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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ 

 

Lunes Pan francés con manzana 
Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 pieza de Pan 5 granos  

 

Lunes Paletas de fruta 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 pieza de Fruta cristalizada  

 

Lunes 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:

RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ 

 

Lunes Manzana con mantequilla de maní 
Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1/2 de pieza de Manzana  

 

Lunes Pan francés con manzana 
Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 pieza de Pan 5 granos  

 

Martes Mini pizzas de calabaza 

Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 lata de Aceite de cártamo  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ 

 

Martes Coctel de frutas 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

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

 

Martes Caldo de pollo con verduras 

Comida 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 bolsa individual de Aceite de maíz  

 

Martes Muffins de zucchini 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 barra de Aceite de girasol 70% con ácido aleico  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ 

 

Martes Huevo con tortilla y guacamole 

Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

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

 

Miércoles Huevo con tortilla y guacamole 

Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

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

 

Miércoles Muffins de zucchini 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 barra de Aceite de girasol 70% con ácido aleico  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ 

 

Miércoles Caldo de pollo con verduras 

Comida 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 bolsa individual de Aceite de maíz  

 

Miércoles Paletas de fruta 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 pieza de Fruta cristalizada  

 

Miércoles Mini pizzas de calabaza 

Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 lata de Aceite de cártamo  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ 

 

Jueves Hotcakes de plátano y avena 
Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1/2 de taza de Harina  

 

Jueves Coctel de frutas 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

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

 

Jueves Taquitos de pollo con zanahoria 

Comida 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 taza de Zanahoria picada cruda  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ 

 

Jueves Cerezas con crema 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 taza de Cereza  

 

Jueves Pan francés con manzana 
Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 pieza de Pan 5 granos  

 

Viernes Huevo con tortilla y guacamole 

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:

RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ 

 

Viernes Muffins de zucchini 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

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

 

Viernes Croquetas de atún y papa 
Comida 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 43.2 cápsulas de Aceite de girasol 60% con ácido linoleico  

 

Viernes Ravioles de calabaza 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

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

RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ 

 

Viernes Quesadillas con jamón, queso y elote 
Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1/2 de taza de Elote amarillo cocido  

 

Sábado Mini pizzas de calabaza 

Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 lata de Aceite de cártamo  

 

Sábado Paletas de fruta 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 pieza de Fruta cristalizada  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ 

 

Sábado Sopa de fideos con vegetales 

Comida 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 2 tazas de Fideo cocido  

 

Sábado Muffins de zucchini 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

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

 

Sábado Quesadillas con jamón, queso y elote 
Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1/2 de taza de Elote amarillo cocido  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ 

 

Domingo Pan francés con manzana 
Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 pieza de Pan 5 granos  

 

Domingo Paletas de fruta 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 pieza de Fruta cristalizada  

 

Domingo Pasta con carne 

Comida 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 30 gramos de Carne de alce cocida  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

RAYMUNDO GONZALEZ RODRIGUEZ 

 

Domingo Manzanas con chocolate 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 pieza de Manzana  

 

Domingo Mini pizzas de calabaza 

Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

Preparación 

l 1 lata de Aceite de cártamo  


