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ASESORIA
NUTRICIONAL



1/2 arepa
 
1/2 rodaja pan integral
 
1/4 taza avena cruda o harina avena
 
1/2 pieza de pan de Arabe
 
1/2 tortilla integral
 
1/4 verde o maduro (40gr)
 
1 tortita de arroz
 
1 paquete salmas





1/4 taza arroz integral o blanco cocido
 
1/4 taza pasta cocida
 
1/2 taza puré de papa (50gr)
 
50gr melloco/ zapallo/ camote
 
50gr zanahoria blanca/ verde o maduro
 
1 tortilla integral
 
1/2 taza quinoa coicda
 
1/2 couscous cocido
 
1/4 taza granos cocidos
 



1/4 taza arroz integral o blanco cocido
 
1/4 taza pasta cocida
 
1/2 taza puré de papa (50gr)
 
50gr melloco/ zapallo/ camote
 
50gr zanahoria blanca/ verde o maduro
 
1 tortilla integral
 
1/2 taza quinoa coicda
 
1/2 couscous cocido
 
1/4 taza granos cocidos
 
















