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LLEGAA
PROTEINA @8 CARBOHIDRATOS GRASAS ENERGIA g asics TUMETA
ADECUADA DE CALIDAD SALUDABLES Y RENDIMIENTO

“ DESAYUNDS “LOLACION 01 “LOMIA “LENF

2 huevos 120 g carne magra Verduras Verduras
30 g pavo o res Verduras 120 g carne magra 90 g carne magra
Verduras 1/2 aguacate o 3 cditas 1/2 aguacate o 1 filete pequefio
3 pzs o rebanadas de tortilla queso philadelphia o 3 tiras tocino 2 rebanadas pan integral
0 pan integral 2 rebanadas 30 g c/u pan, 1 taza arroz, papa o camote de 30 g 0 2 paquete salmas
1 taza fruta bolillo o salmas 1/3 aguacate o 2 tiras tocino

1 taza fruta P o 1 pz fruta + 6 cditas granola

BEBE RGLUA

JURANTE alaTEMA MERICAND DE EQUIVALENTES UTILIZADD

TODD EL DIR.
CEREALES FRUTAS PROTEINA VERDURAS GRASAS

1 tortilla de maiz 1 manzana 30 g de pollo 1 taza verduras SALUDABLES
1/2 taza arroz integral cocido 1 platano 30 g pescado asadas o crudas 1 cdita aceite de oliva
1 rebanada pan integral 1 taza fruta picada 1 taza atun en agua 1/4 aguacate
2 salmas 140 g pescado o salmén 10-15 almendras
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