PASU Sigue este plan de comidas sugerido. Puede que necesites ajustarlo de acuerdo
. atu nivel de actividad fisica, nivel de hambre y metas de peso.

AU DESAYUNO g BOCADILLO | ALMUERZO BOCADILLO CENA AUMENTAR
aproximadamente ~ 20g Proteina E=e 10g Proteina 25g Proteina @ 10g Proteina 25¢ Proteina DE PESO
90 g de proteina y 250 Calorfas 150 Calorfas 400 Calorfas & 150 Calorfas 400 Calorfas Complementar el
1350 calorfas — N Plan de Nutricion
P — Diario con un Batido
PERDER PESO ' DESAYUNO g BOCADILLO gl ALMUERZO BOCADILLO CENA Formula 1 de
aproximadamente ~ 20gProteina fze _ 10gProteina 20g Proteina 6 ) 10g Proteina 259 Proteina Herbalife, hasta
85 g de proteina 250 Calorias = i 150 Calorfas 250 Calorfas - ’( 150 Calorias 400 Calorfas 3 veces al dia.
y 1200 calorfas - S
e il  DESAYUNO BOCADILLO ALMUERZO BOCADILLO CENA AUMENTAR
aproximadamente 20g Proteina P 10g Proteina 25¢ Proteina 10g Proteina 40g Proteina DE PESO
105 g de proteina 250 Calorias - '( 150 Calorfas 400 Caloras 150 Calorfas 600 Calorias Complementar el
y 1550 calorias Plan de Nutricion
) Diario con un Batido
PERBEREESS DESAYUNO pms  BOCADILLO ' ALMUERZ0 BOCADILLO CENA Férmula 1 de
apronmadamepte 20g Proteina Eme 109 Proteina 20g Proteina @ 10g Proteina 40g Proteina Herbalife, hasta
100 g de proteina 250 Calorfas i 150 Calorfas 250 Calorfas ¢ 150 Calorias 600 Calorfas 3 veces al dia.
y 1400 calorias
NUTRICION DIARIA - g BOCADILLO ALMUERZ0 BOCADILLO CENA SIS
aproximadamente DESAYUNO @) 10g Proteina 40g Proteina 10g Proteina 40g Proteina DE PESO
130 g de proteina ggg gr(;te[na & 150 Calorfas 600 Calorias 150 Calorias 600 Calorias Complementar el
y 1800 calorfas s Plan de Nutricion
I _l; I Diario con un Batido
PR ' BOCADILLO gl ALMUERZO BOCADILLO CENA PO
aproxmadamepte DESAYUNO @®) 10g Proteina 30g Proteina 10g Proteina 40g Proteina Herbalife, hasta
120 g de proteina 30g Proteina & 150 Calorias 300 Calorias 150 Calorias 600 Calorias 3 veces al dia.
y 1500 calorias 300 Celorias
Agregar 2 cucharadas de Polvo de Proteina
Personalizado a cada batido.
L = BOCADILLO ALMUERZO BOCADILLO CENA BOCADILLO | L lliryl
aprommadamepte DESAYUNO =%, 20gProteina 40g Proteina 30g Proteina 40g Proteina 10g Proteina DE PESO
170 g de proteina ggg Ef;;?'lg: Y 300 Calorfas 600 Calorias 300 Calorias 600 Calorfas 150 Calorfas Complementar el
y 2250 calorias e Plan de Nutricin
PERDER PESO T "’ = e Diario con un Batido
it = BOCADILLO ALMUERZ0 BOCADILLO CENA BOCADILLO | RUulEREeE
ElpmEREmENE DESAYUNO =29 20g Proteina 30g Proteina 10g Protefna 40g Proteina 30g Proteina Herbalife, hasta
160 g de proteina 30g Proteina Y 300 Calorfas 300 Calorfas 150 Calorias 600 Calorfas 300 Calorfas 3 veces al dia.

300 Calorfas Lo

y 1950 calorias

Agregar 2 cucharadas de Polvo de Proteina

La cantidad de proteina y calorias es el consumo sugerido para las comidas y bocadillos, y no se refiere al producto especifico o comida mostrado en el plan. Personallzado a cada batido.



