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MI PLAN DE
FLIMENTACION

ela:

I GENDA TU CITA!
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@ Frutas 3

Alimento Porcion §5§;§ lselaa—narvaez

e Fresa 17 piezas - "SR\ ONBRE
e Pera 1/2 pieza

e Melon picado | taza MESTATURA®
e Durazno 2 pzas chicas e
o Kiwi | pza PES(l

« Papaya picada | tza NOTA U OBSERVACIONIES: 0

e Manzana | pza AGTUAL:
¢ Platano macho 1/4 pza 7

e Uva | tza o B

e Sandia Picada | tza

e Guayaba 3 pzas

e Mandarina 2 pzas Jd

e Arandanos 11/2 tzas

e Pina 1/2 pza

Toronja | pza
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@ verduras ¢

Alimento cocida cruda _ » _ »
. Acelaa /2 tza 7 tza Alimento Porcion Alimento Porcion
e Apio 3/4 tza 11/2 tza Leche evaporada 1/2
e Brécoli 1/2 tza | tza Ja
e Calabacita 1/2tza | pza
e Acelga 2 tzas
e Jitomate I pza
e Pimiento )Dza It
e Zanahoria 1/2 tza gurt grieg | tza
* Betabel 1/4 tza @
o Chayote 1/2 pza
e Cebolla I pza Aceites y grasa
e Jicama  1/2tza V2 tza Allmentos de orige " ,
Gl 2, 2 woanmal(oA @) MY
 Ejote 1/2 tza Alimento Porcion
> IHEpllg 112tza | Atun en agua 1/3 lata
» Bistec de carne 30 gramos
\\\ \ ereales %f@zﬁ? « Camaron 5 pzas
e Clara de huevo 2 pzas
Alimento Porcion o Filete de pescado 40 g
e Amaranto 1/4 taza e Jamon de pavo 2 rebanadas
e Arroz blanco cocido 1/4tza ¢ Queso panela 40 gr
e Avena en hojuelas I/3tza  * Salmon 30 gr
e Elote cocido Natural 1 pza * gakéh'Cha det pav?c 14%2‘3
e Galletas saladas 4 pzas : Pae';h'SS; (Eine po(';ﬁg . 30 8£
: l()laalllq(gcgzsol\/\arlas IS ppzzaass » Cecina de relsI 50 gr &lbres de energia
e Pasta cocida 1/2 pieza : gﬁgg %ea)egcé? 13/2) %zra . ﬁjgoua i #
“\Tortilla | pza  Queso manchego 25 gr o Canela * Mowen
* Tostada horneada 2 pzas o Salchicha 3/4 pza e Condimentos Ja”."a.'lfa
e Camote cocido 1/3 pieza e Epazote * Vainlka
e Jamaica
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Recomendaciones de marcas
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