PLAN DE ALIMENTACION DE:
HEIDY LILIANA MALDONADO LUGO

Picadillo veggie

Desayuno
Ingredientes
1 1/4 de taza de 1 1/2 taza de Pimiento 1 1 taza de tomate, cebolla,
Zanahoria picada morron diente de ajo (para salsa)

1 1taza de Espinaca 1 1 cucharada cafetera 1 1 cucharada sopera de

cruda de Aceite de oliva guacamole
imglogo 1 11/2 taza de 1 5 piezas de Papa de

Champifién rebanado cambray

Procedimiento

1. Licuar todos los ingredientes para la salsa de tomate y verterla en un sartén con aceite de
oliva.

2. Picar las verduras y agregarlas cuando la salsa esté a punto de ebullicion.

3. Servir con guacamole.

Lunes Melén con queso cottage y almendras

Snack 1
Ingredientes
1 1tazade 1 3 cucharadas soperas de Queso 1 5 piezas de
Melén cottage Almendras

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Lunes ensalada césar

Comida
Ingredientes
1 1/4 de taza de croutones 1 1/4 de taza de elote 1 1 cucharada sopera de
(bajos en grasa) desgranado aderezo césar
1 3 tazas de lechuga 1 6 piezas de jitomate

1 1 pieza de pera ltaliana cherry

1 120 gramos de Milanesa
de pollo en tiras

Procedimiento

1. Cocer la milanesa de pollo en tiras y reservar.

2. Cortar los vegetales.

3. Mezclar en un bowl y agregar los croutones y el aderezo tipo césar.
4. Postre: Una pera.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
HEIDY LILIANA MALDONADO LUGO

Pudin de chia con fruta

Snack 2
Ingredientes
1 1 taza de Fruta picada 1 1 cucharada sopera de Chia
imglogo Procedimiento

1. Hidratar las semillas de chia con agua.
2. Servir con fruta picada.
3. * Recuerda tomar suficiente agua durante el dia.

Lunes Tacos de requeson

Cena
Ingredientes
1 1/3 de pieza de Aguacate 1 1 piezade 1 1 cucharada de servir de
hass Jitomate Frijol molido
1 2 cucharadas sopera de 1 3 piezas de 1 1/4 de taza de Cebolla
Requeson promedio Tortilla de nopal blanca rebanada

1 1/2 de taza de Fruta picada

Procedimiento

1. Calentar las tortillas en el comal y agregar el requeson.
2. Cortar el aguacate y el tomate en rebanadas.

3. Acompaidiar con frijol molido.

Postre: fruta picada.

Martes Ensalada de verdura con claras de huevo

Desayuno
Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1/2 pieza de Papa 1 1 pieza de Calabaza
Chayote
1 1 pieza de 1 2 piezas de Claras de 1 3 cucharada sopera de
Zanahoria huevo Gucamole

Procedimiento

1. Lavar y cortar los vegetales en julianas (en forma de tiras)En una vaporera o sartén
normal, agregar los vegetales a fuego bajo y dejarlos cocer.

2. Poner a cocer las claras de huevo separado de los vegetales.

3. Servir la cama de vegetales y agregar encima las claras de huevo.

4. Acompafar con guacamole.
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Salchicha, gueso panelay tomate

Snack 1
.
Ingredientes
1 1/2 pieza de Salchicha de 1 1/2 pieza de 1 4 piezas de Tomate
pavo manzana cherry
1 20 gramos de Queso panela
imglogo

Procedimiento

1. Cortar el queso en cuadritos, rebanar la salchicha y formar brochetas con el jitomate
cherry.

2. Acompafar con manzana.

Pescado al horno

Comida
Ingredientes
! rléﬁ;i;%aCebolla 1 1/2 taza de Arroz 1 1 pieza de Calabacita
1 1taza de Verduras al 1 5 cucharada sopera de 1 30 gramos de Queso
vapor Crema light Oaxaca light

1 240 gramos de Filete
de pescado

Procedimiento

1. En un refractario, colocar el filete de pescado con cebolla y calabacita.
2. Condimentar al gusto, agregar la crema y queso.

3. Hornear por 30 minutos a 180°.

4. Servir acompafiado de arroz y verduras al vapor.

Martes Zanahoria con limén y chile

Snack 2
Ingredier?tes’ - . .
' gt?g‘;i‘z’ali"2&""%‘15&?58‘2‘%1523?? ' %‘”dh" tLapezade

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
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Martes Licuado de fresa con almendras

Cena
.
Ingredientes
1 1 cuchgrada cafetera de Miel 1 5 pieza de Almendras 1 7 mitades
de abeja Nuez
. . 1 11/2 taza de leche vegetal o
imglogo 1 9 piezas medianas Fresas leche light

Procedimiento
1. Licuar le leche de soya, las fresas y la miel de abeja.
2. Acompafiar con las almendras y las nueces.

T Mirooles | Pimiento asado relleno de pollo

Desayuno
Ingredientes
1 1 pieza de Pimiento 1 1 1/2 cucharada cafetera de 1 2 cucharada de servir
rojo Aceite de Arroz

1 20 gramos de Queso 1 40 gramos de Pechuga de
Oaxaca pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar el pimiento, ponerlo en un sartén a asar.

2. En un sartén aparte cocinar el pollo y sazonar al gusto.

3. Una ves listo vaciar el pollo en el pimiento y espolvorear el queso.
4. Acompanar con Arroz.

| Miércoles Fruta con requesén

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

Procedimiento
1) Mezclar los ingredientes en un tazén.
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| Miércoles Tallarines con vegetales

Comida
Ingredientes
1 salsa teriyaki al gusto 1 1/2 taza de zanahoria 1 1/2 pieza de Calabacita
1 1/2 taza de 1 11/3 detazade 1 2 cucharadas cafeteras de
champifdn cocido Tallarin cocido aceite de oliva
imglogo 1 100 gramos de tofu

Procedimiento

1. Cortar los vegetales y saltear en un sartén con aceite de oliva.

2. En una olla a parte, cocinar la pasta con agua hasta que tenga una consistencia al dente.
3. Mezclar los vegetales y tallarines en la olla, agregar el tofu y la salsa teriyaki.

| Miércoles Galletas habaneras con requeson

Snack 2
Ingredientes
1 1 cucharada sopera de 1 3 cucharada sopera de 1 4 pieza de Galletas
Guacamole Requeson habaneras

Procedimiento
1. Acomdar las galletas habaneras, untar el guacamole y el requeson.

| Miércoles Quesadillas con frijoles

Cena
.
Ingredientes
1 1 cucharada de servir 1 1 3/4 de cucharada 1 4 piezas de Tortilla de
de Frijol molido sopera de Guacamole maiz de 20 calorias

1 45 gramos de Queso
Oaxaca Lala Light

Procedimiento
1. Calentar las tortillas, poner queso Oaxaca para derretir y los frijoles.
2. Servir con guacamole.
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Tortillade papa

Desayuno
Ingredientes
1 1/2 pieza de Pimiento ' 1/2 pieza de Papa 1 1 cucharada cafetera de
rojo P P Aceite
1 3 piezas de Tortillas 1 4 piezas de Claras de
delgaditas huevo
imglogo

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 huevoAcompafiar con
tortilla.

Yogurt con chocolate y fresas

Snack 1
Ingredientes
1 Cocoa sin azucar al 1 4 piezas de 1 8 1/2 piezas de Fresa entera
gusto Almendras mediana

1 50 mililitros de Yogurt
griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Jueves Caldo de verduras con pollo

Comida
Ingredientes
] 1 1/4 de taza de Arroz 1 77.5 gramos de )
cocido Aguacate madiano 1 1/2 pieza de Chayote
1 1 pieza de Calabacita 1 1 taza de Zanahoria 1 120 gramos de Pechuga de
alargada cruda picada cruda pollo sin piel cruda

1 1 pieza de Tortilla de
maiz

Procedimiento

1. Poner a hervir agua, condimentar y cocinar las verduras.
2. Agregar el pollo desmenuzado y arroz.

3. Acompafar con aguacate y tortilla.
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Jueves Papitas cambray con queso panela

Snack 2
Ingredientes
1 1/2 cucharada sopera de 1 5 piezas de Papa 1 30 gramos de Queso
Mantequilla cambray panela
imglogo

Procedimiento
1. En una olla con agua poner a cocer la papas cambray.
2. Una ves listas agregar mantequilla y queso panela.

Noodle soup

Cena

Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Verduras 1 2/3 taza de Tallarin

1 60 gramos de Pollo desmenuzado

Procedimiento
1. Mezclar los ingredientes.
2. Aderezar con jugo de limon y salsa de soya baja en sodio.

Club sandwich

Desayuno
Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de 1 1taza de Mezcla de 1 2 pieza de Pan
Mayonesa verduras integral
1 45 gramos de Milanesa de 1 1 rebanada de Jamén 1 1/4 de pieza de
pollo de pavo Papa

1 1/2 de cucharada sopera de
Guacamole

Procedimiento

1) Armar el sandwich con la mayonesa, jamoén, aguacate, verduras, milanesa de pollo y el
pan.

2) Acompanar con papitas rebanadas.
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Viernes Galletas con jamén y queso panela

Snack 1
.
Ingredientes
1 1rebanada de 1 1 cucharada cafetera de 1 4 piezas de Galletas
Jamon de pavo Queso crema habaneras integrales
1 10 gramos de
imglogo Queso panela

Procedimiento
1. Cortar el jamodn en cuadritos y rallar el queso panela.
2. Mezclar con el queso crema y colocar sobre las galletas.

Viernes Ensalada de huevo duro

Snack 2
Ingredientes
1 1/2 taza de Lechuga 1 3/4 de cucharada 1 2 cucharadas soperas de
picada cafetera de Mayonesa Apio crudo picado
1 2 piezas de Clara de 1 4 piezas de Galletas
huevo cocida habaneras

Procedimiento

1. Cocinar los huevos en agua hirviendo, quitar la cascara y cortar por la mitad para retirar la
yema.

2. Picar las claras en cuadritos, mezclar con el apio y la mayonesa.

3. Servir sobre una cama de lechuga y acompaiar con galletas habaneras.
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Viernes Espinacas con queso

Cena
Ingredientes
) 1 3/4 taza de Verduras 1 2tazade
1 1/3 pieza de Aguacate (Cebolla, chile) Espinacas
1 3 pieza de Tortillas de nopal o 1 60 gramos de Queso
imglogo Torti-Regias delgaditas Oaxaca light

Procedimiento

1. Cocinar las verduras en un sartén, agregar las espinacas y el queso.
2. Dejar que se gratine.

3. Acompanar con tortillas y aguacate.

Sushi de nopal

Desayuno

Ingredientes
1 1 cucharada de servir de
Frijoles

1 3 piezas de Tortillas

1 2 piezas de Nopal delgaditas

1 4 cucharada cafetera de 1 30 gramos de Queso
Crema light oaxaca

Procedimiento

1. Lavar el nopal y ponerlo a asar en el comal, al mismo tiempo calentar las tortillas de
maizPoner el nopal primero enseguida la tortilla , untar los frijoles y poner queso Oaxaca
deshebrado.

2. Enrollar los ingredientes de manera que quede como un sushi, para que no se separen
poner palillos.

3. Acompanar con salsa al gusto.

Durazno y almendras

Snack 1

Ingredientes

1 2 piezas de Durazno prisco 1 12 piezas de Almendra
Procedimiento
1. Acompaiiar la fruta con almendras.
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Sabado Pollo en salsa con arroz y verduras

Comida
Ingredientes
1 1/2 de taza de Mezcla de 1 1 pieza de Jitomate 1 1 cucharada de servir de
verduras bola Arroz cocido
1 105 gramos de Pechuga de 1 1/3 de pieza de 1 11/2 de cucharada
pollo sin piel cruda Aguacate hass cafetera de Aceite
imglogo 1 1/2 de pieza de

1 1 pieza de Manzana Papa cocida

Procedimiento

1. Preparar la pechuga de pollo a la plancha y cortarla en cubos.
2. Mezclar con las verduras y agregar salsa de tomate al gusto.
3. Acompanfar con arroz y rebanaditas de aguacate.

Sashimi de atun fresco

Snack 2

Ingredientes
1 Jugo de limén, soya baja en
sodio al gusto

1 1/2 taza de Zanahoria

1 1/4 taza de Mango rallada

. 1 60 gramos de Atun
1 1taza de Pepino fresco
Procedimiento

1. Picar el atun en cubitos, servir sobre las verduras y el mango con jugo de limén y salsa de
soya.

Pollo oriental

Cena

Ingredientes

1 Soya baja en sodio al ' 1/4 taza de Arroz 1 ltazade
gusto Verduras
1 5 pieza de Almendras 1 120 gramos de Pechuga de
picadas pollo

Procedimiento
1. Cocinar el pollo en cubos a la plancha y agregar las verduras, almendras y salsa de soya.
2. Acompaniar con arroz.
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Domingo Tacos de panela con verduras

Desayuno
.
Ingredientes
1 1 pieza de Jitomate 1 1.taza de Espinaca cruda 1 4 piezas de Tortl!la de
picada maiz de 20 calorias
) 1 60 gramos de 1 1 3/4 de cucharada sopera
imglogo Queso panela de Guacamole

Procedimiento
1. Calentar las tortillas y rellenar con queso panela.
2. Acompafar con rebanadas de jitomate, espinacas y guacamole.

Domingo Quesadillas con jamén y espinacas

Snack 1
Ingredientes
+ 1/4 de taza de Cebolla 1 1/2 rebanada de Jamoén 1 ltaza de
de pavo Espinacas
1 2 piezas de Tortilla de maiz de 1 17.5 gramos de Queso
20 calorias por pieza Oaxaca 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.

Domingo Carne con brécoli oriental

Comida

Ingredientes
1 1 taza de Zanahoria 1 1/2 de taza de Arroz 1 2 3/4 de cucharada
picada cruda cocido cafetera de Aceite

1 90 gramos de

Milanesa de res 1 1/2 de taza de Uva verde

1 2 tazas de Brocoli crudo

Procedimiento

1. Cortar los ingredientes en cubos.

2. Cocinar la carne en un sartén con un poco de aceite, anadir las verduras y si se desea un
poco de salsa de soya baja en sodio.

3. Servir sobre una cama de arroz al vapor.

Postre: Uvas.
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Domingo Canapés de manzana con queso cottage

Snack 2
Ingredientes
1 1 pieza de 1 1 cucharada cafetera de 1 3 cucharadas soperas
manzana coco rallado queso cottage
imglogo Procedimiento

1. Lavar la manzana y cortar en laminas.
2. En un bowl, mezclar el queso cottage y el coco rallado.
3. Untar la mezcla sobre la lamina de manzana.

Ensalada de pollo

Cena
Ingredientes
1 1 taza de Zanahoria 1 1 taza de Pepino con 1 3 cucharadas sopera
picada cruda cascara rebanado de Crema acida

1 40 gramos de Pechuga de 1 1/2 de pieza de Papa
pollo sin piel cruda cocida

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
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