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dieta premium para aumentar masa muscular

deta creada por la nutricionista genesis chavarria.
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2 panes integrales

toppings: 

4 cdas de frijoles cocidos, 2 cdas de queso crema,

  2 cdas queso rallado, 2 huevos y 

1 rebanada de jamon.

Opciones para intercambiar:

3 panqueques

Toppings:

1/4 taza de banana en rebanadas, 2 cdas crema de

mani, gotas de miel para endulzar, 2 huevos y 1

rebanada de jamon.

1 taza de yogurt natural, 1 fruta, 2 cdas

de nueces, 1/4 taza de granola y gotas de 

miel para endulzar..

(para aumentar la ingesta puedes 

agregar un scoop de proteina)

opciones para intercambiar:

1 licuado con 1 taza de leche descremada, 1/2 Banana, 

o 1 manzana pequeÑa y 1/4 taza de avena 

(para aumentar la ingesta puedes 

agregar un scoop de proteina)

desayuno

merienda



1/2 taza de spaghetti, 1/4 de platano maduro, 150gr de

pollo guisado, 2 cdas de aguacate, 1 taza de pepino y 

tomate en rodajas.

opciones para intercambiar:

1/2 taza de arroz  con 1 tortilla de maiz, 150gr de

tilapia, 1 taza de lechuga con cebolla y tomate.

Aderezar con 2 cditas de aceite de oliva,

 limon,sal y pimienta

1 licuado con 1 taza de leche

descremada, 1/2 Banana, 

1/4 taza de avena.

(para aumentar ingesta puedes

agregar un scoop de proteina)

almuerzo

merienda
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Sandwich: 2 panes integrales, 60g  de pollo

desmenuzado, 1 cda de  mayonesa y 1 cda de quesillo.   

.

opciones para intercambiar:

 2 tortillas de maiz, 1/2 taza de frijoles cocidos, 2

huevos , 1 rebanada de cuajada y 1 cda de queso crema. 

cena
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ingesta de calorias aproximadas:

2,200-2,500 calories
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