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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

LUZ VALERIA GODINEZ AGUIRRE

 

Lunes Claras de huevo con espinacas 

Desayuno Ingredientes 

Procedimiento 

1. En un sartén con teflón, cocinar las claras de huevo con las cucharadas de leche. 
2. Cuando las claras estén a mitad de cocción agregar las espinacas. 
3. Servir con aguacate y pan integral. 
4. Postre: cóctel de frutas con yogurt griego (utilizar endulzante artificial sin calorías en caso 
necesario). 

l 1/3 de pieza de 
aguacate  

l 1/2 taza de cóctel de 
frutas  

l 1 rebanada de pan integral  

l 2 pieza de claras de 
huevo  

l 2 tazas de 
espinacas  

l 2 cucharada sopera de leche 
light o vegetal  

l 40 gramos de Yogurt 
griego  

 

Lunes Nachos ligeros con guacamole 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Preparar el guacamole, agregar el pico de gallo y el queso panela. 
2. Servir con totopos horneados. 

l 1/2 taza de pico de gallo 
(cebolla, cilantro y tomate) 

l 1 1/2 cucharadas 
soperas de 
Guacamole  

l 20 gramos de queso 
panela desmoronado  

l 40 gramos de totopos de 
nopal horneados  

 

Lunes Filete de res en salsa de tomate 

Comida 
Ingredientes 

Procedimiento 

1) Cocer el tomate en un comal. Condimentar y licuar con un poco de agua. 
2) En un sartén colocar la carne, papa picada, ajo, sal y pimienta al gusto y agregar la salsa 
de tomate. 
3) Preparar arroz cocido con zanahoria. 

l 120 gramos de Filete de res  
l 1/2 de pieza de 

Jitomate bola  
l 1 pieza de Papa cocida 

l 1/4 de taza de Arroz cocido  l 1 taza de Uva verde  
l 1 cucharada sopera de 

Aceite  

l 1/4 de taza de Zanahoria 
picada cruda  
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Lunes Manzana con zanahoria y almendras 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Cortar la manzana en cuadritos y mezclar con la zanahoria y almendras o consumir por 
separado. 

l 1/2 pieza de manzana 
roja  

l 6 piezas de zanahoria mini 
(baby carrot)  

l 8 piezas de 
almendras  

 

Lunes Club sandwich 

Cena 
Ingredientes 

Procedimiento 

1) Armar el sándwich con la mayonesa, jamón, aguacate, verduras, milanesa de pollo y el 
pan.  
2) Acompañar con papitas rebanadas.  

l 1 cucharada cafetera de 
Mayonesa  

l 1 taza de Mezcla de 
verduras  

l 2 pieza de Pan 
integral  

l 45 gramos de Milanesa de 
pollo  

l 1 rebanada de Jamón 
de pavo  

l 1/4 de pieza de 
Papa  

l 1/2 de cucharada sopera de 
Guacamole  

 

Martes Huevo estrellado en pan pita 

Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. En un sartén poner a cocinar el huevo estrellado, en otro sartén aparte calentar el pan 
pita, untar el guacamole y la espinaca. 
2. Una vez listo el huevo, montarlo encima de los demás ingredientes y espolvorear el queso. 

l 1/2 taza de Espinaca  
l 1 pieza de Pan pita arabe 

taquero  
l 1 pieza de Huevo 

fresco  

l 1 1/2 cucharada sopera de 
Guacamole  

l 25 gramos de Queso 
panela  
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Martes Almond milk mocha frappuccino 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Licuar todos los ingredientes con hielo, canela y sustituto de azúcar* (opcional).  
2. Servir en un vaso; acompañar con fresas.  

l 1/2 de taza de Leche de 
almendras sin azúcar  

l 1 cucharada cafetera de 
Mantequilla de almendras  

l 1/2 de taza de 
Café negro  

l 1 cucharada cafetera de 
Cocoa sin azúcar  

l 1/4 de taza de Fresa 
rebanada  

 

Martes Pollo con calabaza y esquite 

Comida 
Ingredientes 

Procedimiento 

1. Lavar y cortar la calabaza y la cebolla (al gusto). 
2. En un sartén agregar el aceite y acitronar la cebolla, después agregar el pollo, tomate y al 
final la calabaza y el elote. 
3. Una vez listo acompañar con la totilla y el aguacate. 

l 1/2 taza de Cebolla 
blanca  

l 1/2 pieza de Aguacate  
l 1/2 cucharada 

cafetera de Aceite  

l 1 pieza de Calabaza  l 1 pieza de Tomate  l 1 pieza de Tortilla  

l 1 taza de Elote amarillo 
desgranado  

l 90 gramos de Pechuga 
de pollo sin piel  

 

Martes Palomitas caseras, uvas y cubitos de carne de cerdo 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

1) Preparar las palomitas con un poco de aceite. 
2) Cortar la pierna de cerdo en cubitos. 
3) Servir acompañado de uvas. 

l 1/2 de taza de Uva  
l 1 1/4 de taza de 

Palomitas sin grasa  
l 40 gramos de Pierna 

de cerdo  

l 1/4 de cucharada cafetera 
de Aceite  
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Martes Sincronizadas 

Cena 
Ingredientes 

Procedimiento 

1. Calentar las tortillas. 
2. Colocar el queso Oaxaca, jamón y espinacas entre las tortillas para formar las 
sincronizadas (si se prefiere se puede calentar previamente en un sartén el queso, jamón y 
espinacas). 
3. Acompañar con guacamole y jitomate en rebanadas o en salsa. 

l 1 taza de 
Espinacas  

l 1 pieza de Jitomate guaje  
l 1 cucharada sopera 

de guacamole  

l 2 rebanadas de 
Jamón de pavo  

l 4 piezas de tortillas de maíz 
delgaditas (20 calorías por 
pieza)  

l 30 gramos de queso 
oaxaca light  

 

Miércoles Pan tostado con frijoles y aguacate 

Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Tostar el pan.  
2. Untar los frijoles.  
3. Cortar las rebanadas de aguacate, jitomate y ponerlos en el pan.  
4. Cortar el melón en cuadros y acompañar con almendras. 

l 1/3 de pieza de 
Aguacate mediano  

l 1 taza de Melón picado  l 1 cucharada de servir 
de Frijol molido  

l 1 pieza de Jitomate 
guaje o saladet  

l 2 rebanadas de Pan integral 
Natures own (40 calorías)  l 5 piezas de Almendra  

 

Miércoles Barrita de cereal y almendras 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Acompañar la barrita con almendras. 

l 1 pieza de Barrita de cereal de 90 calorías  l 8 piezas de Almendras  
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Miércoles Bowl de pollo con quinoa y aderezo balsámico 

Comida 

Ingredientes 

Procedimiento 

1) En una olla cocer la quinoa con caldo de pollo por 15 minutos, revolver suavemente con 
un tenedor y añadir el jugo de limón. 
2) En un sartén antiadherente colocar el ajo picado con un poco de aceite y la milanesa de 
pollo en tiras. 
3) Cortar el queso en cuadritos. 
4) Preparar un aderezo con el aceite de oliva y vinagre balsámico. 
5) En un bowl colocar la lechuga picada el el fondo, la milanesa de pollo, quinoa, jitomate y 
queso fresco. Aderezar con la mezcla y perejil encima. 

l 60 gramos de 
Quinoa  

l 1/2 de pieza de Limón  l 120 gramos de Milanesa de 
pollo cruda  

l 1 pieza de Ajo  
l 2 1/2 de cucharada cafetera 

de Aceite de oliva  
l 2 cucharadas cafetera de 
vinagre balsámico  

l 1 taza de 
Lechuga  

l 4 piezas de Jitomate cereza  
l 1 cucharada sopera de 

Perejil crudo picado  

l 20 gramos de 
Queso fresco  

l 1/2 de taza de Uva  

 

Miércoles Pasta con champiñón y queso panela 
Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Cocer la pasta. 
2. Saltear en un sartén el jitomate y el champiñón rebanados. 
3. En un bowl mezclar la pasta con las verduras, agregar el queso panela y aceite de oliva. 
4. Aderezar con vinagre balsámico, ajo picado y pimienta. 

l Vinagre balsámico, ajo 
picado y pimienta al 
gusto  

l 1/4 de taza de 
Champiñón crudo 
entero  

l 1/2 pieza de Jitomate 
guaje  

l 1/2 taza de Pasta cocida  
l 1/2 cucharada cafetera 

de Aceite de oliva  
l 20 gramos de Queso 

panela desmoronado  

 

Miércoles Avena con plátano y canela 
Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Hervir la leche en una olla, agregar la avena y la canela. 
2. Una vez que tena la consistencia deseada servir con plátano y nuez. 
3. Utilizar endulzante artificial en caso necesario. 

l Canela al gusto  
l 1/4 taza de Avena en 

hojuelas  
l 1/2 pieza de 
Plátano  

l 1 taza de Leche light o 
vegetal  

l 3 piezas de Nuez   



. 
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Jueves huevo con salchicha y pan 

Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. En un sartén antiadherente colocar la salchicha picada. 
2. Posteriormente agregar el huevo y condimentar al gusto. 
3. Servir acompañado de pan tostado. 
4. Postre: manzana. 

l 1/2 de pieza de salchicha de 
pavo  

l 1 pieza de 
huevo  

l 1 rebanada pan 
integral  

l 1 pieza de manzana  

 

Jueves Chocolate, galletas marias con queso crema 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Mezclar la leche con el cacao. 
2. Acompañar con galletas marías y queso crema. 

l 1/2 cucharada sopera de 
Queso crema light  

l 1 taza de 
leche light  

l 1 cucharada sopera de cocoa 
sin azucar Hershey  

l 2 piezas de Galletas marias  

 

Jueves Alambres de pollo 

Comida Ingredientes 

Procedimiento 

1. Cortar los ingredientes en tiras. 
2. Cocinar la cebolla en un sartén, añadir el pollo y después los vegetales. 
3. Acompañar con tortilla y aguacate. 

l 2/3 de pieza de 
Aguacate madiano  

l 1 taza de Cebolla blanca 
rebanada  

l 1 pieza de Calabacita 
alargada cruda  

l 1/2 de pieza de 
Pimiento rojo crudo 
chico  

l 3 piezas de Tortilla de 
maíz  

l 120 gramos de Pechuga 
de pollo sin piel cruda  

l 1/2 de pieza de 
Pimiento verde crudo 
chico  

l 1/2 de cucharada 
cafetera de Aceite de 
canola  
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Jueves Huevo duro con jitomate 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

1) Hervir el huevo por 10 minutos. 
2) Hacer una salsa con el tomate.  
3) En un sartén colocar los vegetales picados, sofreír 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. 

l 1 pieza de Guayaba l 1 pieza de Jitomate bola  
l 1/4 de taza de Mezcla de 

verduras  

l 1/2 de pieza de 
Huevo cocido  

l 1/4 de cucharada 
cafetera de Aceite  

l 1/2 de pieza de Tostada de 
maíz horneada  

 

Jueves Ensalda de aguacate 

Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Lavar los vegetales y cortarlos al gusto. 
2. En un bowl mezclar el pepino, tomate, guacamole y semillas de hemp. 
3. Untar al pan tostado el queso cottage. 

l 1/2 taza de Pepino sin 
semilla  

l 1/2 pieza de Tomate  
l 2 cucharada sopera 

de Guacamole  

l 2 cucharada cafetera de 
Semillas de hemp  

l 4 cucharada sopera de 
Queso cottage  

l 11/2 pieza de Pan 
Tostado  

 

Viernes Chilaquiles con jitomate 

Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Cocer el tomate, licuar y condimentar al gusto para preparar la salsa. 
2. Cocer el pollo en agua y desmenuzar. 
3. Servir en un plato los totopos agregar el pollo y la salsa y adornar con el queso fresco 

l 35 gramos de Totopos 
de maíz horneados  

l 3/4 de pieza de 
Jitomate bola  

l 37.5 gramos de Pechuga 
sin piel desmenuzada  

l 2 cucharadas cafetera 
de Queso fresco  

l 1 1/4 de cucharada 
cafetera de Aceite  
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Viernes Smoked salmon rice cake 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Montar un rice cake con aguacate, salmón, eneldo y alcaparras (opcional). 

l 2 piezas de Galleta 
de arroz  

l 35 gramos de Salmón 
ahumado  

l 1 1/2 de cucharada sopera de 
Guacamole  

 

Viernes Pechuga de pollo rellena 

Comida 
Ingredientes 

Procedimiento 

1. Preparar el relleno guisando el ajo con cebolla, jitomate y queso panela. 
2. Agregar el relleno a la milanesa de pollo, enrollar y asegurar con un palillo. 
3. Acompañar con ejotes y elote con mantequilla. 
4. Comer la fruta y almendras como postre. 

l 1/4 taza de Cebolla 
y ajo  

l 1/2 taza de Ejotes  l 3/4 taza de Elote  

l 1 pieza de Jitomate  
l 1 cucharada cafetera de 

Mantequilla  
l 1 taza de Uvas 

congeladas  

l 10 pieza de 
Almendras  

l 40 gramos de Queso 
panela light  

l 150 gramos de Milanesa 
de pollo  

 

Viernes Fruta con requesón 
Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

1) Mezclar los ingredientes en un tazón. 

l 3/4 de taza de 
Fruta picada  

l 27 gramos de 
Requesón promedio  

l 1 1/2 de cucharada cafetera de 
Mantequilla de cacachuate  
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Viernes Salteado de pavo 

Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Picar la verdura y saltearla en un sartén con aceite.  
2. Agregar la pechuga de pavo y cocinar a fuego medio.  
3. Acompañar con tortillas. 

l 1/2 de pieza de Calabacita 
alargada cruda  

l 2 piezas de Tortilla 
de maíz  

l 56 gramos de 
Pechuga de pavo  

l 1 1/2 de cucharada cafetera de 
Aceite de oliva  

 

Sábado Pan tostado con jamón 
Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Tostar el pan. 
2. Utilizar el queso cottage como sustituto de mayonesa. 
3. Poner las espinacas y las rebanadas de jamón. 
4. Poner por encima el aguacate, jitomate y sazonar con pimienta al gusto. 

l 1/3 pieza de Aguacate l 1/2 pieza de Jitomate  l 1 taza de Espinacas  

l 2 rebanada de Pan 
integral  

l 2 rebanada de Jamón 
de pavo  

l 25 gramos de Queso 
cottage light  

 

Sábado Sweet rice cake 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Añadir toppings de requesón, frutos y coco rallado al rice cake. 

l 1/4 de taza de Fresa 
rebanada  

l 1 pieza de Rice 
cake  

l 3 cucharadas sopera de 
Requesón promedio  

l 1 1/2 de cucharada 
cafetera de Coco rallado  

l 1/4 de taza de 
Frambuesa  
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Sábado Chop suey 

Comida Ingredientes 

Procedimiento 

1. Sofreír en un sartén el aceite de oliva con la cebolla y el ajo. 
2. Cuando la cebolla se vuelva translúcida agregar el resto de los ingredientes. 
3. Agregar la salsa de soya con un poco de agua y tapar durante 8 minutos. 

l salsa de soya al gusto  
l diente de ajo 

picado al gusto  
l 1/3 de taza de germen de soya  

l 1/2 taza de elote 
amarillo desgranado  

l 1 taza de 
garbanzo 
cocido  

l 1 1/2 tazas de brócoli, cebolla, 
zanahoria, chayote, pimiento 
morrón y coliflor picados  

l 2 1/2 cucharadas 
cafeteras de aceite de 
oliva  

 

Sábado Galletas, manzana y almendras 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Acompañar la fruta con galletas y almendras. 

l 1/2 pieza de 
Manzana  

l 1 1/2 piezas de Galletas 
María  

l 10 piezas de 
Almendra  

 

Sábado Portobellos rellenos al horno 

Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Guisar el pollo con aceite de oliva, jitomate y espinacas. 
2. Servir sobre los portobellos con queso encima y hornear por 15 minutos. 

l 1 pieza de 
Jitomate  

l 1 taza de Espinacas  
l 1 cucharada sopera de Aceite 

de oliva  

l 2 pieza de 
Portobellos  

l 30 gramos de Queso 
Oaxaca light  

l 90 gramos de Pollo 
desmenuzado  
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Domingo Pan con queso y huevo estrellado 

Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Cocinar el huevo estilo estrellado en un sartén antiadherente. 
2. Calentar el pan y dejar que el queso se gratine por encima. 
3. Servir el resto de los ingredientes sobre el pan. 

l 1/3 taza de 
Aguacate  

l 1/2 taza de 
Espinacas  

l 1 pieza de Pan tostado integral  

l 1 pieza de Huevo  l 1 pieza de Jitomate  
l 30 gramos de Queso Oaxaca 

light  

 

Domingo Plátano con crema de cacahuate 
Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Untar el plátano con crema de cacahuate y espolvorear almendras picadas. 

l 1/2 pieza de 
Plátano  

l 1 cucharada cafetera de Crema de 
cacahuate  

l 7 pieza de 
Almendras  

 

Domingo Milanesa de pollo con puré y ensalada 
Comida 

Ingredientes 

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. 

l 105 gramos de 
Milanesa de pollo  

l 1 pieza de Papa cocida  
l 1 taza de Mezcla de 

verduras  

l 1 1/2 de taza de Fruta 
picada  

l 2 1/2 de cucharada 
cafetera de Aceite  
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Domingo Mason jar 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Disfruta de un snack saludable. 

l Prepara tu Mason jar conforme a la guía al gusto  

 

Domingo Tacos mexicanos 

Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Preparar la carne con un poco de aceite, el jitomate picado y condimentar al gusto. 
2. Servir en taquitos con la tortilla de maíz. 
Postre: uvas. 

l 1 taza de Uva  
l 3 piezas de Tortilla de maíz 
de 20 calorías  

l 60 gramos de 
Molida de res  

l 1/2 de cucharada 
cafetera de Aceite  

l 1/2 de pieza de Jitomate  


