
 

 

Menú 

Desayuno Colación Comida Colación Cena 

Hot cake de avena 

• 1 huevo 

• 1/2 taza de 
leche 
semidescre
mada 

• 1 
cucharadita 
de 
mantequilla 

• ½ plátano  

• ½ taza de 
harina de 
avena (licuar 
las hojuelas)  

 

Paleta de 
fresas con 
plátano 

• 8 
fresa
s y ½ 
pláta
no 

• ½ 
taza 
de 
lech
e 

• 4 
galle
tas 
mari
as 

Pechuga de 
pollo 

• 70 g 
de 
pechu
ga de 
pollo 

• 1 taza 
de 
verdur
e 
mixta 

• 2/3 de 
aguac
ate 
hass 

• 1 taza 
de 
pepino 
reban
ado 

• ½ taza 
de 
jicama 
picada 

• 1 taza 
de 
melon 
picado 

Sandwich de 
atún 

• 2 
rebana
das de 
pan 

• 60 g de 
atún 

• 1/3 de 
aguaca
te hass 
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