PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
JUANA LOPEZ LOPEZ EAT

Lunes Huevo con tortillay guacamole

Desayuno

Ingredientes
1 1 pieza de Huevo "enriquecido con DHA-Omega 3 y Vitamina E"

Procedimiento
Prep: ara0|0n
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Lunes Copa de fruta con crema fria

Ingredientes
1 1 rebanada de Mg

Procedimiento
Preparacion

T

tomate
e

Ingredientes
1 1 bote sport de Tomate verde

Preparamon
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
JUANA LOPEZ LOPEZ EAT

Lunes Galletas con hummus

Snack 2

Ingredientes
1 43.2 gramos de Huevo "enriquecido con DHA-Omega 3 y Vitamina E"

Procedimiento
Preparacion

. Ingredientes

1 1 taza de Lenteja coc
i = }
Procedimiento
. Preparacion

| T |

Or inacas y jamon
4
: “ ‘

de Huevo "enri on DHA-Omega 3

Preparacion
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
JUANA LOPEZ LOPEZ EAT

Sandwich de platano y mantequilla de cacahuate

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 de pieza de Platano

Procedimiento
Preparacion:

Albondigas con tomate

g i i ‘
: Ingredientes
| 1 1 bote sport de T
Procedimiento H
- Preparacion
e
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amos de H
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Preparacion
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
JUANA LOPEZ LOPEZ EAT

Omelette con espinacas y jamén

Cena

Ingredientes
1 1 pieza de Huevo "enriquecido con DHA-Omega 3y Vitamina E"

Procedimiento
Preparacion

Hotcakes de platano y avena

I | |
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Ingredientes
1 1/2 detazade H
‘ B Procedimiento H
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Mié -hocolate
Al

Ingredientes
11 [ieza de Manzana

Preparacion
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
JUANA LOPEZ LOPEZ

| Miércoles Albsndigas con tomate

Comida

Ingredientes
1 1 bote sport de Tomate verde

Procedimiento
Preparacion

Coctel de frutas
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Ingredientes .
1 1 rebanada de Mezcla de verduras congelaq‘ s, cocidas sin sal

Procedimiento
Preparacion

tejas con verduras

Ingredientes
1 1taza de Lente

a cocida

" Procedil
Preparacion
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
JUANA LOPEZ LOPEZ EAT

Jueves Huevo con tortillay guacamole

Desayuno

Ingredientes
1 1 pieza de Huevo "enriquecido con DHA-Omega 3 y Vitamina E"

Procedimiento
Preparacion

1ev Z eehit
‘ %
Ingredientes ‘
f‘é‘ 1 1 barra de Aceite ﬁ e
‘ Procedimiento }
| Preparacion
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- Procedin 110
Preparacmn
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
JUANA LOPEZ LOPEZ EAT

Sandwich de platano y mantequilla de cacahuate

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 de pieza de Platano

Procedimiento
Preparacion:

‘ ‘ 1
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Ingredientes %

1 40 gramos de Pechuga de pollo sin piel a 51‘ pla

- Procedimiento

| Preparcion

e i

R T

Ingredientes
13/4 de pieza rtifla
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R e
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
JUANA LOPEZ LOPEZ EAT

Viernes Galletas con hummus

Snack 1

Ingredientes
1 43.2 gramos de Huevo "enriquecido con DHA-Omega 3 y Vitamina E"

Procedimiento
Preparacion

1 verduras
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Ingredientes ‘
i 1 1bolsa |nd|V|duaI ceite de maiz
‘ B Procedimiento . i
" Preparacion
R
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Ingredientes
1 1pieza de Calabacita alar

g1 RN B

‘Procedi! 1to
Preparacmn
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
JUANA LOPEZ LOPEZ EAT

Taguitos de huevo

Cena

Ingredientes
1 3/4 de pieza de Tortilla

Procedimiento
Preparacion
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Ingredientes

| . 1 1/2 de taza de Haring .
Procedimiento - ‘

. Preparacion
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Ingredientes
. 1tazade Gelatlna

‘Procedinr 1to
Preparacmn
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
JUANA LOPEZ LOPEZ EAT

Taquitos de pollo con zanahoria

Comida

S nlﬂ?do L C repas de plat ano con c hocolate
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Ingredientes




PLAN DE ALIMENTACION DE:
JUANA LOPEZ LOPEZ

Desayuno

Mini pizzas de calabaza

Ingredientes
1 1 lata de Aceite de cartamo

Procedimiento
Preparacion

Domungo

I“” 1

‘f;
Domir

Ingredientes ‘?}‘
1 43.2 gramos de Hyd

Procedimiento
Preparacwn

0 "enriquecido con DHA-Omega 3 y Vitamina E'
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‘Procedin 1o
Preparacmn

uras con pechuga de pollo
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
JUANA LOPEZ LOPEZ

Ravioles de calabaza

Snack 2
Ingredientes
1 1 pieza de Calabacita alargada cruda
Procedimiento
Preparacion
Taquitos de

e !
Cena a
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Ingredientes
1 3/4 de pieza de T r‘ tilla

v Procedimiento
Preparacion
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