iElige lo que prefieras! Aqui tienes algunas opciones de

Planiﬁcador de COmidas falC” menu simplificadas para crear una comida equilibrada

y mantener tu plan de pérdida de peso.

Comienza con proteina 25 g de proteina / 400 calorias | 40 g proteina / 600 calorias

3 oz, cocinado 5 oz, cocinado

Pollo o pavo Pescado Carne de res magra Mariscos

Agrega vegetales

Elige 1 Elige 2

Cualquier Cualquier
cantidad cantidad
Vegetales crudos
Anade carbohidratos saludables
: dz//é’\ Elige 1 Elige 2
8 !)» %{féﬁ) Opcién mas baja en carbohidratos
1 rebanada de pan N g <
: integral 100%) o galletas -
Arroz (integral Y pan pita, Tortillas Frijoles, guisantes, ~ Papa (blanca Pasta, quinoa, mijo, Fruta 1taza o q
o silvestre) Y2 panecillo inglés, 2 de maiz, maiz o lentejas o camote) cebada o bulgur (en pedacitos) o E|Ige O Ellge 1
Y2 taza, cocido 4 galletas medianas 1de harina mediana Y2 taza, cocinados ¥ mediana Y2 taza, cocinado mediana

Agrega grasa saludable para darle sabor

Elige 1 Elige 2
P Opcioén mas baja en carbohidratos
Humus, aderezo bajo en grasa, Aguacate Queso parmesano o feta Semillas o
Aceite de oliva mayonesad, crema agria, = bajo en grasa mantequilla de H 1
1cda. vinagreta — 2 cdas. ¥2 pequefio 2 cdas. nueces — 2 cdas. Ellge 2 Ellge 2
Agrégale sazon
k | 2 . .
y Cualquier Cualquier
cantidad cantidad
Hierbas y especias Vinagre Salsa y salsa picante Mostaza
Contacta a tu Distribuidor local para obtener mds informacién y consejos. . \’
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