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POR DĺA 

Calorías Total:   2800   
 
 24      Porciones de carbohidratos  
 Free   Verduras sin almihdó 
 18      Onzas de proteina/carne 
  7-8    Porciones de grasas 
 

Gramos: 
260g    Carbohidratos       
37g      Grasas                   

Commentario: 
 3-5 Porciones de Carbohidratos por comida 
 1-2 Porciones de Carbohidratos por bocadillo 
 Comer cada 3-4 hrs, no te dejes tener hambre 

Método de Plato:  ½ plato de verduras 
sin almidón, ¼ plato pequeña porción de carne, 
¼ plato de almidón, 1 fruto, 1 leche 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 HORA 

 
 PLAN DE COMIDA 

 
IDEAS DEL MENU 

 
 
 

Desayuno 
 
 
 

    6    Porciones de Carbohidratos 
          Almidón 
          Leche                    
         Fruta 
    4   Onzas de proteina/carne 
    2    Porciones de grasas 

 

 
 
 
 

Almuerzo 
 
 
 

    6   Porciones de carbohidratos 
          Almidón 
          Leche                      
          Fruta 
    5   Onzas de proteina/carne 
    3    Porciones de grasas 

 

 
 
 
 

Cena 

    6   Porciones de Carbohidratos 
          Almidón 
          Leche                      
          Fruta 
    5    Onzas de proteina/carne 
    3    Porciones de grasas 

 

 
Bocadillo 
 Mañana 1  
 Tarde  
 Noche 1  

 

 

 

 
    3   Porciones de Carbohidratos 
 
 
+ 2 onzas de proteina o carne 
para cada bocadillo 
 
 
 

 


