
#PROTEINLOVER #COMESINCULPA

CARTA DE PROTEIN
MACRONUTRIENTES

Felicidad en cada bocado



CARTA de macros
ensalada césar

ensaladas (con salsa)

wraps (sin salsa)

KCAL. PROT. GRs. fib.carb. sod.sat. az.

fITZZA WRAP con tortilla de nopal

fITZZA WRAP con tortilla de maiz

chipotle wrap con tortilla de nopal

chipotle wrap con tortilla de maiz

avocado wrap con tortilla de nopal

avocado wrap con tortilla de maiz

KCAL. PROT. GRs. fib.carb. sod.sat. az.

457.4 17.8g 17.1g 6.7g 5.04g 3.42g659.3
mg57.12g

566.9 23.9g 21.1g 10.1g 7.3g 4.2g668.8
mg66.8g

000 00.0g 00.0g 0.0g 00.0g 0.0g000.0
mg00.0g

000 00g 00.0g 00.0g 00.0g 0.0g000.0
mg00.0g

575.7 28.5g 18.8g 8.88g 3.60g 5.43g711.6
mg50.9g

663.1 34.5g 18.2g 12.2g 3.4g 5.2g717.5
mg69.9g

428.8 14.8g 30.9g 6.10g 11.4g 4.07g919.68
mg46.24g

chilaquiles fit con tortilla de nopal

chilaquiles fit KCAL. PROT. GRs. fib.carb. sod.sat. az.

474.8 32.1g 23.9g 13.7g 3.3g 5.5g159.1
mg22.5g

chilaquiles fit con tortilla de maiz 481 32.3g 24.9g 13.7g 3.3g 5.7g136.1
mg22.7g

ensalada protein food 548.3 23.7g 21.1g 7.40g 14.4g 5.94g738.93
mg62.57g

avocado toast

toast KCAL. PROT. GRs. fib.carb. sod.sat. az.

335.8 19.7g 28.1g 3.7g 5.2g 8.9g195.0
mg11.5g

salmón toast 388.0 19.0g 26.1g 3.4g 4.8g 7.5g141.7
mg28.1g

chilliwow 000 0g 0g 0g 0g 00g000
mg00g

mexican 00 00g 00g 0g 0g 00g000
mg0g

protein sweet 00 00g 00g 0g 0g 00g000
mg0g



bowls

sandwich

atún

PERUVIAN POKE (SIN salsa)

salmón

pollo

BERRY bowl (SIN SALSA)

fiizzas
tradicional

KCAL. PROT. GRs. fib.carb. sod.sat. az.

355.5 7.5g 45.7g 1.6g 8.8g 4.8g30.4
mg26.3g

285.8 14.6g 33.2g 5.4g 14.6g 9.2g48.1
mg5.4g

BANANA bowl (SIN salsa)

PROTEIN WAFFLE bowl (sin SALSA)

568.9 33.6g 44.5g 7.1g 10.1g 15.5g19.2
mg22.2g

359 5.6g 52.3g 1.5g 14.6g 7.3g41.3
mg24.8g

KCAL. PROT. GRs. fib.carb. sod.sat. az.

96.8 1.67g 8.06g 0.39g 1.7g 0.9g83.0
mg12.3g

dos quesos 296 15.2g 28.5g 4.8g 23g 2.20g154.0
mg11.2g

hawaiana fit 118.1 2.88g 12.25g 1.0g 3.73g 1.5g72.8
mg10.7g

mexicana 000 00.0g 00.0g 0.0g 0.0g 0.0g00.0
mg0.0g

KCAL. PROT. GRs. fib.carb. sod.sat. az.

408.7 10g 42.6g 1.88g 7.7g 7.23g330
mg

36.8g

573.9 21.11g 42.2g 5.13g 7.7g 7.23g863
mg

54.7g

chipotle

proteinesa

000 00g 00.0g 000g 00g 00g000
mg

00g

573.9 21.11g 42.2g 5.13g 7.7g 7.23g863
mg

54.7g

15.9g 41g 3.14g 7.7g 273.6
mg

31.9g436.2 7.23g

¡SOFTY RECOMIENDA!
Hoy quiero sugerirte algunos platillos
que no solo son deliciosos, ¡sino que
 también son amigos de tus macros! 



Shakes (1 uni.)

frappes (1 uni.)

post workout WHEY Vainilla

Strawberry shake WHEY

pROTEIN FRAPPE WHEY

MOCCA FRAPPE WHEY

protein shake VAINILLA WHEY

KCAL. PROT. GRs. fib.carb. sod.sat. az.

120 1.5g 3g 0.5g 1g 0g100
mg23g

KCAL. PROT. GRs. fib.carb. sod.sat. az.

198.4 2.8g 11.8g 0.8g 4g 1.3g100.2
mg31.4g

194.4 2.8g 10..8g 1.3g 4g 1.3g100.2
mg31.4g

197.2 1.6g 18.2g 0.3g 11.3g 1.5g55.7
mg

27.5g

348 9.1g 34.5g 1.4g 18g 3.9g58.5
mg

32g

PEANUT shake WHEY 218.7 6.3g 10.7g 0.9g 5.4g 0.9g58.6
mg

29.7g

REESE PROTEIN FRAPPE 365.2 26.8g 14g 3.8g 6.4g 4.2g114
mg16.8g

Cajeta FRAPPE 331.4 18.8g 15.9g 14.3g 7.1g 2.5gmg24.4g 127

344 9.1g 33.5g 1.9g 18g 3.9g98.5
mg

32gpost workout WHEY CHOCOLATE

protein shake VAINILLA WHEY 120 2g 4g 1g 1g 1g150
mg23g

jugo verde 000 0.0g 0g 0.0g 0g 0g000
mg00g

ice fit 81 2.3g 5g 1.2g 4g 0.5g68.5
mg10g

MOCCA FRAPPE



protein waffles (1 plato)

crepa to go (1 plato)

copa donuts (1 PLATO)

POSTRES KCAL. PROT. GRs. fib.carb. sod.sat. az.

fresa | HELADO | fudge | kiwi

fresa | HELADO | kiwi

fresa | HELADO de fresa | fudge | kiwi

537 9g 52.4g 3.3g 16.6g 7.4g62.7
mg

61.7g

570.1 10g 56.7g 3.8g 17.7g 7.9g70.9
mg

63.3g

663.8 9.4g 65.4g 3.2g 24.4g 71.5
mg

79.4g 8.09g

PROTEIN WAFFLES

¡SOFTY RECOMIENDA!
Hoy quiero sugerirte algunos platillos
que no solo son deliciosos, ¡sino que
 también son amigos de tus macros! 



KCAL. PROT. GRs. fib.carb. sod.sat. az.pasteles (100 gr.)
protein food

tiramisú

tres leches

Chessecake DE FRESA

imposible de cacahuate

Lemon cake

carrot cake

CAKE BUMS

pye de limón

CHEESCAKE DE PROREO

trufada

explosión de chocolate

REFERENCIA DE IMAGEN

169.1 4.9g 16.9g 3.7g 4.8g 2.2g4.2
mg14.5g

164.97 9.15g 9.54g 7.34g 2.19g 1.02g25.57
mg11.11g

189.9 3.8g 23.8g 2.9g 12.9g 1.2g82
mg15.1g

238.6 9.8g 22.6g 7g 6.8g 2.8g27.7
mg15g

183.9 10.99g 9.77g 7.05g 5.04g 1.88g27.04
mg11.49g

224.31 10.05g 21.20g 6.75g 7.11g 2.56g80.85
mg12.26g

154.3 2.8g 12.8g 1.6g 4.3g19.4g 4.7
mg 1.3g

225.12 16.61g 6.65g 8.09g 4.63g 1.28g29.30
mg12.25g

326.76 17.82g 28.49g 15.41g 7.41g 3.32g8.07
mg13.12g

000 00g 00g 000g 00g 000g000
mg000g

184.4 8.9g 9.8g 5.7g 2.1g16.2g 45.5
mg 0.6g

302.81 12.97g 26.78g 6.38g 16.93g 1.86g97.07
mg19.75g

pye de
Limòn

CHEESECAKE DE MARACUYA 233.6 5.5g 22.9g 4.12g 11.58g 1.39g128.3
mg23.1g

NICKER PYE 243.4 912.3g 15.1g 8.8g 5.2g 0.9g57.5
mg19g

ORIENTAL BOWL 



snacks

cremas proteica

Protein nickers (unidad)

brownies clásico (100 gr)

chessecake brownie

BROWNIE MONSTER (100 gr)

KCAL. PROT. GRs. fib.carb. sod.sat. az.

CAJETA

Chocolate

FRESA

460 19g 49g - - --32g

6.2g 11.4g 3.3g 1.8g 26.5
mg

12.2g150.3 1.65g

184.6 9.7g 11.5g 6.5g 3.5g 0.1g63.912.8g

277.2 15.8g 19.3g 10.8g 3.2g 0.1g57.814.4g

209.03 10g 16.6g 6.3g 3.5g 0.1g57.313.1g

mg

mg

mg

Cacao

Cacahuate

limón

75.17 2.36g 7.33g 0.40g 6.61g 0.6g14.456.15g

66.94 0.34g 9.64g 0.11g 9.00g 1.7g14.916.34g

45.86 0.64g 3.19g 0.29g 2.74g 0.08g7.326.85g

mg

mg

mg

cajeta 55.3 3.5g 0.7g 3.0g 0.5g -- g3.95.3g mg

protein waffers

Cacao

limón

cajeta

45.86 0.64g 3.19g 0.29g 2.74g 0.2g7.326.85g

66.94 0.34g 9.64g 0.11g 9.00g 0.4g14.916.34g

00 00g 00g 00g 00g 000g00000g

mg

mg

mg

proteincookie 75.17 2.36g 7.33g 0.40g 6.61g 3.35g14.456.15g
mg

proteindonuts 000 000g 000g 000g 000g0000000g
mg

donuts proreo 000 000g 000g 000g 000g0000000g
mg

000 00g 00g 000g 000g 000g000
mg

000g

snicker brownie 000 000g 000g 000g 000g 000g000
mg

000

blondie de limón 273.6 5.09g 31.1g 2.94g 9.93g 3.03g7.02
mg

25.78g

gansifit 000 000g 000g 000g 000g 000g000
mg

000g

PROTEINICKER



HELADO TO GO

HELADO SOFT

hELADOS (100 gr)
Vainilla

Chocolate

fresa

lucuma

FRUTOS ROJOS

maracuyá

Vainilla (100ml)

Chocolate (100ml)

Chocolate and cookies

cheescake de fresa

tres leches

Vainilla porción

Chocolate porción

KCAL. PROT. GRs. fib.carb. sod.sat. az.

KCAL. PROT. GRs. fib.carb. sod.sat. az.

1.3g 6.3g 0.6g 4.3g 0.5g12.6
mg8g68.9

0.6g 4.5g 0.3g 3.5g 0.2g7.1
mg6.9g50.8

1.1g 4.4g 0.6g 3.6g 0.2g12
mg7.5g57.8

0.6g 4.3g 0.3g 3.2g 0.8g9
mg6.9g86.9

50.9 0.6g 4.3g 0.3g 3.2g 0.8g9
mg6.9g

66.6 1.2g 6.8g 0.6g 6.8g -15.5
mg7g

45.9 0.6g 3.2g 0.3g 2.7g 0.1g7.3
mg6.8g

218.3 6.6g 13g 3.1g 9.1g 2.0g46.8
mg

26.7g

153.4 4.7g 13.6g 3.3g 10.1g 0.4g60.9
mg

15.2g

32.3 0.2g 2.5g 0.1g 2.3g -12.9
mg

5.1g

64.7 0.4g 5.1g 0.2g 4.7g -25.810.1g

40.6 0.5g 3.6g 0.2g 0.2g 0.4g2.4
mg

5.4g

81.3 1g 7.3g 0.5g 4.7g 0.8g26.1
mg

10.9g

mg

HELADO SOFT DE VAINILLA

FUDGE (20ml)

62.19 1.58g 4.19g 1.05g7.81g

43.54 0.98g 1.69g 0.75g6.99g

58.7 1.6g 5.3g 0.7g5.7g

CREMA PROT. CHOCOLATE (20ml)

CREMA PROT. cajeta (20ml)

CALORIAS  |   PROTEINA  |   GRASAS   |    CARBS    |     SAT   

CALORIAS  |   PROTEINA  |   GRASAS   |    CARBS    |     SAT   

CALORIAS  |   PROTEINA  |   GRASAS   |    CARBS    |     SAT   




