PLAN DE ALIMENTACION DE:
PERLA GONZALEZ PEREZ EAT

Hot cakes de manzana

Lunes

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 taza de Yogurt griego sin azicar 1 1/3 taza de Avena 1 1 pieza de Manzana

1 2 pieza de Claras de huevo 1 9 pieza de Almendras

Procedimiento

1. Licuar todos los ingredientes.

2. Hacer pancakes con la mezcla.

3. Acompaniar con miel de maple sin azUcar y yogurt por encima.

Mason jar - Licue
Snack 1
& )
Ingredie s
- 1 1"™Mpieza de Platano

‘o de platano

ena 1 1taza de Leche vegetal o light

Pollo con champiiones y arroz

Comida

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de

1 1tazade Arroz 1 1 taza de Champifiones .
Aceite

1 4 cucharada sopera de 1 140 gramos de Pechuga de
Crema light pollo

Procedimiento

1. Cocinar los champifiones y agregar la crema.

2. Servir la salsa de champifién sobre la pechuga de pollo a la plancha.
3. Acompafiar con arroz.
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Lunes Mason jar - Smoothie zanahoria y naranja

Snack 2

Ingredientes
1 Menta al gusto 1 1/2 taza de Zanahoria 1 1 cucharada sopera de Chia

1 2 pieza de Naranja

Procedimiento
1. Licuar todo con agua y hielo al gusto.

Peach pie Sm »thie bowl

1 2 pieza de Durazno

rt, queso cottage, vainilla y canela.

. Servir i almendras picadas.

Sandwich de jamén de pavo

Desayuno

Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 pieza de Jitomate guaje 1 1/2 taza de Espinacas

1 2 rebanada de Pan integral 45 1 2 rebanadas de Jamon de

1 1/2 pieza de manzana
kcal pavo

1 40 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Preparar un sandwich con todos los ingredientes.
2. Postre: manzana.
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Mason jar - Smoothie de fresas con chocolate

Snack 1

Ingredientes

1 Cacao sin azucar al gusto 1/2 taza de Fresas

1 1/4 taza de Avena 1

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

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo al gusto.

Y ETREES

Crema de brécoli y pechu, 1 de pollo a la plancha

1 de pieza de
1 charada de
z integral

1 1/2 taza de brécoli

1 1tazade uvas

vir de 1 2 cucharada cafetera de
es mantequilla
a leche light
. DN pollo al gusto.
3. Plato fuerte: Pechuga de pollo a la planchaCocer la pechuga de pollo.
= - 4. Acompaniar con arroz, aguacate, frijoles y tortilla.
5. Postre: 1 taza de uvas.
Martes Zanahoria con limén y chile
Snack 2
Ingredientes
1 Limon, Tajin bajo en sodio, chamoy 1 ltazade 1 21 pieza de

endulzado con Stevia o Splenda al gusto Zanahoria rallada Cacahuate natural

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
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Cena

Crepas de avena con fresas

Ingredientes
1 1/2 lata de Yogurt griego sin 1 1taza de Fresas

1 1/3 taza de Avena ., )
azucar picadas

1 2 pieza de Claras de
huevo

Procedimiento

1. Licuar la avena para crear harina.

2. Agregar las claras y condimentos al gusto, volver a licuar y dejar reposar.
3. Pasar la mezcla a un sartén antiadherente y hacer tortillas delgadas.

4. Rellenar con yogurt y fresas.

Huevo revuelto con champ ‘ones y jugo de naranja

Ingredie
1 1 1/2 cucharada cafetera de

1jMtaza de Jugo de jranja 1 jlltaza de Cha Aceite

3 Tortillas iezas de C
d
i nto

rtar |

R. Una ves listo acompafiar con tortillas y jugo de naranjg

eite y dorar los champifiones.

Mason jar - Smoothie de citricos

Snack 1

Ingredientes
1 Jugo de limoén, jengibre al gusto 1 1 cucharada sopera de Chia 1 2 pieza de Naranjas

1 2taza de Espinacas

Procedimiento
1. Licuar los ingredientes con hielo y agua al gusto.
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Chuletas de cerdo

Comida

Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Arroz 1 2taza de Verduras al vapor

1 225 gramos de Chuleta de cerdo

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

Miércoles Mason jar - Licua. » de manzana

Snack 2
,. . Ingrediefilies
7 A ' . ,
1 illa 'y canela al gjjo

1 1taza de Leche light o
vegetal

Calabacita rellena de picadillo

Cena Ingredientes
1 1/2 taza de Zanahoria 1 1/2 pieza de Papa 1 1pieza de Calabaza
alargada
) 1 2 piezas de Tortillas 1 11/2 cucharada cafetera de
1 1 pieza de Tomate . -
delgaditas Aceite

1 40 gramos de Carne molida
de res

Procedimiento

. Lavar y cortar lo vegetales.

. Calentar el sartén previamente e ir agregando aceite la carne molida, zanahoria y tomate.
. En una olla con agua hirviendo cocer las mitades de calabaza por 10 min.

. Poner a enfriar las calabazas y retirar la pulpa.

. Rellenar las calabazas con el picadillo anteriormente preparado.

. Acompafar con rodajas de papa y tortillas.

O UhA WNBE
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Jueves

Desayuno

Pan tostado con jamén

Ingredientes

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

1 50 gramos de Queso cottage

light

2 rebanada de Jamon de
pavo

2 rebanada de Pan 1

integral

Procedimiento

1. Tostar el pan.

2. Utilizar el queso cottage como sustituto de mayonesa.

3. Poner las espinacas y las rebanadas de jamon.

4. Poner por encima el aguacate, jitomate y sazonar con pimienta al gusto.

Mason jar - Smoothie . » mango y naranja

Ingrediefilies
1 1jtaza de Mango
1 Imend
dos los ingr!
s endras S

1 2 taza de Espinacas

hielo
cuad

Jueves

Comida

Pescado a la plancha con puré

Ingredientes
1 taza de Verduras

1 ;
cocidas

1 1/3 pieza de Aguacate 1 pieza de Papa

4 pieza de Tostadas de
nopal

1 1/2 cucharada cafetera de
Mantequilla

1 1 cucharada sopera de 1

Crema light

1 160 gramos de Filete de

pescado

Procedimiento
1. Preparar el filete de pescado a la plancha.
2. Acompafar con puré de papa con mantequilla, verduras y aguacate.
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Jueves Mason jar - Smoothie pay de manzana
Snack 2

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 taza de Leche light o

1 Canela al gusto
9 Manzana vegetal

o

1 1 cucharada sopera de Granola baja en

1 4 pieza de Nuez
grasa

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo al gusto.

Jueves Milanesa de re. v ensalada

Ingredie s
1 1™pieza de Aguaca 1 ieza de Jito 1 1taza de Pepino

huga lanesa de res

Esa a la plancha.

con lo getale

Viernes Quesadillas con frijoles

Desayuno

Ingredientes
1 1/3 taza de Frijoles 1 ltazade 1 3 pieza de Tortillas de nopal o Torti-
molidos Espinacas Regias Delgaditas

1 45 gramos de Queso
Oaxaca light

Procedimiento
1. Calentar las tortillas y poner un poco de queso.
2. Untar frijoles a las quesadillas y servir con espinacas.
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Naranjas y almendras

Viernes

Snack 1

Ingredientes
1 2 pieza de Naranjas 1 12 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompainiar la fruta con almendras.

Viernes Picadillo ¢ 1 arroz

Comida

Ingredie
1 31/2 cucharada sopera de

Guacamole

1 1Za de Arroz

P. Acompafiar con arroz y aguacate.

Viernes Rollitos de lechuga con Jamon

Snack 2

Ingredientes
1 1 cucharada sopera de 1 2 pieza de Jamon de

1 1/2 pieza de Tomate
Guacamole pavo

1 3 hojas de Lechuga

1 3 piezas de Galletas habaneras
romana

Procedimiento
« 1. Extender las hojas de lechuga , rebanar el jamén en tiras y agregarlas cada hoja de lechuga junto con el
tomate y guacamole.
2. Acompainiar con galletas habaneras.
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Tostadas de aguacate con pollo

Viernes

Cena

Ingredientes

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 taza de Espinacas 1 1 pieza de Tomate
1 2 cucharada cafetera de 1 3 pieza de Tostadas 1 45 gramos de Pechuga de pollo
ajonjoli Horneadas sin piel

Procedimiento

1. En un sartén poner a cocinar el pollo.

2. Cortar la espinaca y mezclar con el aguacate.

3. Desmenusar el pollo previamente cocido.

4. Agregar a la tostada el preparado de espinaca con aguacate y encima el pollo desmenuzado con el
ajonjoli.

Sabado Jamoén guisa\  en salsa

Desayuno

1 2 pieza de Claras de

bieza de Aguacate
huevo

banada de Jamon
avo

laras como huevo revuelto.

Mason jar - Licuado de platano y canela

Snack 1

Ingredientes
1 Canela al gusto 1 1/4 pieza de Platano 1 1/2 taza de Amaranto

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

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes, agregar hielo al gusto.
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Pollo con Tomates

Comida

Ingredientes

1 1 taza de Cebolla blanca 1 1 pieza de Tomate 1 1taza de Arroz
1 11/2 cucharada cafetera de 1 21/2 cucharada sopera de 1 125 gramos de Pechuga de
Mantequilla Queso crema pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar y rebanar la cebolla.

2. Cortar el tomate en rebanadas grandes.

3. En un sartén agregar la mantequilla y acitronar la cebolla.

4. Una ves acitronada la cebolla agregar el pollo y al final el tomate.
5. Acompafar con arroz y queso crema.

Sabado Quesadillas cu ' aguacate

Snack 2
_ b Ingredie s I I

1 1/3 pieza de 1 2 pieza de Tortilla de nojl o Torti- 1 27 gramos de Queso

Re Oaxaca light
Procedi
1. Prepajl quesadillas S agua .

Cena

Tiradito de betabel

Ingredientes

1 Vinagre balsamico y jugo de limén 1 1/2 cucharada cafetera de Aceite 1 1 pieza de
al gusto de oliva Betabel
1 1taza Espinacas 1 120 gramos de Pechuga de pollo

Procedimiento
1. Cocinar el betabel y cortar en laminas finas.
2. Aderezar con vinagre balsamico, aceite de oliva y jugo de limén.
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Tostadas de atin

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 lata de Atun en agua ' 1/2 taza de Mezcla de verduras 1 1 cucharada sopera de

drenado Aguacate hass
1 1 cucharada cafetera de 1 4 piezas de tostadas de maiz o
mayonesa nopal horneadas

Procedimiento

1. Cocer las verduras y drenar el atun.

2. Colocar con el resto de los ingredientes en un bowl con un poco de limoén si se prefiere.
3. Servir en tostadas con aguacate.

Mason jar - Frappé . » mango y Tajin

Ingrediefilies I
1 J de limén, Tajin®8jo en sodio ¥gusto
soper: Chia
i hielo ua al gusto.

Domingo Carne con brécoli oriental

Comida

1/2 taza de Zanahoria 1 1taza de Mango

R,

Ingredientes

1 Salsa de soya baja en sodio al 1 1/2 taza Qe ' 3/4 taza de Arroz
gusto Zanahoria
1 1 1/2 cucharada cafetera de . 1 180 gramos de Milanesa de
; 1 2 taza de Brocoli
Mantequilla res

Procedimiento

1. Cortar la milanesa en tiras y cocinar en una sartén.
2. Agregar los vegetales y salsa de soya.

3. Acompafiar con arroz con mantequilla y soya.
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Pan con alfalfa

Ingredientes

1 1taza de Germen de 1 1 pieza de Rebanada de pan 1 1 cucharada sopera de
alfalfa 45 kcal Guacamole
1 2 rebanada de Tomate 1 40 gramos de Queso panela

Procedimiento
1. Untar el guacamole al pan integral, el queso, tomate y germen de alfalfa, disfruta.

Domingo Licuado Mocha ‘rappuccino

Ingrediefilies
1 & soluble y caca polvo sin 1 de Hojuelas de 1 1/2 pieza de Platano

azucar al gusto congelado

1jza de Leche lig getal i le Almendras
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