wn
L
=z
-]
—

MARTES

z

MIERCOLES

VIERNES JUEVES

-

SABADO

DOMINGO

pLAN DE ALIMENTACION SEMANAL (@AY TETTY g XA TAVZ2) 3

MAS DE 180 LBS., 1,800 — 2,100 CALORIAS

SEMANA DEL

PROTEINA L'CFLl’%DO
> 2
CARBOHIDRATOS
FRUTA COMPLEJOS
2 4
1’1\3%’; N | I | I | I | I | O |
Icuadro:8.ozA I " " " " " " I 1
PROTEINA HCUADO
s 2
CARBOHIDRATOS
FRUTA COMPLEJOS
2 4
1’1\3%’; N | | N | I | O | I |
Icuadro:8;72. I " " " " " " I 1
PROTEINA L'CFLIJ%DO
5 2
CARBOHIDRATOS
FRUTA COMPLEJOS
2 4
1’1\‘3%’; N | I | I | I | I | O |
rrovcserre s I | N | I | I | | I | I
PROTEINA L'CFlIJ%DO
5 2
CARBOHIDRATOS
FRUTA COMPLEJOS
2 4
1’1\3%’; N | I | I | I | I | O |
1 cuadro=8oz. I " " " " " " I 1
PROTEINA '-'CFlIJ%DO
5 2
CARBOHIDRATOS
FRUTA COMPLEJOS
2 4
1’?3%’; N | I | I | I | I | O |
ooy I | N | I | I | | I | I
PROTEINA HEApO
5 2
CARBOHIDRATOS
FRUTA COMPLEJOS
2 4
1’1\3%’; N | I | I | I | I | O |
1 cuadro=8oz. I " " " " " " I 1
PROTEINA L'CFLIJ%DO
5 2
CARBOHIDRATOS
FRLZJTA COMPLEJOS ]E]E
4

AGUA [ Il

110 OZ.

1 cuadro=8oz. I I I

| I

VERDURA
6

GRASAS
SALUDABLES
2-3

CALORIAS FLEXIBLES

cuadro =120 cal

VERDURA
6

GRASAS
SALUDABLES
2-3
CALORIAS FLEXIBLES

360

cuadro =120 cal

VERDURA
6

GRASAS
SALUDABLES
2-3
CALORIAS FLEXIBLES

360

cuadro =120 cal

VERDURA
6

GRASAS
SALUDABLES
2-3
CALORIAS FLEXIBLES

360

cuadro =120 cal

VERDURA
6

GRASAS
SALUDABLES
2-3

CALORIAS FLEXIBLES

360

cuadro =120 cal

VERDURA
6

GRASAS
SALUDABLES
2-3

CALORIAS FLEXIBLES

cuadro =120 cal

VERDURA
6

GRASAS
SALUDABLES
2-3

CALORIAS FLEXIBLES

cuadro =120 cal




VERDURAS

VIdVIQ VANYLNYLSNI




