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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

FRANCISCO JAVIER CUETO LARA

 

Lunes Huevo revuelto con champiñones y jugo de naranja 
Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Lavar y cortar los champiñonesEn un sartén agregar el aceite y dorar los champiñones. 
2. Agregar las claras de huevo y revolver. 
3. Una ves listo acompañar con tortillas y jugo de naranja. 

l 1/2 taza de Jugo de 
naranja  

l 1 taza de 
Champiñones  

l 1 1/2 cucharada cafetera 
de Aceite  

l 3 piezas de Tortillas 
delgaditas  

l 4 piezas de Claras de 
huevo  

 

Lunes Pan con mermelada y queso cottage 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Untar el queso cottage y la mermelada sobre el pan tostado. 
2. Acompañar con almendras. 

l 1/2 cucharada sopera de 
Mermelada baja en azúcar  

l 1 rebanada de Pan 
integral 45kcal  

l 2 cucharadas soperas 
Queso cottage  

l 8 piezas de Almendras  

 

Lunes Pierna de pollo con pimiento y arroz 

Comida 

Ingredientes 

Procedimiento 

1) Precalentar el horno a 200 °C. 
2) Cortar en piezas grandes los vegetales y las papas. 
4) Colocar en un molde para hornear junto con la pierna de pollo y un poco de romero. 
Cocinar con un poco de agua por 30 minutos, o hasta que el pollo esté bien cocido. 

l 1 1/3 de pieza de Pierna de pollo 
con piel cocida  

l 10 piezas de Papa de 
cambray  

l 1/4 de taza de 
Arroz cocido  

l 1 pieza de Pimiento rojo crudo 
chico  

l 1 taza de Uva  
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Lunes Barrita de cereal y almendras 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Acompañar la barrita con almendras. 

l 1 pieza de Barrita de cereal de 90 calorías  l 10 piezas de Almendras  

 

Lunes Cupcakes salados 

Cena Ingredientes 

Procedimiento 

1. Picar el jamón, queso y espinacas, mezclar con las claras de huevo como si fuera omelette 
y condimentar al gusto. 
2. Pasar a un molde de muffins engrasado con aceite en aerosol y hornear por 15 minutos a 
180º. 
3. Acompañar con aguacate. 

l 1/3 taza Hojuelas de avena  
l 1/3 pieza de 

Aguacate  
l 1/2 taza Pico de gallo  

l 1 rebanada de Jamón de 
pavo  

l 1 1/2 taza 
Espinacas  

l 2 pieza de Claras de 
huevo  

l 40 gramos de Queso panela 
light  

 

Martes Pan tostado con pollo 

Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Cocer el pollo y desmenuzarlo. 
2. Untar los frijoles en el pan tostado y colocar encima el pollo desmenuzado con rebanadas 
de aguacate. 
Postre: Fruta picada. 

l 1 cucharada de servir de 
Frijol molido  

l 1 1/2 de pieza de 
Pan tostado  

l 80 gramos de Pechuga de 
pollo sin piel cruda  

l 46.5 gramos de 
Aguacate mediano  

l 1/4 de taza de 
Fruta picada  
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Martes 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 3 piezas de Galletas marias  

 

Martes Pescado a la veracruzana 

Comida Ingredientes 

Procedimiento 

1. Preparar una salsa con jitomate, ajo y cebolla. 
2. Agregarla a un sartén junto con el morrón. 
3. Cocinar el filete y camarones a la plancha y servir por encima la salsa, agregar las 
aceitunas. 
4. Acompañar con arroz. 
5. Comer furta de postre. 

l Jitomate al gusto  l 1/4 taza de Cebolla y ajo  l 1/3 taza de Arroz  

l 1 taza de Pimiento morrón 
picado  

l 1 taza de Fruta picada  
l 8 pieza de 

Aceitunas  

l 80 gramos de Camarones  
l 240 gramos de Filete de 

pescado  

 

Martes Pay de limón 
Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Licuar el requeson con jugo de limón al gusto. 
2. Stevia y un chorrito de vainilla. 
3. En un refractario pequeño, colocar una galleta, cubrir con la mezcla y repetir creando 
capas. 
4. Congelar mínimo por 30 minutos. 

l Jugo de limón, vainilla y Stevia 
natural o edulcorante al gusto  

l 5 pieza de 
Galletas María  

l 6 cucharada sopera 
de Requesón  
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Martes Claras de huevo con espinacas y queso oaxaca 

Cena 
Ingredientes 

Procedimiento 

1. En un sartén con teflón, cocinar la cebolla y agregar las claras de huevo. 
2. Cuando las claras estén a mitad de cocción agregar las espinacas y el queso Oaxaca light. 
3. Servir con aguacate y pan integral. 

l 1/4 taza de cebolla 
picada  

l 1/3 de pieza de aguacate  l 1 taza de espinacas  

l 1 rebanada de pan 
integral  

l 1 cucharada de servir de 
frijol molido  

l 2 piezas de claras de 
huevo  

l 15 gramos de queso 
oaxaca lilght  

 

Miércoles Ensalada de pollo 

Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Mezclar todos los ingredientes. 
Postre: manzana. 

l 1 taza de Zanahoria 
picada cruda  

l 1 taza de Pepino con 
cáscara rebanado  

l 3 1/2 de cucharada 
sopera de Crema ácida  

l 60 gramos de Pechuga 
de pollo sin piel cruda  

l 1/2 de pieza de Papa 
cocida  

l 1/2 de pieza de Manzana 
roja  

 

Miércoles 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  
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Miércoles Chuletas de cerdo 

Comida 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Cocinar las chuletas en un sartén antiadherente. 
2. Acompañar con arroz, verduras y aguacate. 

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

Arroz  
l 2 taza de Verduras al 

vapor  

l 225 gramos de Chuleta de 
cerdo  

 

Miércoles Tostadas con nopalitos 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

1) Picar y cocer el nopal. Colarlo en el chorro de agua y cocinarlo con el jitomate. 
2) Servir en tostadas con queso encima. 

l 1 pieza de Tostada de maíz 
horneada  

l 1 taza de Nopal cocido  
l 1 pieza de 

Jitomate  

l 20 gramos de Queso fresco  
l 3/4 de cucharada cafetera 

de Aceite  

 

Miércoles Pan con huevo duro y queso panela 

Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Hervir el huevo. 
2. Colocar sobre el pan tostado acompañado de queso panela. 
3. Servir acompañado de ensalada de verduras. 
4. Postre: manzana. 

l 1/2 taza de ensalada de 
verduras al gusto  

l 1/2 pieza de manzana  
l 1 pieza de huevo 

duro  

l 1 rebanada de pan integral  
l 40 gramos de queso 

panela  
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Jueves Sándwich de jamón y queso crema 
Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Tostar el pan y untar con queso crema. 
2. Preparar el sándwich con jamón y vegetales. 

l Vegetales (Jitomate, espinacas) 
al gusto  

l 2 rebanada de Pan 
integral  

l 2 rebanada de 
Jamón de pavo  

l 2 cucharada cafetera de Queso 
crema bajo en grasa  

 

Jueves 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  

 

Jueves Pollo al achiote 

Comida 

Ingredientes 

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. Acompañar con arroz y tiras de calabacita a la plancha. 

l Pasta de achiote al 
gusto  

l 1/4 taza de Cebolla  l 1/2 taza de Jugo de naranja  

l 3/4 taza de Arroz  
l 1 pieza de 

Calabacita  
l 210 gramos de Pechuga de 

pollo  
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Jueves Fruta con requesón 
Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

1) Mezclar los ingredientes en un tazón. 

l 1 taza de 
Fruta picada  

l 36 gramos de 
Requesón promedio  

l 1 1/2 de cucharada cafetera de 
Mantequilla de cacachuate  

 

Jueves Tacos de barbacoa light 

Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Poner la milanesa en una vaporera. 
2. Cuando esté cocida, deshebrar o meter al procesador de alimentos y picar finamente. 
3. Hacer taquitos con la carne, acompañar con salsa y verduras. 

l Salsa casera, cebollita y 
cilantro al gusto  

l 1/3 pieza de 
Aguacate  

l 3 pieza de Tortillas de nopal o 
Torti-Regias Delgaditas  

l 120 gramos de Milanesa 
de res  

 

Viernes Huevo revuelto y licuado de fruta 

Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Licuar fruta permitida con leche y servir frío.  
2. Calentar un sartén a fuego medio con aceite en spray.  
3. Cocinar el huevo con pechuga de pavo y acompañar con tortilla de maíz 20 kcal o tortilla 
de nopal.  

l 1/2 de taza de Leche 
Deslactosada light  

l 3/4 de taza de 
Fruta picada  

l 3 piezas de Tortilla de maíz 
de 20 calorías  

l 1 rebanada de Pechuga de 
pavo  

l 1 pieza de Huevo 
fresco  

l 3 disparos de un segundo 
Aceite en spray  
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Viernes Yoghur con avena y nueces 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Mezclar todos los ingredientes en un bowl.  

l 37 gramos de 
Yogurt sin lácteos  

l 1 cucharada sopera de 
Hojuelas de avena  

l 2 cucharadas cafetera de 
Nueces mixtas  

 

Viernes Cazuela de pollo con edamames 

Comida Ingredientes 

Procedimiento 

1. Lavar los vegetales y cortarlos al gusto, poner a cocer en agua los edamames por 5 min y 
colarlos. 
2. En un sartén aparte poner a cocer el pollo (en cubos, o tiras) e integrar los vegetales 
previamente cortados, agregar la salsa de soya y condimento al gusto. 
3. Tostar el ajonjolí, y esparcirlo junto con los edamames. 
4. Acompañar con arroz. 

l 1/2 taza de Zanahoria l 1 taza de Edamames  l 2 taza de Coliflor  

l 2 cucharada de servir 
de Arroz  

l 2 cucharada cafetera de 
Aceite  

l 2 cucharada cafetera de 
Aceite de soya  

l 4 cucharada cafetera 
de Ajonjoli  

l 80 gramos de Pechuga 
de pollo sin piel  

 

Viernes Rice cake con mantequilla de plátano y cacahuate 
Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

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

l 1/4 de pieza de 
plátano machacado  

l 1 pieza de rice cake 
(galleta de arroz)  

l 2 1/2 cucharada cafetera de 
mantequilla de cacahuate  
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Viernes Picadillo veggie 

Cena 
Ingredientes 

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 ebullición. 
3. Servir con guacamole. 

l 1/4 de taza de 
Zanahoria picada  

l 1/2 taza de Pimiento 
morrón  

l 1 taza de tomate, cebolla, 
diente de ajo (para salsa)  

l 1 taza de Espinaca 
cruda  

l 1 cucharada cafetera 
de Aceite de oliva  

l 1 1/2 taza de Champiñón 
rebanado  

l 2 cucharadas soperas 
de guacamole  

l 5 piezas de Papa de 
cambray  

 

Sábado Tacos de panela con verduras 

Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

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

l 1 pieza de Jitomate  
l 1 taza de Espinaca cruda 

picada  
l 2 piezas de Tortilla 
de maíz  

l 60 gramos de Queso 
panela  

l 2 cucharadas sopera de 
Guacamole  

 

Sábado Fresas con yogurt griego y nuez 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Mezclar las fresas picadas con el yogurt y la nuez. 
2. Agregar endulzante artificial si es necesario. 

l endulzante artificial (en caso 
necesario) al gusto  

l 1/2 taza de 
fresa picada  

l 1 cucharada sopera de 
nuez picada  

l 2 cucharadas soperas de yogurt 
griego  
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Sábado Pastel de papa con jamón 
Comida 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Cortar la papa en rodajas y el jamón en cuadritos. 
2. Poner capas de papa, cebolla y jamón en un molde, colocar la crema y queso por encima. 
3. Hornear hasta que la papa esté cocida. 
4. Acompañar con verduras. 

l 1 pieza de Papa  l 1 taza de Cebolla  
l 1 taza de Verduras 

al gusto  

l 2 cucharada sopera de 
Crema ácida  

l 2 rebanada de Queso 
mozzarella bajo en grasa  

l 6 rebanada de 
Jamón de pavo  

 

Sábado Mason jar - Licuado de plátano y canela 
Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Licuar todos los ingredientes, agregar hielo al gusto. 

l Canela al gusto  l 1/4 pieza de Plátano  l 1/2 taza de Amaranto 

l 1 taza de Leche light o vegetal l 5 pieza de Almendras 

 

Sábado Sándwich de ensalada de pollo 
Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Cocer y desmenuzar la pechuga de pollo. 
2. En un bowl colocar el pollo desmenuzado, agregar las verduras y la mayonesa. 
3. Formar un sándwich con las rebanadas de pan. 
4. Postre: melón picado. 

l 1/2 taza de mezcla de 
verduras  

l 1/2 taza de melón picado  
l 1 1/2 cucharada 

cafetera de 
Mayonesa  

l 2 rebanada de Pan 
integral de menos de 50 
calorías  

l 45 gramos de pechuga de 
pollo desmenuzada  

 



Página 11/ 12 

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

. 

PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

FRANCISCO JAVIER CUETO LARA

 

Domingo Quesadillas veganas con espinaca 

Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Calentar la tortilla y añadir el queso con frijoles y espinacas.  
2. Acompañar con salsa.  

l 20 gramos de 
Queso de soya  

l 1/2 de taza de Espinaca 
cruda picada  

l 1/4 de taza de Frijol 
promedio cocido  

l 2 piezas de Tortilla 
de nopal  

l 3 cucharadas cafetera de 
Salsa de ajonjolí  

 

Domingo Manzana y jamón de pechuga de pavo 
Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Consumir frescos. 

l 1 pieza de manzana  l 3 rebanadas de jamón de pechuga de pavo  

 

Domingo Pescado en salsa de aguacate 

Comida 
Ingredientes 

Procedimiento 

1. Licuar las espinacas con cilantro, limón, especias y aguacate para crear la salsa. 
2. Añadir agua si es necesario. 
3. Cocinar el filete de pescado a la plancha y servir la salsa por encima. 
4. Acompañar con papa al horno con mantequilla y fruta con almendras de postre. 

l Jugo de limón y 
especias al gusto  

l 1/3 pieza de Aguacate  
l 1 pieza de Papa al 

horno  

l 1 taza de Fruta  
l 1 1/2 cucharada cafetera de 

Mantequilla  
l 2 taza de Espinacas, 

cilantro  

l 10 pieza de Almendras  
l 200 gramos de Filete de 

pescado  
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Domingo Galletas con jamón y queso panela 
Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

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

l 1 rebanada de 
Jamón de pavo  

l 1 cucharada cafetera de 
Queso crema  

l 4 piezas de Galletas 
habaneras integrales  

l 20 gramos de 
Queso panela  

 

Domingo Quesadillas con aguacate 

Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Preparar quesadillas y agregarles aguacate. 

l 1/3 pieza de 
Aguacate  

l 3 pieza de Tortillas de nopal o 
Torti-Regias delgaditas  

l 90 gramos de Queso 
Oaxaca light  


