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DESAYUNO
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DURANTE
EL DIA

« x3 « x3 « x DECISION @14 DIAS
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NOTA:

Tanto el plan alimenticio

COLACION

como los suplementos
se siguen solamente
de lunes a viernes.

COMIDA

Sabado y domingo
es libre. Significado

CENA coLAciON

& x3 x3
By x1 X1 ‘ Verdura
x1 X2
“ Q Fruta
2 X2 x2
8 X2 x1 ﬁ'&( Cereales
“ Leguminosa
0 x1 ) Proteina
& x2 X3 =
. Leche
b X1 X1 X1
) x1 2 x2 2 x2 _J Grasa sin proteina
; x1 ) x2 ) x2
2 - - J ‘.J Grasa con proteina




