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Fuerte 1: 
variedad de 

proteínas 

Fruta de 
temporada 

Granola Pan integral 
Café 

americano 

Agua 
natural 
simple 

Infusiones a base de 
frutas y verduras 

naturales 
Fuerte 2: a 

base de 
huevo 

Yogurt 
variedad de 

sabores 
Avena Bolillo 

Café 
descafeinado 

Agua de 
frutas 

natural 



  
  
 
 
 
 
 
 

 
 

Guarnición 
1: verduras 
cocidas y 

crudas 

Cereales 
integrales 

Miel Tortillas 

Complemento
s: sustituto de 
azúcar/edulco

rante, 
sustituto de 

crema. 

Fruta de 
mano 

Cacahuate 

Salsa variedad 
Variedad de 

Té 

Gelatina libre 
de azúcar 

Pasas 

Crudites 

Chía 

Semilla de girasol 

Amaranto 

Frutos secos variedad 
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         Dra. Paola Ramírez Castañeda       Ignacio Domingo Cruz Valdez 
Departamento de Medicina del Deporte    Director de Calidad en el Deporte 
 


