Mi Rutina |deal

Agradecimiento

Espera 15 min
antes de tomar tu
café (opcional)

Plato de frutas

Vaso grande de agua
tibia con limén

Desayuno o Merienda
(Cuando tengas hambre)

Almuerzo: Preferiblemente una
ensalada diaria acompafada de
proteina y vegetales

. Meriendas

e Frutas/nueces

¢ Galleta de arroz con
aguacate

* Palitos de vegetales
con hummus

Cena: Vegano, sin proteina
animal. (Ej. Sopa de lentejas
o tacos vegetarianos)

Reflexion del dia =¢Coémo te fue?
cQue me gusto de mi dia?
¢Que quisiera cambiar?
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TU VIDA EN BALANCE
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5 Escribe tu meta/ visualiza

6 15 minutos en sol/naturaleza
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7 Toma tu café o té (porque nos hace feliz)

8 Revisa tus actividades del dia
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O Bdriate y arréglate para conquistar tu dia
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