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DESAYUNO: Huevos con ejotes, acompariiado de una salsa y un vaso de avena con fresa.

e Huevo revuelto cocido, 3 cucharadas.
e Ejotes cocidos picados, ¥z taza.
e Salsa de chile, Y2 taza.
e Avena integral, 1/3 taza.
e Fresarebanada, 1 taza.
e Az(car blanca, 2 cucharadita.

COLACION: Hot cake con platano y un jugo de zanahoria.

e Hot cake, % pieza.
e Platano, Y2 pieza.
e Jugo de zanahoria, ¥ de taza.

COMIDA: Filete de salmén, acompafiado de frijol y brécolis. Con un jugo de tomate

o Filete de salmon, 30 gramos.
e Frijol refrito, 1/3 de taza.
e Brocoli cocido, Y- taza.
e Jugo de tomate, ¥ taza.

o Calabacita redonda, 1 pieza.

COLACION: quinoa con blueberries.

e Quinoa, 40 gramos.
e Blueberries, %a.

CENA: Licuado de fresas.

e Fresa congelada con azucar, ¥ taza.
e Leche semidescremada 1 taza.
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DESAYUNO: Sopa de coditos con verduras, con un licuado de melén.

e Pasta de codito, Y2 taza.
e Zanahoria picada cruda, ¥ taza.
e Brocoli cocido, Y taza.
e Melon, 1/3pieza.
e |eche semidescremada, 1 taza.

COLACION: Bowl de frutas con miel y amaranto.

e Amaranto tostado, ¥ taza.
e Fresarebanadas, 1 taza.
¢ Manzana amarilla, 1 pieza.
e Miel de abeja, 2cucharadas

COMIDA: Filete de pescado con verduras a la crema.

¢ Filete de pescado, 40gr.
¢ Queso cottage, 3 cucharadas.
e Queso fresco, 40 gr.
e Arroz cocido, ¥4 taza.
¢ Tostada de nopal horneada, 2 piezas.
e Brocoli cocido, Y taza.
e Calabacita redonda cruda, 1 pieza.
o Elotitos de cambray, 8 piezas.

COLACION: Jugo de papaya con una barra de avena con uvas.

¢ Jugo de papaya
e Uva, 18 piezas.
e Barra de avena, % pieza.

CENA: Taza de leche con grosella y miel.

e Leche semidescremada 1 taza.
e Grosellas, 1 taza.
e Miel de abeja, 2 cucharaditas.
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DESAYUNO

Sopa de coditos con verduras,
con un licuado de melon.

Bowl de frutas con
miel y amaranto.
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Filete de pescado con verduras a la
crema.

Jugo de papaya con una barra de
avena con uvas.
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CENA

Taza de leche con grosella y miel.
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