manzana verde e Almuerzo: Hamburguesa magra + ensalada horno

« Cena: Atin con palta en wrap de lechuga fresca » Merienda: Pepino en rodajas + guacamole
» Merienda: Yogur natural + frutos rojos « Cena: Sopa de vegetales + huevo duro

e Cena: Pechuga rellena de espinaca y queso



Menu Completo 7 Dias - Desayunos

Lunes Martes Miércoles Jueves

Smoothie de proteina + chia Porridge de avena + canela + berries

Viernes Sabado Domingo

Yogur + granola sin azucar Smoothie bowl de proteina + semillas  Omelette + palta



MEAL PREP

Cocina Ineligente - Organizacion semanal

N U EVO PROGRAMA LO APRENDES UNA VEZ - TE ORGANIZAS DE POR VIDA

MEAL PREP & BATCH COOKING

APRENDE A ORGANIZAR TODA UNA SEMANA DE ALIMENTOS EN SOLO 1DIA DE
COCINA!

@ Tecnicas de BATCH COOKING

@ Recetarios completos

Haz clic aqui J :
@ Tecnicas de conservacion
@ Cocina Antiinflamatoria

‘@ Taller en VIVO Teorico/Practico
@ Recetario de Jugos e Infusiones


https://api.whatsapp.com/send?phone=541154896884&text=QUIERO%20INFO%20ORDEN

MenU Completo 7 Dias - Almuerzos

Lunes Martes Miércoles Jueves
Pechuga grillada + ensalada de Ensalada de atun + garbanzos Salteado de carne magra + Pescado grillado + arroz de
espinaca y palta ensalada coliflor

Viernes Sabado Domingo

Pollo al curry + brécoli Hamburguesa magra + ensalada  Pescado al horno + batatas al
fresca horno



MenU Completo 7 Dias - Meriendas

Martes Miércoles Jueves

Yogur griego + nueces Mugcake sin harina

Viernes Sabado Domingo

Almendras + 1 manzana verde Yogur natural + frutos rojos Pepino en rodajas + guacamole



Meni Completo 7 Dias - Cenas

Lunes Martes Miércoles Jueves

Pescado al horno + brécoli al vapor Hamburguesa casera de pollo + Fajitas de pollo con vegetales Omelette de claras + champifiones
batatas al horno

Viernes Sabado Domingo

Atan con palta en wrap de lechuga Pechuga rellena de espinacay queso  Sopa de vegetales + huevo duro



Tips Extra para el Exito

/4 Rotacombinaciones

Podés cambiar proteinas,
vegetales y bases para no
aburrirte.

Q) Sé flexible

Si un dia no podés seguir
el plan exacto, jno pasa
nada!

b
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Congela por
raciones

Eso facilita que
descongeles solo lo que
vayas a usar.

Disfruta el proceso

Meal Prep no es solo
cocinar... es cuidar de vos
mismo/a.




Beneficios del Meal Prep Antiinflamatorio

70%

Reducciéon de Inflamacioén

Los alimentos antiinflamatorios ayudan a reducir la inflamacién silenciosa del cuerpo

30%

Ahorro de Tiempo

Menos tiempo cocinando durante la semana

25%

Mejora Composicion

Potencial de mejora en la composicion corporal

40%

Mas Energia

Aumento de energia diaria con alimentacién balanceada




Conclusion

Construye tu mejor version

iy

Cada semana de Meal Prep que completes es un ladrillo
mas en la construccion de tu mejor version.

Organizacion, no magia

No es magia, es organizacion.

Avutocuidado, no sacrificio

%

No es sacrificio, es autocuidado.

iTu cuerpo y tu mente te lo van a agradecer muchisimo! jArranca hoy y senti
el cambio!




14:46 ul 4G €D 14:42 ol ¥ GH

wde UnDiaAlaVez &+ ‘i +... & <M 4% UnDiaAlaVez @+ W+
& foveg. W .cKaren Publi Sept, @ o Vir, §... lavsy. 8 Kari Pilar, i|§ Marian Loiacono,...
L e - b

01/23 Gabi Veri &
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Me faltan las fotos de este mes...
pero les muestro las del mes
pasado... creo que ahi llevaba
bajados 506 kgen 2meses ;.

01/23 Gabi Veri »
» Reenviado

Hola grupo!. hoy intento
motivar...casi 53 afios, menopausia
instalada, y saliendo de una depre..
(ese combo me dejo 10 kg de
mas). Hoy con Veri y Nico
aprendiendo de alimentacién y
combinacidn de alimentos,
suplementos y ejercicios....son
pocos los kg g baje...pero me
empiezo a sentir liviana y
encaminada!!ll... [ es solo el
comienzo.GRACIAS también a UDS
que dejan ideas todo el tiempo (&2 U
FELIZ DOMINGO ., e n

alavez .
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@ .- Belu Abr23b Mayo23 Jul23
Buenas!! Yo estuve un poco
desaparecida porque el miercoles me
robaron el celu, va a mi nena de 3 afios,
se lo arrancaron de la mano en un bondi
pues algunos vivimos en argentina &.

Extrafiaba el grupo!!! 14:51

Hoy me saque las fotos del despues y
estoy asombrada y re feliz, no puedo
creer idiEi

@ ./Belu Abr23b Mayo23 Jul23

9 de agosto 28 de agosto
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La 1era foto, fui cuando tomé la
decision de volver a pensar en mi
pesando 100kg vy la 2da es la de
hoy con 36kg controlados, un
AMOR PROPIO que crece dia a dia.
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& & amamos a Gabi les voy a

pasar su progreso

@01/23 Gabi Veri w jajajajjaa
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Ajjaajajjajajaaj me haces reir &2
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01/23 Gabi Veri w

comienzo!! 8 kg en 3 meses! Sin
pasar hambre 14:02
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Sii vaguita siempre, un desastre
con la gym QUJU) 14:03
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Hola grupo, no participo
mucho en esta hermosa
comunidad, pero quiero que
sepan que leo cada uno de
sus avances y me motivan a
seguir. Aprendo cada dia de
todos, principalmente de
cambio de hébitos y de robar
otra manera d e cocinar rico y
saludable!!! Les comparto mi
avance de hace apenas un
mes y dias con 5 kilos bajados
y muchas ganas de seguir!!!
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Ahi te sigo! Tengo bocha de
clientas de essen ! 20:29

v

Bueno a pedido de vero y con un
poco de pudor comparto mis fotos
De 75 kg a 62 kg 20:44

Melina Mama Betania Veri &

Melina Mama Betania Veri
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habitos! Trabajar en uno mismo
nunca es tiempo perdido 14:03

~Jésica Mar... +54 93875 37-4346

alave

Hola grupo Bello! con mucha
alegria queria compartirles
mis avances en estos 40 dias.
Estoy segura que se van a
alegrar conmigo. Avanzando

pasito a pasito. 14:04
v
~Jésica Mar... +54 93875 37-4346 @
G © 34
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