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EJEMPLO DE MENU 1800KAL

	1800 KCAL

	TIEMPO DE COMIDA
	DESAYUNO
	COMIDA
	CENA

	% DISTRIBUCION
	40%
	35%
	25%

	CALORÍAS
	720kcal
	630kcal
	540kcal

	
	
	
	


	GRUPOS ALIMENTOS
	1700KCAL
	DESAYUNO
	
	KCAL
	COMIDA
	
	KCAL
	CENA
	
	KCAL

	CEREALES
	8
	3
	X70 
	210
	3
	X70
	210
	2
	X70
	140

	VERDURAS
	6
	0
	X25
	
	5
	X25
	125
	1
	X25
	25

	FRUTAS
	4
	3
	X60
	180
	
	X60
	
	1
	X60
	60

	PROTEINAS VEGETALES
	4


	2
	X120
	240
	2
	X120
	240
	0
	X120
	

	GRASAS SALUDABLES
	6


	2
	X45
	90
	2
	X45
	90
	2
	X70(1)

X45(1)
	110

	
	
	Total calorías
	720
	
	
	665
	
	
	420


MENU EJEMPLO CON DESGLOSE DE LA DISTRIBUCIÓN DE PORCIONES

	Grupo de alimento
	Porciones

40%
	DESGLOSE DE PORCIONES
	MENU

DESAYUNO

	Cereales
	3
	2 tortillas
	Burritos de papa

Frijol + aguacate

Licuado de plátano con nuez

Papaya

	Verduras
	0
	
	

	Frutas
	3
	1 plátano

1 taza de papaya
	

	Proteínas
	2
	1 bebida de soya

1/3 taza de frijol molido
	

	Grasas saludables
	2
	1/3 aguacate

6 mitades de nuez
	

	Hierbas de olor
	
	
	


	Grupo de alimento
	Porciones

35%
	DESGLOSE DE PORCIONES
	MENU

COMIDA

	Cereales
	3
	1 base individual integral para pizza
	· Pizza vegetariana, salsa roja, champiñones, tomate, espinacas, pimientos colores, aceitunas, queso vegano, albahaca

· Crema de zanahoria

· Ensalada fresca



	Verduras
	5
	2 piezas de tomate

½ taza pimientos

1 taza champiñones

2 piezas de zanahorias

1 taza de lechuga

1 taza de espinacas

¼ taza de pepino
	

	Frutas
	
	
	

	Proteínas
	2
	30g de tofu

1 taza bebida de soya
	

	Grasas saludables
	2
	3 cda de mayonesa vegana
	

	Hierbas de olor
	
	Ajo, cebolla, albahaca
	


	Grupo de alimento
	Porciones

25%
	DESGLOSE DE PORCIONES
	MENU

COMIDA

	Cereales
	2
	1 bolillo integral
	Torta de aguacate + lechuga
Jugo mango
Mango + agua

	Verduras
	1
	2 hojas lechuga
	

	Frutas
	1
	½ mango
	

	Proteínas
	0
	
	

	Grasas saludables
	2
	2/3 aguacate
	

	Hierbas de olor
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