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Guia préctica para preparar platos féciles, deliciosos y nutritivos. Disfruta de mas
de 35 cenas ligeras, sabrosas y bajas en carbohidratos almidonados.

La cena es unade las comidas que méas tendemos a descuidar, normalmente
porgue estamos cansados, tenemos poco tiempo y porque muchas veces llegamos
con un hambre brutal que no nos permite pensar. Por eso es normal comer o
primero que nos encontramos, el resultado son cenas desequilibradas, altas en
grasas, carbohidratos, es decir, opciones de |0 més desacertadas parala Ultima
comidadel dia

El objetivo de este libro es hacerte la vida un poco mas facil, en este recetario
encontraras una guia basica parala elaboracion rapiday creativa de tus cenas
saludables. Por supuesto, podras variar las pautas agregando o quitando
ingredientes, segiin sean tus necesidades o requerimientos diarios para aumentar,
perder o mantener €l peso.

Yano te preguntes.... qué hago de cena!! Elige el plato y disfruta de una cena
deliciosa que te ayudara a mantenerte saludable.
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Guia préctica para preparar platos faciles, deliciosos y nutritivos. Disfruta de mas de 35 cenas ligeras,
sabrosas y bajas en carbohidratos almidonados.

La cenaes unade las comidas que mas tendemos a descuidar, normal mente porque estamos cansados,
tenemos poco tiempo y porque muchas veces llegamos con un hambre brutal que no nos permite pensar. Por
eso es normal comer lo primero que nos encontramos; € resultado son cenas desequilibradas, altas en grasas,
carbohidratos, es decir, opciones de lo mas desacertadas para la Gltima comida del dia.

El objetivo de este libro es hacerte la vida un poco mas fécil, en este recetario encontraras una guia basica
paralaelaboracion rapiday creativa de tus cenas saludables. Por supuesto, podrés variar las pautas
agregando o quitando ingredientes, segin sean tus necesidades o requerimientos diarios para aumentar,
perder o mantener €l peso.

Yano te preguntes.... qué hago de cena!! Elige e plato y disfruta de una cena deliciosa que te ayudard a
mantenerte saludable.
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