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(Las necesidades diarias de cada individuo varian dependiendo:
sexo,edad,peso,talla y actividad fisica).

Las frutas y verduras que se integran a este menu , son ricas en
vitamina Ay C, que ayudan a tener un buen sistema inmunoldgico.

Molletes queso Oaxaca

e 1 pieza de bolillo

e 60 gr de queso Oaxaca

* 1/2 taza de pico de gallo (jitomate ,cebolla ,Chile
serrano, cilantro)

e 2 cucharadas de frijoles refritos.

¢ 1/3 de aguacate ass

fruta picada

e ltaza de meldn picado
e ltaza de sandia picada

e 1taza de leche.

y arandanos.

e 1/2 taza de zanahoria rallada
e 1/4 taza ardndano seco

e 1/2 manzana.

Pechuga fitness .

e 90 gr de pechuga de pollo

* 1pieza de huevo hervido

» 1/4 taza de espinaca

* 1/4 taza de pimiento

e 1/2 pieza de calabacita cocida condimentada
con sal, pimienta y aceite de oliva al gusto.

e 1/4 pieza de jitomate saladet

e 2/3 de aguacate ass

* 1/2 taza de frijol cocido

e 2 tortillas de maiz .

Agua de tamarindo

e 50 gr de tamarindo
e 1litro de agua natural

C l . Vs ! e 1cucharada de azucar.

Jicama con limén y chile.
* 1/2 taza de jicama picada
e 1limén
* 1pizca de chile en polvo.

Hotcakes con platano

e 2 hotcakes medianos

o 1/2 platano
e ltaza de leche.

RECOMENDACIONES

* Lavarte las manos con agua y jabdn antes de preparar los alimentos .
* Desinfectar frutas y verduras antes su elaboracién o consumo.
* Tomar 2 litros de agua simple al dia.
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