G Juan Lopez

Cliente

INFORMACION PERSONAL

Sexo.

Nivel Actvidad

Dia de cardio (oom, Lun, MIE, MAR, JUE, VIE, SAB)

PREENTRENO 28 KeAL

Huevo entero
4unidades

P10.29 C:0.09 6:0.29

Queso Mozzarella.
209

P:18g €029 G 200

.29 G:2.29

CENa 46 KeaL
Papa (Cocida)

00g

Pi5.79 € 60.39 6: 0.3

‘Carne molida de res 9515 cocinado
100g

P:25.79 C: 0.0g G: 9.49

P:31.49 C:60.39 G:9.79

2 RECOMENDACIONES DE HIDRATACION

183.00 cm
38 aios
Masculino

Moderada

DESAYUND o2 KeAL

Clara de huevo (unidad)
5 unidad
P:0.69 €009 G:0.0g

Bacon de pavo (slce)
asiice
o

59 C: 0.0g G: 0,19

pina
1509
.

9 €:19.79 61029

P:18g €:19.79 G: 0.3

Loge
unes, 9 de febrero de 2026

RESUMEN DE MACROS
Proteinas ot
Caboniaos Toaes

Grasas Toaes

SR (Metablismo Sasa)

TOEE (Gasto Diaro)

235,19
3a5.69

59.8
1,938.75 keal

3,005.06 keal

ALMUERZO 299 KeAL

Pechuga de Pollo
2109
P 65,19 C: 0,09 G: 7.69

Arroz blanco cocido
a0 g

P:10.39 C: 108.09 G: 109

Aguacate

MEDIA MARANA  2:230 KEAL

Taza de café
2009
P:0.79 C: 0,09 G: 0,09

Agua de Coco
2109

179 €:8.99 G: 050

Batido de proteinas casero
4009
P:120.09 C: 140.09 G: 24.09

122.49 C: 14899

2 NOTAS DEL COACH

2026 ConehPro - Tu s en e inss. Todos os derechosresrvados.



