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menu
desayuno:

1tz de avena cocida
1/2tz de leche
1pz plátano
1cd chia
½ tz de frutos rojos con nueces 
1pz de manzana 

almuerzo:
ensalada(lechuga,jitomate,pepino,espinaca.)
100g de pollo
1tz de arroz integral
½ pz aguacate

colación :
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:
3pz de huevo revuelto
2pz de pan integral
½ aguacate
1 tz de atol de vainilla 

menú de alimentación CASTROVASCULARES
88 años

88kg
pi:58kg 1.65cm 

Ximena C García 
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