
El menú
SEMANA 1

Todas las comidas se acompañan de 1-2 taza de

vegetales o ensalada: puede comerlos o hacerlos en

batidos. Los alimentos son SUGERENCIAS. USE LO QUE

TENGA A MANO 

The Pancake Chick™. Derechos reservados

Cuente el pinto como la suma de sus carbos entre arroz

y frijoles. Por ejemplo, si le toca 30g de carbo, busque

en la columna de 15 el peso de arroz y el peso de

frijoles. Suma esos números y esa es la cantidad que se

puede comer. 



El menú vegano
SEMANA 1

Todas las comidas se acompañan de 1-2 taza de

vegetales o ensalada: puede comerlos o hacerlos en

batidos. Los alimentos son SUGERENCIAS. USE LO QUE

TENGA A MANO

The Pancake Chick™. Derechos reservados

Cuente el pinto como la suma de sus carbos entre arroz

y frijoles. Por ejemplo, si le toca 30g de carbo, busque

en la columna de 15 el peso de arroz y el peso de

frijoles. Suma esos números y esa es la cantidad que se

puede comer. 



El menú ovo-lacto
SEMANA 1

Todas las comidas se acompañan de 1-2 taza de

vegetales o ensalada: puede comerlos o hacerlos en

batidos. Los alimentos son SUGERENCIAS. USE LO QUE

TENGA A MANO

The Pancake Chick™. Derechos reservados

Cuente el pinto como la suma de sus carbos entre arroz

y frijoles. Por ejemplo, si le toca 30g de carbo, busque

en la columna de 15 el peso de arroz y el peso de

frijoles. Suma esos números y esa es la cantidad que se

puede comer. 



El menú
SEMANA 2

Todas las comidas se acompañan de 1 taza de

vegetales o ensalada: puede comerlos o hacerlos en

batidos.

The Pancake Chick™. Derechos reservados



El menú ovo-lacto
SEMANA 2

Todas las comidas se acompañan de 1-2 taza de

vegetales o ensalada: puede comerlos o hacerlos en

batidos.

The Pancake Chick™. Derechos reservados



El menú vegano
SEMANA 2

Todas las comidas se acompañan de 1-2 taza de

vegetales o ensalada: puede comerlos o hacerlos en

batidos.

The Pancake Chick™. Derechos reservados


