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Ejemplo pauta menú nutricional del día muy alta carga de entrenamiento de grupo experimental con periodización nutricional



ANEXO 2
Ejemplo pauta menú nutricional del día muy alta carga de entrenamiento de grupo control sin periodización nutricional


image1.png
Pan blanco, baguette 100 266
Leche, semidesnatada, UHT 240 1198
Quesofresca, 0%/MG, natural 50 23

Huevo de gallina, hervido duro 78 1138

Jugo de naranja 240 1145

Total (HC)

g/kg/dia 1.6
ST e e e e e e
Leche, semidesnatada, UHT 100 46.8 34 1.6 47

Cereal (Muesl) 130 5256 123 156 84

Total (HC) 887

g/kg/dia 1.5
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Amoz blanco,crudo 110 3733 7.5 09 838

Came de chivo,cocido 2423 2601 519 58 0

Tomate, duro, picado 45 10 05 01 18

Remocha, cocida, picada 20 69 02 01 13

Avocate, crudo 80 98.4 11 8 55

lechuga, crudo 30 48 04 01 05

Aceite de oliva, virgen 5 45 0 5 0

Jugo de manzana, enladato 240 117 02 03 28.4

Total (HC) 1213

o/kg/dia 21
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Jugo de platano 50 129.8 08 02 312

Datiles, crudo 200 217 3 01 51

Total (HC) 822

o/kg/dia 14
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Yogur liguido, natural 240 120 7.4 5 113

Total (HC) 113

o/kg/dia 0.2
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Pan blanco, baguette 100 266 8 12 558

Lentefas negro, cocido 253 1392 66 ) 192

Jugo de pina 240 1344 09 03 32

Total (HC) 107

o/kg/dia 19
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Huevo de gallina, hervido,duro 82 119.4 103

Pan blanco, baguette 100 266 8

Quesofresca, 0%/MG, natural 65 30.1 49

Leche, semidesnatada, UHT 29 | 1392 102

Jugo de naranja 240 1145 1.7

Total (HC)

o/kg/dla 1.8
A e e e TR
Came de camero,cocido 248 | 3239 54 19 0.2

Aoz blanca,cocido 15 3901 78 09 87.7

Avocate, crudo 75 923 1 75 52

Lechuga, crudo 50 82 07 02 09

Tomate, duro, picado 29 65 03 01 11

Remocha, cocida, picada 20 69 02 01 13

Aceite de olive, extra virgen 5 45 0 5 0

Jugo de pina 240 134.4 09 03 32

Total (HC) 1284

/kg/dia 22
TR R e P R (SO ]
Cereal (Mues) 155 6278 15 186 1001

Leche, semidesnatada, UHT 240 1198 7.4 5 113

Total (HC) 1.4

/kg/dia 19
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Pan blanco, baguette 100 266 8 12 558

Frijoles‘verde’, cocido 300 2296 126 56 322

Jugo manzana, enladato 240 117 0.2 03 284

Total (HC) 116.4






