METODO DE LA MANO

Lacteos

Vaso Yogur

200ml-200gr 125 ml- 200 gr

‘ Grasas vegetales

(1 -2 onzas)

Hidrato de carbono
de rapida absorcion

(1 pieza de fruta)

Hidrato de carbono

. Grasas vegetales
de lenta absorcion &

(1 cucharada) (1 pufiado)

—
IBWellness

- BOUTIQUE & FITNESS

i



