PLAN DE ALIMENTACION DE:
YESENIA RUIZ CERVANTES

Lunes Claras de huevo, arroz, quinoa y pimiento

Desayuno
Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 cucharada de servir de 1 11/2 cucharada cafetera
Pimiento Arroz integral de Aceite
! 3 plrt]azas de Claras 1 15 gramos de Quinoa
imglogo e huevo

Procedimiento

1. Lavar y cortar el vegetal.

2. Poner a cocer el arroz y la quinoa en agua.

3. Una ves listo en un sartén agregar el aceite, las claras y los demas ingredientes.

Lunes Melén y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1 taza de Melon 1 10 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompaiiar la fruta con almendras.

Lunes Picadillo con arroz

Comida
.
Ingredientes
\ 1 taza de Verduras 1 1 cuchara}da de servir de 1 3 cucharadas sopera de
Arroz cocido Guacamole
1 90 gramos de 1 1/2 de pieza de Papa 1 3 piezas de Tortilla de maiz
Molida de res cocida de 20 calorias

Procedimiento
1. Preparar la carne molida con las verduras y la papa
2. Servir acompafiado de arroz, tortillas y guacamole
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
YESENIA RUIZ CERVANTES

Lunes Pan con alfalfa

Snack 2
Ingredientes
1 1/2 cucharada sopera de 1 1 pieza de Rebanada de 1 11/2 taza de Germen
Guacamole pan 45 kcal de alfalfa
imglogo 1 30 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Untar el guacamole al pan, integral el queso, el germen de alfalfa y disfruta.

Lunes Huarache de nopal con frijoles

Cena
Ingredientes
1 1 cucharada de servir de 1 1 cucharada sopera de 1 2 piezas de
Frijoles crema Nopal

. 1 30 gramos de Queso
1 2 piezas de Papa de galeana panela
Procedimiento

1. Asar los Nopales en comal.

2. Untar los frijoles, espolvorear queso y crema.

3. Acompafiar con papa de galeana.

Tortillade papa

Desayuno
Ingredientes
1 1/2 pieza de Pimiento 1 1/2 pieza de Papa 1 1 cupharada cafetera de
rojo Aceite
1 2 piezas de Tortillas 1 2 piezas de Claras de 1 15 gramos de Queso
delgaditas huevo Oaxaca light

Procedimiento

1. Lavar y cortar lo vegetales.

2. Cortar la papa en rodajas y en un sartén ponerlas a cocer a fuego bajo.

3. Una ves cocidas a termino medio poner los vegetales y vaciar el huevoUna ves listo
espolvorear queso y acompanar con tortilla.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
YESENIA RUIZ CERVANTES

Rice cake con fresay cacahuate

Snack 1
Ingredientes
1 1 pieza de Galletas de 1 1/4 de taza de 1 1 1/2 de cucharada cafetera
arroz Fresa rebanada de Mantequilla de cacachuate
imglogo 1 2 cucharadas sopera de

Requeson promedio

Procedimiento
1) Colocar los ingredientes sobre la galleta de arroz.

Martes Milanesa de pollo con puré y ensalada

Comida

Ingredientes
1 105 gramos de
Milanesa de pollo

1 1taza de Mezcla de

1 1 pieza de Papa cocida verduras

1 11/2 de taza de Fruta 1 2 1/2 de cucharada
picada cafetera de Aceite

Procedimiento

1) Preparar la milanesa de pollo en un sartén con un poco de aceite y condimentar al gusto.
2) Hervir la papa en agua para preparar el puré.

3) Preparar una ensalada con los vegetales.

Postre: Fruta picada.

Martes Toronja con almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de Toronja 1 10 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Agregar un sobre de endulzante artificial en caso necesario.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
YESENIA RUIZ CERVANTES

Martes Crepas de avena con fresas

Cena
Ingredientes
1 1/4 lata de Yogurt griego sin 1 1/3tazade 1 1taza de Fresas
azucar Avena picadas
1 2 pieza de Claras de huevo
imglogo

Procedimiento

1. Licuar la avena para crear harina.

2. Agregar las claras y condimentos al gusto, volver a licuar y dejar reposar.
3. Pasar la mezcla a un sartén antiadherente y hacer tortillas delgadas.

4. Rellenar con yogurt y fresas.

| Miércoles Toast de champifién con gueso vegano

Desayuno
Ingredientes
1 3 tazas de Champifion 1 1 pieza de
1 1 rebanada de Pan tostado crudo entero Ajo
1 1 cucharada sopera de Queso 1 1 cucharada cafetera de
vegano untable Aceite

Procedimiento

1) En un sartén a fuego medio saltear los champifiones con el ajo.

2) Untar el queso sobre el pan tostado y colocar encima el champifion preparado y unas
hojitas de tomillo.

| Miércoles Galletas marias con yogurt

Snack 1
Ingredientes
1 2 piezas de Galletas 1 5 piezas de 1 50 gramos de Yogurt
marias Almendras griego

Procedimiento
1. Combinar el yogurt con las almendras y acompafar con galletas maria.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
YESENIA RUIZ CERVANTES

| Miércoles Pulpo al ajillo

Comida
Ingredientes
1 1/3 taza de Arroz 1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Cebolla 'y ajo
1 1taza de Fruta 1 3 pieza de Chile 1 125 gramos de Pulpo
picada guajillo cocido
imglogo Procedimiento

1. Picar finamente los dientes de ajo, cebolla y chile guajillo.
2. Dejar que suelten su sabor en un sartén.

3. Agregar el pulpo y dejar reposar.

4. Acompahfar con arroz.

5. Servir fruta como postre.

| Miércoles Yogurt bebible con aimendras

Snack 2
Ingredientes
1 1 pieza de yogurt bebible bajo en calorias (90 calorias por 1 2 piezas de
pieza) Almendras

Procedimiento
1. Consumir el yogurt bien refrigerado y acompaniar con las almendras.

. Miércoles Tostadas de aguacate con pollo

Cena
Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1taza de Espinacas ! secx?:r?jfllida cafetera
1 3 pieza de Tostadas 1 30 gramos de Pechuga de
Horneadas pollo sin piel

Procedimiento

1. En un sartén poner a cocinar el pollo.

2. Cortar la espinaca y mezclar con el aguacate.

3. Desmenusar el pollo previamente cocido.

4. Agregar a la tostada el preparado de espinaca con aguacate y encima el pollo
desmenuzado con el ajonjoli.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
YESENIA RUIZ CERVANTES

Jueves Cereal con leche

Desayuno
Ingredientes
1 3/4 taza de Cereal 1 1tazade 1 2 cucharada cafetera de
Multibran Flakes Leche light almendra fileteada
imglogo

Procedimiento
1. Servir en un tazén el cereal, agregar la leche y almendra.

Jueves Garbanzos rostizados

Snack 1
Ingredientes
1 Ajoy paprika en polvo 1 3/4 de cucharada cafetera 1 60 gramos de
al gusto al gusto de Aceite de oliva Garbanzo cocido

Procedimiento

1. Drenar los garbanzos y untarlos con al aceite de oliva.

2. Hornear a 170 °C por 25 minutos.

3. Retirar del horno y agregar los condimentos.

4. Regresar al horno por 10 minutos mas hasta que estén crujientes y tomen un color café.

Jueves Pollo al achiote

Comida
Ingredientes
! gpjittg de achiote al 1 1/4 taza de Cebolla 1 1/2 taza de Jugo de naranja
' 1/2 taza de Arroz 1 1 pieza de 1 165 gramos de Pechuga de
Calabacita pollo

Procedimiento

1. Licuar el jugo de naranja con la pasta de achiote y cebolla.

2. Cortar el pollo en tiras y dejar marinar en la mezcla por 15 minutos.
3. Cocinar el pollo a la plancha con el jugo de marinar.

4. Acompafiar con arroz y tiras de calabacita a la plancha.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
YESENIA RUIZ CERVANTES

Jueves Fruta con requeson

Snack 2
Ingredientes
1 3/4 de taza de 1 27 gramos de 1 11/2 de cucharada cafetera de
Fruta picada Requeson promedio Mantequilla de cacachuate
imglogo

Procedimiento
1) Mezclar los ingredientes en un tazén.

Jueves Tortilla espaiola

Cena
Ingredientes
1 1/2 de cucharada cafetera de 1 1 pieza de Clara de 1 1taza de Espinaca
Aceite huevo cruda picada
1 1/2 de taza de Champifion 1 1/2 de pieza de 1 1 pieza de Huevo
crudo rebanado Papa cocida entero fresco

1 2 piezas de Guayaba

Procedimiento

1. Mezclar el huevo con los vegetales y cocinar la mezcla en el sartén.
2. Cocinar por ambos lados hasta que esté cocida.

Postre: guayaba.

Sandwich de atin

Desayuno

Ingredientes
1 49.5 gramos de
Atdn en agua
drenado

1 1 pieza de Pan de grano
entero de hasta 67 calorias
por pieza.

1 11/4 de cucharada
cafetera de Mayonesa

Procedimiento
1. Mezclar el atin con mayonesa y servir sobre los panes.
Postre: Naranja.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
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Viernes Pan tostado con claras de huevo y aguacate

Snack 1
.
Ingredientes
1 1/2 pieza de Tomate 1 1 cucharada sopera de 1 1 pieza de Pan tostado de
huaje Aguacate 50 calorias
1 2 piezas de Clara de
imglogo huevo

Procedimiento
1. En un sartén antiadherente cocinar las claras de huevo.
2. Servir sobre el pan tostado con aguacate y tomate.

Tacos de lenteja

Comida
.
Ingredientes
1 2 cucharada de servir de 1 2 cucharada sopera de 1 3 piezas de Tortillas
Lentejas Crema delgaditas

1 60 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. En una olla con agua cocinar las lentejas al gusto.
2. Una ves lista escurrirlas y preparar en tacos, espolvorear queso y crema.

Cuadritos de queso y tostaditas de guacamole

Snack 2
Ingredientes
1 1 cucharada sopera de 1 4 piezas de Galletas 1 30 gramos de Queso
Guacamole Habaneras oaxaca light

Procedimiento
1. Cortar el queso.
2. Untar las galletas con el guacamole.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
YESENIA RUIZ CERVANTES

Tortitas de brécoli

Cena

Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Cebolla 'y ajo 1 1/2 taza de Espinacas

1 1 taza de Brocoli 1 2 pieza de Huevo

Procedimiento
imglogo 1. Picar el brocoli en trozos muy pequerios y guisar con ajo y cebolla.
2. Dejar enfriar.
3. Batir los huevos con un tenedor y agregar el guiso de brécoli ya frio.
4. Tomar mezcla con una cuchara y ponerlas a dorar en una plancha untada con poco aceite
solamente para que no se pegue.
5. Servir sobre una cama de espinacas.
6. Acompanfar con aguacate.

Claras de huevo en salsa de tomate

Desayuno Ingredientes
1 1 pieza de Tomate ! rlnitféa de Verdura 1 1 pieza de Tortilla
1 1 cucharada sopera de 1 2 pieza de Papa 1 2 pieza de Claras de
Requeson Cambray huevo

1 11/2 cucharada cafetera de
Aceite

Procedimiento

1. Lavar el tomate y ponerlo a licuar agregar especias (al gusto).

2. En un sartén aparte, cocinar las claras de huevo y agregar la salsa de tomate previamente
licuada.

3. Poner a hervir las papas cambray.

4. Acompafar con verduras mixtas, requeson y papas cambray.

Edamames con ajonjoli

Snack 1

Ingredientes
1 1taza de edamames 1 1 1/2 cucharada cafetera de ajonjoli

Procedimiento

1. Colocar los edamames en una olla con agua, a fuego lento y con tapa por 15 minutos.

2. Escurrir.

3. Agregar el ajonjoli y si lo desea, servir con un poco de jugo de limon, salsa de soja y tajin.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
YESENIA RUIZ CERVANTES

Tiradito de pulpo

Comida
Ingredientes
1 1/2 pieza de Aguacate ! i/CZeﬁ:charada cafetera de 1 1 taza de Cilantro
1 2 pieza de Limon 1 3 pieza de Chile jalapefio 1 3 pieza de Papa
cambray
imglogo 1 4 Pieza de Tostadas 1 6 pieza de Cebollita 1 65 gramos de Pulpo
Horenadas cambray cocido

Procedimiento

1. Lavar y cortar el chile jalapefio, las cebollitas y el cilantro.

2. En un bowl vaciar los vegetales previamente cortados junto con el pulpo y el aceite de
oliva, exprimirle 2 limones, sal pimienta (al gusto).

3. Servir en las tostadas Horneadas, acompafiar con aguacate y papas cambray.

Pan tostado con mantequilla de cacahuate

Snack 2
Ingredientes
1 1 pieza de Pan tostado integral de 1 2 cucharadas cafeteras de Mantequilla
menos de 50 calorias de cacahuate

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

Licuado de papaya con avena

Cena
Ingredientes
1 1taza de Leche light o 1 1taza de 1 1 cucharada sopera de
vegetal Papaya Avena

1 3 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo al gusto.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
YESENIA RUIZ CERVANTES

Molletes ligeros

Desayuno
Ingredientes
! 12}'3?:2;3"29%;%?: 1 1/3 de pieza de 1 1 rebanada de pan
ghile) ’ ' aguacate integral de 50 calorias
imglogo 1 1 cucharada de servir de 1 40 gramos de queso
frijol molido panela desmoronado

Procedimiento
1. Sobre la rebanada de pan colocar una capa de frijol y encima el queso panela
desmoronado aguacate y pico de gallo.

Domingo Quesadilla con aguacate

Snack 1
Ingredientes
1 1 pieza de Tortilla de 1 22.5 gramos de Queso 1 1/3 de pieza de
maiz de 20 calorias Oaxaca Lala Light Aguacate mediano

Procedimiento
1. Calentar las tortillas y poner el queso para que se derrita.
2. Agregar aguacate.

Domingo Rollitos de pavo con espinacas

Comida
Ingredientes
1 1/4 taza de Arroz ! rla/\ﬁatg;a de Zanahoria 1 1/2 taza de Cebolla, ajo, chile
1 2tazade 1 80 gramos de Queso 1 150 gramos de Molida de
Espinacas panela light pavo o pollo

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. Acompanfar con arroz.
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Domingo Manzana con requesoén y nuez de la india

Snack 2
Ingredientes
1 3/4 de pieza de 1 2 cucharadas soperas de 1 5 piezas de Nuez de la
Manzana verde Requesoén india tostada sin sal
imglogo

Procedimiento
1. Mezclar la manzana con el requeson y las almendras.

Domingo Queso flameado con verduras

Cena
Ingredientes
1 1/2 de taza de Cebolla 1 1/2 de taza de Espinaca 1 4 piezas de Tortilla de
blanca rebanada cruda picada maiz de 20 calorias
1 36 gramos de Queso 1 11/2 de cucharada
Oaxaca Lala Light sopera de Guacamole

Procedimiento

1. En un sartén, cocinar las rebanadas de cebolla y espinacas. Agregar el queso y dejar que
se derrita.

2. Acompahfar con tortillas y guacamole.
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