PLAN DE ALIMENTACION DE:
RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ EAT

Lunes Pan francés con manzana

Desayuno

Ingredientes
1 1 pieza de Pan 5 granos

Procedimiento
Preparacion

Ingredientes
1 1 pieza de Fruta

Procedimiento
Preparacion

Ingredientes
olsit

Preparacion
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ EAT

Lunes Manzana con mantequilla de mani

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 de pieza de Manzana

Procedimiento
Preparacion

i

Ingredientes
1 1 pieza de Pan 5 gra

Procedimiento
Preparacion

& o i

Ingredientes
e Aceite de cart

i

Preparacion
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PLAN DE ALIMENTACION DE: F I T
RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ EAT

Snack 1

Coctel de frutas

Ingredientes
1 1 rebanada de Mezcla de verduras congeladas, cocidas sin sal

Procedimiento
Preparacion

Martes

Caldo de pollo con verduras
e
or

e |
Ingredientes ‘ ‘
1 1 bolsa individual de Aceite de maiz “

Procedimiento H
Preparacion L

AR
Muffins de zucchini
g

eite de ﬁirasol 70% con acido aleico

Preparacion
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ

Huevo con tortillay guacamole

Cena
Ingredientes
1 1 pieza de Huevo "enriquecido con DHA-Omega 3y Vitamina E"
Procedimiento
Preparacion
Huevo con tortillay gua

B | | |
Ingredientes

“ 1 1 pieza de Huevo iquecido con DHA-Omega 3 y Vitamina E"

‘ ” Procedimiento .

3*; Preparacion

i o i i o i o
.- | .
= i = = :
‘
i

Mié Muffins de zucchini
N
: “ ”

Ingredientes
11 barra de Aceite de gir

aREEisNEw

Preparacion
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ EAT

| Miércoles Caldo de pollo con verduras

Comida

Ingredientes
1 1 bolsa individual de Aceite de maiz

Procedimiento
Preparacion

Ingredientes
1 1 pieza de Fruta cri

Procedimiento
Preparacion

Ingredientes
1 1 lata de Aceite de cartamo

Preparacion
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ EAT

Hotcakes de platano y avena

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 de taza de Harina

Procedimiento
Preparacion

Coctel de frutas

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

Procedimiento
Preparacion

U

Ingredientes
1 1 taza de Zanahoria picada cruda

" Procedil
Preparacion
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ EAT

Jueves Cerezas con crema

Snack 2

Ingredientes
1 1taza de Cereza

Procedimiento
Preparacion

manzana

. | |
‘ 1
i
Ingredientes ‘
“ - 1 1 pieza de Pan 5 gra ?‘
‘ ” Procedimiento b‘ ‘
| Preparacion
R

J

T
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ EAT

Muffins de zucchini

Snack 1

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

Procedimiento
Preparacion

err at r l |
5 - - .
‘\
U . |
Ingredientes %
| 1 43.2 capsulas de A i 6 con
‘ - Procedimiento - i
" Preparacion
R
- = - - - :

Ingredientes
1 1pieza de Calabacita alar

g1 RN B

‘Procedi! 1to
Preparacmn
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ EAT

Viernes Quesadillas con jamén, queso y elote

Cena

Ingredientes
1 1/2 de taza de Elote amarillo cocido

Procedimiento
Preparacion

Mini pizzas de calabaza

Ingredientes j
1 1 lata de Aceite de c&

Procedimiento
Preparacion

Ingredientes
11 pieza de Fruta cristalizada

ced 't
Preparacion
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Sopa de fideos con vegetales

Comida

»

i
Sabado

III IIIIII 2 - - L
% L .
gj a edientes .
? . 1 1 barra de Aceite de g sol 70% ¢ dq
~ Procedimiento
* Preparacion
i I
\ ‘

.... .

- .

& &
, -
p

las con jamm 1, queso y elote

e

Ingredientes




PLAN DE ALIMENTACION DE: F I T
RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ EAT

Domingo Pan francés con manzana

Desayuno

Ingredientes
1 1 pieza de Pan 5 granos

Procedimiento
Preparacion

Paletas de fruta
Snack 1

' Ingredientes

1 1 pieza de Fruta cristalizada

Procedimiento
Preparacion

Domingo Pasta con carne

Comida

Ingredientes
130 gramos de Carne de alce cocida

Procedimiento
Preparacion
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ

Domingo Manzanas con chocolate

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de Manzana

Procedimiento
Preparacion

e
Cena

i
-

Ingredientes

’L
e 1 1 lata de Aceite :ig‘

|

| Procedimiento
Preparacion

‘ . .
: : i i | ‘ : ‘

%
\

.=
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