PRESCRIPCION CALORICA: 1500KCAL
DISTRIBUCION DE MACROS: 25%P, 45%CH, 30%L.
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TIEMPOS DE COMIDA:
iR NG OVERALL AITNESS 5 TIE“PDS
ENCHILADAS RELLENAS DE JAMON
nEs AY“ "u TOAST DE AGUACATE GLARAS DE HUEVO CON EJOTES TORTILLA DE MAIZ 2 PZ
PAN TOSTADO 2 P2 CLARAS DE HUEVD 4 PZ JAMON DE PECHUGA DE PAVO 2 REB
QUESO PANELA BOGR EJOTES AL VAPOR 1TZA QUESO PANELA RALLADD 40BR
GUACAMOLE 3 CDAS ACEITE DE OLIVA 2 COTA [ PARA COCINARY SALSA CASERA DE TOMATE
PICO DE GALLD 1 TZA TORTILLAS 2 PZ ASADA C/N [CANTIDAD
NECESARIA)
PAPAYA PICADA 1 TZA
COLACION FRESAS 1TZA GELATINA SIN AZOCAR 1TZA PEPIND RALLADO CON JICAMA 1 % TZA
ALMENDRAS 10 PZ MANZANA 1 P2 CACAHUATE TOSTADO NATURAL 24 PZ
TOSTADAS DE ATON CALABACITAS CON QUESD
COMIDA | .o tln:: ;gffn[::i::gﬁgm 306R ATINEN AA 1 LATA CALABACITAS PICADAS 1TZA
ZANAHORIA RALLADA, PEPIND , TOMATE 1 TZA TOMATE Y CEBOLLA 1 TZA
VERDURAS COCIDAS 1% TZA ELOTITOS 2CDTAS S it
sl MATURCIA LIGKT £ CRINS ACEITE DE OLIVA 1 COTA
SALMAS 2 PO TOSTADAS HORNEADAS 2 PZ ARSLZ COCD0 % T7A
COLACION MANZANA 1PZ YOGURT NATURAL SIN AZOCAR % TZA PRUPLAR T ML Ja3 41
CHOCOLATE TURIN SIN AZOCAR 1 PZ PAPAYA PICADA 1 TZA STEVIA Y LIMON AL BUSTO
BENA CLARAS DE HUEVD CON JAMON SANDWICH DE JAMON CON QUESD ENSALADA DE PECHUGA CON FASTA
CLARAS DE HUEWD 4 P7 PAN INTEERA 2 PZ ESPINALCAS Y LECHUGA 1 TZA
IAMON DE PECHUGA DE PAND 2 REB JAM(N DE PECHUGA DE PAYD 2 P2 BROCOLI AL VAPOR % T24
ACEITE E GLIVA 7 COTA QUESD PAMELA 20GR JIANAHORIA RALLADA & TZA
FRIOLES MOLIDOS 1/3 TZA ESPINAGAS, ZANAHORIA RALLABA Y TOMATE TOMATE REBANADD ' PZ
TORTILLA 1 P2 REBANADO C/N POLLO EN FANTAS S0GR
PICO DE BALLO 1 TZA MAYONESA LIGHT 1 COTA FASTA COCIDA 1 TZA
TE DE MANZANILLA 1TZA BASTONES BE PEPINO 1 TZA OUESD PANELA 405R




