PLAN DE ALIMENTACION DE:
ALEJANDRO DUARTE DE LIRA

Lunes Jamoén guisado en salsa

Desayuno
Ingredientes
1 Salsa casera al 1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 g:_ucharadg de servir de
gusto Frijoles molidos
1 2 pieza de 1 3 pieza de Tortillas de nopal o 1 4 rebanada de Jamén de
imglogo Claras de huevo Torti-Regias Delgaditas pavo

Procedimiento

1. Picar el jamon y calentarlo junto con la salsaPreparar las claras como huevo revuelto.
2. Servir la salsa con jamon por encima.

3. Acompanfar con aguacate, frijoles y tortillas.

Rice cake con mantequilla de platano y cacahuate

Snack 1
Ingredientes
1 1/4 de pieza de 1 2 piezas de rice cake 1 2 1/2 cucharada cafetera de
platano machacado (galleta de arroz) mantequilla de cacahuate

Procedimiento
1. Machacar el platano y mezclar con la mantequilla de cacahuate hasta formar una crema.
2. Untar sobre el rice cake.

Lunes Pescado en salsa con arroz y verduras

Comida
Ingredientes
1 2/3 de pieza de 1 1/2 taza de Verduras 1 2 piezas de Jitomate
Aguacate hass cocidas bola
1 2 cucharadas sopera 1 2 cucharadas de servir de 1 140 gramos de Filete
de Crema Arroz cocido de pescado

1 1taza de Elote
desgranado

Procedimiento

1. Preparar el filete de pescado a la plancha.

2. Licuar el tomate y sazonar al gusto.

3. Mezclar el pescado con salsa de tomate y crema.

4. Acompanar con arroz, elote, verduras y rebanaditas de aguacate.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
ALEJANDRO DUARTE DE LIRA

Yogurt con chocolate y fresas

Snack 2
Ingredientes
1 Cocoa sin azucar al 1 6 piezas de 1 8 1/2 piezas de Fresa entera
gusto Almendras mediana
imglogo 1 60 mililitros de Yogurt
griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Lunes Muesli chocolatoso

Cena
Ingredientes
1 Ca_cgo sin azucar, canela, 1 1/3 taza de Hojuelas 1 1/2 pieza de Platano
vainilla al gusto de avena
1 1taza de Leche light o 1 11 pieza de 1 50 gramos de Queso
almendras sin aztcar Almendras cottage light

Procedimiento

1. Poner en un sartén antiadherente las hojuelas de avena y dejar que tuesten un poco.
2. Agregar las almendras picadas, cocoa, vainilla y canela al gusto.

3. Revolver bien.

4. Dejar enfriar y acompafiar con leche, queso cottage y platano.

Martes Pan tostado con salmén y queso crema

Desayuno
.
Ingredientes
1 1/2 pieza de Jitomate 1 1 taza de Espinacas 1 1taza de Fruta
1 2 rebanada de Pan 1 2 cucharada sopera de 1 60 gramos de Salmén
integral 40kcal Queso crema light en rebanadas

Procedimiento

1. Tostar el pan y untar con queso crema.

2. Servir por encima rebanadas de salmon, jitomate y espinacas.
3. Comer la fruta como postre.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
ALEJANDRO DUARTE DE LIRA

Martes Dos quesos con mango

Snack 1
Ingredientes
' 1/3 de taza de Manao picado 1 1 pieza de Pan 1 1 cucharada sopera de
gop integral Queso crema
imglogo 1 3 cucharadas soperas de

Queso cottage

Procedimiento
1. Untar el queso crema en el pan tostado, agregar encima la fruta y el queso cottage.

Salpicon de pescado

Comida
Ingredientes
1 1/2 de pieza de ) ) 1 1/2 de taza de Arroz
Chayot?a crudo 1 1 pieza de Jitomate bola cocido

1 8 piezas de Aceituna 1 2 1/2 de cucharada 1 160 gramos de Filete de
verde sin hueso cafetera de Aceite pescado

1 1/3 de pieza de 1 3 piezas de Tostada de 1 1/2 de taza de Cebolla
Aguacate madiano maiz horneada blanca rebanada

Procedimiento

1. Hervir el filete de pescado y desmenuzarlo.

2.Licuar el tomate, creando una salsa y sazonar al gusto

3. Cocinar el chayote picado en salsa de tomate y agregar las aceitunas y el pescado.
4. Acompafar con arroz.

Platano con queso cottage y almendra

Snack 2
Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 1/2 cucharada cafetera de 1 4 cucharadas soperas de
platano almendra fileteada gueso cottage

Procedimiento
1. Rebanar el platano, mezclar en un bowl con el queso cottage y adornar con almendra
fileteada.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
ALEJANDRO DUARTE DE LIRA

Caldo tlalpefio

Cena
Ingredientes
.
1 Chipotle al gusto 1 1/2 pieza de Aguacate hass 1 8/4 taza de zanahoria
y cebolla
1 1 1/2 taza de Coctél 1 2 piezas de tortilla delgadita (21 1 75 gramos de
de frutas calorias por pieza) Pechuga de pollo
imglogo

Procedimiento

1. En una olla, cocer la pechuga de pollo en agua.

2. Una vez que el pollo esté cocido reservarlo y desmenuzarlo.

3. Utilizar el caldo de pollo para cocer las verduras y agregar nuevamente el pollo a la olla.
4. Servir acompafnado de aguacate, chipotle y tortilla.

5. Postre: Coctel de frutas.

| Miércoles Omelet alamexicana

Desayuno
Ingredientes

1 1/2 de taza de pico de_: gallo 11 cu;_harada d_e servir + 11/2 rebanadas

preparado al gusto (ej. cebolla, de frijoles molidos h
. de pan integral

cilantro, tomate) caseros

1 1 1/2 cucharadas cafeteras de 1 3 piezas de claras de
aceite de oliva huevo

Procedimiento

1. En un sartén, colocar el aceite.

2. Agregar las claras de huevo, una vez que estén cocidas agregar el pico de gallo.
3. Acompaiiar con frijoles molidos y pan tostado.

m Pan tostado con mantequilla de cacahuate

Snack 1
Ingredientes
1 1 pieza de Pan tostado 1 2 1/2 cucharadas cafeteras de Mantequilla de
integral cacahuate

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

Pagina 4/ 12

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



PLAN DE ALIMENTACION DE:
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| Miércoles Chile relleno de carne

Comida
Ingredientes
' iﬁugfgt?ade 1 1taza de Arroz 1 1tazade Fruta
1 1taza de Verduras 1 2 pieza de Chile L amos de Came
poblano molida
E| imglogo

Procedimiento

1. Poner el chile en un comal, quemar la piel y pelarlo.

2. Guisar la carne molida con salsa roja casera.

3. Rellenar el chile con la carne molida y acompafiar con arroz, verduras y aguacate.
4. Acompafar con fruta como postre.

| Miércoles Tostada de nopales con gueso

Snack 2
.
Ingredientes
1 1taza de Nopal 1 1 cucharada sopera de 1 2 pieza de Tostadas
cocido Guacamole Horneadas

1 40 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Poner a cocer los nopales y agregar el queso.
2. Una ves listo agregar a la tostada el guacamole y el guiso anteriormente preparado.

| Miércoles Avena de chocolate con fresas

Cena

Ingredientes

1 Cacao en polvo sin azucar 1 1/2 taza de Leche light o

1 1/3 taza de Avena

al gusto vegetal
1 1/2 taza de Yogurt griego 1 1taza de Fresas 1 7 pieza de Almendras
sin azucar picadas picadas

Procedimiento
1. Cocinar la avena con leche y agua, agregar el cacao.
2. Servir con fresas, yogurt y almendras.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
ALEJANDRO DUARTE DE LIRA

Jueves Ensalada de atun

Desayuno
Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 pieza Jitomate 1 1/2 taza de Pepino
1 3 piezas de Tostada de 1 82.5 gramos de Atun en 1 2 piezas de
nopal horneada agua drenado Durazno prisco
imglogo 1 1 cucharada cafetera de
Mayonesa

Procedimiento

1. Mezclar el atun con el pepino y jitomate picado en cuadritos. Aderezar con jugo de limén y
pimienta.

2. Acompaiiar con rebanaditas de aguacate y tostadas de nopal.

Jueves Manzana con requesoén y nuez de la india

Snack 1
Ingredientes
1 1 pieza de 1 3 cucharadas soperas de 1 8 piezas de Nuez de la india
Manzana verde Requesoén tostada sin sal

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

Jueves Bowl Arroz con pollo y espinaca

Comida
Ingredientes
1 1/2 taza de 1 1/2 cucharada cafetera de ' 1taza de Arroz
Edamames Ajo en polvo
1 2tazade 1 3 cucharada cafetera de 1 140 gramos de Pechuga de
Espinaca 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.

4. Mezclar los Edamames, con los demas ingredientes.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
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Jueves Huevo cocido y brécoli

Snack 2
Ingredientes
1 1/2 taza de Brocoli 1 1 pieza de Huevo 1 2 rebanada de Pan integral
cocido cocido 40 kcal
imglogo 1 4 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Consumir frescos.

Jueves Ensalada Rusa

Cena
Ingredientes
1 1/2 taza de ’ )
Zanahoria 1 1/2 taza de Apio 1 1/2 taza de Chicharos
1 1 pieza de Papas 1 2 cucharada cafetera de 1 60 gramos de Queso
Mayonesa panela

Procedimiento

1. Cocine las papas y las zanahorias en agua hirviendo con sal en una cacerola grande a
fuego medio alto durante 10 minutos.

2. Agregue los chicharos cuando falten 5 minutos para que estén listas.

3. Mezcle la mayonesa con sal, tomillo y la pimienta en un recipiente mediano hasta
incorporarlos completamente.

4. Agregue el apio y los vegetales previamente cocinados.

Viernes Tacos de requeson

Desayuno
Ingredientes
1 1/3 de pieza de Aguacate 1 1 pieza de 1 1 cucharada de servir de
hass Jitomate Frijol molido
1 4 cucharadas sopera de 1 5 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.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
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Viernes Yogurt con manzanay crema de cacahuate

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 pieza de
Manzana verde
golden

1 1 cucharada cafetera de 1 1 cucharada cafetera de
Crema de cacahuate granola baja en grasa

imglogo 1 50 mililitros de
Yogurt griego

Procedimiento
1. Mezclar la crema de cacahuate con el yogurt, manzana y granola.

Papa Rellena

Comida

Ingredientes
1 1ltazade

Champifiones 1 1taza de Cebolla 1 2 pieza de Papa
1 40 gramos de Queso 1 41/2 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.

Viernes Mason jar

Snack 2

Ingredientes
1 Prepara tu Mason jar conforme a la guia al gusto

Procedimiento
1. Disfruta de un snack saludable.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
ALEJANDRO DUARTE DE LIRA

Viernes Ensalada de brocoli con pollo

Cena
Ingredientes
1 1/2 pieza de Zanahoria 1 1/2 pieza de Papa 1 1 taza de Brocoli
1 1 cucharada cafetera de 1 2 pieza de Tostada 1 3 piezas de
Aceite deshidratada Esparragos
1 11/2 cucharada cafetera de 1 80 gramos de Pechuga
imglogo Mantequilla de pollo

Procedimiento

1. En una vaporera cocinar la papa, zanahoria, brécoli y los esparragosEn un sartén aparte
poner a cocer el pollo.

2. En un bowl agregar la cucharada cafetera de mantequilla y agregar los vegetales junto con
el pollo.

3. Acompafiar con Tostadas deshidratadas.

Taguitos de deshebrada

Desayuno
Ingredientes
1 1/4 de taza de verduras al 1 1/4 de taza de salsa 1 2 piezas de tortillas
gusto casera de maiz

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. Acompanar con salsa casera sin aceite.

Fresas con yogurt griego y nuez

Snack 1
.
Ingredientes
1 endulzante artificial (en caso 1 1/2 taza de 1 1 cucharada sopera de
necesario) al gusto fresa picada nuez picada

1 3 cucharadas soperas de yogurt
griego

Procedimiento
1. Mezclar las fresas picadas con el yogurt y la nuez.
2. Agregar endulzante artificial si es necesario.
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Ceviche de pescado con mango

Comida
Ingredientes
+ sal de mar al qusto 1 1/2 taza de Pico de gallo 1 1/2 pieza de aguacate
g (cebolla, tomate, cilantro) hass
1 3/4 de taza de jugo de 1 1 pieza de Mango de 1 2 cucharada cafetera
limoén manila de Aceite de oliva
B imglogo 1 6 piezas de Tostadas 1 200 gramos de Filete de
B imglog
de maiz horneadas pescado

Procedimiento

1. Cortar el filete de pescado y el mango en cubos y colocar dentro del jugo de limoén por al
menos 2 horas.

2. Agregar las verduras, aceite de oliva y sazonar con sal de mar.

3. Servir en tostadas con aguacate.

Sabado Melén y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1 taza de Melén 1 15 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.

Burritos de huevo y champiiiones

Cena
Ingredientes
| : . 1 1 piezade
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Champifiones Jitomate
. 1 1 cucharada de servir de 1 2 pieza de
1 1 taza de Fruta picada Frijoles molidos Claras de huevo

1 3 pieza de Tortillas de nopal o .
Torti-Regias Delgaditas 1 8pieza de Almendras
Procedimiento

1. Preparar las claras revueltas con los champifiones vy jitomate.
2. Servir con las tortillas y enrollar los taquitos.

3. Acompafar con aguacate y fruta como postre.
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Domingo Avena de chocolate con fresas

Desayuno
.
Ingredientes
1 Cacao en polvo sin azicar \ 1/3 taza de Avena 1 1/2 taza de Leche light o
al gusto vegetal
) 1 1/2 taza de Yogurt griego 1 1taza de Fresas 1 7 pieza de Almendras
imglogo sin azucar picadas picadas

Procedimiento
1. Cocinar la avena con leche y agua, agregar el cacao.
2. Servir con fresas, yogurt y almendras.

Snack con galletas habaneras

Snack 1

Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 1/4 taza de Pepino 1 6 pieza de Galletas habaneras

Procedimiento
1. Crear un dip de aguacate con pepino.
2. Acompahar con galletas.

Ceviche de pescado con mango

Comida
Ingredientes
1 1/2 taza de Pico de gallo 1 1/2 pieza de aguacate
1 sal de maral gusto (cebolla, tomate, cilantro) hass

1 3/4 de taza de jugo de 1 1 pieza de Mango de 1 2 cucharada cafetera
limoén manila de Aceite de oliva

1 6 piezas de Tostadas 1 200 gramos de Filete de
de maiz horneadas pescado

Procedimiento

1. Cortar el filete de pescado y el mango en cubos y colocar dentro del jugo de limén por al
menos 2 horas.

2. Agregar las verduras, aceite de oliva y sazonar con sal de mar.

3. Servir en tostadas con aguacate.
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Domingo Galletas con jamén y queso panela

Snack 2
.
Ingredientes
1 1rebanada de 1 2 cucharada cafetera de 1 5 piezas de Galletas
Jamon de pavo Queso crema habaneras integrales
1 20 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.

Entomatadas de queso

Cena
Ingredientes
1 1/3 de pieza de 1 3/4 de taza de salsa de tomate 1 6 piezas de tortillas
a uaca[ie (preparada con verduras al de maiz de 22
¢ gusto, sin aceite) calorias

1 80 gramos de queso
panela o queso
fresco

Procedimiento

1. Preparar la salsa de tomate con los ingredientes.

2. Calentar las tortillas y pasar por la salsa de tomate.
3. Rellenar con el queso panela o fresco desmoronado.
4. Acompanfar con aguacate.
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