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Navidades en paz con la comida

No es tan dificil; te lo prometo ©. S6lo tienes que respirar y quererte mds de
lo que lo estds haciendo hasta ahora.

Te recomiendo que leas detenidamente los articulos de mi blog que hablan de
las festividades navidefias y la comida.

Ademds, puedes sequir los siguientes pasos:

1. Imprimete el calendario con el planificador de actividades de
bienestar que encontrards en la siguiente pdgina

2. ®onlo en un lugar visible, por ejemplo la nevera

3. Cada vez que hagas una de las actividades tdchala vy felicitate por tus
progresos. [Es importante felicitarse!

4. Disfruta las reuniones familiares y las comidas con tus seres queridos

5. Te recomiendo que no bebas licores dulces ni licores de graduacion
alta. Una copa de vino o de cava es la mejor eleccion si eliges beber
alcohol (aunque te sentirds mucho mejor si eliges no beberlo)

Estas son las actividades que te ayudardn a mantener tu bienestar durante
las Navidades:

¥  Desayuna un licuado verde

A Camina 40 minutos a buen ritmo

o Come crema de verduras y ensalada

@ (ena una sopa de verduras con miso
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
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Receta tipo de licuado verde

1 manzana Granny-Smith

2 pepinos

1 lima

2 ramas de apio

Receta tipo fdcil de sopa miso

Y% litro de caldo de verduras ecoldgico
Y% zanahoria cortada a discos finitos
1 trozo de tofu natural troceadito

1 puerro troceado fino

1 cucharadita de miso

Raiz de jengibre rayada (1 cm)

Pon a hervir el caldo con las verduras y el tofu 15 minutos. Retirar del
fuego. Afiadir una cucharadita de miso y el Jengibre.

Receta tipo de crema de verduras

% boniato

1 chirivia

1 patata pequeria

1 cebolla

3 cucharadas soperas de garbanzos cocidos
Tomillo y orégano

Poner a hervir las verduras troceadas en un cacito con, agua filtrada pura,
durante 20 minutos. Batir en la batidora junto con los garbanzos y las

especias hasta que tenga una consistencia cremosa
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“Te deseo
Feliz Navidad

)
un fabuloso

2019”
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