Planlﬁcador de comldas Vegetarlano Si eres vegetariano(a), tenemos lo que necesitas.

Prepara tu comida sin carne con estas opciones.

Comienza con proteina 25 g de proteina / 400 calorias | 25 g de proteina / 400 calorias
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R , Elige 2 Elige 3
Yogur estilo griego H\ Requesén, queso ricotta . . »
(sin grasa o bajo 1 uevos (sin grasa o bajo en grasa) Frijoles, lentejas o soya Tofu Tempe o seitdn
en grasa) ¥ taza entero Y5 taza Y taza, cocinados 3Y% (V barra) (B 02)
Comienza con proteina
Elige 1 Elige 2
Cualquier Cualquier
cantidad cantidad
Vegetales crudos
Anade carbohidratos saludables
5 27 Elige 1 Elige 2
LN 9 9

g," : ’)» %f’%ﬁ) Opcion mas baja en carbohidratos

; 1 rebanada de pan integral s > -
N (100%) o galletas —
Arroz (integral Y2 pan pita, Tortillas 2 de maiz, Frijoles, guisantes, Papa (blanca = Pasta, quinoa, mijo, Fruta 1taza Eli 0 Eli 1
o 5|Ivestre') ¥ panecillo inglés, 1de harina mediana maiz o lentejas o camote) cebada o bulgur (en pedacitos) Ige Ige
Y2 taza, cocido 4 galletas medianas (integral) Y2 taza, cocinados Y2 mediana Y2 taza, cocinado o mediana
e Agrega grasa saludable para darle sabor
Elige 1 Elige 2
i Opcién mas baja en carbohidratos
Humus, aderezo Queso parmesano o Semillas o . .
Aceite de oliva bajo en grasa, mayonesa, 1292032%60 feta bajo en grasa mantequilla de E||ge 2 E||ge 2
1cda. crema agria, vinagreta — 2 cdas. peq 2 cdas. nueces — 2 cdas.
e Agrégale sazén
-—
a
/ 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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