
TIPS cena
SALUDABLE



CREA TU CENA SALUDABLE:

deportiva, coméntaselo a tu Coach

•Comienza tu plato eligiendo la parte de proteína,
siendo el 50% de plato.
Las verduras de colores variados para alimentarse
de vitaminas y minerales de diferentes fuentes.
EVITA los hidratos de carbono para evitar que el
cuerpo al no consumirlos, los transforme en grasa.
Si al día siguiente tienes una competición o prueba
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50%
verdura

50%
proteína









YO TE AYUDO!!!!!
CAROLINA GARCÍA GARZÓN

carolinagarcia@entrenatushabitos.com
T. 697311099

Virginia Goñi, Dietista-Nutricionista (Col. NA00466)




