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oPCIOon 1

opcIon 2

opcion 3

1YOGUR DESNATADC

COn b4 CUCHARADAS

SOPERAS DE COPOS DE
AVENA + 1 FRUTA

CAFE CON MEDIO
VASO DE LECHE
SEMIDESNATADA +
UNA RPEBANADA DE
PAN INTEGRAL CON
TOMATE

CAFE/INFUSIGN
1 PEBANADA DE PAN
INTEGRAL + 2
LOVICHAS DE PAVO +
TOMATE + 1 PIEZA DE
FRUTA

Dieta £e 1500 £cal

1 PIEZA DE FRUTA + 1
YOGUR DESNATADO

1 REBANADA DE PAN +
IMEDIA TARRINA DE
QUESO DE BURGO'S

(PEQUENA)

2 TORTITAS DE ARROZ

+ 3 LONCHAS DE PAVO

** ACEITE DE OLIVA = 1 CUCHARADA DE POSTRE

45 Gl DE AkROZ
INTEGRAL EN GRUDO +
1 REBANADA DE
SALMON + VERDURA +
ACEITE

60 GR DE LEGUMBERE

En CRUDO + VERDURAS

+ 30 GP DE JAMON
SERRANO
FRUTA

1 CONTRAMUSLO DE
POLLO + VERDURAS +
150 GR PATATA +
ACEITE
OnzA DE CHOCOLATE
85%

1 PIEZA DE FRUTA +
IMEDIA TARRINA DE
QUESO DE BURGOS

FRUTA (1 PIEZA)
TORTITAS DE ARROZ (2
UNIDADES)

FRUTA (1 PIEZA) +
NUECES (4 UNIDADES)

CEnA

PESCADG BLANCO 2

REBANADAS (150GR) +

VERDURA + 2
REBANADAS PAN
WASA
YOGUR DESNATADO

2 FILETES DE PECHUGA
DE POLLO + VERDURA +
30 GR DE QUINGA
YOGUR DESNATADC

1 HUEVO + 2 CLARAS +
DOS LONCHAS DE
PAVO + 56R ACEITE +
ENSALADA
YOGUR DESNATADO



