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VERDURAS
ALIMENTO RACION
« Brocoli cocido 1/2 taza
* Berro 2 tazas
» Calabacita alargada 1 pieza
* Chayote cocido picado 1/2 taza
* Elote cocido picado  1/2 taza
* Espinaca 1/2 taza
« Jitomate 1pieza
* Lechuga 1taza
« Zanahoria 1/2 taza
* Coliflor cocida 1taza
* Jicama 1/2 taza
* Nopal 1taza
* Pepino 1taza
* Rdbano 1taza
CEREALES

ALIMENTO RACION

* Amaranto tostado 1/4 taza

* Arroz cocido 1/4 taza

* Avenaenhojuclas  1/2taza

* BarraKellogg” s 1 pieza

« Bolillo sin migajén 1/2 pieza

« Cereal Nellogg s 2/3 taza

* Espagueti cocido 1/3 taza

* Galleta Maria 5 piezas

* Tortilla 1pieza

» Tostada 11/2 pieza

* Wafle 1pieza

u MI PLAN DE

ALIMENTACION

+52 9181204571

LEGUMINOSAS
ALIMENTO RACION
» Frijol cocido 1/2 taza
* Lenteja cocida 1/2 taza
* Garbanzo cocido 12 taza
« MHaba seca cocida 1/2 taza

* Soya cocida 1/3 taza
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MUY BAJO APORTE
ALIMENTO RACION
* Atin en agua 1/3 delata
= Bistec 30 gramos
* Camarén fresco 40 gramos
* Pechuga de pavo 35 gramos
BAJO APORTE
ALIMENTO RACION

Huevo cocido 1pleza
Huevo fresco 1pieza
Queso fresco 35 gramos
Salchicha de pavo 1 pieza

MODERADO AFORTE

ALIMENTO RACION
* Chuletadecordero 40 gramos
* Huevo estrellado 1pieza

* Queso mozzarella 35 gramos
ALTO APORTE
ALIMENTO RACION
* Jamén de pavo 11/2reb
* Queso de cabra 35 gramos
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NOMBRE:
ESTATURA:
PESO ACTUAL:
IMC:
LACTEOS
ALIMENTO RACION
* lechedescremada 1taza
* Sofdl Lt natural 1envase
» Yogurt Oikos natural 1/2 envase
* Leche 1taza
ACEITES Y GRASAS
ALIMENTO RACION
* aceite de oliva 1cdita
* Rceite deaguacate  1cdita
* Aguacate 1/3 pza
* Aderezo ranch 1/ cda
* Cocoseco 11/2 cda
* Crema icda
* Manteguilla 11/2 cdita
* Guacamole 2¢da
* Queso crema 1cda.
* Tocino ireh
+ Cacahuate 14 pzas
* (Chia 7 eda
* Nuez 3 pzas
LIBRES
* Agua Comino molido
* Achiote Consomé

fjo en polvo Laurel
Caldo de pollo Menta
Caféenpolvo  Agua mineral
Clavo Limon

Chile tajin Orégano
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