PLAN DE ALIMENTACION DE:
REBECA JUAREZ CASTANEDA

Lunes Panela asada con verduras

Desayuno
Ingredientes
1 2 cucharadas sopera de 1 1/2 de taza de Cebolla 1 1 pieza de Pimiento
Guacamole blanca rebanada verde crudo chico
1 60 gramos de Queso 1 1 1/2 de pieza de Tortilla 1 1 pieza de Durazno
panela de maiz prisco
imglogo

Procedimiento

1. Rebanar el queso en lamina y ponerlo a cocer en un sartén antiadherente y dejar que
tome un color dorado.

2. Acompafar con pimiento y cebolla cocinados al sartén.

Postre: durazno.

Lunes Galletas habaneras con requeson

Snack 1
Ingredientes
1 3 cucharada sopera de 1 4 pieza de Galletas 1 11/2 cucharada sopera de
Requeson habaneras Guacamole

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

Lunes Milanesa de pollo con arroz, frijoles y ensalada

Comida
Ingredientes
1 1/3 de pieza de 1 1/2 taza de ensalada 1 1 cucharada de servir de

aguacate mixta de verduras arroz salvaje cocido

1 1 cucharada de 1 1 cucharada cafetera de \ 1 taza de melén picado
servir de frijoles aceite de canola P

1 1 pieza de tortilla de 1 120 gramos de milanesa
maiz de pollo

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar la milanesa de pollo.

2. Acompanar con arroz salvaje, frijoles, ensalada, aguacate vy tortilla.
3. Postre: melén picado.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
REBECA JUAREZ CASTANEDA

Lunes Ensalada caprese

Snack 2
Ingredientes
I g:?s%:qeiclémoni’n:?g:g; usto. al 1 1/2 cucharada cafetera 1 3/4 de pieza de
gusto yP 9 ’ de Aceite de oliva Jitomate bola
i 1 1taza de Arigula 1 1rebanada de Pan 1 20 gramos de
e tostado integral Queso panela

Procedimiento

1. Rebanar queso panela y jitomate.

2. Condimentar con jugo de limén, vinagre balsamico y pimienta al gusto.
3. Acompafar con pan tostado integral.

Lunes Bowl de Verduras asadas con pollo

Cena
Ingredientes
1 1/2 taza de Pimientos 1 1/2 pieza de Calabaza 112 tazade
Cebolla
1 1/2 taza de Brocoli 1 3 cucharada sopera de 1 6 pieza de Papa
Guacamole Cabray

1 55 gramos de Pechuga de
pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar los vegetales, y cortar al gusto.

2. En un Sartén poner a cocinar los vegetales junto con el pollo.
3. Servirlos en un Bowl, y acompafiar con guacamole.

Martes Quesadilla de queso panela con elote

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 de taza de Elote

amarillo cocido

1 3 piezas de Tortilla de

1 1/2 pieza de Manzana maiz de 20 calorias

1 60 gramos de Queso 1 1 cucharada de servir de
panela Frijol molido

Procedimiento

1. Colocar en un sartén el elote y queso panela.
2. Poner en el comal las tortillas.

3. Rellenarlas con frijoles y el guiso.

Postre: manzana.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
REBECA JUAREZ CASTANEDA

Martes Jicama con zanahoria

Snack 1
_
Ingredientes
1 1/2 taza de Jicama o 1 1 pieza de
picada 1 1/2 taza de Zanahoria picada Limon
1 2 pieza de Galletas 1 4 cucharada cafetera de Semillas
imglogo habaneras de hemp

Procedimiento
1. Lavar y cortar la jicama y la zanahoria.
2. Agregar el limén y las semillas de hemp, y acompafniar con la galleta habanera.

Pollo con ensaladay pasta

Comida
Ingredientes
1 11/2tazas de 1 1 1/2 cucharada sopera de 1 6 piezas de Tomates
Lechuga Aderezo ranch cherry

1 70 gramos de Pasta 1 120 gramos de Pechuga de
penne pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar y cortar los vegetales.

2. En un sartén cocinar el pollo y cocinar la pasta.
3. Aderezar la ensalada.

Huevo duro con jitomate

Snack 2

Ingredientes

1 1 pieza de Guayaba 1 1 pieza de Jitomate bola 1 1/2 de taza de Mezcla de

verduras
1 3/4 de pieza de 1 1/4 de cucharada 1 1/2 de pieza de Tostada de
Huevo cocido cafetera de Aceite maiz horneada

Procedimiento

1) Hervir el huevo por 10 minutos.

2) Hacer una salsa con el tomate.

3) En un sartén colocar los vegetales picados, sofreir en un poco de aceite y agregar la salsa.
4) Partir por la mitad el huevo cocido.

5) Colocar en el sartén con la salsa y dejar a fuego bajo por unos minutos.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
REBECA JUAREZ CASTANEDA

Pizza Vegetariana

Cena
Ingredientes
: 1 1 pieza de Pan pita 1 11/2 cucharada sopera de
1 1/2 pieza de Tomate arabe taquero Guacamole
1 60 gramos de Queso
imglogo Oaxaca light

Procedimiento

1. Coloca sobre cada pan pita una base de Queso Oaxaca y calentar en el sartén.

2. Sobre la base del queso colocar el guacamole tratando de cubrir toda el area y encima el
tomate.

S Widrcoles Avena pastel de zanahoria

Desayuno
Ingredientes
1 Canelay vainilla al ' 1/3 taza de Avena 1 1/2 taza de Zanahoria
gusto rallada
1 7 pieza de Uva pasa sin 1 10 pieza de Corazon 1 75 gramos de Queso
azucar de nuez cottage light

Procedimiento

1. En una olla con agua, cocer las hojuelas de avena con canela al gusto.

2. Cuando la avena esté casi lista, agregar la zanahoria rallada y la nuez hasta que termine
su coccion.

3. Servir con queso cottage y pasas.

m 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
huaje Aguacate tostado

1 2 piezas de Clara de
huevo

Procedimiento
1. En un sartén antiadherente cocinar las claras de huevo.
2. Servir sobre el pan tostado con aguacate y tomate.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
REBECA JUAREZ CASTANEDA

| Miércoles Sopa de garbanzos y espinacas

Comlda Ingredientes
1 1/3 de pieza de aguacate 1 1.p|eza de diente de 1 1 cgcharadg cafetera de
ajo aceite de oliva
1 1 pieza de tortilla de maiz de 1 11/2 taza de 1 2 piezas de Tomate
20 calorias por pieza garbanzo cocido guaje
) 1 2 tazas de caldo de 1 2 tazas de espinaca
imglogo verduras cruda picada

Procedimiento

1. En una olla colocar el ajo picado, tomate y aceite de oliva hasta que dore.

2. Una vez que estén dorados agregar el caldo de verduras, dejar 15 minutos o hasta que
hierva, pasar a la licuadora y condimentar al gusto.

3. Colocar nuevamente en la olla y agregar los garbanzos y espinacas.

4. Servir con cuadritos de aguacate, una tortilla y jugo de limén si se prefiere.

| Miércoles Durazno y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 2 piezas de Durazno prisco 1 12 piezas de Almendra

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.

m Taquitos de queso panela y champifién

Cena
Ingredientes
1 Salsa casera sin aceite al 1 1/4 taza de Cebolla 1 1/2 taza de Champifiones
gusto rebanada picados
1 1/2 cucharada cafetera de 1 2 pieza de Tortillas 1 60 gramos de Queso
Mantequilla de maiz panela

Procedimiento

1. Colocar en un sartén antiadherente la mantequilla y las verduras picadas.

2. Una vez que los vegetales estén cocidos agregar el queso panela.

3. Hacer los taquitos con las tortillas de maiz y acompafar con salsa casera al gusto.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
REBECA JUAREZ CASTANEDA

Jueves Quesadillas con aguacate

Desayuno
Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 3 pieza de Tortillas de nopal o 1 90 gramos de Queso
Aguacate Torti-Regias delgaditas Oaxaca light
imglogo

Procedimiento
1. Preparar quesadillas y agregarles aguacate.

Jueves Arandanos, almendras y jicama

Snack 1
Ingredientes
1 1/4 taza de Arandanos secos 1 3/4 de taza de jicama 1 10 piezas de
sin azucar picada Almendras

Procedimiento
1. Mezclar los ingredientes.

Jueves Milanesa de res con espagueti

Comida
Ingredientes
1 1/2 de taza de Mezcla de 1 2 1/2 de cucharada ! éilsrﬁgioisntie ral
verduras sopera de Crema cogid(g) 9
1 105 gramos de Milanesa 1 11/2 de pieza de Chile 1 1/4 de taza de Leche
de res poblano Lala Light

1 1/2 de cucharada
cafetera de Mantequilla

Procedimiento

1) Preparar la milanesa a la plancha.

2) Cocer el chile poblano y licuar junto con la crema y la leche (condimentar al gusto).
3) Acompaiiar con verduras.

Pagina 6/ 12

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



PLAN DE ALIMENTACION DE:
REBECA JUAREZ CASTANEDA

Jueves Quesadilla con aguacate

Snack 2
Ingredientes
1 2 piezas de Tortilla de 1 27 gramos de Queso 1 1/3 de pieza de
maiz de 20 calorias Oaxaca Lala Light Aguacate mediano
imglogo

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

Jitomate relleno de pollo y quinoa

Cena

Ingredientes
1 2 pieza de Tomate 1 11/2 cucharada cafetera de 1 28 gramos de

Aceite de soya Quinoa

1 40 gramos de Pechuga de
pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar el tomate, Cortarlo por la mitad y ahuecarlo.

2. Cortar el pollo en cubos finos.

3. En un sartén agregar el pollo, cucharadas de soya y los condimentos al gusto.
4. Una ves listo rellenar los tomates.

Taguitos de deshebrada

Desayuno
Ingredientes
1 1/4 de taza de 1 1/4 de taza de 1 4 piezas de tortillas de nopal o
verduras al gusto salsa casera tortillas de maiz de 20 calorias

1 60 gramos de Carne
para deshebrar

Procedimiento

1. En un sartén cocer las verduras y agregar la carne.
2. Preparar los taquitos con las tortillas.

3. Acompafar con salsa casera sin aceite.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
REBECA JUAREZ CASTANEDA

Yogurt bebible con almendras

Snack 1
Ingredientes
1 1 pieza de yogurt bebible bajo en calorias (90 calorias por 1 5 piezas de
pieza) Almendras
imglogo

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

Viernes Bowl Arroz con pollo y espinaca

Comida
Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de ' 1taza de Arroz 1 2tazade
Ajo en polvo Espinaca
1 3 cucharada cafetera de 1 140 gramos de Pechuga de
Aceite pollo sin piel

Procedimiento

1. En un sartén poner a cocer el arroz y agregar el ajo y sal al gusto.

2. Poner a cocer la pechuga de pollo y desmenuzar.

3. Una vez preparado el pollo y el arroz agregarlos a un sartén y agregar un caldo de pollo
junto con las espinacas.

Cubitos de Fruta

Snack 2

Ingredientes
1 1 taza de Leche light 1 7 piezas de Fresas Medianas 1 7 Piezas de Almendras

Procedimiento

1. Lavar y desinfectar las fresas.

2. Poner a licuar las fresas y la leche.

3. vierta en una hielera y refrigerar por 50 a 60 min.
4. Acompafiar con almendras.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
REBECA JUAREZ CASTANEDA

Viernes Tacos de champiién con aderezo de chipotle

Cena Ingredientes
1 2 tazas de Champifion 1 4 piezas de Tortilla de 1 pi de Ai
crudo entero maiz de 20 calorias ! L piezade Ao
1 1/4 de taza de Jugo de 1 1 cucharada sopera de 1 1/2 de cucharada
naranja natural Chile chipotle en adobo cafetera de Aceite

1 11/2 de cucharada
imglogo cafetera de Mayonesa
vegana

1 1/4 de taza de Col
morada cruda picada

Procedimiento

1) En un sartén cocinar los champifiones con el jugo de naranja y agregar un poco de agua
hasta que estén suaves.

2) Posteriormente pasarlos a un sartén con un poco de aceite, ajo y hojas de laurel.

3) Mezclar la mayonesa con el chipotle en adobo.

4) Servir en taquitos acompafiados de la salsa de chipotle preparada y col morada.

Pizza Vegetariana

Desayuno

Ingredientes

I 1/2 pieza de Tomate 1 1 pieza de Pan pita 1 11/2 cucharada sopera de

arabe taquero Guacamole

1 60 gramos de Queso
Oaxaca light

Procedimiento

1. Coloca sobre cada pan pita una base de Queso Oaxaca y calentar en el sartén.

2. Sobre la base del queso colocar el guacamole tratando de cubrir toda el area y encima el
tomate.

Sabado Zanahorias mini con aderezo casero

Snack 1
Ingredientes
! éaigfehrzrgia 1 2 cucharadas soperas de 1 14 piezas de zanahorias
yogurt griego 0% grasa mini (baby carrots)

mayonesa

Procedimiento
1. Preparar el aderezo mezclando la mayonesa con el yogurt griego y especias al gusto.
2. Servir como aderezo para las zanahorias mini.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
REBECA JUAREZ CASTANEDA

Pollo con ejotes y camote

Comida
_
Ingredientes
} . 1 1 piezade
1 1/2 taza de Zanahoria 1 1 taza de Ejotes Camote
1 3 cucharada cafetera de 1 120 gramos de Pechuga de
imglogo Aceite pollo sin piel

Procedimiento
1. Lavar y cortar el camote en tiras.
2. En un sartén asar el pollo, los ejotes y zanahoria.

Paleta de yogurth con granola

Snack 2
Ingredientes
1 Canela molida y 1 1/2 taza de Leche de 1 1 cucharada cafetera
vainilla al gusto almendra de Granola
1 5 piezas de Almendra 1 70 gramos de Yogurth
triturada griego sin azucar

Procedimiento

1. Integrar todos los ingredientes en un bowl.

2. Colocar la mezcla en un molde para paleta y agregar un palito de maderaCongelar por 4
horas o hasta que estén firmes.

Ensalada de coditos con pepino

Cena
Ingredientes
1 1/2 taza de pepino en 1 1 de taza de pasta de 1 1 cucharada cafetera de
cuadritos coditos integral mayonesa light

1 4 rebanadas de jamén de
pechuga de pavo

Procedimiento

1. Cocer la pasta de coditos hasta que adquiera una textura al dente.
2. Cortar el pepino y jamon en cuadritos.

3. Mezclar en un bowl y afiadir la mayonesa.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
REBECA JUAREZ CASTANEDA

Ensaladade pollo

Desayuno
.
Ingredientes
1 1taza de Zanahoria 1 1 taza de Pepino con 1 3 1/2 de cucharada
picada cruda cascara rebanado sopera de Crema acida
) 1 60 gramos de Pechuga 1 1/2 de pieza de Papa 1 1/2 de pieza de Manzana
imglogo de pollo sin piel cruda cocida roja

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
Postre: manzana.

Domingo Jicama, zanahoria y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1 taza de zanahoria 1 1 taza de jicama 1 8 piezas almendras

Procedimiento
1. Picar las verduras (agregar chile y limoén si se prefiere).
2. Acompafar con almendras.

Papa Rellena

Comida

Ingredientes

1 1tazade

Champifiones 1 1taza de Cebolla 1 11/2 pieza de Papa
1 20 gramos de Queso 1 31/2 cucharada cafetera 1 100 gramos de Pechuga
panela de Mantequilla de pollo sin piel

Procedimiento

1. En un sartén poner el agua para cocer las papas.

2. En un sartén aparte poner a cocer los champifiones y la cebolla.

3. Quitar un poco de relleno a las papas, agregar mantequilla y rellenar con champifiones,
cebolla y el pollo previamente desmenuzado.

4. Rallar el queso y espolvorearlo.
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Platano con queso cottage y almendra

Snack 2
Ingredientes
1 1/3 de pieza de 1 1 1/2 cucharada cafetera de 1 3 cucharadas soperas de
platano almendra fileteada gueso cottage
imglogo

Procedimiento
1. Rebanar el platano, mezclar en un bowl con el queso cottage y adornar con almendra
fileteada.

Jitomate relleno de pollo y quinoa

Cena

Ingredientes
1 2 pieza de Tomate 1 11/2 cucharada cafetera de 1 28 gramos de

Aceite de soya Quinoa

1 40 gramos de Pechuga de
pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar el tomate, Cortarlo por la mitad y ahuecarlo.

2. Cortar el pollo en cubos finos.

3. En un sartén agregar el pollo, cucharadas de soya y los condimentos al gusto.
4. Una ves listo rellenar los tomates.
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