RECOMENDACIONES PREVIAS A LA
PRUEBA DE ESFUERZO
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1 vaso de leche 6 2 yogures
50g de cereales o 7 galletas maria
1 zumo de naranja natural 6 1 platano
30 gramos de queso fresco 6 jamdn cocido

HASTA 55Kg HASTA 60Kg HASTA 65Kg MAS DE 70kg

*125g de pasta (en
crudo)

*150g de merluza
*50g de pan blanco
*1 vaso de zumo de

naranja

(natural 4 naranjas)

*125g de pasta (en
crudo)
*150g de merluza
*50g de pan blanco
*1 arroz con leche
comercial

*125g de pasta (en
crudo)
*150g de merluza
*50g de pan blanco
*1 arroz con leche
comercial
*1 vaso de zumo de
naranja (natural 4
naranjas)

*150g de pasta (en
crudo)

*150g de merluza
*80g de pan blanco
*1 arroz con leche
comercial
*1 vaso de zumo de
naranja (natural 4
naranjas)




