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MODELO DE MENU DE REPROGRAMACION

MUJERES

DESAYUNO

Hasta 22g CHO Huevo completo o claras 2 udds

Espinacas 1 taza

1 Omega

Champifones 1/31z

Queso cottage

Iy
1 Double X
(1 tab de cada
bolsita)

Cebolla Libre
1-2 udds

Aromdtica sin azGcar o agua natural

N 1/4Taza Proteina Vegetal 2 cdas Huevo completo o claras 2 udds Huevo 2 udds
bajo en grasa
1/4 taza Fibra 1/2 sobre tomate, cebolla Libre Carne mechada libre
Té herbal Libre Agua 400 ml Aceite 1 cdta Tomate, cebolla libre
Aceite

Puede adicionar vegetales

como: apio, pepino
cohombro, espinaca,
acelga

Libre

Aromdtica sin azicar o agua natural

1 cdita

Aromdtica sin azcar o agua natural

5 amendras o nueces
+
1udd o 1 taza fruta
(ver lista de equivalencias)

REFRIGERIO 1
(Mafana)
1 OMEGA

ALMUERZO

Ensalada de lechuga,

1-2 Cdas de proteina
+
300 ml agua fria
+
1 sobre de Nutri Fiber

Mix. Lechugas, pimiento

Yacoén / pepino 2 tazas
(Se puede usar imon)

1-2 Cdas de proteina
+
300 ml agua fria
+
1 sobre de Nutri Fiber

5 amendras o nueces
+
1udd o 1 taza fruta
(ver lista de equivalencias)

Bistec de Res o Pechuga

Libi Libr Alapl h 120 Lech , 1 te, i Libi 120
ek 24 e Tomate zanahoria fore morrén, tomate ore @ plancha h RN fore de Pollo hd
Aguacate 1/4udd | Aderezo balsamico  3cdas Ve?ﬁ;"f;g‘;‘ms ltaza  |Falda de res desmechada 120G Cebolla Libre
AfUn en agua 2 latas Aguacate 1/3 udd Pimientos de colores . taza
1/2vdd 61 -
Limon 1udd Pechuga de DO"? ala 1209 udd Adergzo ftaliano o 2 cdas Champifiones Y taza
~ plancha o cocido N vinagreta
1 Slimmetry i S _.mediana -

2 udds

6 agua natural

Aromdtica sin azcar o

2 vasos
agua natural

Agua de Jamaica o
aromdtica sin azicar o
agua natural

2 vasos

2 udds

Bebida sin calorias 2 vasos

Agua de Jamaica o
aromdtica sin azbcar o

2 vasos
agua natural

1-2 Cdas de proteina
+

300 ml agua fria +
1 sobre de Nutri Fiber

REFRIGERIO 2
(Tarde)
1 OMEGA

CENA

Hasta 25g CHO

1 Slimmetry
+
1 Double X

1/2 taza de yogurt Griego
(mdximo 5-7 g CHO)

1-2 Cdas de proteina

+
300 ml agua fria +

1 sobre de Nutri Fiber

5 almendras o nueces
+

1 udd o 1 taza fruta (ver lista de
equivalencias)

1-2 Cdas de proteina
+*

300 ml agua fria +
1 sobre de Nutri Fiber

(1 tab de cada

bolsita)

2. Tomar minimo 2 a 3 litros de agua al dia

*Material de uso exclusivo para empresarios Amway

Huevo Cocido 2udds 2 udds Proteina vegetal 2 cdas AtUn en agua 1 latas
Queso 90g 1/2 udd Queso 80g Fibra 1/2 sobre Aguacate 1udd
Aguacate 1/6udd | Mixlechugasy acelga Libre Pollo Desmechado Libre Agua 400 mi tomate, cebolla Libre
Espinacas Libre Vinagreta 1 cdta Aguacate 1/4 udd Fruta congelada 1/2 taza Aceite de oliva
Lechuga y tomate Libre Limoén 1 cdta
Carbohidratos |
1. Aderezo: vinagreta, balsémico (3 cucharadas mdximo)
I *MATERIAL EXCLUSIVO PARA EMPRESARIOS AMWAY I
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MODELO DE MENU DE REPROGRAMACION

HOMBRES

DESAYUNO

Hasta 30g CHO

1 Omega
+

1 Double X

(1 tab de cada
bolsita)

Aromdtica sin azbcar o

Libre Moras, fresas y/o mango 1 taza Huevo 2 udds Pechuga Pavo 3 tajadas 2-3 udds
1 udd Yogurt griego sin azicar o 1 taza Aceite 1 cdita Lechuga, tomate Libre Queso 80g
queso cottage
Proteina vegetal 2 cdas Granola sin dulce 1 taza 1 udd Aguacate Yaudd Aguacate 1/6 udd
Fibra 1 sobre Té manzanilla Libre 23 udds ~ 23uds | Sasapicode gallo Libre

(tomate, cebolla,

REFRIGERIO 1
(Manana)
1 OMEGA
ALMUERZO

Hasta 30g CHO

1 Slimmetry

Puede adicionar vegetales Libre Queso Mozarella 1 tajada
agua natural
2 Cdas de proteina 2 Cdas de proteina
8 almendras o nueces + +
3 o 4xi 3
i 300 ml agua fria " taza de yogurt Griego (mdximo 5-7 300 ml agua fria Palitos de apio y zanahoria
1udd o 1 taza fruta - g CHO) .
(ver lista de equivalencias) L .
1 sobre de Nutri Fiber 1 sobre de Nutri Fiber
F"ete, de pescadoo Pechuga de pollo en Carne molida de res o Res o ternera molida Pollo en cuaditos a la
Salmén hornear o en p 150 g 150 g 3 150 g plancha o con cebolla, 1509
. fajitas pollo especial ) e
sartén, apio, sal y pimienta
Verduras al vapor Aceite 1 cdta Pan Integral 1 tajada Tomate, cebolla Libre Cama de espinacas Libre
Fimiento, champifiones, Libre Lechuga,iomcie, Libre Aceite 1 cdta Verduras mixtas
cebolla Champifiones
Aromdtica sin azOcar 2 vasos 3/4 taza Queso mozzarella 1 tajada 6udd w 1 taza
Guarnicién verduras mixtas Libre Aromdtica sin azdcar o 2 vasos Ens_ulcdc (Lechug_c, 1 taza Aromdtica sin azicar o 2 vasos
o ensalada natural habichuelas y pepino) natural
Agua de limén sin azbcar 2 vasos Bebida sin calorias 350ml

o con stevia

REFRIGERIO 2 2 cdas de Proteina
(Tarde) +
1 OMEGA 300 ml agua fria + 1 sobre N

CENA

Hasta 30g CHO

utri Fiber

yacén/ pepino 1 taza (Se puede usar
limén)

1 Slimmetry

2 cdas de Proteina
+
300 ml agua fria + 1 sobre Nutri Fiber

8 almendras o nueces
+
1udd o 1 taza fruta (ver lista de
equivalencias)

2 cdas de Proteina
+
300 ml agua fria + 1 sobre Nutri Fiber

+ Aguacate
1 Double X

(1 tab de cada

bolsita)

1. Aderezo: vinagreta, balsdmico (3 cucharadas maximo)

2. Tomar minimo 2 a 3 litros de agua al

dia

3. Las ensaladas se consumen en libre cantidad

*Material de uso exclusivo para empresarios Amway

2-3 udds Pechuga de Pavo 3 tajadas Pechuga de pollo 120g Leche light 1 taza AtUn en agua 2 latas

Pollo 120g 2 tajadas Apio picado 1/3 taza Agua Libre Mayonesa Light 1 cda

Queso mozzarella 1 tajada Lechuga, tomate Libre Mayonesa light 1 cdta Fruta 1 taza Apio/cebolla Ve taza

Yeudd Aguacate Ysudd Mostaza 1 cdta Proteina vegetal 2 cdas Envolver en hojas de Libre

lechuga

Lechuga y tomate Libre Queso mozzarella 1 tajada Polvo _o]c? consaly Libre Fibra 1 sobre 1udd
pimienta
Lechuga

Carbohidratos

I *MATERIAL EXCLUSIVO PARA EMPRESARIOS AMWAY

Tribusteaim



Datos de Nutricion
Tamaiio de la porcién 100g | Y o

Cantidad por porcion

Calorias 169 Calorias de grasa 65
“

% Valor Dalily
Grasa total 7g 1%

B Grasa saturada 2g 1%
G ® Trans
~wulesterol 68 mg 23%
Sodio 42mg 2%

Carbohidratos totales 0Og 0% N UTRI c I 0 NAL
Fibra dietética Og 0%

Azucares Og

Proteinas 24g

e S |
Vitamina A 6% + Vitamina C 5%

Calcio 9% + Hierro 2%

* Porcentaje de Valores diarios estan en 2,000 Calo-
rias. Sus valores diarios pueden ser mayores o me-

nores dependiendo de sus necesidades caléricas.

Tribustecinm
*Material de uso exclusivo para empresarios Amway
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porcién 1 unidad (60 q)
; por empaque 5 _
mwwﬁn dob =t mdeuapadmngﬁdad(wg{
Calorias 180 Calorias de grasa 35 Foriones por EMpaQUe

I ————————————————————————————————————————

Valor Diario* * !
Grasa Total 4 g 6%

T T ——
Grasa Trans 0 y
T T
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REFRIGERIOS 0

SNACKS

1 CUGHARADA SOPERA (10 GR) .,

-PROTEINA VEGETAL il
-NUTRIFIBER -

—l e

HNUTRILITE

contenponero: 139 g

o o couue 30 SOBRESx 4,50 01 M

* ESTOS PRODUCTOS SON SUPLEMENTOS DIETARIOS, NO SON MEDICAMENTOS Y NO REEMPLAZAN UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA.

*Material de uso exclusivo para empresarios Amway TI’I b us +MM



LISTA DE ALIMENTOS

Proteina con
Carbohidratos

De9al2grsde
carbohidratosLeche descremada
(light)1 taza

Yogur natural sin azticar % taza

Menos de 5 grs de carbohidratos
Queso Cottage — ¥ taza

1Taza 1/2 taza 2 tzas (Libres)
Verduras Acelga Esparragos Berenjena  Calabacin cocida Lechuga Col Perejil
Apio Coliflor Berros Tomate cherry Espinaca cruda
Brécoli Pimiento Kale Yacon olicama Rabano Champifiones crudos
i i i H i 1/3 tza
Espmana cocida Pepino Arveja en Hablchu-elas caball caGds PFrLéWnate
vaina zanahoria Cebolla cruda
Tomate — 1 udd
1% oi Kiwi ¥ udd Y taza

3 udds zpleza Kiwi Banano  Papaya

Frutas Ciruela Guayaba Manzana 1 udd P V
2udds A . 2 udds Ciruela pasa/ datil Hmso. o
Durazno Naranja chica Mandarina pasa/ | Pera = Pifia

No Jugos 2//3taza Moras, arandanos, 1 udd Mango pequefio T‘Jflo,"la
frambuesa, fresas Melén —
1 cda sopera 1taza Fresa- 1taza
Uvas pasas Uvas- ¥ tza
Cereales y tubérculos Galleta maria 5 udds Crispetas s/ 2t
Arroz % taza Pasta cocida % taza ”SPe ass Igrasa ad azas
Cerealesy Avena cocida % taza Salvado de trigo 4 cdas Bisquet ian \nteg;a . B ta]al a o
Iegumlnosas Pan hamburguesa % pieza integral ¥ pieza Barra traill mix Nk tostad'o integral 1 taja a| .
Granola baja en grasa %taza | (menos de 20 grs de azucares) 'I}?fnftaill?;:;iazna fpiI:ZZ:
Cereal de caja (fibra) 3/4 taza Bran | 1udd L . 1t . p I
‘ . gl

flakes, special K, corn flakes Tostada deshidratada 2 ht;bl;rsmnosas 21474 o
Mazorca % udd udds

Garbanzo Lentejas

Alimentos de origen
animal

PROTEINA

1. Muy bajo aporte de grasa _
Pechuga de pavo natural 4 tajadas
120 gramos

Pechuga, pierna, muslo de pollo sin
piel Pescado blanco, salmén Clara
de huevo 2 piezas Requesdn 4

cdas.
Atin en agua 1 lata

2. Bajo aporte de grasa_ 40

gramos
Milanesa de res

Molida, falda de res
Jamoén de pavo2 taj Lomo de

cerdo
Atln en aceite3/4 lata

Queso cottage ¥% taza

60 gramos
Queso fresco Queso mozarella

3. Moderado en grasa 30
gramos
Bota de res, lengua
hamburguesa res,
Huevo 1 pieza

Salchicha de pavo baja en grasa 1 udd

cocida,

LISTA DE
ALIMENTOS

Grasas y aceites

Aceite de soya, oliva, canola, girasol
1cdita
Aguacate 1/6 udd.

Guacamole 2 cdas

Mayonesa light 1

cdita

Crema light 1 cda Mantequilla
1 cdita

* Aceites y grasas con proteinas
Cacahuate, Nuez, semillas de girasol,

almendra 10 udds

Edulcorantes

Xs bebida— 1 lata ( en dias de proteina)

Splenda 1 sobre
Stevia 1 sobre

*Material de uso exclusivo para empresarios Amway

Tribusteainm



RECOMENDACIONES /

GENERALES

FASE 1

Adquiera los recipientes
Prepara tu alacena basado adecuados para llevar
en el plan nutricional. siempre consigo las

preparaciones.

Tomar 3 litros de agua al dia,
incluida la de la proteina de
los refrigerios o snacks.

Puede utilizar adherezo
Las ensaladas se consumen como vinagre, balsamico,
CONTOTAL LIBERTAD. o vinagreta (maximo

3 cucharadas)

Resulta practico utilizar
tazas medidoras para servir
las porciones corréctamente.

Consulte la lista de intercambios de Usar poca sal, y para
alimentos para variar su alimentacién dar sabor y variedad a
de acuerdo a sus gustos, cosecha, las comidas, utilice
disponibilidad y produccion en la zona. hierbas y especias.

*Material de uso exclusivo para empresarios Amway Trl b us +ZC(M



EJEMPLOS DE MENU N\

*Material de uso exclusivo para empresarios Amway Trl b us +2§(_M



FASE 2-AJUSTE METABOLICO A

DEL DIA 22
EN ADELANTE

Tribusteaim



DIAS DE AJUSTE METABOLICO

*Material de uso exclusivo para empresarios Amway Tr| b us +Q§(_M



MODELO DE MENU DE AJUSTE METABOLICO
MUJERES

DESAYUNO

Queso mozzarella 2 tajada Huevo 1 udds 2 cdas ]*\gzlc/f 2 tajadas
huevo en fortilla 1 udd Claras 2 udds Fresas 1/2 taza QU?SO coftage 3/4 taza Pavo 1 tajadas’
1 Omega bajo en grasa
+ 1 udds RO"";’; EZSZUQQ 2udd Almendras o nueces 5udds Queso mozzarella 2 tajadas
1 Double X = - EERRRTERR
(1 tab de cada 1/2taza | Leche light o almendras 1 taza Té o café sin azicar Aguacate 1/4 udd
SOET e s 3
Pico de gallo Libre Té o café sin azicar pro;?:flézﬁzml 1 cda Lechuga, tomate Libre
Té o café sin azicar 1/2 taza
10 dlmendias o rueces 1-2 Cdas de proteina 1-2 Cdas de proteina T )
aza de yacon
REFRIGERIO 1 + + i ge yarony
fi * 300 ml agua fria 70 grs Queso mozarella 300 ml agua fria pepino con limén
(Mafiana) 1 udd o1 taza fruta o 3 Galletas Rica & +
1 OMEGA + Gelatina Light o - Gelatina light
1 sobre de Nutri Fiber 1 sobre de Nutri Fiber
ALMUERZO
Carne de re§ sln.grasc o pollo 1209 Pollo en cubos 120g Carne molida baja en 120g Filete de pescado 120g a Carne o pollo en cubos , 1209
sin piel grasa 150g cebolla morada
Verduras mixtas Libre Pimiento rojo y verde Libre Verduras mixtas Libre Ensalada Libre Pimenton Libre
1/2udd | Cebolla morada en frozos  Libre 1/2Taza 1Taza Fepas cno:ginrgedlonus ol 5udd
1 Slimmetn Aromdtica, bebida si
Y 1 udd Brécoli, calabacin Libre 1/4Taza 1/2udd ematica, agua o bebida sin
calorias
Aromdtica, agua o N Aromdtica, agua o bebida sin ) 1 pieza 6 1
bebida sin calorias 2 tajadas calorias fruta variada Taza
Al atica, bebida sir . N " P
romatica élqglgr?c(s) ebicasin Aromdtica, agua o bebida sin calorias
REFRIGERIO 2 1-2 Cdas de proteina 2 cdas soperas de I:voieina vegetal 10 almendras o nueces 1-2 Cdas de profeina
en polvo
+ 1/2 taza de yogurt Griego (méximo 5. B + +
(Tarde) 300 ml agua fria 7 g CHO) 200 mi i + 172 sobre Nuti 1udd o 1 taza fruta 300 ml agua fria
. + A B
1 OMEGA + 1 sobre de Nutri Fiber ml agua ;be’/ sobre Nutri + Gelatina Light + 1 sobre de Nutri Fiber
CENA
Pescado 1209 Pejz;ﬁ:;zzg"o 1209 A'“"e:'l“o(:]%”“ °© 2Latas
Bota o sobrebarriga I Pollo desmechado
Pimenton, tomate, pereii, desgrasada con cebolla,  120g Salsa tomate natural
Ce‘;;’::g’gg;‘;"éicc'g’ggf Y libre tomate y pimientos 2udd | tomate, cebolla, apio, Libre Queso blanco
1 Slimmetry finamente i, .
+ Limén y sal al gusto 1udd Lechuga Libre Aguacate 1/4 udd m 1/2
U Dt ¢ 2udd 1/2taza Aguacate 1/4 udd Limon AL gusto Verduras i
(1 tab d
ab de cada

Aromdtica, té, agua o bebida sin

Aromdtica, té, agua o bebida sin
calorias

calorias

bolsita) Aromdtica, t€, agua o bebida sin calorias Aceite 1 cdta 2udd

Aromdtica, té, agua o bebida sin
calorias

Aromdtica, té, agua o bebida sin
calorias

NO CONSUMIR | *MATERIAL EXCLUSIVO PARA EMPRESARIOS AMWAY |

Leche entera, gaseosas, jugos artificiales, jugos, tés, pan blanco, pastelitos, galletas dulces, tortilla de harina, quesos grasos como amcrillo, salami, peperoni,
alimentos fritos, apanados.

*Material de uso exclusivo para empresarios Amway Trl b us +2§LM




RECOMENDACIONES

GENERALES

FASE 2

NO: Leche entera, gaseosas, jugos artificiales
o té artificial, pan blanco, pastelitos, galletas
dulces, harinas refinadas, quesos grasos como
el amarillo; embutidos cémo salami, peperoni;
tocineta, alimentos fritos ni apanados.

Usar poca sal, y para dar sabor y variedad a
las comidas utilice hierbas y especias.

Tribusteain

*Material de uso exclusivo para empresarios Amway



