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DIETA PREMIUM PARA QUEMAR GRASA

dieta creada por la nutricionista genesis chavarria.
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2 porciones de rice cake

Toppings:

2 cdas de crema de mani, 1/4 taza de banano en 

rodajas y fresas, gotas de miel para endulzar.

aparte 1 batido con: 

1 taza de leche , 1/4 taza de granola y 1/2 banano.

Opciones para intercambiar: 

2 panes integrales tostados

Toppings:

 2 cdas de aguacate, 1 huevo con 2 cdas de salsa

ranchera.

aparte 1 batido con: 

1 taza de leche , 1/4 taza de granola y 1/2 banano.

 1/4 taza trozos de pina y aparte 1/4 de nueces

opciones para intercambiar:

1/4 taza de uvas y aparte 1/4 de nueces.

desayuno

merienda
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pollo desmenuzado con 1/2 taza de coditos cocidos

,1/2 platano maduro, 100gr pollo desmenuzado

y 1 taza de pimientos mixtos. 

opciones para intercambiar:

Enchiladas

3 tortillas de maiz, 2 cdas de carne molida en cada

tortilla, 1/2 taza chimol, 3 cdas de queso crema, 3 cdas

de aguacate y 3 cdas de mayonesa.

1 paquete barra de granola (marca Stila), 

1 taza de sandias con unas gotitas de miel

para endulzar.

opciones para intercambiar:

1 paquete de galletas de avena (puede

ser marca quacker) y 1 manzana verde.

almuerzo

merienda
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2 paquetes de salmitas, 1⁄4 taza de frijoles 

licuados (evitar fritos) 4 oz de claras de huevos 

picado, 2 cdas de salsa ranchera, 

1 cda de queso crema.

opciones para intercambiar:

2 tostadas de pan integral y 1⁄4 taza de frijoles

licuados para untar, 2 cdas de queso rallado

 acompanado con vegetales y 2oz de claras de

huevo picado con 2cdas de chile verde

 y cebolla picada.

cena
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ingesta de calorias aproximadas:

1,500-1,600 calorias
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