PLAN DE ALIMENTACION DE:
RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ

Lunes Ensalada de aguacate con pollo

Ingredientes

1 1 taza de Pepino 1 1piezade 1 2 piezas de Pan
sin semilla Tomate Tostado

1 2 cucharada 1 3 cucharada 1 60 gramos de
cafetera de cafetera de Pechuga de
Semillas de hemp Guacamole pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar y cortar los vegetales.

2. En un sartén poner a cocinar el pollo, una vez listo desmenuzar.
3. En un bowl integrar todos los ingredientes y acompafiar con Pan
Tostado.

imglogo

Coctel de frutas y almendras

Ingredientes
1 1/2 taza de mezcla de fruta picada 1 14 piezas de almendras

Procedimiento
1. Rebanar la fruta de tu preferencia y mezclar en un bowl.
2. Agregar almendras picadas o enteras.

Lunes Pescado al horno con verduras

Ingredientes
1 ltazade 1 2 taza de Verduras

1 1/3 pieza de Aguacate Arroz al vapor

1 320 gramos de Filete
de pescado

Procedimiento

1. Colocar el filete de pescado en un refractario.

2. Servir las verduras por encima y condimentar al gusto.
3. Hornear por 20 minutos.

4. Acompaniar con arroz y aguacate.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ

Lunes Galletas marias con yogurt

Ingredientes
1 3 piezas de 1 5 piezas de 1 90 gramos de
Galletas marias Almendras Yogurt griego

Procedimiento
1. Combinar el yogurt con las almendras y acompafiar con galletas maria.

imglogo

Ensalada Capr-Paraciso

Ingredientes
1 Vinagre balsamico y 1 1/2taza de 1 1/2 pieza de
jugo de limén al gusto Fresas Manzana

1 70 gramos de
Queso panela
light

1 3tazade

1 1taza de Pepino Lechuga

1 120 gramos de
Pechuga de pollo

Procedimiento
1. Incorporar todos los ingredientes para crear la ensalada.
2. Aderezar con vinagre balsamico y jugo de limon.

Sandwich de jamén de pavo

Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 1/2 pieza de 1 1/2 taza de
Aguacate Jitomate guaje Espinacas

1 2rebanada de
Pan integral 45
kcal

1 2 rebanadas de
Jamoén de pavo

1 1piezade
manzana

1 60 gramos de
Queso panela

Procedimiento
1. Preparar un sandwich con todos los ingredientes.
2. Postre: manzana.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ

Martes Quesadillas con jamoén y espinacas

Ingredientes
1 1rebanada de

1 1/4 de taza de 1 ltazade .
Cebolla Espinacas Jamon de
pavo
1 3 piezas de Tortilla 1 25 gramos de
de maiz de 20 Queso Oaxaca
calorias por pieza rallado

Procedimiento

1. Cocinar en un sartén la cebolla picada con las espinacas y el jamon.
2. Una vez que estén bien cocidos los ingredientes agregar el queso y
tapar hasta que se derrita.

3. Calentar la tortilla y rellenar con la mezcla.

imglogo

Pastel de carne

Ingredientes

1 1/3 pieza de 1 1/2 taza de 1 12 taza de.
) Cebolla, ajo,
Aguacate Zanahoria rallada ;
chile
1 1piezade 1 2 pieza de Clara
1 34 tazade Arroz Calabacita rallada de huevo

1 180 gramos de
Molida de res

Procedimiento

1. Acitronar la cebolla y el ajo.

2. Mezclar en un recipiente las verduras ralladas, cebolla, clara de huevo y
carne molida.

3. Sazonar al gusto.

4. Pasar la mezcla a un pedazo de papel aluminio y enrollar.

5. Poner en una charola y hornear por 45 minutos a 180°.

6. Acompaniar con arroz y aguacate.

Martes Pera al horno

Ingredientes

1 1/4 taza de Yogur 1 1/2 piezade
1 Canela al gusto ; . .
griego sin aztcar Pera
1 8piezade
Almendras

Procedimiento

1. Espolvorear la pera con canela, poner en un molde y hornear hasta que
esté suave.

2. Servir con yogur y almendras por encima.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ

Calabacitas con queso y elote

Ingredientes

! C|_Iar.1tro, saly 1 1l/4tazade 1 1/4 taza de Elote

pimienta al
Cebolla desgranado

gusto

1 1/3 pieza de 1 1/2 taza de Fruta 1 1piezade
Aguacate picada Tomate huaje

1 3 piezas de 1 60 gramos de
Calabaza Queso panela
mediana light

Procedimiento

1. En un sartén de teflén cocer los vegetales.

2. Mezclar en un bowl con aguacate rebanado y salpimentar al gusto.
imgigg@ostre: Fruta picada.

e Yogurtcon frutos rojos

Ingredientes
1 1 1/2 taza Frutos rojos
( mezcla de mora, 1 10 piezas
frambuesa, cereza, Almendras
blueberry, etc.)

1 50 gramos
de Queso
cottage light

1 75 gramos de Yogurt
griego

Procedimiento

1. Mezclar el yogurt griego con el queso cottage.

2. Ensamblar en un vaso la fruta y el yogurt creando capas hasta terminar
la mezcla.

3. Usar de topping las almendras picadas.

Miércoles Pan con mermelada y queso cottage

Ingredientes
1 1/2 cucharada

1 1rebanada 1 3 cucharadas
sopera de de Pan soperas Queso
Mermelada baja en . P

. integral cottage
azlcar

1 8 piezas de
Almendras

Procedimiento
1. Untar el queso cottage y la mermelada sobre el pan tostado.
2. Acompaniar con almendras.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ

- Miércoles | Rollitos de pavo con espinacas

Ingredientes

. 1 1/2 taza de 1 1/2 taza de
1 1/3 pieza de . .
A ; Zanahoria Cebolla, ajo,
guacate rallada chile
1 1/2 taza de Arroz rl taga de ! 1. pieza de
Pepino Jitomate

1 80 gramos de
Queso panela
light

3tazade
Lechuga

1 2tazade 1
Espinacas

1 180 gramos de
Molida de pavo o
pollo

imglogo

Procedimiento

1. Acitronar la cebolla y el ajo.

2. Guisar junto con las espinacas y zanahoria.

3. En un trozo de papel film, extender la carne molida, rellenar con el
guisado de espinacas y el queso panela.

4. Enrollar la mezcla dentro del papel y apretar bien por los lados para que
no se tire.

5. Cocinar a vapor hasta que la carne esté lista.

6. Acompaiiar con arroz, aguacate y ensalada de pepino con jitomate.

Miércoles Dos quesos con mango

Ingredientes

1/3 de taza de
Mango picado

1 pieza de !

Pan integral

1 cucharada
sopera de Queso
crema

1 3 cucharadas
soperas de Queso
cottage

Procedimiento
1. Untar el queso crema en el pan tostado, agregar encima la fruta y el
queso cottage.

- Miércoles | Yogurt con frutos rojos

Ingredientes
1 1 1/2 taza Frutos rojos
( mezcla de mora, 1
frambuesa, cereza,
blueberry, etc.)

1 50 gramos
de Queso
cottage light

10 piezas
Almendras

1 75 gramos de Yogurt
griego

Procedimiento

1. Mezclar el yogurt griego con el queso cottage.

2. Ensamblar en un vaso la fruta y el yogurt creando capas hasta terminar
la mezcla.

3. Usar de topping las almendras picadas.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ

Wrap de Quinoa

Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 1/2 cucharada 1 1 pieza de
Aguacate cafetera de Aceite Calabaza
1 3 piezade 1 3piezade 1 40 gramos de
Esparragos Lechuga Romana Quinoa

1 80 gramos de
Queso Panela

Procedimiento

1. Poner a cocer la Quinoa (aprox 10 min).

2. Cortar la calabaza y los esparragos (Al gusto).

3. Poner a cocer los vegetales , y agregar la cucharadita cafetera de aceite.

4. Una una vez listo, en un bowl mezclar los vegetales el queso y el
imgRgyacate.

5. Separar las hojas de lechuga romana, y servir el preparado.

Pudin de chia con fruta

Ingredientes
1 1/3tazade 1 1taza de Fruta 1 1 cucharada sopera
Yogurt light picada de Chia

Procedimiento

1. Hidratar las semillas de chia con agua.

2. Servir con fruta picada y yogurt.

3. * Recuerda tomar suficiente agua durante el dia.

Jueves Milanesa de res encebollada

Ingredientes
1 2/3 de pieza de 1 ltazade 11 cupharan de
cebolla en servir de frijoles
aguacate . . .
julianas caseros sin aceite
1 1 cucharada . 1 1piezade 1 3 piezas tortilla de
cafetera de aceite .
manzana maiz

de canola

1 150 gramos de
milanesa de res a
la plancha

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar la milanesa con la cebolla.
2. Servir acompafiada de frijoles, aguacate vy tortillas.

3. Postre: manzana picada.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ

Zanahoria baby con hummus de chipotle

Ingredientes
1 3 1/2 cucharada
sopera de Hummus
de chipotle

1 6 piezas de 1 14 piezas de
Zanahoria baby Cacahuate

Procedimiento
1. Unte la zanahoria con el hummus y disfrute.
2. Acompafar con cacahuate.

imglogo

Jueves Migas con huevo

Ingredientes

1 1/3 pieza de 1 1 pieza de Huevo 1 1piezade

Aguacate Clara de huevo
' 1 pieza de 1 1 cucharada de 1 2 pieza de
.p servir de Frijoles Tostadas de
Jitomate .
molidos nopal

1 40 gramos de
Queso panela
light

Procedimiento
1. Quebrar las tostadas y cocinar junto con el huevo.
2. Acompafar con aguacate, frijoles, panela y jitomate.

Burritos de huevo y champifiones

Regias Delgaditas

Procedimiento

Ingredientes
1 1/3 piezade 1 1/2 tazade 1 1piezade
Aguacate Champifiones Jitomate
I 1tazade Fruta 11 cu_charade} de 1 2 pieza de
) servir de Frijoles Claras de
picada .
molidos huevo
1 3 piezade Tortl_llas 1 8piezade
de nopal o Torti-
Almendras

1. Preparar las claras revueltas con los champifiones y jitomate.

2. Servir con las tortillas y enrollar los taquitos.
3. Acompafar con aguacate y fruta como postre.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ

Viernes Arandanos, almendras y jicama

Ingredientes

1 1/4 taza de .
. . 1 ldetazade 1 12 piezas de
Arandanos secos sin - .
. jicama picada Almendras
azucar

Procedimiento
1. Mezclar los ingredientes.

imglogo

Ensalada de frijoles

Ingredientes

1 1piezade 1 1piezade r2 pieza de
Tortillas
Tomate Aguacate ;
delgaditas

1 80 gramos de
Pechuga de pollo
sin piel

1 3 cucharada de
servir de Frijoles

Procedimiento
1. Cocer los frijoles ponerlos en un bowl e integrar los demas ingredientes.
2. Acompaiiar con tortillas delgaditas.

Gotas deyogurty fresa

Ingredientes
1 ltazade 1 8 piezas de Fresas 1 9 piezas de
yogurt griego medianas Almendras

Procedimiento

1. Lavar y desinfectar las fresas.

2. Poner el yogurt en moldes y sumergir la fresa, poner en el congelador
una noche antes.

3. Acompandar con almendras.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ

Wafies ligh

Ingredientes

1 1/3 taza de

1 1/4 taza de Yogur 1 1/2 pieza de

. . . Hojuelas de .
griego sin azucar Platano maduro
avena
1 2 pieza de Clara 1 17 pieza de
de huevo Almendras

Procedimiento

1. Licuar todos los ingredientes, condimentar al gusto con vainilla y canela.
2. Dejar reposar la mezcla mientras la wafflera se calienta.

3. Verter la mezcla en la wafflera y esperar a que se cocine.

4. Servir con yogur griego por encima.

5. Opcional, acompafiar con miel de maple sin azucar.

imglogo

Jamén guisado en salsa

Ingredientes

1 Salsa 1 1 cucharada de
casera al 1 1/3 pieza de Aguacate servir de Frijoles
gusto molidos
2 pi ) .

1 2 piezade 1 3 piezade T_ortllla_s de I 4 rebanada de
Claras de nopal o Torti-Regias .

) Jamon de pavo
huevo Delgaditas

Procedimiento

1. Picar el jamoén y calentarlo junto con la salsaPreparar las claras como
huevo revuelto.

2. Servir la salsa con jamén por encima.

3. Acompaiiar con aguacate, frijoles y tortillas.

Sabado Jicama con zanahoria

Ingredientes

1 1/2 taza de | 12 taza de

g?:angg Zanahoria Picada 1 1tazade Pepino
1 1piezade ! ég;:zztgsde 1 4 cucharada cafetera
Limon habaneras de Semillas de hemp

Procedimiento

1. Lavar y cortar la jicama, la zanahoria y el pepino.

2. Agregar el limoén y las semillas de hemp, y acompafar con la galleta
habanera.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ

Taquitos de pollo y jicama

Ingredientes

1 Chipotle sin aztcar 1 1/3 pieza de 1 1/2 taza de
al gusto Aguacate Pico de gallo
1 1/2 taza de 1 1/2 taza de Yogur .
. ) . 1 taza Sandia
Zanahoria rallada sin azUcar
1 1 taza de Pepino 1 6 piezade 1 40 gramos de
picado Tortilla de jicama Quinoa

1 240 gramos de
Pechuga de pollo

Procedimiento

1. Hacer una salsa fresca con sandia picada finamente, pico de gallo y
imgibte de limon.

2. Preparar la pechuga a la plancha sazonada al gusto.

3. Servir los tacos con la tortilla de jicama rellena de pollo, salsa, pepino y

zanahoria.

4. Hacer una salsa de yogur con chipotle para los tacos.

5. Acompafiar con quinoa y aguacate.

Pan tostado con mantequilla de cacahuate

Ingredientes
1 1 pieza de Pan 1 2 1/2 cucharadas cafeteras de
tostado integral Mantequilla de cacahuate

Procedimiento
1. Untar la mantequilla de cacahuate sobre el pan tostado.

Tostadade picadillo con verduras

Ingredientes
1 1/4 taza de 1 1/2 pieza de 1 1/2 pieza de
Cebolla cruda Zanahoria Tomate
1 2 cucharada 1 3 piezas de 1 4 piezas de
sopera de Tostadas Papa
Guacamole deshidratadas Cabray

1 66 gramos de
Molida de res

Procedimiento

1. Lavar y cortar en cubos finos los vegetales.

2. En un sartén a fuego bajo poner a cocer la carne molida, después
agregar los vegetales.

3. Servir el preparado a las tostadas y acompafiar con guacamole.
4. Acompafiar con papa cambray.
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Domingo Huevo con jamén

Ingredientes

; 1 1/3 taza de
1 1/3 pieza de - . .
Frijoles 1 1 pieza de Jitomate
Aguacate }
molidos

1 3 pieza de Tortillas de
nopal o Torti-Regias
Delgaditas

1 2piezade
Clara de
huevo

1 2rebanada de
Jamon de pavo

Procedimiento

1. Cortar el jamén en cuadritos, dorar en un sartén antiadherente y agregar
las claras.

2. Acompafar con tortillas, frijoles, aguacate y jitomate.

imglogo

Pay do lmen

Ingredientes

1 limén, vainill 1 iez
Juque on, vainilla y 5 pieza de 1 5 gramos de
Stevia natural o Galletas .
. Nuez picada
edulcorante al gusto Maria

1 6 cucharada sopera de
Requesén

Procedimiento

1. Licuar el requeson con jugo de limén al gusto.

2. Stevia y un chorrito de vainilla.

3. En un refractario pequefio, colocar una galleta, cubrir con la mezcla y
repetir creando capas.

4. Congelar minimo por 30 minutos.

5. Decorar con nuez picada.

Sopade fideo y fajitas

Ingredientes

1 Salsa casera de 1 1/2 tazade 1 1/2 taza de
jitomate al gusto Zanahoria Cebolla

1 2/3 pieza de 1 2tazade 1 105 gramos de
Aguacate Fideo cocido Milanesa de pollo

1 105 gramos de
Milanesa de res

Procedimiento

1. Preparar un caldo condimentado al gusto con jitomate y cebolla.
2. Agregar la zanahoria y fideos.

3. Acompanfar con fajitas de res y pollo a la plancha y aguacate.
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Pan con mermeladay queso cottage

Ingredientes
1 1/2 cucharada

sopera de 1 1rebanada 1 3 cucharadas

’ . de Pan soperas Queso
Mermelada baja en .

q integral cottage
azucar

1 8 piezas de
Almendras

Procedimiento
1. Untar el queso cottage y la mermelada sobre el pan tostado.
2. Acompaniar con almendras.

imglogo

Yogurt con frutos rojos

Ingredientes
1 1 1/2 taza Frutos rojos
( mezcla de mora, 1 10 piezas
frambuesa, cereza, Almendras
blueberry, etc.)

1 50 gramos
de Queso
cottage light

1 75 gramos de Yogurt
griego

Procedimiento

1. Mezclar el yogurt griego con el queso cottage.

2. Ensamblar en un vaso la fruta y el yogurt creando capas hasta terminar
la mezcla.

3. Usar de topping las almendras picadas.
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