PLAN DE ALIMENTACION DE:
JUAN CARLOS LARA MILLAN

Taquitos de queso panela y champifién

Desayuno
Ingredientes
1 Salsa casera sin aceite al 1 1/4 taza de Cebolla 1 1/2 taza de Champifiones
gusto rebanada picados
1 1/2 cucharada cafetera de 1 2 pieza de Tortillas 1 60 gramos de Queso
imglogo Mantequilla de maiz panela

Procedimiento

1. Colocar en un sartén antiadherente la mantequilla y las verduras picadas.

2. Una vez que los vegetales estén cocidos agregar el queso panela.

3. Hacer los taquitos con las tortillas de maiz y acompafar con salsa casera al gusto.

Totopos con frijoles

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 cucharada de servir de

1 Salsa casera al gusto Jitomate Frijoles molidos

1 30 gramos de Totopos Susalia o
Susalitas enchiladas

Procedimiento
1. Acompanfar los totopos con salsa, jitomate y frijoles.

Lunes Filete de res en salsa de tomate

Comida

Ingredientes
1 1/2 de pieza de

1 120 gramos de Filete de res Jitomate bola

1 1 pieza de Papa cocida

1 1 cucharada sopera de

1 1/4 de taza de Arroz cocido 1 1taza de Uva verde .
Aceite

1 1/4 de taza de Zanahoria
picada cruda

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.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
JUAN CARLOS LARA MILLAN

Mason jar - Smoothie de papaya

Snack 2
(x]
Ingredientes
1 Limon al gusto 1 1/4 taza de Papaya 1 1/4 taza de Fresas
imglogo 1 1 cucharada sopera de Chia 1 2 taza de Espinacas

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

Tostada con ensalda de atun

Cena
Ingredientes
1 1taza de Espinacas 1 2 piezas de Tostadas ! gplezas de
sparragos
1 6 piezas de Papa 1 31/2 cucharada sopera de 1 60 gramos de Atun
cambray Guacamole fresco

Procedimiento

1. Lavar y desinfectar las espinacas, cortarlas al gusto.

2. En un bowl integrar las espinacas el aguacate y el atun.

3. Agregar a las tostadas el preparado previamente realizado.
4. Acompafar con esparragos y papa.

huevo con salchichay pan

Desayuno
Ingredientes
1 1/2 de pieza de salchicha de ' 1 pieza de huevo 1 1 rebanada pan
pavo p integral

1 1taza de mezcla de

1 1 pieza de manzana
verduras

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente colocar la salchicha picada.

2. Posteriormente agregar el huevo con las verduras y condimentar al gusto.
3. Servir acompariado de pan tostado.

4. Postre: manzana.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
JUAN CARLOS LARA MILLAN

Mason jar - Vainilla latte

Snack 1
Ingredientes
) 1 Café y vainilla al 1 1/4 taza de
1 Leche light o vegetal al gusto gusto Platano
; 1 1 cucharada sopera de Granola baja 1 5 pieza de
imglogo
en grasa Almendras

Procedimiento
1. Licuar los ingredientes con hielo al gusto.

Mason jar - YoguMatcha

Snack 2
Ingredientes
1 Matcha o té verde al gusto 1 1/4 pieza de Platano 1 1/4 taza de Avena
1 5 pieza de Almendras 1 90 gramos de Yogurt light

Procedimiento
1. Licuar los ingredientes con hielo y agua al gusto.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
JUAN CARLOS LARA MILLAN

Hotcakes de avena

Cena
Ingredientes
1 3/4 de taza de Avena ) 1 1/2 de cucharada
en hojuelas 1 1 pieza de Clara de huevo cafetera de Aceite
1 1taza de Leche de 1 1 cucharada cafetera de 1 15 gramos de Carne
almendras sin azucar Miel de jarabe sabor maple molida de pavo
imglogo Procedimiento

1) Licuar las hojuelas de avena y reservar.

2) En la licuadora agregar la leche, huevo, esencia de vainilla al gusto y al final la harina de
avena. Reposar por 10 minutos.

4) Verter la mezcla en un sartén con poco aceite a fuego bajo y cocer el hotcacke por ambos
lados.

5) Formar una salchicha con la carne molida cocinar hasta que esté dorada.

| Miércoles Cruji-Sandwich

Desayuno
.
Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 rebanada de Jamén de 1 1 cucharada cafetera de
Jitomate pavo Mayonesa
1 11/2tazade 1 40 gramos de Queso panela

Lechuga 1 8 pieza de Galleta salada

light

Procedimiento

1. Untar con mayonesa las galletas.

2. Poner el jamon, queso y vegetales por encima y cubrir con otro pedazo de galleta.

T Mirooles | Vi pizzas de frutas

Snack 1

Ingredientes

' 1/2 taza de Fruta Picada 1 4 piezas de Galletas 1 4 Piezas de

Marias Almendras

1 40 gramos de Queso
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. Acompaiiar con almendras.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
JUAN CARLOS LARA MILLAN

| Miércoles ensalada césar

Comida
Ingredientes
1 1/3 de pieza de 1 1/2 de taza de croutones 1 1/2 de taza de elote
aguacate hass (bajos en grasa) desgranado
1 1 cucharada sopera de \ 1 pieza de pera 1 3tazas de lechuga
aderezo césar P P Italiana
imglogo 1 6 piezas de jitomate 1 120 gramos de Milanesa

cherry de pollo en tiras

Procedimiento

1. Cocer la milanesa de pollo en tiras y reservar.

2. Cortar los vegetales.

3. Mezclar en un bowl y agregar los croutones, el aguacate y el aderezo tipo césar.
4. Postre: Una pera.

| Miércoles Berenjenas con tomate y mozzarella

Snack 2

Ingredientes
1 1/4 de pieza de Papa 1 1/2 cucharada cafetera de 1 1 pieza de

Aceite de oliva Jitomate bola

1 15 gramos de Queso .
mogzarella reducido en grasa 1 100 gramos de Berenjena
Procedimiento

1. Cortar la berenjena, el tomate y la papa en rodajas.

2. Colocar en capas y espolvorear el queso por encima.

3. Untar la mezcla con aceite y sazonar con algunas hojitas de albahaca y ajo.
4. Hornear a 180 °C por 15 minutos.

| Miércoles Ricecake ensalada de huevo duro

Cena
Ingredientes
1 4 piezas de Galletas de 1 1 pieza de Huevo 1 36 gramos de Requesoén
arroz entero fresco promedio
1 3/4 de cucharada cafetera 1 1/2 .de pieza de Papa ' 1/4 de taza de Uva
de Mayonesa cocida

Procedimiento

1) Cocer los huevos en agua, picarlos y mezclar en un bowl con la papa, la mayonesa y
requeson. Condimentar al gusto.

2) Colocar sobre las galletas de arroz.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
JUAN CARLOS LARA MILLAN

Jueves Molletes con huevo

Desayuno
Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 1/2 pieza de 1 1 cucharada de servir de Frijoles
Aguacate jitomate molidos
! ﬁupét\?/ga de Clara de ! ﬁlggf; de Pan 1 40 gramos de Queso panela light
imglogo

Procedimiento

1. Cocinar las claras como huevo revuelto.

2. Untar el pan con los frijoles (si desea, puede tostarlo).

3. Por ultimo, poner encima el aguacate.

4. Acompanar con salsa casera de jitomate y queso panela.

Jueves Durazno y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 2 piezas de Durazno prisco 1 12 piezas de Almendra

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.

Jueves Milanesa de pollo con arroz

Comida

Ingredientes
1 2 taza de Verduras al

1 1/3 pieza de Aguacate 1 3/4 taza de Arroz
gusto

1 3 cucharada sopera de 1 150 gramos de Milanesa
Aderezo light de pollo

Procedimiento
1. Cocinar la milanesa a la plancha.
2. Acompafiar con arroz y verduras.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
JUAN CARLOS LARA MILLAN

Jueves Uvas congeladas

Snack 2

Ingredientes
1 1taza de Uvas congeladas 1 15 pieza de Almendras
imglogo
Procedimiento
1. Acompaiiar la fruta con almendras.

Huevo estrellado en pan pita

Cena
Ingredientes
1 1/2 taza de 1 1 pieza de Pan pita arabe + 1 pieza de Huevo fresco
Espinaca taquero P
1 1 pieza de 1 2 cucharada sopera de 1 35 gramos de Queso
Mandarina Guacamole panela

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 demas ingredientes y espolvorear el queso.
3. Postre: Mandarina.

Fresas con yogurt griego y almendras

Desayuno
Ingredientes
1 1/2 taza de Yogur griego sin 1 1taza de Fresa 1 8 piezas de
azucar picada Almendras

1 50 gramos de Queso cottage

Procedimiento
1. Servir la fruta con queso cottage, yogurt y almendras.

Pagina 7/ 12

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



PLAN DE ALIMENTACION DE:
JUAN CARLOS LARA MILLAN

Rollitos de lechuga con Jamon

Snack 1
Ingredientes
1 1/2 pieza de Tomate 1 1 cucharada sopera de 1 2 pieza de Jamon de
Guacamole pavo
1 3 hojas de Lechuga 1 3 piezas de Galletas
imglogo romana habaneras

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. Acompanar con galletas habaneras.

Viernes ensalada césar

Comida
Ingredientes
1 1/3 de pieza de 1 1/2 de taza de croutones 1 1/2 de taza de elote
aguacate hass (bajos en grasa) desgranado

1 1 cucharada sopera de 1 3 tazas de lechuga

1 1 pieza de pera

aderezo césar Italiana
1 6 piezas de jitomate 1 120 gramos de Milanesa
cherry de pollo en tiras

Procedimiento

1. Cocer la milanesa de pollo en tiras y reservar.

2. Cortar los vegetales.

3. Mezclar en un bowl y agregar los croutones, el aguacate y el aderezo tipo césar.
4. Postre: Una pera.

Viernes Galletas y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 5 pieza de Galletas Maria 1 10 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompaniar las galletas con almendras.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
JUAN CARLOS LARA MILLAN

Viernes Tacos de requeson

Cena
Ingredientes
1 1/3 de pieza de Aguacate 1 1 piezade 1 1 cucharada de servir de
hass Jitomate Frijol molido
1 2 cucharadas sopera de 1 3 piezas de 1 1/4 de taza de Cebolla
Requeson promedio Tortilla de nopal blanca rebanada
imglogo 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. Acompaiiar con frijol molido.

Postre: fruta picada.

Sabado Tacos de claras de huevo con acelgas

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 pieza de Papa 1 2 cucharada cafetera 1 4 piezas de Tortillas

de Aceite delgaditas (22kcal)

! gepfjs\fode Claras 1 11/2 taza de Acelgas

Procedimiento

1. lavar la papa ponerlas a cocer la papa en agua , una ves listo, ponerlas en el sartén junto
con el aceite y las acelgas previamente desinfectadas.

2. Una ves listo agregar las claras de huevo, dejarlo cocer.

3. Poner a calentar las tortillas y rellenar con el preparado.

Pan tostado con queso cottage y aguacate

Snack 1
Ingredientes
1 1rebanada de Pan 1 1 1/2 cucharada sopera de 1 3 cucharada sopera de
tostado Guacamole Queso cottage

Procedimiento
1. Tostar el pan.
2. Servir con queso cottage y aguacate.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
JUAN CARLOS LARA MILLAN

Ensalada veggie con arandanos y piia

Ingredientes

1 1/4 de taza de pimiento 1 1/4 de taza de arandano 1 1/4 de taza de pifia
i fresco seco picada
Comida
1 1/3 de pieza de 1 2/3 de taza de edamames 1 1 cucharada cafetera
aguacate (soya cocida) de aceite de oliva
1 1 cucharada cafetera 1 2 cucharadas cafeteras '
imglogo de jengibre fresco de Quinoa cocida y ! irf:jzjs de espinaca
rallado escurrida

' 2 piezas de limon 1 2 cucharadas cafeteras 1 2 cucharadas cafeteras

P de cacahuate picado de cacahuate picado

Procedimiento

1. Cocer la quinoa en agua hirviendo durante 12 minutos.

2. En un sartén, cocinar la pifia por 5 minutos.

3. En un plato hondo mezclar la quinoa con las espinacas, la lechuga, el pimiento, los
edamames, los arandanos, la pifia y el aguacate.

4. Para la vinagreta, mezclar el jugo de limdn, el aceite de oliva, el jengibre y una pizca de sal.
5. Verter la vinagreta en la ensalada y agregar el cacahuate.

Meldén con queso cottage y almendras

Snack 2
Ingredientes
1 1tazade 1 3 cucharadas soperas de Queso 1 10 piezas de
Melén cottage Almendras

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Omelette de papa

Cena
Ingredientes
1 1 pieza de Huevo entero 1 2 piezas de Clara de 1 3/4 de pieza de Papa cocida
fresco huevo
1 é/cjade pieza de Jitomate ' 1/2 de taza de Uva 1 §g4£§eﬁgcharada cafetera

Procedimiento

2. Rallar la papa y eliminar el exceso de agua con una toalla de papel.

3. Batir el huevo y clara en un recipiente, mezclar con la papa y salpimentar al gusto.
4. Colocar en un sartén con un poco de aceite y voltear cuando tenga un color dorado.
5. Servir acompafado de jitomate.

Postre: Uvas.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
JUAN CARLOS LARA MILLAN

Cupcakes salados

Desayu no Ingredientes

1 1/3 pieza de

1 1/3 taza Hojuelas de avena 1 1/2 taza Pico de gallo

Aguacate
1 1 rebanada de Jamon de 1 11/2taza 1 2 pieza de Claras de
pavo Espinacas huevo
1 40 gramos de Queso panela
imglogo ight ’

Procedimiento

1. Picar el jamon, 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
180°.

3. Acompafar con aguacate.

Pan tostado con claras de huevo y aguacate

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 pieza de Tomate 1 1 pieza de Pan

1 1/3 de pieza de Aguacate huaje tostado

1 2 piezas de Clara de
huevo

Procedimiento
1. En un sartén antiadherente cocinar las claras de huevo.
2. Servir sobre el pan tostado con aguacate y tomate.

Domingo Milanesa de pollo con arroz, frijoles y ensalada

Comida

Ingredientes
1 2/3 de pieza de 1 1 cucharada de servir de 1 1taza de ensalada
aguacate arroz salvaje cocido mixta de verduras

1 1 cucharada de servir 1 1 cucharada cafetera de A
1 1 taza de meldn picado

de frijoles aceite de canola
1 1 pieza de tortilla de 1 120 gramos de milanesa de
maiz pollo

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar la milanesa de pollo.

2. Acompafar con arroz salvaje, frijoles, ensalada, aguacate y tortilla.
3. Postre: melén picado.

Pagina 11/ 12

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



PLAN DE ALIMENTACION DE:
JUAN CARLOS LARA MILLAN

Domingo Toronja con almendras

Snack 2
Ingredientes
1 1 pieza de 1 3 cucharada sopera de Queso 1 10 pieza de
Toronja cottage Almendras
imglogo

Procedimiento
1. Agregar un sobre de endulzante artificial en caso necesario.

Tortitas de espinacas

Cena
Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 1 pieza de Clara de huevo 1 1 pieza de Huevo
Aguacate
1 2tazade 1 3 pieza de Tortillas de nopal o 1 40 gramos de Queso
Espinacas Torti-Regias Delgaditas panela light

Procedimiento

1. Picar las espinacas, agregar al huevo y batir con un tenedor.

2. Tomar mezcla con una cuchara y poner en un sartén antiadherente.
3. Acompanfar con tortillas y aguacate.
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