P I a n ifi cad O r d e iElige la que quieras! Aqui encontraras algunas opciones de menu para

armar una comida equilibrada y continuar con tu plan de pérdida de peso.

CO m IdaS SGHC' | |O Para descubrir recetas que puedes preparar en casa, visita myherbalife.com.

25 g de proteina / 400 calorias | 40 g de proteina / 600 calorias
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( . ‘

Pollo o Pavo Pescado Carne magra de res

® @ / @

Vegetales cocidos, sopa de vegetales, salsa de tomate ( _

Vegetales crudos

100% pan integral o galletas saladas Tortillas 2 de mafz, Frioles, chicharos, | Papa (blanca o

&
o 4 Opcion baja en carbohidratos
1 rebanada, 2 de pan pita,

Arroz (integral 0 SIVESHe) | 1, g muffin inglés, 4 galletas saladas | 1 d€ N@rina de tamario mediano | maiz o lentejas Y2 taza, | camote) %2 de | Pasta, quinoa, mio, cebadao | Fruta 1 taza (picad) o
¥ taza, cocido de tamafio mediano (integral) cocidos tamafo mediano bulgur ¥ taza, cocidos 1 de tamafio medio

%\,} .% "J a ‘:% ‘ Opcion baja en carbohidratos

Cerdo o cordero (lomo)

) ) Hummus, aderezo para ensaladas bajo en Queso parmesano Semillas o mantequilla
Aceite de oliva Nueces grasa, mayonesa, o agra, Vinag'reta Aguacate o feta bajo en grasa de nueces
1 cucharada 10z 2 cucharadas ¥ pequefio 2 cucharada 1 cucharada

(i &2 ‘P
Hierbas y especias Limon Ajo Vinagre Mostaza
Para mas informacién y consejos, contacta a tu Distribuidor. HERBALIFE
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