
Muestra de comida e merienda 

Siempre añada proteina cada vez que coma carbohidratos 
Desayuno- 2 carbohidratos  (NO FRUTA EN EL DESAYUNO)  
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Merienda- 1 carbohidratos or 15g carbohidratos 
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Almuerzo- 3 carbohidratos or 45g carbohidratos 
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Merienda-2 carbohidratos 30g carbohidratos 
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Cena- 3 carbohidratos or 45g carbohidratos 
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Merienda-1 carbohidratos or 15g carbohidratos  (NO FRUTA EN LA MERIENDA  

                                                                                  DE LA NOCHE) 
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