
Método de la manoMétodo de la mano

Hidrato de carbono
de rápida absorción

(1 pieza de fruta)

Hidrato de carbono
de lenta absorción

(1 cucharada)

Grasas vegetales

(1 puñado)

Grasas vegetales
(1 - 2 onzas)

Lácteos

Vaso Yogur
200 ml - 200 gr 125 ml - 200 gr


