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LR DIs MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

COMIDA

DESAYUNO

- 1 caja de leche - Galletén de pldtanoy - 2 rebanadas de pan - 3 cocadas de semillas - yogurt sin azlcar con - 2 mandarinas - Bastoncitos de
descremada 200cc jugo sin azlcar molde integral con (coco rallado, sésamo, semillas zanahoria y apio

- 1 puiado de frutos quesillo avena y pasas) - Salsa yogurt natural/
secos ciboulette

COLACION AM

ALMUERZO

- Yogurt sin azUcar - 1 caja de leche - Leche cultivada 200cc - yogurt sin azicar - Compota de pera - Leche descremada - Yogurt sin azlcar
2 -1 platano chocolatada sin azicar - 1trozo de queque de - Y% taza de arroz -1 pufiado de con frutillas - Y2 taza de muesli
COLACION PM bher inflado si ’ | d d d i frutti
ONCE 200cc ) zanahoria inflado sin azdcar almendras -1trozo de queque de - Tutti frutti
- 1 puiiado de mani limén casero
sin sal

“Material desarrollado por REQUERIMIENTO PARA PERSONAS DE 18 A 25 ANOS

INTA-Universidad de Chile

; GRASAS
SEDENTARIO ACTIVO PROTEINAS (preferir
vegetales)

CARBOHIDRATOS
(preferir integrales)

Hombre

Mujer




