
MI PLAN DE
ALIMENTACION  

CONTACTANOS EN NUETRAS
REDES SOCIALES 

NOMBRE:.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
ESTATURA:.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
PESO ACTUAL:.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
IMC:.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

I G : B U N N Y E _ F I T N E S S _ T A P
F B : B U N N Y E  F I T N E S S  A C R
W H A T S A P P :  9 6 2  4 2 0  9 1 2 2

LIC. EN NUTRICION 
ANTONIO CABRERA RAMIREZ  

A C E I T E  C A N O L A                       1  C U C H A R A D A

A C E I T E  D E  A G U A C A T E              1  C U C H A R A D A

A C E I T E  D E  O L I V A                     1  C U C H A R A D A

A G Y A C A T E  H A S S                      3 1  G  

C O C O  F R E S C O                         2 5  G  

P A M                                       5  D I S P .  1  S E G

A C E I T E S  Y  G R A S A S               
A L I M E N T O                          U N A  R A C I O N  

A L M E N D R A                            1 0  P I E Z A S

C A C A H U A T E S                         1 4  P I E Z A S

C H I A                                    7  C U C H A R A D A S

N U E Z                                     3  P I E Z A S  

N U E Z  E N T E R A                        3  P I E Z A S  

P E P I T A  D E  C A L A B A Z A           1 2  G  

P I S T A C H E                             1 2  P I E Z A S  

S E M I L L A  D E  G I R A S O L          4  C U C H A R A D A S

C R E M A  D E  C A C A H U A T E       4  C U C H A R A D A S  

C R E M A  D E  A L M E N D R A S       4  C U C H A R A D A S  

    

          A C E I T E S  Y  G R A S A S  C O N  P R O T E I N A  



(A . O . A)VERDURAS CEREALES 

A C E L G A                      2  T Z A

B R O C O L I                     1  T Z A  

B E T A B E L                      1 / 4  T Z A  

C A L A B A C I T A                 1  P I E Z A  

C E B O L L A                      1 / 2  P I E Z A

C H A M P I Ñ O N                  1  T Z A  

C H A Y O T E                       1 / 2  P I E Z A  

C H I C H A R O                     1 / 2  T Z A  

C O L I F L O R                       2  T Z A S

E J O T E S                         

E S P I N A C A                       2  T Z A S

F L O R  D E  C A L A B A Z A        4  T Z A S

J I C A M A                           1 / 2  T Z A  

J I T O M A T E                        1 / 2  T Z A  

L E C H U G A                        3  T Z A S

N O P A L                            2  P I E Z A  

P I M I E N T O                        1  P I E Z A  

T O M A T E V E R D E                5  P I E Z A S  

Z A N A H O R I A                    1 / 2  T Z A  

1 / 2  T Z A

1 / 2  T Z A

1 / 2  P I E Z A  

1 / 2  T Z A  

1 / 2  T Z A  

1 / 2  T Z A  

1 / 4  T Z A

1  T Z A  

1 / 2  T Z A

1 / 2  T Z A  

1  T Z A

1 / 2  T Z A

1 / 2  T Z A  

1  T Z A

1 / 2  T Z A  

A L I E M N T O S          U N I D A D                          U N I D A D
                        C R U D O                           C O C I D A

A R A N D A N O  F R E S C O

B L U E B E R R I E S

C A R A N B O L A   

C I R U E L A  P A S A

D U R A Z N O  

F R A M B U E Z A  

F R E Z A  E N T E R A  

G U A N A B A N A  

G U A Y A B A  

K I W I  

M A N D A R I N A

M A N G O  A T A U L F O   

M A N Z A N A  V E R D E  O  R O J A  

M E L O N  

M O R A S  

N A R A N J A  

P A P A Y A  P I C A D A  

P A S A S  

P E R A  

P I Ñ A  P I C A D A  

P L A T A N O  

1 / 2  T Z A  

3 / 4  T Z A  

1 7 1  G

7  P I E Z A S  

2  P I E Z A S  

1  T Z A

1 7  P I E Z A S

1  P I E Z A  C H

1  P I E Z A

1  P I E Z A  

2  P I E Z A

1 / 2  P I E Z A  

1  P I E Z A  

1  T Z A

3 / 4  T Z A

2  P I E Z A S

1  T Z A  

1 0  P I E Z A

1 / 2  P I E Z A

3 / 4  T Z A

1 / 2  P I E Z A  

                                                        U N A           
                                                      R A C I O N   FRUTA

A R R O Z  C O C I D O                          1 / 4  T Z A                                         

A R R O Z  I N T E G R A L  C O C I D O          1 / 3  T Z A

A V E N A  E N  H O J U E L A S                 1 / 2  T Z A

A V E N A  I N T E G R A L                       1 / 3  T Z A

B O L I L L O  S I N  M I G A J O N               1 / 2  P I E Z

C A M O T E  C O C I D O                        1 / 3  T Z A

C E R E A L  S I N  A Z U C A R                   1 / 3  T Z A

E L O T E  A M A R I L L O  C O C I D O           1  P I E Z A

F I D E O  C O C I D O                            1 / 2  T Z A

G A L L E T A  M A R I A S                        5  P I E Z

G A L L E T A  S A L A D A                        4  P I E Z

P A N  I N T E G R A L                             1  P I E Z

P A N  T O S T A D O  I N T E G R A L              1  P I E Z

P A P A  C O C I D A                              1 / 2  P I E

Q U I N O A                                       2 0  G  

T O R T I L L A                                     1  P I E Z

T O R T I L L A  D E  M A I Z                       1  P I E Z

T O R T I L L A  D E  N O P A L                    1  P I E Z

T O S T A D A  H O R N E A D A                   2  P I E Z

 

A L I M E N T O S                            U N A                                                                                       
                                        R A C I O N

LEGUMINOSA

A L U B I A S                                 1 / 2  T Z A

F R I J O L  C O C I D O                       1 / 2  T Z A

F R I J O L  R E F R I T O                      1 / 3  T Z A

G A R B A N Z A  C O C I D O                 1 / 2  T Z A

L E N T E J A  C O C I D A                     1 / 2  T Z A

S O Y A  C O C I D A                          1 / 3  T Z A  

A L I M E N T O S                       U N A  
                                   R A C I O N

ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL 

A T U N  E N  A G U A                      1 / 3  L A T A  

A T U N  F R E S C O                        3 0  G  

B I S T E C  D E  R E S                       3 0  G

C A M A R O N                               5  P I E Z A S

C A R N E  M O L I D A  D E  P A V O         3 0  G

C L A R A  D E  H U E V O                   2  P I E Z A S

F I L E T E  D E  P E S C A D O               4 0  G

P E C H U G A  D E  P O L L O               3 0  G  

P E C H U G A  P O L L O  D E S H E B R A D A  1 / 2 T Z A

Q U E S O  C O T T A G E  B A J O E N G R A S A  1 / 4 T Z A

R E Q U E S O N                     2  C U C H A R A D A S

A L I M E N T O                     U N A  R A C I O N  

            M U Y  B A J O  A P O R T E  D E  G R A S A

A R R A C H E R A  D E  R E S                3 5  G  

A T U N  E N  A C E I T E                    1 / 5  T Z A

M U S L O  D E  P O L L O  S I N  P I E L    1 / 2  P I E Z

J A M O N  D E  P A V O                    2  P I E Z

M O L I D A  D E  R E S                      3 0  G

P E S C A D O  B L A N C O  F I L E T E       3 5  G

Q U E S O  F R E S C O                      4 0  G

Q U E S O  P A N E L A                      4 0  G  

S A L M O N                                3 0  G

             B A J O  A P O R T E  D E  G R A S A  

C A R N E  D E S H E B R A D A                3 0  G

H U E V O  C O C I D O                        1  P I E Z A

H U E V O  F R E S C O                        1  P I E Z A

P I E R N A  D E  P O L L O                    1 / 3  P I E Z

S A L C H I C H A  D E  P A V O                1  P I E Z A

               M O D E R D O  A P O R T E  D E  G R A S A  

C E C I N A  D E  R E S                            5 0  G

C O S T I L L A  D E  R E S                         4 5  G

Q U E S O  O A X A C A                            3 0  G

Q U E S O  M A N C H E G O                       2 5  G  

                 A L T O  A P O R T E  D E  G R A S A

LECHE

L E C H E  D E S C R E M A D A                      1  T Z A  

L E C H E  L A L A  L I G H T                         1  T Z A  

L E C H E  D E S L A C T O S A D A                   1  T Z A  

L A L A  S E M I D E S C R E M A D A                 1  T Z A

L E C H E  L A L A  E N T E R A                       1  T Z A  

L E C H E  D E  A L M E N D R A S                   1  T Z A  

L E C H E  D E  S O Y A                              1  T Z A  

Y O G H U R T  L A L A  B E B I B L E  L I G H T       1  P I E Z A

Y O G H U R T  O I K O S  E S T I L O  G R I E G O     1 / 2  P I E Z A

 Y O G H U R T  D  F R U T A                        3 / 4  T Z A

Y U G H U R T  N A T U R A L                        1  T Z A

Y O G H U R T  G R E I D O  N A T U R A L           1  T Z A  

 

A L I M E N T O                             U N A  R A C I O N      


