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Pincha encima de la página que quieres rellenar.



Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

Desayuno

Snack

Comida

Snack

Cena

Mes: ________    Semana: ____
Healthy

Franita



Lista de la compra
Lácteos y derivados Verduras y frutas Frescos y congelados Harinas y cereales

Conservas y otros Higiene y droguería Antojillos
Compra sólo lo que 

realmente necesitas 
y deja un hueco para 

algún antojillo
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Lista de la compra 
Proteínas Hidratos de carbono Grasas saludables

MACRONUTRIENTES
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¿Cómo he despertado hoy?:
.........................................
.........................................
.........................................
¿Qué ejercicio voy a hacer?:
.........................................
.........................................
Mimos para hoy:
.........................................
.......................................
.......................................
Prioridades para hoy:
.......................................
.......................................
.......................................

Lunes
Desayuno:
..............................
..............................
..............................
Comida:
..............................
..............................
..............................
Cena:
..............................
.............................
.............................

Me hidrato:

Necesito comprar...
.....................................
.....................................
.....................................

Hoy doy gracias porque...
.....................................
.....................................
.....................................
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.......................................
.......................................

Martes
Desayuno:
..............................
..............................
..............................
Comida:
..............................
..............................
..............................
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..............................
.............................
.............................

Me hidrato:

Necesito comprar...
.....................................
.....................................
.....................................

Hoy doy gracias porque...
.....................................
.....................................
.....................................
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¿Cómo he despertado hoy?:
.........................................
.........................................
.........................................
¿Qué ejercicio voy a hacer?:
.........................................
.........................................
Mimos para hoy:
.........................................
.......................................
.......................................
Prioridades para hoy:
.......................................
.......................................
.......................................

Miércoles
Desayuno:
..............................
..............................
..............................
Comida:
..............................
..............................
..............................
Cena:
..............................
.............................
.............................

Me hidrato:

Necesito comprar...
.....................................
.....................................
.....................................

Hoy doy gracias porque...
.....................................
.....................................
.....................................

Healthy
Franita



¿Cómo he despertado hoy?:
.........................................
.........................................
.........................................
¿Qué ejercicio voy a hacer?:
.........................................
.........................................
Mimos para hoy:
.........................................
.......................................
.......................................
Prioridades para hoy:
.......................................
.......................................
.......................................

Jueves
Desayuno:
..............................
..............................
..............................
Comida:
..............................
..............................
..............................
Cena:
..............................
.............................
.............................

Me hidrato:

Necesito comprar...
.....................................
.....................................
.....................................

Hoy doy gracias porque...
.....................................
.....................................
.....................................
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¿Cómo he despertado hoy?:
.........................................
.........................................
.........................................
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.........................................
.........................................
Mimos para hoy:
.........................................
.......................................
.......................................
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.......................................
.......................................
.......................................

Viernes
Desayuno:
..............................
..............................
..............................
Comida:
..............................
..............................
..............................
Cena:
..............................
.............................
.............................

Me hidrato:

Necesito comprar...
.....................................
.....................................
.....................................

Hoy doy gracias porque...
.....................................
.....................................
.....................................
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¿Cómo he despertado hoy?:
.........................................
.........................................
.........................................
¿Qué ejercicio voy a hacer?:
.........................................
.........................................
Mimos para hoy:
.........................................
.......................................
.......................................
Prioridades para hoy:
.......................................
.......................................
.......................................

Sábado
Desayuno:
..............................
..............................
..............................
Comida:
..............................
..............................
..............................
Cena:
..............................
.............................
.............................

Me hidrato:

Necesito comprar...
.....................................
.....................................
.....................................

Hoy doy gracias porque...
.....................................
.....................................
.....................................
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¿Cómo he despertado hoy?:
.........................................
.........................................
.........................................
¿Qué ejercicio voy a hacer?:
.........................................
.........................................
Mimos para hoy:
.........................................
.......................................
.......................................
Prioridades para hoy:
.......................................
.......................................
.......................................

Domingo
Desayuno:
..............................
..............................
..............................
Comida:
..............................
..............................
..............................
Cena:
..............................
.............................
.............................

Me hidrato:

Necesito comprar...
.....................................
.....................................
.....................................

Hoy doy gracias porque...
.....................................
.....................................
.....................................
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Franita


	text_4khfq:   
	text_5njaz: 
	textarea_6oyfj: 

	textarea_7efig: 
	textarea_8mvod: 


	textarea_9qtju: 
	textarea_10pvcq: 
	textarea_11qkjs: 


	textarea_12llwr: 
	textarea_13eera: 



       

        
	textarea_14zsdc: 





 
	textarea_15dgrc: 





    
	textarea_16tapp: 





 
	textarea_17ffnx: 





         
	textarea_18anog: 
	textarea_19ther: 
	textarea_20dbvh: 

     
	textarea_21gcoq:       
	textarea_22ezbn: 

    
	textarea_23qgep: 
	textarea_24ykjg: 
	textarea_25onvj: 
	textarea_26fzja: 
	textarea_27hclu: 
	textarea_28qzks: 
	textarea_29shfd: 
	textarea_30oeqf: 
	textarea_31kmws: 
	textarea_32ysrp: 
	textarea_33wslp: 
	textarea_34ffjt: 
	textarea_35jqxo: 
	textarea_36jkrn: 
	textarea_37eogl: 
	textarea_38cedj: 
	textarea_39nidg: 
	textarea_40tlup: 
	textarea_42vowk: 
	textarea_43dvpq: 
	textarea_44yku: 
	textarea_45uzla: 
	textarea_46hdvt: 
	textarea_47znfz: 
	textarea_48pxma: 
	textarea_49ma: 
	textarea_50yrdk: 
	textarea_51nldc: 
	text_52gkhg: 
	text_53wge: 
	text_54hkds: 
	text_55aekz: 
	text_56eqkp: 
	text_57xanl: 
	text_58pqfy: 
	text_59usme: 
	text_60qnfw: 
	text_61wcwr: 
	text_62zdac: 
	text_63toew: 
	text_64vcig: 
	text_65dsdy: 
	text_66qznz: 
	text_67obdv: 
	text_68czfu: 
	text_69diar: 
	text_70ufvl: 
	text_71hndy: 
	text_72grct: 
	text_73bjmf: 
	text_74xfix: 
	text_75nrql: 
	text_76gzzs: 
	text_77eoyu: 
	checkbox_78lztc: Off
	checkbox_79mfxg: Off
	checkbox_80rpin: Off
	checkbox_81baxl: Off
	checkbox_82jmtg: Off
	checkbox_83mknw: Off
	checkbox_84hky: Off
	checkbox_85wccz: Off
	text_86mpgg: 
	text_87uqxu: 
	text_88dbsz: 
	text_89gxkn: 
	text_90slvx: 
	text_91afjx: 
	text_92itks: 
	text_93doim: 
	text_94wqww: 
	text_95qx: 
	text_96djsi: 
	text_97dnph: 
	text_98smtm: 
	text_99oovv: 
	text_100cdqz: 
	text_101mdvt: 
	text_102atm: 
	text_103hgma: 
	text_104kijv: 
	text_105rmwo: 
	text_106wnin: 
	text_107gxca: 
	text_108wvpq: 
	text_109zekb: 
	text_110tkst: 
	text_111ss: 
	checkbox_112hhwz: Off
	checkbox_113eiug: Off
	checkbox_114wxkd: Off
	checkbox_115vn: Off
	checkbox_116qsgx: Off
	checkbox_117bwki: Off
	checkbox_118furn: Off
	checkbox_119gicx: Off
	text_120sdpf: 
	text_121wgqx: 
	text_122lnes: 
	text_123ffop: 
	text_124fgqd: 
	text_125pktz: 
	text_126whkg: 
	text_127maey: 
	text_128xzie: 
	text_129vdcu: 
	text_130uek: 
	text_131dpyr: 
	text_132tcww: 
	text_133rizt: 
	text_134qdgt: 
	text_135zuza: 
	text_136ylxh: 
	text_137sjsw: 
	text_138orfs: 
	text_139anwq: 
	text_140peje: 
	text_141bpqd: 
	text_142xrwt: 
	text_143wlzt: 
	text_144cgeu: 
	text_145mwbp: 
	checkbox_146scto: Off
	checkbox_147mvnn: Off
	checkbox_148rxgo: Off
	checkbox_149kdca: Off
	checkbox_150iivi: Off
	checkbox_151jphp: Off
	checkbox_152zfkz: Off
	checkbox_153kpaf: Off
	text_154qvfs: 
	text_155slsu: 
	text_156emny: 
	text_157znrp: 
	text_158lgdb: 
	text_159oswb: 
	text_160dxrv: 
	text_161mxtr: 
	text_162rmhn: 
	text_163dvfd: 
	text_164qdjw: 
	text_165mdlt: 
	text_166uzzc: 
	text_167nibc: 
	text_168owiw: 
	text_169tful: 
	text_170engn: 
	text_171icmh: 
	text_172ffde: 
	text_173ifiv: 
	text_174rbec: 
	text_175tdui: 
	text_176ynov: 
	text_177zkqw: 
	text_178lnza: 
	text_179gpjk: 
	checkbox_180qsne: Off
	checkbox_181pnfu: Off
	checkbox_182pugx: Off
	checkbox_183wegg: Off
	checkbox_184jnlt: Off
	checkbox_185smgw: Off
	checkbox_186zshx: Off
	checkbox_187aogc: Off
	text_188coli: 
	text_189ypu: 
	text_190ilxf: 
	text_191qgrq: 
	text_192ywoo: 
	text_193tpo: 
	text_194bgfk: 
	text_195xhdt: 
	text_196houh: 
	text_197sxca: 
	text_198otye: 
	text_199lrkk: 
	text_200zvpe: 
	text_201obtr: 
	text_202fkob: 
	text_203rbkc: 
	text_204tusa: 
	text_205tvik: 
	text_206arvx: 
	text_207vfbx: 
	text_208snns: 
	text_209jlbw: 
	text_210rjf: 
	text_211lctg: 
	text_212rauh: 
	text_213ofhw: 
	checkbox_214pvih: Off
	checkbox_215zgtr: Off
	checkbox_216vxch: Off
	checkbox_217wyoy: Off
	checkbox_218suei: Off
	checkbox_219ncro: Off
	checkbox_220kcja: Off
	checkbox_221pguq: Off
	text_222zyvr: 
	text_223egwm: 
	text_224yave: 
	text_225hetr: 
	text_226unnm: 
	text_227ywtz: 
	text_228sajy: 
	text_229jagh: 
	text_230pgil: 
	text_231gfcx: 
	text_232thtp: 
	text_233flao: 
	text_234zazn: 
	text_235ztvw: 
	text_236tych: 
	text_237brrj: 
	text_238mydo: 
	text_239twtz: 
	text_240pegu: 
	text_241iztb: 
	text_242dmh: 
	text_243xduk: 
	text_244gahx: 
	text_245zabp: 
	text_246utsv: 
	text_247fybb: 
	checkbox_248znbr: Off
	checkbox_249ykbh: Off
	checkbox_250xgsb: Off
	checkbox_251hwnp: Off
	checkbox_252yhah: Off
	checkbox_253mjjr: Off
	checkbox_254fmwk: Off
	checkbox_255plzg: Off
	text_256nnnc: 
	text_257rbxk: 
	text_258wbzc: 
	text_259wmpc: 
	text_260etvm: 
	text_261nyuu: 
	text_262ckgp: 
	text_263uvlz: 
	text_264nwsp: 
	text_265otie: 
	text_266qdij: 
	text_267lzkq: 
	text_268dr: 
	text_269hl: 
	text_270mpvc: 
	text_271sxsb: 
	text_272kksm: 
	text_273spfm: 
	text_274fzuv: 
	text_275kdw: 
	text_276ftsd: 
	text_277yrly: 
	text_278dygr: 
	text_279ckur: 
	text_280ohap: 
	text_281eljz: 
	checkbox_284jrq: Off
	checkbox_285wanr: Off
	checkbox_286yztd: Off
	checkbox_287ctpk: Off
	checkbox_288yofr: Off
	checkbox_289lq: Off
	checkbox_290ilvd: Off
	checkbox_291mayl: Off


