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ADECUADA DE CALIDAD SALUDABLES Y RENDIMIENTO

“ DESRYUNDS LOLACIAN 61 *COMIOR “COLACION 02 “CENR

3 huevos completos 1 yogurt griego natural 200 g pechuga pollo asada 1 lata atun en agua 160 g pescado o carne magra
4 claras sin azlcar 1"taza arroz integral 6 galletas salmas 1 papa mediana cocida
3 tortillas de maiz 1 platano mediano 2 tortillas de maiz Pepino y zanahoria c/limén Verduras al vapor
1/2 taza frijoles de olla 15 almendras Ensalada grande 1 cdita aceite oliva
1 taza papaya 1/4 aguacate 1 taza fresas

1 cdita aceite oliva

CORREDIRRS GISTEMA MEXICAND DE EQUIVALENTES UTILIZADD

@ Prioriza alimentos naturales y frescos. . CEREALES FRUTAS PROTEINA VERDURAS GRASAS
RECOMENDACION SALU DABLES
@ Come cada 3-4 horas para mantener tu energia. 30-35 ml de agua 1 tortilla de maiz 1 manzana 30 g de pollo (REVERCE e
por kg de peso corporal. asadas o crudas

1/2 taza arroz integral cocido 1 platano 30 g pescado 1 cdita aceite de oliva

@ Incluye verduras en comida y cena todos los dias. 1 rebanada pan integral 1 taza papaya 1 taza atun en agua 1/4 aguacate

26 galletas salmas 1 taza fresas 2 huevos 10-15 almendras

@ Hidratate antes, durante y después de correr.

G Descansa lo suficiente para una mejor recuperacion.



