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Keal:| 2500 Hidratos de carbono:. 50 % Grasas: 30 % Proteinas: 20 %
Desayuno 15 3 2 1
Media mafiana 0.5 15 05 3 0,5
Comida 3.5 1 6 2 2.5
Merienda 1 1 2 1 0.5
Cena 0,5 2 1,5 5 3 1

Ejemplo de menis ¥ medidas

Desayuno e
B 3 yogures + 6 1 fruta grande

31,5 taza o
+

yﬁﬂ gdepan o b 45 g de ceredles & 9 galletas

B'I wogur
’ B0 gdepan o [&r 45 g de cereales
+

ﬁ 45 g de queso g/?E g dejamén o

Media mafiana

Q
3 05 taza o

+

90 g de atin

L LAANAY

Comida W1 plato de verduras o % enzalada
+
Pasta Pasla
AMOZ Amoz
e - AR
Guisante Guisante
Legumbire Legumbire

0 K ’ 120 g de pan
+

)@282 g de pescado i 35 huevoo gf; 75 g de jamén ¥ i gaves o
+ =
+ 6 1 fruta grande

Merienda: Igual que en el desayuno
Cena: Iqual que en la comida Yariar menis

2500 Kcal

1 barra de pan =§ 200 g
1 cuchardn [cocinada) = ’ 40 g de pan

Aceite total del dia: g 30 g [ 3 cucharadas soperas)



