


PARA PERDER PESO 
NO NECESITAS COMER MENOS

sino comer bien





E S T R U C T U R AE S T R U C T U R A
D E L  P L A T OD E L  P L A T O



Abundancia en el
plato

Todo tipo de
verduras y frutas. 

Todo tipo de
combinaciones

Crudas o cocinadas
al gusto.

Frescas,
congeladas o en

conserva.

A cualquier hora.

CARNE ROJA/BLANCA FRESCA - CONGELADA
PESCADO AZUL/BLANCO FRESCO - CONGELADO -

ENLATADO
EMBUTIDOS: QUESO, LOMO, JAMÓN, LACÓN 

HUEVOS
LEGUMBRES SECA - COCIDAS - ENLATADAS

PROTEÍNAS VEGETALES

PAN, PASTAS, ARROZ,
CEREALES, QUINOA, TRIGO,

PATATA, BONIATO





P R O T E Í N A H I D R A T O S G R A S A S

P O R C I O N E S  L I M I T A D A S

P O R C I O N E S  I L I M I T A D A S

V E G E T A L E S A G U A


