PLAN DE ALIMENTACION DE:
PERLA GONZALEZ RODRIGUEZ

Chilaguiles con jitomate

Desayuno
Ingredientes
1 40 gramos de Totopos 1 1 pieza de Jitomate 1 45 gramos de Pechuga sin
de maiz horneados bola piel desmenuzada
1 2 cucharadas cafetera 1 11/2 de cucharada
imglogo de Queso fresco cafetera de Aceite

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

Lunes Manzana con zanahoriay almendras

Snack 1
Ingredientes
1 1/2 piezade manzana 1 8 piezas de zanahoria mini 1 10 piezas de
roja (baby carrot) almendras

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

Lunes Pollo asado

Comida
.
Ingredientes
1 1/4 de taza de cebolla 1 1/2 taza de Salsa 1 2/3 de pieza de aguacate
cocida casera sin aceite hass
1 1 cucharada cafetera de 1 3 piezas de Tortillas 1 120 gramos de pechuga de
aceite de canola de maiz pollo asado sin piel

Procedimiento
1. Asar el pollo.
2. Consumir con los complementos correspondientes.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
PERLA GONZALEZ RODRIGUEZ

Lunes Toronja con almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de Toronja 1 10 pieza de Almendras
imglogo
Procedimiento
1. Agregar un sobre de endulzante artificial en caso necesario.

Lunes Champiinones a la mexicana

Cena
Ingredientes
1 1/3 taza de Frijoles 1 1/2 de taza de Mezcla 1 1 1/2 de taza de Champifion
molidos de verduras crudo rebanado
1 40 gramos de 1 1/3 de pieza de
Queso panela Aguacate hass

Procedimiento

1. Dorar los vegetales (jitomate, cebolla, etc.), agregar los champifiones. Opcional: Agregar
chile serrano.

2. Acompafar con frijoles, queso y aguacate.

Martes Nopales con claras

Desayuno

Ingredientes

1 1 taza de Nopal cocido 1 1 cucharada de servir de 1 1 piezas de

frijoles molidos tortilla de maiz

1 11/2 cucharadas cafeteras de 1 3 piezas de claras de
aceite de canola huevo

Procedimiento

1. Cocer los nopales en agua, escurrirlos, picarlos en cuadritos y enjuagarlos nuevamente.
2. En un sartén colocar el aceite de canola y las claras de huevo, posteriormente agregar los
nopales.

3. Servir acompafados de frijoles vy tortilla.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
PERLA GONZALEZ RODRIGUEZ

Elote preparado

Snack 1
Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de 1 11/2 pieza de Elote 1 40 gramos de Queso
Crema ligera entero panela rallado
imglogo

Procedimiento
1. Untar el elote con la crema y espolvorear el queso panela.

Crema de brécoli y pechuga de pollo a la plancha

Comida

Ingredientes
1 sazonador de pollo al

gusto 1 1/3 de pieza de aguacate 1 1/2 taza de brocoli
1 1 cucharada de servir de

1 1/2 taza de leche light .
arroz integral

1 1taza de uvas

1 1 cucharada cafetera de ; . 1 120 gramos de
. 1 1 pieza de tortilla
mantequilla pechuga de pollo

Procedimiento

1. Entrada: Crema de brécoliCocer el brécoli y licuar con la leche light.
2. Dejar hervir y agregar sazonador de pollo al gusto.

3. Plato fuerte: Pechuga de pollo a la planchaCocer la pechuga de pollo.
4. Acompafar con arroz y aguacate.

5. Postre: 1 taza de uvas.

Martes Manzana con zanahoria y almendras

Snack 2
Ingredientes
1 1/2 pieza de manzana 1 8 piezas de zanahoria mini 1 10 piezas de
roja (baby carrot) almendras

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

Cena

Ingredientes

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 pieza de 1 4 pieza de Tortilla de

Naranja nopal

1 60 gramos de Queso oaxaca
imglogo light

Procedimiento

1. Poner en el Sartén las Tortillas de Nopal, y Agregar el Queso Oaxaca Una ves listas,
agregar el aguacate.

2. Postre: 1 Naranja.

| Miércoles Taguitos de frijol

Desayuno

Ingredientes

1 1/4 taza de Frijoles ) 1 ltazade
molidos 1 1/3 pieza de Aguacate Lechuga
1 2 rebanada de Jamon de 1 3 pieza de Torti-Regias
pavo Delgaditas

Procedimiento
1. Preparar los tacos con los ingredientes.

| Miércoles uvas cubiertas de yogurty chia

Snack 1
Ingredientes
1 1taza de Yogurt 1 1 cucharada sopera de 1 7 piezas medianas
griego Chia Uvas

Procedimiento
1. Lavar las uvas y cubrirlas con yogurt y chia.
2. Dejarlas congelar una noche antes.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
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m Crema de brécoli y pechuga de pollo a la plancha

Comlda Ingredientes
! Zﬁé?gador de pollo al 1 1/3 de pieza de aguacate 1 1/2 taza de brocoli
. 1 1 cucharada de servir de
1 1/2 taza de leche light arroz integral 1 1taza de uvas
) 1 1 cucharada cafetera de } . 1 120 gramos de
imglogo mantequilla 1 1 pieza de tortilla pechuga de pollo

Procedimiento

1. Entrada: Crema de brocoliCocer el brocoliy licuar con la leche light.
2. Dejar hervir y agregar sazonador de pollo al gusto.

3. Plato fuerte: Pechuga de pollo a la planchaCocer la pechuga de pollo.
4. Acompafar con arroz y aguacate.

5. Postre: 1 taza de uvas.

| Miércoles Yogurt con granolay aimendras

Snack 2
Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de Granola 1 5 piezas de 1 50 gramos de
baja en grasa Almendras Yogurt griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

m Huevo revuelto con champiinones y jugo de naranja

Cena
Ingredientes
1 1/2 taza de Jugo de 1 ltazade 1 1 1/2 cucharada cafetera
naranja Champifiones de Aceite
1 3 piezas de Tortillas 1 4 piezas de Claras de
delgaditas huevo

Procedimiento

1. Lavar y cortar los champifionesEn un sartén agregar el aceite y dorar los champifiones.
2. Agregar las claras de huevo y revolver.

3. Una ves listo acompanar con tortillas y jugo de naranja.
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Jueves Pimiento asado relleno de pollo

Desayuno
Ingredientes
1 1 pieza de Pimiento 1 1 1/2 cucharada cafetera de 1 2 cucharada de servir
rojo Aceite de Arroz
1 20 gramos de Queso 1 40 gramos de Pechuga de
Oaxaca pollo sin piel
imglogo

Procedimiento

1. Lavar el pimiento, ponerlo en un sartén a asar.

2. En un sartén aparte cocinar el pollo y sazonar al gusto.

3. Una ves listo vaciar el pollo en el pimiento y espolvorear el queso.
4. Acompafar con Arroz.

Jueves Platano con queso cottage y almendra

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

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

Jueves Ceviche de pescado con mango

Comida
Ingredientes
1 1/2 taza de Pico de gallo 1 3/4 de taza de jugo de
1 sal de maral gusto (cebolla, tomate, cilantro) limoén

1 1 pieza de Mango de 1 1 cucharada sopera de 1 2 cucharada cafetera
manila guacamole de Aceite de oliva

1 4 piezas de Tostadas 1 160 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 guacamole.
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Fresas con yogurt griego y nuez

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

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

Jueves Tacos de panela con verduras

Cena
.
Ingredientes
. . 1 1 taza de Espinaca cruda 1 2 piezas de Tortilla
1 1 pieza de Jitomate picada de maiz
1 60 gramos de Queso 1 2 cucharadas sopera de
panela Guacamole

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

Viernes Cereal con leche

Desayuno
Ingredientes
1 1taza de Leche 1 1taza de Cereal 1 3 cucharada cafetera de
light Multibran Flakes almendra fileteada

Procedimiento
1. Servir en un tazon el cereal, agregar la leche y almendra.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
PERLA GONZALEZ RODRIGUEZ

Mini pizzas de frutas

Snack 1
Ingredientes
' 1/2 taza de Eruta Picada 1 3 piezas de Galletas 1 3 Piezas de
Marias Almendras
1 35 gramos de Queso
imglogo panela

Procedimiento

1. Picar la fruta de su preferencia (recomendacion.

2. Kiwi, Blue Berry)Agregar a cada galleta el queso y encima la fruta.
3. Acompafiar con almendras.

Chop suey

Comlda Ingredientes
1 salsa de soya al gusto ! g:ggé%i? g::;to 1 1/3 de taza de germen de soya
' 1/2 taza de elote 1 ltazade 1 1 1/2 tazas de brocoli, cebolla,
amarillo desaranado garbanzo zanahoria, chayote, pimiento
g cocido morron y coliflor picados

1 2 1/2 cucharadas
cafeteras de aceite de
oliva

Procedimiento

1. Sofreir en un sartén el aceite de oliva con la cebolla y el ajo.

2. Cuando la cebolla se vuelva translucida agregar el resto de los ingredientes.
3. Agregar la salsa de soya con un poco de agua y tapar durante 8 minutos.

Viernes Naranjas y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 2 piezas de Naranja 1 12 piezas de Almendra

Procedimiento
1. Acompahfar la fruta con almendras.
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Viernes Portobello relleno de Quinoa

Cena
Ingredientes
.
1 1 cucharada cafetera de Aceite ' 2piezade 1 30 gramos de
Portobello Quinoa
1 45 gramos de Queso Oaxaca
light
imglogo

Procedimiento

1. Lavar y limpiar los champifiones.

2. En un sartén a fuego medio, poner la cucharadita de aceite y colocar el portobello a
cocinar por cada lado hasta que estén ligeramente dorados.

3. Preparar la quinoa y una ves lista vaciarlo al portobello y espolvorear queso Oaxaca y
dejar derretir.

Huarache de nopal con frijoles

Desayuno
Ingredientes
1 1 cucharada de servir de 1 1 cucharada sopera de 1 2 piezas de
Frijoles crema Nopal

; 1 30 gramos de Queso
1 2 piezas de Papa de galeana panela
Procedimiento

1. Asar los Nopales en comal.

2. Untar los frijoles, espolvorear queso y crema.

3. Acompafar con papa de galeana.

Quesadillacon aguacate

Snack 1
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

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

Comida . 1 1/3 de taza de maiz pozolero 1 1/3 de taza de soya
1 oréganoy sal al gusto precocido y enjuagado cocida
1 1/2 de taza de < i i
puré . 1 1 pieza de chile
de tomate 1 1 taza de cebolla picada ancho
1 1 pieza de diente de 1 1 taza de lechuga, cebolla'y 1 1 pieza de tortilla de
imglogo ajo rabano picado maiz de 20 calorias
1 1 cucharada sopera 1 1 1/2 taza de champifiones
de aceite de oliva curdos rebanados

Procedimiento

1. En un sartén colocar el aceite de oliva con la cebolla, chile ancho, ajo y puré de tomate,
cocinar por 5 minutos y pasar a la licuadora con un poco de agua.

2. En una olla agregar el maiz pozolero, los champifiones, la soya y la mezcla de la licuadora.
3. Dejar que los ingredientes se integren y condimentar con sal y orégano al gusto.

4. Servir acompafiado de lechuga, cebolla, rabano picado, jugo de limén al gusto y tortilla.

Sabado Arandanos, almendras y jicama

Snack 2
Ingredientes
1 1/4 taza de Arandanos secos 1 3/4 de taza de jicama 1 10 piezas de
sin azlcar picada Almendras

Procedimiento
1. Mezclar los ingredientes.

Sabado Champiiones a la mexicana

Cena
Ingredientes
1 1/3 taza de Frijoles 1 1/2 de taza de Mezcla 1 1 1/2 de taza de Champifion
molidos de verduras crudo rebanado
1 40 gramos de 1 1/3 de pieza de
Queso panela Aguacate hass

Procedimiento

1. Dorar los vegetales (jitomate, cebolla, etc.), agregar los champifiones. Opcional: Agregar
chile serrano.

2. Acompafar con frijoles, queso y aguacate.

Pagina 10/ 12

Dra. Cindy Montemayor| Tel. 81 1017 8879 | dracmontemayor@gmail.com | P. de Varsovia 4020, Col. Las Torres. Monterrey, NL
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Domingo Claras de huevo en salsa de tomate

Desayuno
Ingredientes
1 1/2 taza de Nopal cocido 1 1 pieza de Tomate 1 1taza de Verdura mixta
. ) 1 2 pieza de Papa 1 3 piezas de Claras de
1 1 pieza de Tortilla Cambray Huevo
1 11/2 cucharada cafetera de
imglogo Aceite

Procedimiento

1. Lavar el tomate y ponerlo a licuar agregar especias (al gusto).

2. En un sartén aparte, cocinar las claras de huevo y agregar la salsa de tomate previamente
licuada.

3. Poner a hervir las papas cambray y en otro sarten los nopales.

4. Acompanfar con verduras mixtas, requeson y papas cambray.

Gotas deyogurty fresa

Snack 1
Ingredientes
1 1 taza de yogurt 1 5 piezas de Fresas 1 6 piezas de
griego medianas Almendras

Procedimiento

1. Lavar y desinfectar las fresas.

2. Poner el yogurt en moldes y sumergir la fresa, poner en el congelador una noche antes.
3. Acompanar con almendras.

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.
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Pan Tostado con Regueson

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de Pan Tostado 1 31/2 cucharada sopera de Requeson
Ed| imglogo
Procedimiento
1. Agregar requeson a la pieza de pan tostado.

Chilaguiles light

Cena
Ingredientes
1 1/3 de pieza de Aguacate 1 3 tazas de Totopos \ 1 pieza de Jitomate
mediano horneados Susalia P

1 1 cucharada de servir de 1 60 gramos de Pechuga de 1 1 taza de Espinaca
Frijol molido pollo sin piel cruda picada

Procedimiento

1. Colocar en un sartén los totopos.

2. Licuar la pieza de jitomate bola y ponerla en el sartén.

3. Integrar el pollo desmenuzado y espinacas.

4. Cortar el aguacate en rebanadas y servir en un plato con los frijoles.
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