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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

JUANA LÓPEZ LÓPEZ

 

Lunes Huevo con tortilla y guacamole 

Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 pieza de Huevo "enriquecido con DHA-Omega 3 y Vitamina E"  

 

Lunes Copa de fruta con crema fría 
Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 rebanada de Medallón de filete  

 

Lunes Albóndigas con tomate 
Comida 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 bote sport de Tomate verde  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

JUANA LÓPEZ LÓPEZ

 

Lunes Galletas con hummus 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 43.2 gramos de Huevo "enriquecido con DHA-Omega 3 y Vitamina E"  

 

Lunes Lentejas con verduras 

Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 taza de Lenteja cocida  

 

Martes Omelette con espinacas y jamón 
Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 pieza de Huevo "enriquecido con DHA-Omega 3 y Vitamina E"  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

JUANA LÓPEZ LÓPEZ

 

Martes Sándwich de plátano y mantequilla de cacahuate 
Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación: 

l 1/2 de pieza de Plátano  

 

Martes Albóndigas con tomate 
Comida 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 bote sport de Tomate verde  

 

Martes Galletas con hummus 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 43.2 gramos de Huevo "enriquecido con DHA-Omega 3 y Vitamina E"  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

JUANA LÓPEZ LÓPEZ

 

Martes Omelette con espinacas y jamón 
Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 pieza de Huevo "enriquecido con DHA-Omega 3 y Vitamina E"  

 

Miércoles Hotcakes de plátano y avena 
Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1/2 de taza de Harina  

 

Miércoles Manzanas con chocolate 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 pieza de Manzana  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

JUANA LÓPEZ LÓPEZ

 

Miércoles Albóndigas con tomate 
Comida 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 bote sport de Tomate verde  

 

Miércoles Coctel de frutas 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 rebanada de Mezcla de verduras congeladas, cocidas sin sal  

 

Miércoles Lentejas con verduras 

Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 taza de Lenteja cocida  

 



Página 6/ 12 

Dra. Cindy Montemayor| Tel. 81 1017 8879 | dracmontemayor@gmail.com | P. de Varsovia 4020, Col. Las Torres. Monterrey, NL 

. 

PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

JUANA LÓPEZ LÓPEZ

 

Jueves Huevo con tortilla y guacamole 

Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 pieza de Huevo "enriquecido con DHA-Omega 3 y Vitamina E"  

 

Jueves Muffins de zucchini 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 barra de Aceite de girasol 70% con ácido aleico  

 

Jueves Croquetas de atún y papa 
Comida 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 43.2 cápsulas de Aceite de girasol 60% con ácido linoleico  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

JUANA LÓPEZ LÓPEZ

 

Jueves Sándwich de plátano y mantequilla de cacahuate 
Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación: 

l 1/2 de pieza de Plátano  

 

Jueves Quesadillas con pollo 

Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparción 

l 40 gramos de Pechuga de pollo sin piel a la plancha  

 

Viernes Taquitos de huevo 

Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 3/4 de pieza de Tortilla  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

JUANA LÓPEZ LÓPEZ

 

Viernes Galletas con hummus 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 43.2 gramos de Huevo "enriquecido con DHA-Omega 3 y Vitamina E"  

 

Viernes Caldo de pollo con verduras 

Comida 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 bolsa individual de Aceite de maíz  

 

Viernes Ravioles de calabaza 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 pieza de Calabacita alargada cruda  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

JUANA LÓPEZ LÓPEZ

 

Viernes Taquitos de huevo 

Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 3/4 de pieza de Tortilla  

 

Sábado Hotcakes de plátano y avena 
Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1/2 de taza de Harina  

 

Sábado Gelatina de fresas con crema 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 taza de Gelatina  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

JUANA LÓPEZ LÓPEZ

 

Sábado Taquitos de pollo con zanahoria 

Comida 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 taza de Zanahoria picada cruda  

 

Sábado Crepas de plátano con chocolate 
Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 pieza de Tortilla de harina integral  

 

Sábado Quesadillas con pollo 

Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparción 

l 40 gramos de Pechuga de pollo sin piel a la plancha  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

JUANA LÓPEZ LÓPEZ

 

Domingo Mini pizzas de calabaza 

Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 lata de Aceite de cártamo  

 

Domingo Galletas con hummus 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 43.2 gramos de Huevo "enriquecido con DHA-Omega 3 y Vitamina E"  

 

Domingo Crema de verduras con pechuga de pollo 

Comida 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 bolsita de Aceite de girasol 60% con ácido linoleico  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

JUANA LÓPEZ LÓPEZ

 

Domingo Ravioles de calabaza 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 pieza de Calabacita alargada cruda  

 

Domingo Taquitos de huevo 

Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 3/4 de pieza de Tortilla  


