
SaludablesSaludables
Días de recetasDías de recetas  3030

  OctubreOctubreCALENDARIOCALENDARIO  



L
 #MarteSin  #NutriTip

 #Desayunamos
juntos #miercolExprés  #jueVeggie  #Fitness #Lownes
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Vegan Skillet
Cookie

Temporizador
de 

huevos
¿Funciona?

Pancakes
integrales
con frutos

rojos

Barritas
energéticas

intraentreno

Cheesecake
en 

2 minutos

PROTEINA
VEGETAL.

 Tips y
productos

Banana 
Bread  
vegano

Pan de ajo sin
gluten y sin

azúcar

Porridge de
pera con

mermelada
de fresas

Fettuccini a la
carbonara
Low Carb

Cheesecake 
proteica

postentreno

Gofres 
de coco

Low Carb

 Mermelada
de fresas 

Sin azúcar

Trucazos y
productos Low

Carb que te
ayudan a

perder grasa

Cuscús 
Low Carb 
con pesto 




Lasaña de
tofu con

bechamel
calabacin

Tostadas de
boniato 

dulce y salada

Gominolas de
cereza 

Sin azúcar ni
Gluten

Helado
Saludable

exprés

Mugcake
chocolate lava

en 1'30"
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 Pudding de
chía con

frutos rojos
vegano

Acerca de la
clara de
huevo en

polvo

 Rocas de
chocolate
Sin gluten

Pan exprés
con 3

ingredientes
Aperitivo
Low Carb

Bizcocho
brownie con
melocotón

10 Recoverys
caseros
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www.Crisfiit.com

31

Donuts de
calabaza con

chocolate

Rutina de 
Torso

PANELLETS
SALUDABLES

5 tips para
perder grasa

corporal 

https://youtu.be/DM13wGqxEb0
https://youtu.be/DM13wGqxEb0
https://youtu.be/1BAWl8p2ECk
https://youtu.be/1BAWl8p2ECk
https://youtu.be/1BAWl8p2ECk
https://youtu.be/1BAWl8p2ECk
https://youtu.be/0_4cIBcDnIw
https://youtu.be/0_4cIBcDnIw
https://youtu.be/Y2JDuZRD-Ug
https://youtu.be/Y2JDuZRD-Ug
https://youtu.be/7LN7UXMkfEc
https://youtu.be/7LN7UXMkfEc
https://youtu.be/7LN7UXMkfEc
https://youtu.be/PF6Skzlg1qU
https://youtu.be/PF6Skzlg1qU
https://youtu.be/PF6Skzlg1qU
https://www.instagram.com/p/CHqFtgYCp0v/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/p/CHqFtgYCp0v/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.youtube.com/watch?v=QlU5utC2gMc
https://www.youtube.com/watch?v=QlU5utC2gMc
https://www.instagram.com/p/B_AkykMnjH-/?utm_source=ig_web_copy_link
https://youtu.be/uhpLy92hJvk
https://youtu.be/uhpLy92hJvk
https://youtu.be/lLxIoSg8_pU
https://youtu.be/lLxIoSg8_pU
https://youtu.be/lLxIoSg8_pU
https://youtu.be/lLxIoSg8_pU
https://youtu.be/7givz439v-s
https://youtu.be/7givz439v-s
https://youtu.be/7givz439v-s
https://youtu.be/7givz439v-s
https://youtu.be/rrV2zzxoE8U
https://youtu.be/rrV2zzxoE8U
https://youtu.be/rrV2zzxoE8U
https://youtu.be/rrV2zzxoE8U
https://youtu.be/tIkwMN0r6yE
https://www.instagram.com/p/CUmFht_KU3g/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/p/CUmFht_KU3g/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/p/CUmFht_KU3g/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/p/CUmFht_KU3g/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/p/CUmFht_KU3g/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/p/CUmFht_KU3g/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/p/B_kNtXkDYff/?utm_source=ig_web_copy_link
https://youtu.be/dn-raaqiSeo
https://youtu.be/dn-raaqiSeo
https://youtu.be/dn-raaqiSeo
https://youtu.be/57IV9vl11Qw
https://youtu.be/57IV9vl11Qw
https://youtu.be/57IV9vl11Qw
https://youtu.be/41ah7JZpx5o
https://youtu.be/41ah7JZpx5o
https://youtu.be/f6DGzBrx-Lw
https://youtu.be/f6DGzBrx-Lw
https://youtu.be/82h1P0UIdBI
https://youtu.be/82h1P0UIdBI
https://youtu.be/82h1P0UIdBI
https://youtu.be/nLlgRr2oOKM
https://youtu.be/nLlgRr2oOKM
https://youtu.be/nFBVSCa237I
https://youtu.be/nFBVSCa237I
https://youtu.be/nFBVSCa237I
https://www.instagram.com/p/CAP-oHrHCBi/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/p/CAP-oHrHCBi/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/p/CAP-oHrHCBi/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/p/B_2Oi6aDTbF/?utm_source=ig_web_copy_link
https://youtu.be/FG8uvz1vgIk
https://www.instagram.com/p/B7lS_OMokl2/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/p/B7lS_OMokl2/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/p/B7lS_OMokl2/?utm_source=ig_web_copy_link
https://youtu.be/Vt2vHKkddTw
https://youtu.be/Vt2vHKkddTw
https://youtu.be/Vt2vHKkddTw
https://youtu.be/gTTV50saEM4

