
MEAL PLANNER
A n o t e  l o s  m a c r o s  p o r  c o m i d a  e n  l a  c a j i t a

s u p e r i o r  i z q u i e r d a

1 .

2 .  A n o t e  e l  p e s o  d e l  a l i m e n t o  q u e  e s c o j a  p a r a

c a d a  m a c r o

COMIDA 1

COMIDA 2

COMIDA 3

COMIDA 4

COMIDA 5

COMIDA 6

PROTE CARBO GRASA


