PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
CARLOS PEREZ LOPEZ EAT

Lunes

Desayuno

Mini pizzas de calabaza

Ingredientes
1 1 lata de Aceite de cartamo

Procedimiento
Preparacion

Lunes Yogurt con amaranto y mango

Snack 1

Ingredientes
1 30 gramos de Yoghur

Procedimiento
Preparacion

Lunes Pollo con pasta

Comida

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de Aceite de oliva

Procedimiento
Preparacion
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
CARLOS PEREZ 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

Lunes Huevo con tortillay guacamole

Cena

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

Procedimiento
Preparacion

Martes Quesadillas con pollo

Desayuno

Ingredientes
1 40 gramos de Pechuga de pollo sin piel a la plancha

Procedimiento
Preparcion
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
CARLOS PEREZ LOPEZ E AT

Yogurt con amaranto y mango

Snack 1

Ingredientes
1 30 gramos de Yoghur

Procedimiento
Preparacion

Croquetas de atun y papa

Ingredientes
1 43.2 capsulas de Aceite de girasol 60% con éqido linoleico

Procedimiento
Preparacion

Ingredientes
30 gramo

Procedimiento
Preparacion
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
CARLOS PEREZ LOPEZ EAT

Cena

Mini pizzas de calabaza

Ingredientes
1 1 lata de Aceite de cartamo

Procedimiento
Preparacion

T Wiercoles Hoteakes de platano y avena

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 de taza de Harina

Procedimiento
Preparacion

Miércoles Ravioles de calabaza
Snack 1

Ingredientes
11 pieza de Calabacita alargada cruda

Procedimiento
Preparacion
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
CARLOS PEREZ LOPEZ EAT

Comida

Taquitos de pollo con zanahoria

Ingredientes
1 1 taza de Zanahoria picada cruda

Procedimiento
Preparacion

| Miercoles Galletas con hummus

Snack 2

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

Procedimiento
Preparacion

Cena

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

Procedimiento
Preparacion
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
CARLOS PEREZ LOPEZ EAT

Jueves Pan francés con manzana

Desayuno

Ingredientes
1 1 pieza de Pan 5 granos

Procedimiento
Preparacion

Crepas de platano con chocolate
Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de Tortilla de harina integral

Procedimiento
Preparacion

Albsndigas con tomate

Comida

Ingredientes
1 1 bote sport de Tomate verde

Procedimiento
& Preparacion
..,

Pagina 6/ 12

Dra. Cindy Montemayor| Tel. 81 1017 8879 | dracmontemayor@gmail.com | P. de Varsovia 4020, Col. Las Torres. Monterrey, NL



PLAN DE ALIMENTACION DE:
CARLOS PEREZ LOPEZ

Jueves Cerezas con crema

Snack 2

Ingredientes
1 1taza de Cereza

Procedimiento
Preparacion

Cena

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

Procedimiento
Preparacion

Desayuno

Viernes Pan francés con manzana

Ingredientes
1 1 pieza de Pan 5 granos

Procedimiento
Preparacion
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
CARLOS PEREZ LOPEZ EAT

Crepas de platano con chocolate

Viernes

Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de Tortilla de harina integral

Procedimiento
Preparacion

Albsndigas con tomate

Comida

Ingredientes
1 1 bote sport de Tomate verde

Procedimiento
Preparacion

fRa

< 4 J\y’b ]
-

Viernes Gelatina de fresas con crema

Snack 2

oo

Ingredientes
1 1 taza de Gelatina

Procedimiento
Preparacion

Pagina 8/ 12

Dra. Cindy Montemayor| Tel. 81 1017 8879 | dracmontemayor@gmail.com | P. de Varsovia 4020, Col. Las Torres. Monterrey, NL



PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
CARLOS PEREZ LOPEZ EAT

Viernes Huevo con tortillay guacamole

Cena

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

Procedimiento
Preparacion

Omelette con espinacas y jamén

Desayuno

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

Procedimiento
Preparacion

Muffins de zucchini
Snack 1

Ingredientes
1 1 barra de Aceite de girasol 70% con acido aleico

Procedimiento
Preparacion
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
CARLOS PEREZ LOPEZ EAT

Comida

Albéndigas con tomate

Ingredientes
1 1 bote sport de Tomate verde

Procedimiento
Preparacion

Copa de fruta con crema fria
Snack 2

Ingredientes
1 1 rebanada de Medallén de filete

Procedimiento
Preparacion

Cena

Ingredientes
1 1 lata de Aceite de cartamo

Procedimiento
Preparacion
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
CARLOS PEREZ LOPEZ EAT

Desayuno

Taquitos de huevo

Ingredientes
1 3/4 de pieza de Tortilla

Procedimiento
Preparacion

Ravioles de calabaza
Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de Calabacita alargada cruda

Procedimiento
Preparacion

Comida

Ingredientes
1 1 bolsa individual de Aceite de maiz

Procedimiento
Preparacion
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
CARLOS PEREZ LOPEZ E AT

Yogurt con amaranto y mango

Snack 2

Ingredientes
1 30 gramos de Yoghur

Procedimiento
Preparacion

Cena

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

Procedimiento
Preparacion
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