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 2 tazas de uva sin semilla  

 2 cucharadas de miel de abeja  

 1 vaso de limonada  

 1 taza de calabacita cocida 

 1pieza de huevo estrellado 

 ½ taza de frijoles refritos 

 ½ de jugo de naranja 

 1 cucharada de guacamole 

 1 taza de brócoli cocido  

 30g de pechuga de pollo a la plancha  

 ½ taza de jugo de mandarina 

 ½ de gelatina 

 1 vaso de agua natural  

 ½ de chayote cocido picado  

 2 rebanadas de jamos de pavo  

 ¾ de malteada de vainilla  

 2 tazas de fruta picada  

 1/3 de taza de yogurth bajo en 

grasa 

 1 pieza de jugo natural 

 1 vaso de agua natural  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2 tazas de fruta picada  

 3 cucharadas de chocolate 

rayado  

2 tazas de champiñones cocidos  

½ jugo de mandarina natural 

¡/3 de frijoles cocidos  

1taza de huevos refritos  

2 vasos de agua  

 Chayote cocido 

 30g de pechuga de pollo asada 

 30g de atún fresco 

 ½ Agua de coco  

 1/3 de gelatina 

 

 ½ taza de calabacita  

 ½ pieza de barrita de avena  

 ¾ de taza de yogurt de café  

 2 tazas de fruta picada 

 1 taza de leche de soya  

 ½ taza de coco rayado  
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