1 bloque de PROTEINAS
30 gr. De jamón de pavo     30 gr. De pollo            45 gr. De Camarón

45 gr. De salmón                ¼  de lata de atún        30 gr. De queso panela

30 gr. De queso cottage     90 gr. De toffu             2 yemas de huevo
  1 huevo entero                 

1 bloque de CARBOHIDRATOS
½ taza de frutas (manzana, pera, uva fresa, guayaba, kiwi, naranja, mandarina, melón, piña, durazno en almíbar)

3 tazas de lechuga       ½ taza de brócoli o coliflor    ½ taza de espinacas                    ¼ taza de frijoles        ½ taza de chayote                  ½ taza de calabazas

1 tortilla                      ½ rebanada de pan integral    30 gr. De ate

½ taza de jitomate       ½ taza de cebolla                   1 copa de vino tinto 
6 cuadros de galleta     ½ taza tomate                       1 cerveza
1 bloque GRASAS
½ cucharadita De aceite de oliva                ½ cucharada de aderezo   

½ cucharada de mayonesa Light                  ½ cucharada de guacamole

6 cacahuates                                              3 mitades de nuez      

½ cucharadita De aceite de canola              ½ cucharada De mantequilla de                           

3 aceitunas                                                     cacahuates                                                
COMODINES ( Equivalente 1 bloque de proteína, 1 de carbohidrato y 1 de 

                         grasa).
1 VASO DE LECHE ( Nota: 1 LITRO DE LECHE = A 4 BLOQUES)

½ VASO DE YUGURT NATURAL

	
	Caso 1
	Caso 2

	LEVANTAR
	1
	1

	DESAYUNO 
	2 Ó 3
	3

	TENTEMPIE
	1
	1

	COMIDA
	3 Ó 4
	4

	TENTEMPIE
	1
	1

	CENA
	2
	3


NOTA: No dejar pasar más de 2½  hrs entre comidas y tentempies 
            No se vale saltarse comidas
            No dejar pasar más de 5 hrs. entre comidas fuertes
