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pLAN DE ALIMENTACION SEMANAL (@AY TETTY g XA TAVZ2) 2

121 A 180LBS., 1,500-1,800 CALORIAS

SEMANA DEL

PROTEINA
4

FRUTA
2

AGUA
90 OZ.

1 cuadro=8oz.

PROTEINA
4

FRUTA
2

AGUA
90 OZ.

1 cuadro=8o0z.

PROTEINA
4

FRUTA
2

AGUA
90 OZ.

1 cuadro=8o0z.

PROTEINA
4

FRUTA
2

AGUA
90 OZ.

1 cuadro=8oz.

PROTEINA
4

FRUTA
2

AGUA
90 OZ.

1 cuadro=8o0z.

PROTEINA
4

FRUTA
2

AGUA
90 OZ.

1 cuadro=8o0z.

PROTEINA
4

FRUTA
2

AGUA
90 OZ.

1 cuadro=8o0z.

LICUADO
FIT3
2

CARBOHIDRATOS

COMPLEJOS

L]

3

LICUADO
FIT3
2

CARBOHIDRATOS

COMPLEJOS

]

3

LICUADO
FIT3
2

CARBOHIDRATOS

COMPLEJOS

]

3

LICUADO
FIT3
2

CARBOHIDRATOS

COMPLEJOS

L]

3

LICUADO
FIT3
2

CARBOHIDRATOS

COMPLEJOS

L]

3

LICUADO
FIT3
2

CARBOHIDRATOS

COMPLEJOS

L]

3

LICUADO
FIT3
2

CARBOHIDRATOS

COMPLEJOS

L]

3

VERDURA
5

GRASAS
SALUDABLES
2-3

CALORIAS FLEXIBLES

1 cuadro = 100 cal

VERDURA
5

GRASAS
SALUDABLES
2-3
CALORIAS FLEXIBLES

300

1 cuadro = 100 cal

VERDURA
5

GRASAS
SALUDABLES
2-3
CALORIAS FLEXIBLES

300

1 cuadro = 100 cal

VERDURA
5

GRASAS
SALUDABLES
2-3

CALORIAS FLEXIBLES

1 cuadro = 100 cal

VERDURA
5

GRASAS
SALUDABLES
2-3

CALORIAS FLEXIBLES

1 cuadro = 100 cal

VERDURA
5

GRASAS
SALUDABLES
2-3
CALORIAS FLEXIBLES

300

1 cuadro = 100 cal

VERDURA
5

GRASAS
SALUDABLES
2-3

CALORIAS FLEXIBLES

1 cuadro = 100 cal
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