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Plan nutricional

FAMILIA DEMO

PACIENTE OBJETIVO

paciente demo 2137 kcal - 189 P - 212C - 59 G

RUT 12345678-9

HABITOS Y RECOMENDACIONES

O Hidratate o Verduras libres

~2 L de agua al dia; mas si entrenas. Las verduras de hoja, sirvelas a gusto.
® Constancia Proteina

Mantén horarios regulares de comida. Una fuente de proteina en cada comida.

30 de junio de 2026



rrocreso  Evolucion del paciente

PESO *«0kg CINTURA

105 kg 108 cm

EVOLUCION DE CONSULTAS

® 29-06-2026 105 kg

IMC 36.3 Cintura 108 cm

«0Ocm






SEMANA

Resumen de la semana

Vista rapida de todas las comidas de la semana. En las paginas siguientes esta el desglose
diario con cantidades, macros y totales.

Lunes

Martes

® Desayuno

Tostadas con
Hummusy ...,
Complemento
simple

392 kcal

Bowl de Quesillo,
Frut...,
Complemento
simple

373 kcal

Tostadas con
Hummusy ...,

MiércolesComplemento

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

simple

392 kcal

Mini Wrap de +1
Pavoy Qu...,
Complemento
simple

378 kcal

Mini Wrap de +1
Pavoy Qu...,
Complemento
simple

378 kcal

Huevos Duros  +1
con Jamoén...,
Complemento
simple

365 kcal

Bowl de Quesillo,
Frut...,
Complemento
simple

373 kcal

® Almuerzo

Arvejado de Carne
con ..., Porotos
Verdes con Pap...

533 kcal

Carbonada de
Vacuno, Porotos
Verdes con Pap...

533 kcal

Charquican
Chileno, Porotos
Verdes con Pap...

628 kcal

Charquican
Chileno, Ensalada
Caprese Chile...

562 kcal

Charquican
Chileno, Ensalada
Caprese Chile...

562 kcal

Pollo Arvejado con
Arr..., Ensalada
Caprese Chile...

580 kcal

Pollo Arvejado con
Arr..., Carne Molida
Vacuno 3%...

600 kcal

® Once

Avena Proteica con
Cot...

272 kcal

Tostadas con
Hummusy ...,
Complemento
simple

323 kcal

Tostadas con
Hummusy ...,
Complemento
simple

323 kcal

Mini Wrap de Pavo
y Qu...,
Complemento
simple

267 kcal

Mini Wrap de Pavo
y Qu...,
Complemento
simple

267 kcal

Avena Proteica con
Cot...

272 kcal

Huevos Duros  +1
con Jamoén...,
Complemento
simple

300 kcal

® Comida

Salteado de Tofu
con Q...

469 kcal

Tofu Salteado con
Arro...

461 kcal

Salteado de Tofu
con Q...

469 kcal

Tofu Salteado con
Arro...

461 kcal

Salteado de Tofu
con Q...

469 kcal

Tofu Salteado con
Arro...

461 kcal

Salteado
Vegetariano c...

503 kcal

® Colacion

Bowl de Cottage
con Av...,
Complemento
simple

218 kcal

Mini Wrap de Atun,
Complemento
simple

183 kcal

Mini Wrap de Atun,
Complemento
simple

183 kcal

Mini Wrap de Atun,
Complemento
simple

183 kcal

Mini Wrap de Atun,
Complemento
simple

183 kcal

Bowl de Cottage
con Av...,
Complemento
simple

218 kcal

Bowl de Cottage
con Av...,
Complemento
simple

218 kcal

Total

1884

/ 2137

1872

/ 2137

1995

/ 2137

1849

/ 2137

1857

/ 2137

1895

/ 2137

1994

/2137



ia1  Lunes

e Desayuno

Pan Molde Ideal Blanco Artesano Masa Madre 550 g
(Ideal)

Garbanzos Pelados 1kg (Cuisine & Co)

Huevos Cuisine & Co Gallinas Libres Extra Color 20
un. (Cuisine & Co)

Aceite de Oliva Olave Premium Extra Virgen 500 ml
(Olave)

Yogurt Griego Artisan Natural 360 g (Artisan)

Almuerzo

Carne Molida Ariztia Pechuga Pavo 400 g (Ariztia)
Arvejas (candnico)

Arroz Risotto Tucapel Italiano 1kg (Tucapel)
Cebolla Trio Malla 3 un. (Frutas y Verduras Propias)
Tomate (canénico)

Pepino Alaska 1un. (Frutas y Verduras Propias)
Papa Orgénica Bolsa 900 g (Frutas y Verduras
Propias)

Huevos Cuisine & Co Gallinas Libres Extra Color 20
un. (Cuisine & Co)

Aceite de Oliva Olave Premium Extra Virgen 500 ml
(Olave)

60 g crudo

55 g cocido
40 g crudo

5 g crudo

85 g crudo

75 g cocido
55 g cocido
55 g cocido

30 g crudo

40 g crudo
120 g crudo
115 g cocido

75 g crudo

5 g crudo

392

KCAL

20P-46C-14
G

533

KCAL

42P-58C- 15
G



piA1  Lunes - cont.

e Once

Avena (canonico)
Queso Cottage Quillayes Envasado 200 g (Quillayes)
Frutilla o Berries (canoénico)

Leche Surlat Descremada Sin Lactosa 1L (Surlat)

Comida

Tofu o proteina vegetal (candnico)
Arroz Risotto Tucapel Italiano 1kg (Tucapel)
Brocoli fresca (canoénico)

Pimenton (candnico)

45 g crudo
95 g crudo
65 g crudo
65 g crudo

115 g cocido
120 g cocido
95 g crudo
55 g crudo

272

KCAL
18P-36C-6G

469

KCAL

27P-54C-16
G



piA1  Lunes - cont.

o Colacién

Queso Cottage Quillayes Envasado 200 g (Quillayes) 115 g crudo

218

KCAL

Avena (candnico) 10.5 g crudo

. . o 19P-18C-8G
Frutilla o Berries (candénico) 45 g crudo
Yogurt Griego Artisan Natural 360 g (Artisan) 85 g crudo
TOTAL DEL DiA vs. meta 2137 kcal
Calorias 1884 /2137 kcal -12% Proteina 126 /1899 -33%
D -
Carbohidrato 211/212g 0% Grasa 60/599 +1%



oiaz  Martes

e Desayuno

Quesillo Quillayes 150 g (Quillayes)
Frutilla o Berries (canonico)
Avena instantdnea/entera (candnico)

Yogurt Griego Artisan Natural 360 g (Artisan)

Almuerzo

Carne Molida Ariztia Pechuga Pavo 400 g (Ariztia)
Papa Orgénica Bolsa 900 g (Frutas y Verduras
Propias)

Zapallo Butternut Organico 1 un. (Frutas y Verduras
Propias)

Zanahoria Bolsa 1kg (Frutas y Verduras Propias)
Arroz Risotto Tucapel Italiano 1kg (Tucapel)
Arvejas (candnico)

Pepino Alaska 1un. (Frutas v Verduras Propias)
Papa Organica Bolsa 900 g (Frutas y Verduras
Propias)

Huevos Cuisine & Co Gallinas Libres Extra Color 20
un. (Cuisine & Co)

Aceite de Oliva Olave Premium Extra Virgen 500 ml
(Olave)

60 g crudo
110 g crudo
40 g crudo
140 g crudo

75 g cocido
75 g cocido

60 g cocido

30 g crudo
25 g cocido
25 g cocido
120 g crudo
115 g cocido

75 g crudo

5 g crudo

373

KCAL

21P-46C-12
G

533

KCAL

41P-55C-15
G



pin2  Martes - cont.

e Once

Pan Molde Ideal Blanco Artesano Masa Madre 550 g 40 g crudo

(Ideal)
Garbanzos Pelados 1kg (Cuisine & Co) 40 g cocido 323
KCAL

Huevos Cuisine & Co Gallinas Libres Extra Color 20 40 g crudo

16P-34C-13
un. (Cuisine & Co) G
Aceite de Oliva Olave Premium Extra Virgen 500 ml 5 g crudo
(Olave)
Yogurt Griego Artisan Natural 360 g (Artisan) 85 g crudo

Comida

Tofu o proteina vegetal (canonico) 105 g cocido 461
Arroz Risotto Tucapel ltaliano 1kg (Tucapel) 110 g cocido KCAL
Brocoli fresca (candnico) 100 g crudo 24P 4(? C-19
Aceite de Oliva Olave Premium Extra Virgen 500 ml 5 g crudo

(Olave)



pin2  Martes - cont.

0 Colacién

Tortillas de trigo/maiz (candnico)

Atun Lomitos en Agua Otuna 104 g drenado (Otuna)
Tomates maduros (canonico)

Palta Hass Malla 1 kg (Frutas v Verduras Propias)
Yogurt Griego Artisan Natural 360 g (Artisan)

TOTAL DEL DiA

Calorias 1872 /2137 kcal -12%
D

Carbohidrato 202/212g -5%
.

20 g crudo
25 g cocido q‘(g?
25 g crudo 15P-19C-56G
10 g crudo
85 g crudo
vs. meta 2137 kcal
Proteina 118/189g -38%

Grasa 64/599 +8%
D



oiaz  Miércoles

e Desayuno

Pan Molde Ideal Blanco Artesano Masa Madre 550 g 60 g crudo
(Ideal)

392

Garbanzos Pelados 1kg (Cuisine & Co) 55 g cocido
KCAL
Huevos Cuisine & Co Gallinas Libres Extra Color 20 40 g crudo
20P-46C-14

un. (Cuisine & Co) G
Aceite de Oliva Olave Premium Extra Virgen 500 ml 5 g crudo

(Olave)

Yogurt Griego Artisan Natural 360 g (Artisan) 85 g crudo

Almuerzo

Papa Organica Bolsa 900 g (Frutas y Verduras 115 g cocido
Propias)
Zapallo Butternut Orgénico 1un. (Frutas y Verduras 90 g cocido
Propias)

Carne Molida Ariztia Pechuga Pavo 400 g (Ariztia) 75 g cocido

Choclo desgranado (canénico) 45 g cocido

Arvejas (canodnico) 30 g cocido 628
Cebolla Trio Malla 3 un. (Frutas y Verduras Propias) 30 g crudo KCAL
Aceite de Oliva Olave Premium Extra Virgen 500 ml 5 g crudo Bl 6G3 oz
(Olave)

Pepino Alaska 1un. (Frutas y Verduras Propias) 120 g crudo

Papa Organica Bolsa 900 g (Frutas y Verduras 115 g cocido

Propias)

Huevos Cuisine & Co Gallinas Libres Extra Color 20 75 g crudo
un. (Cuisine & Co)

Aceite de Oliva Olave Premium Extra Virgen 500 ml 5 g crudo
(Olave)



pin3  Miércoles - cont.

e Once

Pan Molde Ideal Blanco Artesano Masa Madre 550 g 40 g crudo
(Ideal)

323

Garbanzos Pelados 1kg (Cuisine & Co) 40 g cocido
KCAL
Huevos Cuisine & Co Gallinas Libres Extra Color 20 40 g crudo
16P-34C-13

un. (Cuisine & Co) G
Aceite de Oliva Olave Premium Extra Virgen 500 ml 5 g crudo

(Olave)

Yogurt Griego Artisan Natural 360 g (Artisan) 85 g crudo

Comida

Tofu o proteina vegetal (canonico) 115 g cocido 469
KCAL
Arroz Risotto Tucapel ltaliano 1kg (Tucapel) 120 g cocido
27P-54C-16
Brécoli fresca (candnico) 95 g crudo G

Pimenton (candnico) 55 g crudo



pin3  Miércoles - cont.

0 Colacién

Tortillas de trigo/maiz (candnico)

Atun Lomitos en Agua Otuna 104 g drenado (Otuna)
Tomates maduros (canonico)

Palta Hass Malla 1 kg (Frutas v Verduras Propias)
Yogurt Griego Artisan Natural 360 g (Artisan)

TOTAL DEL DiA

Calorias 1995 /2137 kcal -7%
D

Carbohidrato 216 /2129 +2%
.

20 g crudo
25 g cocido q‘(g?
25 g crudo 15P-19C-56G
10 g crudo
85 g crudo
vs. meta 2137 kcal
Proteina 121/1899g -36%

Grasa 68/599g +15%
D



ias  Jueves

e Desayuno

Pan Molde Ideal Blanco Artesano Masa Madre 550 g
(Ideal)

Atun Lomitos en Agua Otuna 104 g drenado (Otuna)
Quesillo Quillayes 150 g (Quillayes)

Tomate (candnico)

Yogurt Griego Artisan Natural 360 g (Artisan)

Pera Bolsa 1kg (Frutas y Verduras Propias)

Almendras Fileteadas 400 g (Cuisine & Co)

Almuerzo

Papa Organica Bolsa 900 g (Frutas y Verduras
Propias)

Zapallo Butternut Organico 1un. (Frutas y Verduras
Propias)

Carne Molida Ariztia Pechuga Pavo 400 g (Ariztia)
Choclo desgranado (canénico)

Arvejas (candnico)

Cebolla Trio Malla 3 un. (Frutas vy Verduras Propias)
Aceite de Oliva Olave Premium Extra Virgen 500 ml
(Olave)

Tomate (candnico)

Quesillo Quillayes 150 g (Quillayes)

Palta Hass Malla 1 kg (Frutas v Verduras Propias)
Aceite de Oliva Olave Premium Extra Virgen 500 ml

(Olave)

40 g crudo

40 g crudo
30 g crudo
30 g crudo
80 g crudo
115 g crudo
10 g crudo

115 g cocido

90 g cocido

75 g cocido
45 g cocido
30 g cocido
30 g crudo

5 g crudo

90 g crudo
60 g crudo
30 g crudo

5 g crudo

378

KCAL

26P-41C-12
G

562

KCAL

41P-42C- 22
G



pina  Jueves - cont.

e Once

Pan Molde Ideal Blanco Artesano Masa Madre 550 g 50 g crudo
(Ideal)

267

KCAL
20P-31C-7G

Atun Lomitos en Agua Otuna 104 g drenado (Otuna) 25 g crudo

Quesillo Quillayes 150 g (Quillayes) 30 g crudo
Tomate (candnico) 30 g crudo
Yogurt Griego Artisan Natural 360 g (Artisan) 85 g crudo

Comida

Tofu o proteina vegetal (candnico) 105 g cocido 461
Arroz Risotto Tucapel ltaliano 1kg (Tucapel) 110 g cocido KCAL
Brocoli fresca (canoénico) 100 g crudo 24P 4(? c-19
Aceite de Oliva Olave Premium Extra Virgen 500 ml 5 g crudo

(Olave)



pina  Jueves - cont.

0 Colacién

Tortillas de trigo/maiz (candnico) 20 g crudo 183

Atun Lomitos en Agua Otuna 104 g drenado (Otuna) 25 g cocido o

Tomates maduros (candnico) 25 g crudo 15P-19C-5G
Palta Hass Malla 1 kg (Frutas v Verduras Propias) 10 g crudo

Yogurt Griego Artisan Natural 360 g (Artisan) 85 g crudo

TOTAL DEL DiA vs. meta 2137 kcal
Calorias 1849 /2137 kcal -13% Proteina 126/1899g -33%
D -

Carbohidrato 180/212g -15% Grasa 64/599 +8%



ias  Viernes

e Desayuno

Pan Molde Ideal Blanco Artesano Masa Madre 550 g
(Ideal)

Atun Lomitos en Agua Otuna 104 g drenado (Otuna)
Quesillo Quillayes 150 g (Quillayes)

Tomate (candnico)

Yogurt Griego Artisan Natural 360 g (Artisan)

Pera Bolsa 1kg (Frutas y Verduras Propias)

Almendras Fileteadas 400 g (Cuisine & Co)

Almuerzo

Papa Organica Bolsa 900 g (Frutas y Verduras
Propias)

Zapallo Butternut Organico 1un. (Frutas y Verduras
Propias)

Carne Molida Ariztia Pechuga Pavo 400 g (Ariztia)
Choclo desgranado (canénico)

Arvejas (candnico)

Cebolla Trio Malla 3 un. (Frutas vy Verduras Propias)
Aceite de Oliva Olave Premium Extra Virgen 500 ml
(Olave)

Tomate (candnico)

Quesillo Quillayes 150 g (Quillayes)

Palta Hass Malla 1 kg (Frutas v Verduras Propias)
Aceite de Oliva Olave Premium Extra Virgen 500 ml

(Olave)

40 g crudo

40 g crudo
30 g crudo
30 g crudo
80 g crudo
115 g crudo
10 g crudo

115 g cocido

90 g cocido

75 g cocido
45 g cocido
30 g cocido
30 g crudo

5 g crudo

90 g crudo
60 g crudo
30 g crudo

5 g crudo

378

KCAL

26P-41C-12
G

562

KCAL

41P-42C- 22
G



piA5  Viernes - cont.

e Once

Pan Molde Ideal Blanco Artesano Masa Madre 550 g
(Ideal)

Atun Lomitos en Agua Otuna 104 g drenado (Otuna)
Quesillo Quillayes 150 g (Quillayes)
Tomate (canonico)

Yogurt Griego Artisan Natural 360 g (Artisan)

Comida

Tofu o proteina vegetal (canonico)
Arroz Risotto Tucapel Italiano 1kg (Tucapel)
Brécoli fresca (candnico)

Pimenton (candnico)

50 g crudo

25 g crudo
30 g crudo
30 g crudo
85 g crudo

115 g cocido
120 g cocido
95 g crudo
55 g crudo

267

KCAL
20P-31C-7G

469

KCAL

27P-54C-16
G



piA5  Viernes - cont.

0 Colacién

Tortillas de trigo/maiz (candnico) 20 g crudo 183

Atun Lomitos en Agua Otuna 104 g drenado (Otuna) 25 g cocido o

Tomates maduros (candnico) 25 g crudo 15P-19C-5G
Palta Hass Malla 1 kg (Frutas v Verduras Propias) 10 g crudo

Yogurt Griego Artisan Natural 360 g (Artisan) 85 g crudo

TOTAL DEL DiA vs. meta 2137 kcal
Calorias 1857 / 2137 kcal -13% Proteina 129/189g -32%
D .

Carbohidrato 186 /2129 -12% Grasa 61/59g +3%



oiane  Sabado
Desayuno

Huevos Cuisine & Co Gallinas Libres Extra Color 20 75 g crudo
un. (Cuisine & Co)

365

Atun Lomitos en Agua Otuna 104 g drenado (Otuna) 30 g crudo

. KCAL
Tomate (candnico) 45 g crudo

25P-32C-15
Yogurt Griego Artisan Natural 360 g (Artisan) 80 g crudo G
Almendras Fileteadas 400 g (Cuisine & Co) 10 g crudo
Platano (candnico) 75 g crudo
Pera Bolsa 1kg (Frutas y Verduras Propias) 60 g crudo

Almuerzo

Carne Molida Ariztia Pechuga Pavo 400 g (Ariztia) 105 g cocido

Arvejas (canonico) 45 g cocido

Zanahoria Bolsa 1kg (Frutas y Verduras Propias) 40 g crudo

Arroz Risotto Tucapel Italiano 1kg (Tucapel) 75 g cocido

Cebolla Trio Malla 3 un. (Frutas y Verduras Propias) 30 g crudo 580
Aceite de Oliva Olave Premium Extra Virgen 500 ml 5 g crudo pers Kj:LC .
(Olave) G
Tomate (candnico) 90 g crudo

Quesillo Quillayes 150 g (Quillayes) 60 g crudo

Palta Hass Malla 1 kg (Frutas v Verduras Propias) 30 g crudo

Aceite de Oliva Olave Premium Extra Virgen 500 ml 5 g crudo

(Olave)



piane  Sabado - cont.

e Once

Avena (candnico)
Queso Cottage Quillayes Envasado 200 g (Quillayes)
Frutilla o Berries (candnico)

Leche Surlat Descremada Sin Lactosa 1L (Surlat)

Comida

Tofu o proteina vegetal (candnico)

Arroz Risotto Tucapel Italiano 1kg (Tucapel)
Brocoli fresca (canonico)

Aceite de Oliva Olave Premium Extra Virgen 500 ml
(Olave)

45 g crudo
95 g crudo
65 g crudo
65 g crudo

105 g cocido
110 g cocido
100 g crudo

5 g crudo

272

KCAL
18P-36C-6G

461

KCAL

24pP-48C-19
G



pine  Sabado - cont.

o Colacién

Queso Cottage Quillayes Envasado 200 g (Quillayes) 115 g crudo

218

KCAL

Avena (candnico) 10.5 g crudo

. . o 19P-18C-8G
Frutilla o Berries (candénico) 45 g crudo
Yogurt Griego Artisan Natural 360 g (Artisan) 85 g crudo
TOTAL DEL DiA vs. meta 2137 kcal
Calorias 1895 /2137 kcal -11% Proteina 135/189g -28%
] D
Carbohidrato 176 /2129 -17% Grasa 72/599g +21%



via7 - Domingo

e Desayuno

Quesillo Quillayes 150 g (Quillayes) 60 g crudo 373
KCAL
Frutilla o Berries (candnico) 110 g crudo
21P-46C-12
Avena instantanea/entera (candnico) 40 g crudo G
Yogurt Griego Artisan Natural 360 g (Artisan) 140 g crudo

Almuerzo

Carne Molida Ariztia Pechuga Pavo 400 g (Ariztia) 70 g cocido

Arvejas (canonico) 70 g cocido

Zanahoria Bolsa 1kg (Frutas y Verduras Propias) 40 g crudo 600
Arroz Risotto Tucapel ltaliano 1kg (Tucapel) 120 g cocido KCAL
Cebolla Trio Malla 3 un. (Frutas vy Verduras Propias) 30 g crudo 65P- 5G7 C-12
Aceite de Oliva Olave Premium Extra Virgen 500 ml 5 g crudo

(Olave)

Carne Molida Vacuno 3% Grasa 400 g (Cuisine & 150 g crudo
Co)



biaA7  Domingo - cont.

e Once

Huevos Cuisine & Co Gallinas Libres Extra Color 20 75 g crudo

300

un. (Cuisine & Co)

KCAL
Atun Lomitos en Agua Otuna 104 g drenado (Otuna) 20 g crudo
36P-10C-13
Tomate (candnico) 45 g crudo G
Yogurt Griego Artisan Natural 360 g (Artisan) 85 g crudo

Carne Molida Vacuno 3% Grasa 400 g (Cuisine & Co) 75 g crudo

Comida

Tofu o proteina vegetal (candnico) 105 g cocido 503
Arroz Risotto Tucapel ltaliano 1kg (Tucapel) 120 g cocido KCAL
Pimenton (canonico) 60 g crudo 22p- 4(? c-23
Aceite de Oliva Olave Premium Extra Virgen 500 ml 10 g crudo

(Olave)



biaA7  Domingo - cont.

o Colacién

Queso Cottage Quillayes Envasado 200 g (Quillayes) 115 g crudo

218

KCAL

Avena (candnico) 10.5 g crudo

. . o 19P-18C-8G
Frutilla o Berries (candénico) 45 g crudo
Yogurt Griego Artisan Natural 360 g (Artisan) 85 g crudo
TOTAL DEL DiA vs. meta 2137 kcal
Calorias 1994 /2137 kcal -7% Proteina 162/1899g -14%
D 7
Carbohidrato 180/212g -15% Grasa 68/599g +16%



W Lista de compras

Cantidad total de todo lo que tiene cargado la pauta.

O Aceite de Oliva Olave Premium
Extra Virgen 500 ml (Olave)

O Arroz Risotto Tucapel Italiano 1 kg
(Tucapel)

O Atun Lomitos en Agua Otuna 104 g
drenado (Otuna)

O Avena instantanea/entera
(canonico)

O Carne Molida Ariztia Pechuga
Pavo 400 g (Ariztia)

O Cebolla Trio Malla 3 un. (Frutas y
Verduras Propias)

O Frutilla o Berries (canodnico)

Huevos Cuisine & Co Gallinas
O Libres Extra Color 20 un. (Cuisine
& Co)

O Palta Hass Malla 1kg (Frutas y
Verduras Propias)

O Papa Organica Bolsa 900 g (Frutas
y Verduras Propias)

O Pera Bolsa 1kg (Frutas y Verduras
Propias)

() Platano (canénico)

O Queso Cottage Quillayes
Envasado 200 g (Quillayes)

() Tomate (canénico)

() Tortillas de trigo/maiz (canénico)

1009

452 g

323¢

80g

786 ¢g

1809

4859

5359

1309

7659

290 g

759

5359

520 g

80g

Almendras Fileteadas 400 g

(Cuisine & Co) 30g
Arvejas (canonico) M4g
Avena (candnico) 122 g
Brocoli fresca (canénico) 5859
Carne Molida Vacuno 3% Grasa 225
400 g (Cuisine & Co) g
Choclo desgranado (canonico) 1359
Garbanzos Pelados 1kg (Cuisine &

769
Co)
Leche Surlat Descremada Sin 130
Lactosa 1L (Surlat) 9
Pan Molde Ideal Blanco Artesano 380
Masa Madre 550 g (Ideal) 9
Pepino Alaska 1un. (Frutas y
Verduras Propias) U]
Pimentdén (candnico) 225¢g
Quesillo Quillayes 150 g 420 g

(Quillayes)

Tofu o proteina vegetal (candnico) 765¢g

Tomates maduros (candnico) 100 g

Yogurt Griego Artisan Natural

360 g (Artisan) 1.71kg



O Zanahoria Bolsa 1kg (Frutas y

O Zapallo Butternut Organico 1 un.
Verduras Propias)

10g (Frutas y Verduras Propias)

330¢g

Llévala en el teléfono
Escanea este codigo con la camara para abrir esta lista de
compras en tu teléfono, lista para el supermercado.

FD familia demo

Herramienta de calculo nutricional de apoyo. No reemplaza el juicio clinico del nutricionista ni constituye NUTRICIONISTA
diagnostico o prescripcion médica. Los valores nutricionales son de caracter referencial.



