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MENU DECISI()N‘14DI'AS

A continuacion, se proponen opciones de alimentos para cada comida
principal del dia (desayuno, comida, cena) asi como para las colaciones. De
cada una, elige la que mas te apetezca y arma tu plan diario. No olvides

1 pan tostado con 1 rebanada de aguacate
machacado, 1 huevo con calabacitas + 1 sobre
de R-GEN mezclado en un vaso de leche
reducida en grasa (240 kcal)

% bolillo con 50 g de carnitas con pico de galloy
salsa al gusto + 1 sobre de R-GEN mezclado en
un vaso de leche reducida en grasa (290 kcal)

1 sincronizada con tortilla de maiz, 2 rebanadas
de queso panela, 1 rebanada de jamén, 1
rebanada de aguacate y salsa + 1 sobre de
R-GEN mezclado con agua (215 kcal)

1/3 taza de avena cocida con % tza de yogurt sin
azucar, 6 almendras picadas y fresas picadas (290
kcal) + 1 sobre de R-GEN mezclado con agua

1 taco con 50 g de chilorio con verduray salsa al
gusto + 1 sobre de R-GEN mezclado en un vaso
de leche reducida en grasa (235 kcal)

1 huevo revuelto con champifones y espinaca,
acompanar con 1 quesadilla de maizcon 1

rebanada pequefa de queso panelay salsa+ 1
sobre de R-GEN mezclado con agua (215 kcal)

Omelette usando 2 claras de huevo, relleno de
30 g de queso panela, verduras y bafnado en salsa
roja. Acompana con 1 tortilla de maiz (220 kcal)
+ 1 sobre de R-GEN mezclado con agua
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1 chile (sin capear) relleno de 30 g queso
panela, bafiado en salsa rojay acompanado de
% taza de arroz cocido (236 kcal)

Espinazo con carne de cerdo (100 g), % pieza
de elote y verdolagas (250 kcal)

100 g de pescado a la plancha a las finas
hierbas acompanado de % tza de puré de papa
y 1 tzade brécoli al vapor (224 kcal)

Pepito con % bolillo, 70 g de bistec, 1 rebanada
de aguacate, espinacay jitomate (290 kcal)

Ceviche usando 1 lata de atun en agua,
jitomate, cebolla, chile y cilantro picado.
Agrega limon al gusto, % de aguacate o 1 cda
de mayonesa. Acompana con 2 tostadas
horneadas (245 kcal)

70 g de chuleta o bistec a la plancha con 1
papa pequena cocida en trozos. Agregar
suficiente salsa de jitomate y acompanar con
1 taza de nopales cocidos (260 kcal)

Fajitas de pollo (70 g) con pimientos y cebolla
salteados. Acompaia con 1 taza de ejotes y
una tortilla de maiz (230 kcal)

Tomar 2 capsulas de PERSIST

CENAS
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Ensalada de atdn (1 lata), con espinacas. Picar y agregar jitomate,
pepinos, zanahoria cruda. Agregar 1 rebanada de aguacate o 1 cdade
aderezo reducido en grasa. Acomparia con 2 habaneras (280 kcal)

1 taco con 50 g de pollo deshebrado, 1 rebanada de aguacate,
lechugay salsa al gusto (240 kcal)

Ensalada caprese usando 3 rebanadas de panela, jitomate, 1 cdita
de vinagre balsamico con 1 cdita de aceite de oliva. Acompanar
con 3 galletas habaneras. (255 kcal)

Medio sédndwich de pollo (50 g) con lechuga, rebanadas de
jitomate. Agrega aderezo hecho de 1 cda de yogurt sin azlcar y
salsa chipotle (245 kcal)

Atun en agua (1/2 lata) guisado con cebolla, jitomate, pimiento y
chile serrano picado. Acompana con una tortilla de maiz (190 kcal)

Mollete ranchero usando % bolillo, % taza de frijoles y 40 g de
queso panela. Agrega pico de gallo al gusto (283 kcal)

Medio sandwich de ensalada de atuin: 1 rebanada de pan integral,
% latade atiin en agua con % taza de garbanzos, lechugay jitomate
picado. Agregar 1 rebanada de aguacate o 1 cda de mayonesa
(330 kcal)

90 g de pescado a la plancha con especias al gusto. Acomparia con
% taza de arroz cocido, % taza de calabacitas % taza de brécoli al
vapor (270 kcal)

Complementa la cenaincluyendo 1 sobre de R-EST Malteada de
noche mezclado en un vaso de leche reducida en grasa (240 ml).
Tomar 6 gotas de BACKUP Extracto.

incluir los productos donde corresponda.

Recuerdaincluir 1 ampolleta R-NEW
y 1 sobre del compuesto R-GL
(si corresponde) preferentemente

antes del desayuno.

Tomar 6 gotas de BACKUP Extracto.

COLACION 1 (40 - 95 keal)

a) 1tazadefresas
b) 1tazade papaya
c) Y mango

d) 1mandarina

e) 1manzana

Tomar 30 ml de R-ACTIVE mezclados en 750
ml de agua ademas de la porcién de fruta.

COLACION 2 (40 - 95 keal)

a) 2guayabas

b) 12 uvas

c) % pera

d) %platano

e) 1tazade meldn
f) %tazade pifa

Tomar 30 ml de R-ACTIVE mezclados en 750
ml de agua ademas de la porcién de fruta.

NOTAS: El peso (g) de las carnes mencionado se considera en crudo



