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Arma un plalo que apoye Tu progreso

7 Proteina, carbohidratos, fibra y grasas sin
convertir la com|da en una tarea xmp03|ble
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Proteina en cada comida { t PR“TEiNA | pollo, huevos, pescado,
|
|
{
{
1

Carbos alrededor del entreno

arroz, papas, avena, _—

fruta, pasta

| yogur griego, carne magra
CARBOS

Fibra todos los dias

| vegetales ensalada
| frutos rolns frijoles
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La constancia vence
la perfeccion

aguacate, aceite de olj
nueces, huevos
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Saltarte la proteina
Tenerle miedo a los carbos

Comer limpio solo
de lunes a jueves

Tomar calorias
sin darte cuenta

Querer ser perfecta 4 | 1
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SN N huevos, avena, | pollo, arroz, | salmén o carne magra,

frutos rojos, ensalada, papas, |

» yogur griego aguacate vegetales e)
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Esta guia te da la base. El coaching te da el plan, 7

las porciones, los ajustes y el seguimiento. o
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