AENU Dlan DE nutricion OMNIVORO

COMIDAS i f ¢ ¢ ‘ p -
HORARIO SUGERIDO DIA 15 DIA16 DIA 17 DIA 18 DIA19 DIA 20 DIA 21

PANCAKES HUEVOS “PERICO” | AVENA PROTEICA PANCAKES HUEVOS “PERICO” | AVENA PROTEICA PANCAKES
SOBRE PAN SOBRE PAN
INTEGRAL INTEGRAL

MRS SNACK SNACK SNACK SNACK SNACK SNACK SNACK

DESAYUNO
7:00 AM.

SOPA DE POLLO TACOS DE SOPA DE POLLO TACOS DE P R PUDIN DE ATUN |P R O
QUEMA GRASA* CARNE DE RES* QUEMA GRASA* CARNE DE RES* P CON ARROZ POLLO CO
R INTEGRAL O QUINOA RA
Y ENSALADA DE OA
LECHUGA Y PEPINO*

ALMUERZO
1:00 P.M.

ey SNACK SNACK SNACK SNACK SNACK SNACK SNACK

PESCADO BLANCO | SOPADEPOLLO [PESCADO BLANCO | PASTA DE ZUCHINI PUDIN DE ATUN PASTA DE ZUCHINI
CONTOSTONES FIT | QUEMA GRASA* | CON TOSTONES FIT CON CARNE* CON ARROZ CON CARNE*
Y ENSALADA DE Y ENSALADA DE INTEGRAL O QUINOA

LECHUGA Y PEPINO LECHUGA Y PEPINO Y ENSALADA DE
LECHUGA Y PEPINO*

ESCRIBE EL HORARIO DE TUS COMIDAS SEGUN TU CONVENIENCIA, PUEDES REEMPLAZAR TUS OPCIONES DE PROTEINAS EN CASO DE NO
DEJANDO 3 HORAS APROXIMADAMENTE ENTRE CADA COMIDA. COMER ALGUNAS DE LAS QUE PROPONGO. EJEMPLO: CARNE DE RES
SUSTITUIRLO POR POLLO O PESCADO.

£ ) LO IMPORTANTE ES QUE INCLUYAS UNA FUENTE DE PROTEINA EN CADA
*AZUCAR (TODO LO QUE LA CONTENGA) OJO CON EL AZUCAR UNA DE TUS COMIDAS IMPORTANTES.
OCULTA. COMO ADEREZOS DE ENSALADAS, SALSAS, JUGOS Y BEBIDAS.
*HARINAS REFINADAS (PAN, PASTAS, GALLETAS, PASTELES). | 7
«LACTEOS ENTEROS (PREFIERE LOS DESCREMADOS). iRECUERDA! EL MISMO MENU SE REPITE DURANTE LAS 3 SEMANAS.

* ALIMENTOS PROCESADOS (MAS DE 5 INGREDIENTES).

*FRITURAS
*JUGOS DE FRUTAS Y BEBIDAS ENVASADAS. ( USl Z ab
*ALCOHOL.



