Melon
Naranja
Papaya
Pera
Pifa
Platano
Sandia
Toronja

FRUTAS

1 pieza
1 taza
2 piezas
1 taza
1/2 pieza
3/4 taza
1/2 pieza
1 taza

1 pieza

962 270 2893

Paciente:

Estatura:

Peso actual:

Cintura:

Fecha: 09/03/24



VERDURAS 4:

LEGUMIND3AS

Frijol hervido
Frijol refrito

Garbanzo cocido 1/2 taza

1/2 taza
1/3 taza

Lentejacocida  1/2taza
Soya cocida 1/3 taza .
Haba 1/2 taza *  Leche de soya
Yogurt de fruta
Yogurt natural 1 taza
Yogurt griego natural 1taza
<+
. ALIMENTO RACI *
" Aceitede aguacate 1 cdita.
ALIMENTO RACION Aceite vegetal 1 cdita.
Atun en agua 1/3 lata Aceite de oliva 1 cdita.
ALIMENTO RACION Bistec de res 30 gramos Aguacate 1/3 de pza.
Arroz cocido 1/4 taza * + Camaron 5 pieza Aderezo para ensalada 1cita.
Avena en hojuelas  1/3 taza * Clara de huevo 2 pieza Coco rallado 1 cdita.
Bolillo 1/3 pieza Filete de pescado 40 gramos Mantequilla 1/2 cdita.
Camote cocido 1/3 taza Jamon de pavo 2 rebanadas Margarina 1 cdita.
Cereal All-Bran 3/4 taza Pechuga de pollo 30 gramos Mayonesa 1 cdita.
Elote cocido 1pieza Pollo deshebrada 1/2 taza Media crema 1 cda.
Espagueti cocido 1/3 taza Queso Cottage 1/4 taza Almendra 10 piezas
Galleta Marias 5 pieza Arrachera 35 gramos Cacahuate tostado 13 piezas
Galletas Salmas 3 pieza Muslo de pollo 1/2 pieza Chia 4 cditas
Pambazo 1/2 pieza Queso panela 40 gramos Nuez en mitad 7 mitades
Pan de caja 1 rebanada Salmon 30 gramos Nuez entera 4 piezas
Papa cocida 1/2 pieza Carne deshebrada 30 gramos Crema de almendras 4 cditas
Pasta cocida 1/2 taza Huevo entero 1 pieza Crema de cacahuate 5 cditas
Tortilla 1 pieza Pierna de pollo 1/3 pieza
Tostada horneada 2 pieza Salchicha de pavo 1 pieza ‘ 4+
Cecinaderes 50 gramos
30 gramos *

‘ * Queso Oaxaca

(\:‘) CN(GN/@ C/\/(WWWW + Café

NUTRIOLOGA e Lechuga
o Gelatina light

e« Condimentos
e Jamaica
« Condimentos
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Bistec de res Almendras

Filete de pescado Avena
Leche Lala 100 Verduras
Yogurt griego s/a Arroz

Queso panela Pan de caja

Quesillo Galletas SALMAS

Papa O*: Aguacate .”
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