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Este es el indice completo de los dos tomos de La Dieta de los Bocadillos. EI Tomo | contiene
los fundamentos del método. El Tomo Il amplia con menus, recetas, tablas de calorias,
criticas a otras dietas y mucho mas.
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Mi horario no es normal. No vivo en Espafia. Como puedo variar la dieta 163
segun mi horario laboral

Esquema para el hambriento matinal 1

Esquema para el hambriento matinal 2

Esquema con comida tarde o muy madrugador 1

Esquema con comida tarde o muy madrugador 2

Esquema con comida temprano o cena tarde (la tarde muy larga)

Esquema con horario trasnochador

Esquema con horario muy madrugador y dia muy largo

Esquema de dia sin dormir (24 horas sin parar)

Esquema horario nocturno - Noche de trabajo

Esquema horario nocturno - Noche de descanso - Mafiana durmiendo - Dia corto
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Esquema horario nocturno continuo

9 La dieta en otros paises. En mi cultura se comen otros alimentos. No 183
comemos pan, leche...
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10 Soy vegetariano: como puedo hacer la dieta 199

11 Problemas de peso en nifios 217
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12 Estoy embarazada o doy el pecho. Como puedo hacer la dieta 229
13 Estrefiimiento y dieta 237

14 Colesterol y dieta. Recomendaciones para bajar el riesgo cardiovascular 249
0 Hablemos del huevo
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Menus,

recetas, errores frecuentes

1 Errores frecuentes, pero no evidentes, que impiden adelgazar

2 Coémo hacer la dieta fuera de casa

e Menus
Menu 1

Menu 2

Menu 3 -
Menu 4 -
Menu 5 -
Menu 6 -
Menu 7 -
Menu 8 -
Menu 9 -
Menu 10
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Fideos a

Pizza
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Menu 11 -
Menu 12 -
Menu 12 -

orientativos para cada dia de la semana

Semana de las ensaladas con proteina para cenar

Semana de puré de verduras con proteina para cenar

Semana de ensalada o puré de verduras con carbohidrato para cenar
Semana de pescado para cenar

Semana de carbohidratos para comer y ensalada con proteina para cenar
Semana restrictiva para bajar mas peso

Semana del gazpacho

- Semana con menu caprichoso

Menu de fiambrera o menu rapido

Especial para el estrefiimiento

Especial para el colesterol

La Dieta del Bocadillos de Chocolate
La Dieta de los Bocadillos en nimeros
Consejos de cocina

Recetas

Paella sin aceite
Paella valenciana
Arroz tres delicias
Fideua sin aceite

la cazuela

Bacalao al papillote

Huevos con tomate frito al micro

Arroz a la cubana

Pimientos rellenos de gambas y surimi
Hummus sin aceite ni tahini

Calamares rellenos

Berenjenas rellenas

Pastel de patatas

Pollo al limén

Tortilla de patatas / Tortilla de calabacin
Gazpacho

Albondigas en salsa pisto

Crema de calabaza

Crema de champifiones

Crema de alcachofas
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Crema de calabacin
Patatas «fritas»
Bechamel

Salsa de yogur

Salsa de tomate
Tarta de manzana
Tarta de queso
Bizcocho

Magdalenas

Compota de manzana
Manzanas al micro
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Crepes

8 Sobre las etiquetas que encuentras en nuestra web (doctorcelso.com)

9 Como mantener el peso conseguido

10 El papel del ejercicio

11 Calorias quemadas en diferentes actividades, profesiones, ejercicios y

deportes
0 Actividades y profesiones
O Ejercicios y deportes
12 Tabla de calorias

O Por orden de calorias
0 Por orden alfabético

13 Criticas a otras dietas 0 métodos para adelgazar

Dietas cetogénicas
Dieta Dukan

Ayuno intermitente
Dieta de centro de salud
Dieta de los puntos
Dietas disociadas
Dietas de batidos
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Medicamentos para adelgazar

14 Criticas razonables a La Dieta de los Bocadillos del Dr. Celso

s Resumen y conclusiones

Mayonesa sin aceite / Salsa rosa / Alioli / Salsa brava

Disponibles en Amazon - Tomo |: ASIN BOG3WXLT1R - Tomo Il: amzn.eu/d/0g1tZqS5
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