3X30 GRAMOS - ;CUANTA
- PROTEINA'Y CON QUE FRECUENCIA?

Distribuye tu consumo de proteina durante el dia. Busca consumir mas de 30 gramos en
desayuno, comida y cena para apoyar el mantenimiento y la recuperacion muscular.

Construye una Gomida Fack con 30 de Proleina

a ELIGE UNA BASE DE PROTEINA LACTEA o :‘:1 c@&lWZﬂ
Queso cottage, Yogur, Néd ¥ Wrap de desayuno con queso cottage
Leche, Queso ' y relleno de huevo con queso
AGREGA UN REFUERZO DE Leminn
PROTEINA LACTEA

. Ensalada de farro picada + extra de

ueso cottage, Yogur
Q ge, Yogur, queso cottage y aderezo de yogur

Leche, Queso

o MEJORA SABOR, TEXTURA'Y BALANCE Cenn
frutas, verduras, granos Pimientos rellenos de quinoay
integrales, nueces, semillas, hierbas, queso cottage

especias

Para mas ideas con proteina, visita RealCaliforniaMilk.com/es/Protein  [Stas

Las cantidades de proteina son aproximadas. Revisa la etiqueta nutricional para valores exactos.
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