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14:30 h.

ALMUERZO
PURIFICANTE.

s dia de relax asi que, si
. Ni pises la cocina. Pide la
comida a domicilio; eso si, cien
DOr cien sana.

Dlede
DUCUEs

J m [/

(Cual es tu
presupuesto?

Alto: la empresa Mend Dief
(lel. 902 006 883) te envia menus
especiales de comida para adel-
gazar, mantenerte... Sirve a toda
Esparfia, solo tienes que avisar
con 48 horas de antelacidon en
menudiet.es (109,90 € el menu de
una semana, gastos de envio in-
cluidos). Dieta Gourmet, con me-
nus revisados por la doctora
Susana Monereo, jefa de Endo-
crinologfa del Hospital Universita-
ric de Getafe (Tel. 902002780),
ofrece su servicio en todo el terri-
torio nacional. Hay menls sema-

nales y mensuales y son fotalmen-
te personalizacos (95,54 €, trans-
porte incluido, los platos de comi-
da y cena de una semana). Vita-
lista solo reparte en Madrid, v tie-
ne el paquete Vitalista 8h, en el
que incluyen el almuerzo vy resto
de comidas del dia, menos la ce-
na (media mafiana, merienda,
agua mineral...) por 10,75 € al dfa.
vitalisia.com.

Bajo: la doctora M2 José Bar-
ba, especialista en distética v nu-
tricion, disefia este almuerzo de-
sintoxicante muy apetitcso: ensa-
lada templada de espinacas con
gambas salteadas con ajo, una
taza de caldo de verduras, 200
grs. de gueso fresco o yogur des-
natado. De postre, infusién de
menta.

Después de comer, tdmate un
tiempo libre: duerme una siesta,
lee los peri¢dicos, llama por telé-
fono a tus amigas, consulta tel-
va.com en tu smariphcne y ponte
al dia relajadamente desde el so-
fa... Hoy eres 1 y sdlo tu.

Tus favoritos

I\/IANICURA
Y PEDICURA

Si existe un tratamiento de be-
lleza favorito de todas las muje-
res, es la mani-pedi. Mucho mejor,
si te la hacen. Un dia es un dia...

¢Cudl es tu
presupuesto?

Alto: ;por qué no llamas a unza
profesional? The Lab Room (Ma-
drid. Tel. 914312198) tiene el ser-
vicio Las 1001 Noches (105 €
con té de menta, aceites exdticos
y pociones aromaticas. Le Pei:
Safon (Madrid. Tel. 91 319 67 57
también manda a tu casa a unz
mani-pedicurista que te dejarz
perfecta por alrededor de 150 £
Medio: si quieres una manicur=
casera hecha con buenos pre-
ductos, que te duren para otras
veces que tengas tiempo de hz
cértela, puedes invertir en un mz-
letin de manicura de calidad pro
fesional como Body Benefits, o=
BaByliss(61 €).

Bajo: si quieres hacerie ur=
manicura en casa con produciss
précticos pero no quieres gas=
mas de 156 20 €, busca la ma==
Essence. Una lima Shape & So=
3 in 1 (lima, suaviza y pule) cu=s
ta 2,79 €; un gel para cuticu ==
2,49 £€; el kit de esmaltes parz =
manicura francesa, 3,99 €; las
tas de secado exprés, 2,42
¢No estd mal, no?

19:30 h.

SAL DE PASEO

Si lo haces a buen paso. ¢
naras tus pulmones, liberaras
dorfinas v relajards la meniz
les de salir, toma un snack; L=
fusion de melocotdn v dos p==

Mnu

W‘H




21:00 h.
CENA LIGERA

Sino has pedido la cena en uno
de los servicios take away que te
proponemos para el almuerzo,
prepara esta deliciosa receta de la
doctora M2 José Barba: gulas
con almejas a la marinera.

Ingredientes: 150 gre. do alme
jas, un vasc de vino blanco, un
sobre de gulas, una cucharadita
de harina, pereijil y sal.

En una sartén, a fuego intenso,
pon las almejas con el vino para
que se abran v el caldo se reduz-
ca a la mitad. En otra sartén, pon
las gulas con una cucharadita de
aceite, saltea, afiade una pizca
de harina y pergjil y, enseguida,
pon en la sarten las almejas ya
abiertas, remueve y deja cocer to-
do 1arto 1'n par de minutos.

PREPARA TU SUENO

Torma una bebida relajante. Por
ejemplo, infusién de manzanilla o
valeriana, que te ayudaran a
descansar. Y, con la piel limpia,
ponte la crema de noche. Hoy te
acuerdas jseguro!

iCnal es tu
presupuesto?

Alto: Genifique Repair Trata-
mienio de Noche Activador de Ju-
ventud, Lancéme. Con activos
gue estimulan la actividad de los
genes implicados en la repara-
cion de la piel (84 €, 50 ml.).

Medio: Regenerist crema de
noche, Olay. Proporciona una hi-
dratacion continua e intensiva du-
rznte foda la noche (22,95 €, 50

Fata:

Bajo: Cremna de noche regene-
=002 Nivea Visage. Con extrac-
: om0 y vitaminas, hidrata la
orofundidad. La Provitami-

Cremas
antiestres

La piel esta sujeta cada dia
a numerosas agresiones que
la ponen en estado de tension,
a la defensiva. Esto altera su buen
funcionamiento y la vuelve vulnerable.
Actualmente se ha demostrado que el
estrés, sea cual sea su origen, acorta
la vida de las células de Ia piel
acelerando su envejecimiento.
Cuando tu organismo sufre estrés,
libera hormonas entre las que se
encuentran la adrenalina y el cortisol.
Estas hormonas del estrés pueden
provocar irritacion y pérdida de la
funcién inmunitaria de la piel, siendo
sus efectos muy similares a los que
tienen lugar durante el proceso de
envejecimiento natural. Entre las
ultimas cremas antiestrés:
Presupuesto alto: Créme Satin
Revitalisante, Dior Prestige: un
tratamiento antiedad global cuyo
activo principal es el néctar de la
rosa satine (250 €).
Presupuesto medio: Timexpert SRNS
Night, Germaine de Capuccini, con
gran poder regenerador es capaz de
preservar el capital antiestrés durante

la noche (46’40 €).

Presupuesto bajo: Toleriane Ultra,

La Roche-Posay, proporciona alivio

intenso y duradero a las pieles
muy sensibles (17°90 €).

PERFUMA
LA ALMOHADA:

Existen vaporizadcres con
mezclas de aceites esenciales
que, aplicados en la almohada vy
sdbanas, consiguen un suefio
agradable, profundo, placenterc.

Alto: Jo Malone Linc Nel Vento
Linen Spray. Mezcla de cuatro la-
vandas diferentes, combinadas
con romero y eucalipto, sobre una
base de madera de cedro (46 €,
100 ml,, en El Corte Inglés).

Medio: Dr.Weil Bedtime Spray,
Origins. Con aroma de aceites
esenciales de lavanda, camomila
y mandarina que relajan cuerpo y
mente (32 €, 100 ml. en El Corte
Inglés).

Bajo: Spray Suefic Profundo,
The Body Shop. Al vaporizarlo, se
seca rapidamente vy, sin embargo,
las cdpsulas gue contienen su fra-
gancia, la estan liberande durante
toda la noche. (14 €, 100 ml.).

PONTE EL ANTIFAZ

Asegura la oscuridad necesarz
para que tu organismo segregus
melatonina, para no despertarte.

Alto: antifaz de Holistic Silk. Grz-
cias a la lavanda que contiene, pe-
see propiedades calmantes, Com
pralo en yoox.com (41 €).

Bajo: en Zara Home (zarahc
me.es) encuentras antifaces co-
los estampados méas originales
(de 4,99 29,99 €),

Tus favoritos

JoMarons |
vaneen i}

23:00 h.

Respira hondo, apaga la
clerra los ojos y disfruta... Maf=—-
ser4 otro dia. E
(Magquillaje y peluqueria: Estrella
Clorduy para Dior. Agradecimientos
Hotel Arts Barcelona y
Catering: Aspic Barcelona).



