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Desayuno: bagre frito con arroz

% tza de arroz inflado natural, con 30g de bistec sddico con 1 cucharada de aceite de oliva
acompafiado de 1tza de leche descremada.

Colacion; la mezcla

1tza de acelga cruda, % tza de brécoli cosido, con % tza de ardndano seco con azlcar. 1/3 parte de
barrita de fresa,1/2 bisquet y % cuernito de queso y 2 % de palomitas naturales 1 tza de leche de
vaca, y 9 avellanas.

Comida; ternera en tomatada
14 piezas de cacahuate,35g de ternera, 5 piezas de tomate verde como salsa.
Colacion: los chapulines

3 tza de chapulin,1/2 taza de coliflor cosida,1/4 de arroz cosido,2 % de amaranto cosido,1/7 de
baguette,1 tza de leche lala entera.

Cena:

1 taza de leche lala light, 15 piezas de cachuate japonés,1 % de champifidn crudo rebanado,5
piezas de jitomate deshidratado
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Desayuno: bistec bolo acompafiado de brécoli con su exquisito aderezo

% tza de brécoli cosido,25 g de bistec bola,1 taza de leche soya, 1 cucharadita de aceite de
bacalao,4 cucharaditas de aderezo francés bajo en calorias

Colacién:

1 taza de leche fria,3 piezas de durazno prisco

Comida;

3 tazas de germen de alfalfa cruda,1/2 tazas de chicharo, cosido 1 taza de frijol germinado crudo.
Colacién:

% taza de helado de café,5 cucharadas de chispas, 1 taza de cerezas congeladas.

Cena:

% taza de ciruela negra,1/2 taza de leche evaporada descremada,2 cucharas de guacamole.
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