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Caso 1 

Desayuno: 

Coctel de fruta con melón (1tza) y papaya (1tza), acompañada de granola (3 cucharadas), con 1 

vaso de extracto de zanahoria. 

Colación 1: 

1 taza de yogurt con granola y ½ plátano 

 

Comida: 

Bistec en salsa roja (1 plato) acompañado con frijol (2/3 tza) con 2 tortillas  

 

Colación 2: 

1 manzana  

 

Cena: 

Zanahoria rayada cruda (1/2 tza) con 13 piezas de cacahuates 
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