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USO LIBRE

11aza (e cafe 0 te verde

Puedes elegir cualquiera de estas opciones, no pasa nada si consumes mds de tres
tazas, solamente recuerda que si es café y pasan de las seis P.M. tdmalo sin cafeina.

PROTEINA

Elige una de estas opciones:

e J0gdetempen
e G0 gdecarnevegana
e /0Gdenamburguesa de soya

USO LIBRE

1/21a1a (6 espinaca zananoriay pepino

CARBOS

Elige una de estas opciones:

e 1/21aza de arrozintegral jazmin
e 1rgbanada de panthins

e 1/210rtilla de pan pita

e 300deelote desgranado

CARBOS

1/21a1a (6 edamames

GRASAS

Elige una de estas opciones:

e 1/406aguacate
e 100 decacanuates
e J0gdetocing



...

Elige una de estas opciones:

e TDrownie tiberone
e fpanditas
e 1/2Dlatano

CARBOS

118z (6 ramitas de apio con pepinoy jicama

USO LIBRE

lcucharadita de crema de cacanuate

109 06 chispitas de chocolate

GRASAS | GRASAS
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Elige una de estas opciones:

e 500 etofu
e 3006 soyatexiurizada
e [0gdeseitan

Elige una de estas opciones:

e 1000 de platano macho
e 1009 de camote cocido
e )/3(61aza 6 pasta integral
e 1/21aza de arandanos azules

Elige una de estas opciones:

e 300degarbanzos
e J0glentejas
C SUUTHIUIBSGUGIUUS

Chec tutblp r opciones, estos alimentos ptn arbohidratos y
proteinas, es muy mp rtante su consumo cuando vegano.

PROTEINA

CARBOS

LEGUMINOSAS

1/21a1a (6 espinaca con jitomate y
germen de trigo

USO LIBRE

Haza I[; QBlEI[IﬂH |I£lh[

es de forma libre mpre ra light sin azvcar

USO LIBRE



...

Elige una de estas opciones:

e Tmazapan
e 1paletade agua helada
e 11azade palomitas de maiz preparadas

CARBOS

Elige una de estas opciones:

e [Mmanzana

e |]EIa

e )mandarinas

e 4(alletas marias

CARBOS

Elige una de estas opciones:

e lo06hummus
e 7 Cditas de semilla de canamo con 70 g de
yogur zanini

PROTEINA
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20 g de seitan

PROTEINA

Elige una de estas opciones:

e 20getofu
e 1/4deTazaderijoles
e )0 gdehamburguesa beyond Burger

PROTEINA

109 de semillas de calabaza

PROTEINA

Elige una de estas opciones:

e /21318 08 QUIN0A
e 100006 papasalatrancesa
e 210rtillas de maiz

DIAS QUE NO ENTRENE, NO COMER

CARBOS

1/21a1a e colitlor con Jitomate y lechuga

1amlde aceite ae oliva

Elige una de estas opciones:

e 1/4061aza 06 habas
e 1/4(061aza de edamames

LEGUMINOSAS | GRASAS | USO LIBRE



[Us comidas pueden ser cada 3 horas maximo 4 horas (6 muy
Importante que no te saltes comidas y que no dejes de comer
para activar tu metabolismo y consumas Ias calorias exactas
que requiere tu cuerpo

Deberas comprar 1taza medidora y una UE]$CU|8 Dard pesar
[us alimentos. Y no te excedas de las cantidades
recomendadas.

Hay una seccion de tu mena en la parte de la cena (l0s
carbonidratos) enesa seccion, Sillegaras a descansar, tienes
(U6 quitar esos alimentos porque no habra actividad fisica y
N0 queremos que se acumulen como grasita. Por exceso de
calorias.

16 v0y @ adjuntar un PDF de tabla de B[]_UiVE]lBI]_[B§ Pald quE
campies 10s carbonidratos por otras opclones Situ lo deseas,
10 mismo pasa con las leguminosas.



08 VB,(]_BTEHBS SOH‘[IB US0 |i[]f8_, UiSfo_’[ﬂ SU GONSUMO, No Pasd
nada s comes mas para Sentirte satistecha, no afectaran tu
resultado.

En tu menu tendras opciones diferentes en Qrasas,
carbohidratos y proteinas, 8s muy importante que solo elijas |
opcion de [as que te mando. Dale variedad a tu mena
disfruta.

Y por ﬂltimo QUIero UBCIT_[B (ue todo el menu vegano lo puedes
CONSeQUIT en estas dos tiendas:

e NTps://abastovegano.com
e NTIPS://Www.mrtofu.com.mx/

MAMA Jo Frvady

Lic. En Acondicionamiento
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