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menu de alimentacion CASTROUASCULARES

88 afios sl 1.65¢cm
o [ ]
o) pi:58kg
Erupos subgrupos cantidad Energia pt Ip cho
verdura 4 100 8 ] 16
lag kcal ar frutas 3 180 0 0 45
» ; = sin grasa 1 70 2 0 15
cho 50% 819 205 careales congrasa 2 230 4 10 30
pt 20 3276 82 legumings 1 120 B 1 20
lp 30% 4914 55 Dy s 0 0 0 0
bajo grasa 3 165 21 a 0
100% 1638 341 moderado grasa 2 150 14 10 ]
og.animal alto grasa ] 0 ] ]
descremada 2 150 1a 4 24
menu semidescremada 0 0 0 0
entera 0 0 ] ]
leche conazucar 0 0 ] ]
desayuno: sin pt 2 a0 0 10 0
aceitesygrsas |conpt 3 210 9 15 9
e 1tz de avena cocida sin grasa L 40 0 0 10
AZUCAres Con grasa ] 0 0 ]
libre de energia ] 0 ] ]
. =
1/2tz de IeChe total 24 1545 84 59 169
z ar 1638 fid 56 205
e 1pz platano
e 1cd chia

Y2 tz de frutos rojos con nueces
1pz de manzana
almuerzo:
e ensalada(lechuga,jitomate,pepino,espinaca.)
e 100g de pollo
e 1tz de arroz integral
e %2 pz aguacate
colacion:
e brauwne
3cd de soya en polvo
2cd de almendra en polvo
2cd de cococa en polvo
1pz huevo
2cdta de leche
3cd de queso crema
cena:
e 3pz de huevo revuelto
e 2pz de pan integral
e 2 aguacate
e 1tz de atol de vainilla
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