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DESAYUNO

tostadas de pollo desmenuzado
con zanahoria y manzana.

295 g pollo, 1/2 zanahoria
rallada+l/4 aguacate+ 2 hojas de
lechuga+ la mitad de una
manzana+ dos tostadas

COMIPA

papas asadas con pescado y verduras

1/2 pza de papas asadas
4 gr de filete de pescado
1tza de ejotes hervidos
1 tomate

Arroz con calabaza con pechugda,
nopales y aguacate

1/4 tza de arroz cocido con la
mitad de una calabaza A
50 gr de pechuda de pollo asada -
1 tza de nopales hervidos P
1/4 de aguacate

Inackd

2 tzas de yogurt natural
1 manzana verde

10 almendras Mujer

EDAD=50
ALTURA=1.55 M

PESO= 60 KILOS

1/2 manzana verde

1 cucharada de granola 1200 KCAL
10 gr de avena 270 SODIO
1vaso de agua 300 POTASIO

350 MILILITROS




