
7 DÍAS
RESET

Recetario práctico para
personas en tratamiento GLP-1

Reinicia. Avanza. Siéntete mejor.



Antes de
empezar
Este recetario práctico ha sido creado para
acompañarte con ideas simples, sabrosas y
equilibradas durante tu tratamiento con GLP-1.

Aquí encontrarás inspiración para tu día a día, con
recetas flexibles que se adaptan a tus preferencias,
rutina y momentos.

Tómate tu tiempo, escucha a tu cuerpo
y elige lo que mejor te sienta.

Pequeñas elecciones, hechas con cuidado,Pequeñas elecciones, hechas con cuidado,
suman bienestar.suman bienestar.
Pequeñas elecciones, hechas con cuidado,
suman bienestar.

Prioriza alimentos frescos y poco procesados.
Busca variedad de colores, texturas y sabores.
Come con calma y atención plena.
Hidrátate a lo largo del día.
Adapta las porciones a tu apetito y saciedad.
Recuerda: este recetario no sustituye las
recomendaciones de tu profesional de salud.

ORIENTACIÓN GENERAL
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Día 1
M E N Ú  D E L  D Í A

D E S A Y U N O

A L M U E R Z O

C E N A

S N A C K

T I P  R E S E T
Un pequeño hábito consciente hoy,
suma bienestar mañana.

Yo g u r t  g r i e g o  c o n  f r u t o s  r o j o s

¾  t a z a  y o g u r t  g r i e g o  n a t u r a l
½  t a z a  f r e s a s  o  f r u t o s  r o j o s
1  c d a .  s e m i l l a s  d e  c h í a
C a n e l a  a l  g u s t o

B o w l  d e  p o l l o  y  a g u a c a t e

1 2 0 – 1 5 0  g  p e c h u g a  d e  p o l l o
½  t a z a  a r r o z  c o c i d o
¼  a g u a c a t e
P e p i n o ,  t o m a t e  y  h o j a s  v e r d e s
L i m ó n  a l  g u s t o

C r e m a  d e  z u c c h i n i  c o n  p o l l o

Z u c c h i n i
C a l d o
P o l l o  d e s m e n u z a d o
E s p e c i a s  s u a v e s

M a n z a n a  +  1  c d a .  d e
m a n t e q u i l l a  d e  m a n í



Día 2

DESAYUNO ALMUERZO

CENA SNACK

TIP RESET

H u e v o s  c o n  a g u a c a t e

2  h u e v o s
¼  d e  a g u a c a t e
1  t o r t i l l a  d e  m a í z
To m a t e

B o w l  d e  c a r n e ,  f r i j o l e s  y
v e g e t a l e s

1 2 0  g  d e  c a r n e  m a g r a
⅓ – ½  t a z a  d e  f r i j o l e s
P i c o  d e  g a l l o
L e c h u g a
A g u a c a t e  a l  g u s t o

To s t a d a s  h o r n e a d a s  d e
p o l l o

2  t o s t a d a s  h o r n e a d a s
P o l l o  d e s m e n u z a d o
L e c h u g a
To m a t e
A g u a c a t e

Yo g u r t  g r i e g o  n a t u r a l

E v i t a  c o m e r  d e m a s i a d o  r á p i d o .  Tu  c u e r p o  n e c e s i t a  t i e m p o  p a r a
r e c o n o c e r  l a  s e n s a c i ó n  d e  s a c i e d a d .



Día 3

DESAYUNO

ALMUERZO

CENA

SNACK

P L A N  D E  A L I M E N T A C I Ó N

TIP RESET
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A v e n a  c r e m o s a  c o n  y o g u r t

⅓  t a z a  d e  a v e n a
½  t a z a  d e  y o g u r t  g r i e g o
C a n e l a
F r u t a  a l  g u s t o

P e s c a d o  a l  l i m ó n

1 2 0 – 1 5 0  g  d e  p e s c a d o
P a p a  p e q u e ñ a  c o c i d a  u
h o r n e a d a
Ve g e t a l e s  c o c i d o s
L i m ó n  y  e s p e c i a s

O m e l e t t e  d e  e s p i n a c a  y
q u e s o

2  h u e v o s
E s p i n a c a
Q u e s o  f r e s c o
To m a t e

F r e s a s  +  q u e s o  f r e s c o

S i  p r e s e n t a s  n á u s e a ,  a l g u n a s  p e r s o n a s  t o l e r a n  m e j o r
p r e p a r a c i o n e s  s e n c i l l a s  y  c o n  m e n o r  c a n t i d a d  d e
g r a s a .



Día 4

D E S A Y U N O

A L M U E R Z O

P E Q U E Ñ O S  C A M B I O S ,  G R A N D E S  R E S U L T A D O S .

T I P  R E S E T

S N A C K

C E N A
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B o w l  d e  y o g u r t ,  b a n a n o  y  n u e c e s

¾  t a z a  d e  y o g u r t  g r i e g o
½  b a n a n o
1  c u c h a r a d a  d e  n u e c e s
C a n e l a

P o l l o  c o n  v e g e t a l e s  s a l t e a d o s

1 2 0 – 1 5 0  g  d e  p o l l o
Z u c c h i n i
Z a n a h o r i a
B r ó c o l i
½  t a z a  d e  a r r o z  c o c i d o

S o p a  d e  p o l l o  y  v e g e t a l e s

P o l l o  d e s m e n u z a d o
Z a n a h o r i a
Z u c c h i n i
G ü i s q u i l
C a l d o

1  h u e v o  d u r o

Te n  u n a  b o t e l l a  d e  a g u a  c e r c a
d u r a n t e  e l  d í a .  C o n  m e n o r  a p e t i t o

t a m b i é n  p u e d e s  o l v i d a r  b e b e r
s u f i c i e n t e  l í q u i d o .



Día 5
M E N Ú  D E L  D Í A

D E S A Y U N O

A L M U E R Z O

C E N A

S N A C K

T I P  R E S E T
No necesitas eliminar completamente los
carbohidratos. La cantidad, calidad y
combinación de los alimentos importan.

D e s a y u n o  c h a p í n  R E S E T

2  h u e v o s
⅓  t a z a  d e  f r i j o l e s
Q u e s o  f r e s c o
To m a t e

C a r n e  m o l i d a  c o n  p u r é  y  e n s a l a d a

1 2 0  g  d e  c a r n e  m o l i d a  m a g r a
½  t a z a  d e  p u r é  d e  p a p a
E n s a l a d a  v e r d e

W r a p  d e  p o l l o  y  v e g e t a l e s

1  t o r t i l l a  p a r a  w r a p
P o l l o
L e c h u g a
To m a t e
P e p i n o
A g u a c a t e

Yo g u r t  n a t u r a l  +  f r u t a



Día 6

DESAYUNO ALMUERZO

CENA SNACK

TIP RESET

O v e r n i g h t  o a t s

⅓  t a z a  d e  a v e n a
½  t a z a  d e  y o g u r t  g r i e g o
L e c h e  a l  g u s t o
C h í a
F r u t a

M e z c l a  y  d e j a  r e f r i g e r a d o
d u r a n t e  l a  n o c h e

B o w l  R E S E T

P o l l o
A g u a c a t e
Ve g e t a l e s
½  t a z a  d e  a r r o z

C r e m a  d e  v e g e t a l e s  c o n  h u e v o

Z u c c h i n i
Z a n a h o r i a
C a l d o
1 – 2  h u e v o s

½ – 1  b a n a n o  +  p e q u e ñ a
p o r c i ó n  d e  n u e c e s

S i  t i e n e s  p o c o  a p e t i t o ,  p r o c u r a  q u e  t u s  p o r c i o n e s  p e q u e ñ a s  t e n g a n
b u e n  a p o r t e  n u t r i c i o n a l  y  p r o t e í n a .



Día 7

DESAYUNO

ALMUERZO

CENA

SNACK

P L A N  D E  A L I M E N T A C I Ó N

TIP RESET

O m e l e t t e  R E S E T

2  h u e v o s
To m a t e
E s p i n a c a
Q u e s o  f r e s c o
1  t o r t i l l a
F r u t a

P e s c a d o  o  p o l l o  c o n  a r r o z  y
e n s a l a d a
1 2 0 – 1 5 0  g  d e  p e s c a d o  o
p o l l o
½  t a z a  d e  a r r o z
E n s a l a d a  v a r i a d a
A g u a c a t e

B o w l  l i g e r o  d e  p o l l o  y
v e g e t a l e s

P o l l o  d e s m e n u z a d o
Ve g e t a l e s  c o c i d o s
A g u a c a t e
L i m ó n

Yo g u r t  g r i e g o  n a t u r a l

E l  o b j e t i v o  n o  e s  c o m e r  p e r f e c t o  d u r a n t e  s i e t e  d í a s .
E l  o b j e t i v o  e s  d e s c u b r i r  d e c i s i o n e s  q u e  p u e d a s
r e p e t i r .



SI APARECEN
MOLESTIAS
Ajusta, no abandones

Si tienes náusea

Prueba comidas más pequeñas,
sencillas y evita preparaciones
excesivamente grasosas si notas
que empeoran tus síntomas.

Si tienes estreñimiento

Presta atención a tu hidratación,
movimiento y consumo progresivo
de fibra.

Si tienes poco apetito

Prioriza proteína y alimentos
nutritivos en las cantidades
que puedas tolerar.

Si tienes reflujo

Evita comidas muy abundantes y
acostarte inmediatamente
después de comer.

IMPORTANTE
Si presentas dolor abdominal intenso o persistente, vómitos
persistentes, dificultad para mantener líquidos u otros síntomas
importantes, consulta al profesional de salud que lleva tu tratamiento.
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TU SEMANA RESETTU SEMANA RESETTU SEMANA RESET
Antes de buscar perfección, observa tu progreso.Antes de buscar perfección, observa tu progreso.Antes de buscar perfección, observa tu progreso.

Al finalizar los 7 días pregúntate:Al finalizar los 7 días pregúntate:Al finalizar los 7 días pregúntate:

¿Cómo estuvo mi hambre?¿Cómo estuvo mi hambre?¿Cómo estuvo mi hambre?

¿Cómo estuvo mi energía?¿Cómo estuvo mi energía?¿Cómo estuvo mi energía? MejoróMejoróMejoró DisminuyóDisminuyóDisminuyó

¿Logré incluir proteína¿Logré incluir proteína
regularmente?regularmente?
¿Logré incluir proteína
regularmente?

¿Tomé suficiente agua?¿Tomé suficiente agua?¿Tomé suficiente agua?

¿Qué hábito quiero continuar la próxima semana?¿Qué hábito quiero continuar la próxima semana?¿Qué hábito quiero continuar la próxima semana?

¿Cómo estuvo mi digestión?¿Cómo estuvo mi digestión?¿Cómo estuvo mi digestión? EmpeoróEmpeoróEmpeoró

AumentóAumentóAumentó

A vecesA vecesA veces

A vecesA vecesA veces

MejoróMejoróMejoró

MejoróMejoróMejoró

IgualIgualIgual

IgualIgualIgual

IgualIgualIgual

NoNoNo

NoNoNo

121212

SíSíSí

SíSíSí



HAZ TU RESET

Un recetario puede ayudarte a empezar.
Una estrategia personalizada puede ayudarte a continuar.

RESET es un programa de bienestar y control de peso que integra:

✓ Evaluación inicial
✓ Nutrición
✓ Hábitos
✓ Seguimiento
✓ Acompañamiento profesional
✓ Estrategia adaptada a tus objetivos

EVALUACIÓN INICIAL SIN COSTO

Agenda tu evaluación RESET
WhatsApp: 3049-3937

reset-180.com

Reinicia. Avanza. Siéntete mejor.

Este material tiene fines educativos y no sustituye una evaluación médica o
nutricional individual. Las necesidades nutricionales y la tolerancia pueden variar
entre personas. Si utilizas un tratamiento GLP-1, sigue las indicaciones del
profesional responsable de tu tratamiento.
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