	Nombre:   Ideas para comidas y meriendas

	Fecha: 1/1
	Fecha: 1/2
	Fecha: 1/3
	Fecha: 1/4
	Fecha: 1/5
	Fecha: 1/6 
	Fecha: 1/7

	Azucar en la Sangre: 87
	Azucar en la Sangre: 94
	Azucar en la Sangre: 109
	Azucar en la Sangre: 
	Azucar en la Sangre: 
	Azucar en la Sangre: 
	Azucar en la Sangre: 

	Desayuno  
2 tortillas
pollo

cebollo y tomate
aguacate
	Desayuno

1 tortilla
½ taza frijoles

huevo

champioñes

chorizo
	Desayuno

1 taza avena con canela
almendras

huevo
	Desayuno


	Desayuno


	Desayuno


	Desayuno



	Azucar en la Sangre: 108
	Azucar en la Sangre:113
	Azucar en la Sangre: 149
	Azucar en la Sangre:
	Azucar en la Sangre:
	Azucar en la Sangre: 
	Azucar en la Sangre: 

	Bocado

pan tostada

crema de cachuate

1 taza leche
	Bocado

4 galletas integral

½ platano
nueces
	Bocado

quesadilla con vegetales
1 taza leche
	Bocado


	Bocado


	Bocado


	Bocado



	Comida   
sopa de pollo
1/3 taza arroz

ensalada

manzana
	Comida

1 pan

pollo

ensalada

mango
	Comida

1 taza pozole con pollo
nopales

naranja
	Comida


	Comida


	Comida


	Comida



	Azucar en la Sangre: 94
	Azucar en la Sangre: 134
	Azucar en la Sangre: 125
	Azucar en la Sangre: 
	Azucar en la Sangre: 
	Azucar en la Sangre: 
	Azucar en la Sangre: 

	Bocado

4 galletas intregal

6 onza yogur 
almendras
	Bocado

1 tortilla
1 taza leche

huevo
	Bocado

1 tortilla

1 taza melon
queso


	Bocado


	Bocado


	Bocado


	Bocado



	Cena   
1/3 taza arroz intregal

1 tortillla
pescado

vegetales

1 fruta
	Cena

tamal de carne

ensalada

1 taza sandia
	Cena

1 tostada de pollo
½ taza frijoles

ensalada

aquacate

1 taza leche
	Cena


	Cena


	Cena


	Cena



	Azucar en la Sangre: 109
	Azucar en la Sangre: 126
	Azucar en la Sangre: 112
	Azucar en la Sangre: 
	Azucar en la Sangre: 
	Azucar en la Sangre: 
	Azucar en la Sangre: 

	Bocado

½ bocadillo de jamon

1 taza leche
	Bocado

1 quesadilla

1 taza leche
	Bocado

4 galletas integral
½ taza mango
nueces
	Bocado


	Bocado


	Bocado


	Bocado



	Ejercicio

30 minutos
	Ejercicio  

1 hora
	Ejercicio

30 minutos
	Ejercicio

30 minutos
	Ejercicio

20 minutos
	Ejercicio

30 minutos
	Ejercicio

30 minutos
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