PLAN DE ALIMENTACION DE:
YARA LOPEZ GONZALEZ

Licuado de papaya con avena

Desayuno
Ingredientes
1 1/3 taza de Avena 1 1taza de Leche light o vegetal 1 1 1/2 taza de Papaya
imglogo 1 3 pieza de Almendras

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

Pan tostado con mantequilla de cacahuate

Snack 1
Ingredientes
1 1 pieza de Pan tostado 1 2 cucharadas cafeteras de Mantequilla de
integral cacahuate

Procedimiento
1. Untar la mantequilla de cacahuate sobre el pan tostado.

Tostadas de picadillo

Comida

Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 pieza de Jitomate 1 1/3 de taza de Frijol
mediano guaje molido

1 4 piezas de Tostada de
nopal horneada

1 1/2 de cucharada sopera

1 1taza de Lechuga de Crema

1 75 gramos de Molida de res

Procedimiento

1) Preparar la carne molida con tomate y cilantro al gusto.

2) Untar los frijoles sobre las tostadas, agregar el picadillo, lechuga y jitomate picados.
3) Servir con aguacate y crema.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
YARA LOPEZ GONZALEZ

Yogurt con chocolate y fresas

Snack 2
Ingredientes
1 Cocoa sin azucar al 1 4 piezas de 1 8 1/2 piezas de Fresa entera
gusto Almendras mediana
imglogo 1 50 mililitros de Yogurt
griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Martes Claras de huevo con espinacas

Desayuno Ingredientes
! i/ 3ug§a|::§za de ! :rﬁat;za de coctel de 1 1 rebanada de pan integral
g
1 2 pieza de claras de 1 2 tazas de 1 2 cucharada sopera de leche
huevo espinacas light o vegetal

1 40 gramos de Yogurt
griego

Procedimiento

1. En un sartén con teflon, cocinar las claras de huevo con las cucharadas de leche.

2. Cuando las claras estén a mitad de coccién agregar las espinacas.

3. Servir con aguacate y pan integral.

4. Postre: coctel de frutas con yogurt griego (utilizar endulzante artificial sin calorias en caso
necesario).
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
YARA LOPEZ GONZALEZ

Martes Fruta con requeson

Snack 1
Ingredientes
1 3/4 de taza de 1 27 gramos de 1 11/2 de cucharada cafetera de
Fruta picada Requeson promedio Mantequilla de cacachuate
imglogo

Procedimiento
1) Mezclar los ingredientes en un tazén.

Pollo con pimientos

Comida
Ingredientes
1 1/2 taza de Ejotes 1 1/2 taza de Arroz 1 1/2 pieza de Aguacate
1 1 pieza de Pimiento 1 1 pieza de Pimiento rojo 1 1 cucharada cafetera
amarillo chico chico de Aceite

1 1 pieza de Tortilla 190 gramos de Pechuga de
pollo sin piel

Procedimiento

1. Cortar y lavar los pimientos y el pollo.

2. En un sartén afadir el aceite y agregar los pimientos los ejotes y el pollo.

3. En un sartén aparte poner a cocer el arroz.

4. Servir y acompanar con arroz, ejotes, aguacate y tortilla.

Coctel de frutas y aimendras

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 taza de mezcla de fruta picada 1 10 piezas de almendras

Procedimiento
1. Rebanar la fruta de tu preferencia y mezclar en un bowl.
2. Agregar almendras picadas o enteras.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
YARA LOPEZ GONZALEZ

Pasta de tornillos con atiin

Cena
Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 2/3 taza de Tornillito cocido 1 1 pieza de Tomate
imglogo 1 60 gramos de Atun drenado

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes, aderezar con limén.

| Miércoles Huevo con jamén

Desayuno

Ingredientes

1 1 cucharada cafetera ' 1/2 pieza de Jitomate 1 1 1/2 de rebanada de
de Aceite P Jamoén de pavo

1 2 pieza de Clara de 1 11/2 de pieza de Pan .
huevo integral 1 1/4 de taza de Fruta picada

Procedimiento

1. Cortar el jamon en cuadritos y poner en un sartén antiadherente.
2. Cuando dore un poco, agregar las claras de huevo.

3. Acompanfar con rebanaditas de jitomate, aguacate y pan.

| Miércoles Galletas con jamén y queso panela

Snack 1
.
Ingredientes
1 1rebanada de 1 1 cucharada cafetera de 1 4 piezas de Galletas
Jamon de pavo Queso crema habaneras integrales

1 10 gramos de
Queso panela

Procedimiento
1. Cortar el jamdn en cuadritos y rallar el queso panela.
2. Mezclar con el queso crema y colocar sobre las galletas.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
YARA LOPEZ GONZALEZ

| Miércoles Caldo de verduras con pollo

Comida
Ingredientes
1 1/4 _de taza de Arroz 1 77.5 gramos dfe 1 1/2 pieza de Chayote
cocido Aguacate madiano
1 1 pieza de Calabacita 1 1taza de Zanahoria 1 120 gramos de Pechuga de
alargada cruda picada cruda pollo sin piel cruda
imglogo 1 1 pieza de Tortilla de

maiz

Procedimiento

1. Poner a hervir agua, condimentar y cocinar las verduras.
2. Agregar el pollo desmenuzado y arroz.

3. Acompafar con aguacate y tortilla.

| Miércoles Tostadas con nopalitos

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de Tostada de maiz
horneada

1 1/2 de pieza de

1 1 taza de Nopal cocido Jitomate

1 20 gramos de Queso fresco 1 1/2 de cucharada cafetera
9 de Aceite

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.

| Miércoles Calabacitas con gueso y elote

Cena
Ingredientes
] 1 cilantro, sal y pimienta 1 1/4 taza de Elote
al gusto 1 1/4 taza de Cebolla desgranado
} ) 1 1 pieza de Tomate
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Fruta picada huaje
1 3 piezas de Calabaza 1 30 gramos de Queso
mediana panela light

Procedimiento

1. En un sartén de teflon cocer los vegetales.

2. Mezclar en un bowl con aguacate rebanado y salpimentar al gusto.
3. Postre: Fruta picada.

Pagina 5/ 12

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



PLAN DE ALIMENTACION DE:
YARA LOPEZ GONZALEZ

Jueves Claras de huevo con espinacas

Desayuno Ingredientes
! ;’g igi;ﬁza de ! :rﬁ:gza de coctel de 1 1 rebanada de pan integral
1 2 pieza de claras de 1 2tazas de 1 2 cucharada sopera de leche
huevo espinacas light o vegetal
) 1 40 gramos de Yogurt
imglogo griego

Procedimiento

1. En un sartén con teflén, cocinar las claras de huevo con las cucharadas de leche.

2. Cuando las claras estén a mitad de coccién agregar las espinacas.

3. Servir con aguacate y pan integral.

4. Postre: coctel de frutas con yogurt griego (utilizar endulzante artificial sin calorias en caso

necesario).
Jueves Galletas, manzanay almendras
Snack 1
Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 11/2 piezas de Galletas 1 10 piezas de
Manzana Maria Almendra

Procedimiento
1. Acompafiar la fruta con galletas y almendras.

Jueves Milanesa de pollo con puré y ensalada

Comida

Ingredientes
1 105 gramos de 1 1taza de Mezcla de

Milanesa de pollo 1 1 pieza de Papa cocida verduras

1 11/2 de taza de Fruta 1 2 1/2 de cucharada
picada cafetera de Aceite

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.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
YARA LOPEZ GONZALEZ

Jueves Melén y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1taza de Melon 1 10 pieza de Almendras

imglogo

Procedimiento
1. Acompaiiar la fruta con almendras.

Jueves Sincronizadas

Cena

Ingredientes

! é ;zizr?agzs 1 1 pieza de Jitomate guaje

1 1 cucharada sopera
de guacamole

1 4 piezas de tortillas de maiz
delgaditas (20 calorias por
pieza)

1 2 rebanadas de
Jamoén de pavo

1 30 gramos de queso
oaxaca light

Procedimiento

1. Calentar las tortillas.

2. Colocar el queso Oaxaca, jamon y espinacas entre las tortillas para formar las
sincronizadas (si se prefiere se puede calentar previamente en un sartén el queso, jamoén y
espinacas).

3. Acompafar con guacamole y jitomate en rebanadas o en salsa.

Sandwich de atin

Desayuno

Ingredientes

1 2/3 de lata de Atun 1 11/2 de cucharada
en agua drenado cafetera de Mayonesa

1 2 piezas de Pan de grano
entero de hasta 67 calorias
por pieza.

Procedimiento
1. Mezclar el atin con mayonesa y servir sobre los panes.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
YARA LOPEZ GONZALEZ

Manzana y jamén de pechuga de pavo

Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de manzana 1 3 rebanadas de jamén de pechuga de pavo
imglogo
Procedimiento
1. Consumir frescos.

Viernes Pasta con aguacate y camarén

Comida

Ingredientes

.
1 2/3 taza de Espagueti ! i/?’ pieza de 1 1 pieza de Calabacita
guacate
1 1 pieza de Pimiento 1 1taza de Fruta 1 240 gramos de
morron picada Camarones

Procedimiento

1. Cortar los vegetales en tiras muy delgadas y mezclar con la pasta.
2. Cocinar los camarones ySazonar al gusto.

3. Crear una salsa con aguacate, jugo de limoén y especias al gusto.
4. Mezclar todo.

5. Acompafar con fruta de postre.

Viernes Barrita de cereal y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de Barrita de cereal de 90 calorias 1 8 piezas de Almendras

Procedimiento
1. Acompafar la barrita con almendras.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
YARA LOPEZ GONZALEZ

Viernes Claras de huevo con espinacas

Cena Ingredientes
! :guggaqua de ! :rﬁ:gza de coctel de 1 1rebanada de pan integral
1 2 pieza de claras de 1 2 tazas de 1 2 cucharada sopera de leche
huevo espinacas light o vegetal
) 1 40 gramos de Yogurt
imglogo griego

Procedimiento

1. En un sartén con teflén, cocinar las claras de huevo con las cucharadas de leche.

2. Cuando las claras estén a mitad de coccién agregar las espinacas.

3. Servir con aguacate y pan integral.

4. Postre: coctel de frutas con yogurt griego (utilizar endulzante artificial sin calorias en caso
necesario).

Licuado de fresa con almendras

Desayuno

Ingredientes

1 1 cuchgrada cafetera de Miel 1 5 pieza de Almendras 1 7 mitades
de abeja Nuez

1 11/2 taza de leche vegetal o

1 9 piezas medianas Fresas leche light

Procedimiento
1. Licuar le leche de soya, las fresas y la miel de abeja.
2. Acompafnar con las almendras y las nueces.

Zanahoria baby con hummus de chipotle

Snack 1
Ingredientes
1 2 cucharada sopera de Hummus 1 4 piezas de 1 12 piezas de
de chipotle Zanahoria baby Cacahuate

Procedimiento
1. Unte la zanahoria con el hummus y disfrute.
2. Acompanar con cacahuate.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
YARA LOPEZ GONZALEZ

Pechuga de pollo con arroz y verduras

Comida
.
Ingredientes
! &;?;Srg: Mezcla de 1 3/4 taza de Arroz cocido ! iﬁuiiaﬂfﬁzg:
1 112 gramos de Pechuga de 1 1 cucharada cafetera de
imglogo pollo sin piel cruda Aceite de canola

Procedimiento
1. Preparar la pechuga de pollo a la plancha.
2. Acompanar el pollo con arroz, verduras y rebanaditas de aguacate.

Sabado Dos quesos con mango

Snack 2
Ingredientes
1 1/3 de taza de Mango 1 1/2 cucharada sopera 1 1 pieza de Pan integral
picado de Queso crema de 40 calorias por pieza

1 3 cucharadas soperas
de Queso cottage

Procedimiento
1. Untar el queso crema en el pan tostado, agregar encima la fruta y el queso cottage.

Sandwich de pollo y calabaza

Cena
Ingredientes
1 Calabacita al \ Tomate al qusto 1 1 cucharada cafetera de
gusto 9 Mayonesa
1 1 piezade 1 2 pieza de Pan integral de 1 60 gramos de Milanesa
Manzana menos de 50 calorias de pollo

Procedimiento

1. Cortar la milanesa de pollo en tiras y cocinar a la plancha.

2. Cortar la calabaza en rebanadas a lo largo y cocinar a la pancha.
3. Formar un sandwich con el resto de los ingredientes.

4. Postre: Una manzana .
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
YARA LOPEZ GONZALEZ

Domingo Huevos motuleios

Desayuno
Ingredientes
1 1/4 de taza de 1 1 cucharada de servir de Frijoles 1 1 pieza de
Chicharos molidos Huevo
1 1 rebanada de jamén 1 2 pieza de Tostada de maiz o nopal
de pavo horneada
imglogo

Procedimiento

1. Cocinar el huevo estilo estrellado en una sartén antiadherente y posteriormente dorar el
jamon.

2. Untar las tostadas con frijoles y poner encima el huevo y jamén.

3. Agregar los chicharos.

Yogurt con chocolate y fresas

Snack 1
Ingredientes
1 Cocoa sin azucar al 1 4 piezas de 1 8 1/2 piezas de Fresa entera
gusto Almendras mediana

1 50 mililitros de Yogurt
griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Rib eye con puré de papa y zanahoria

Comida

Ingredientes
1 100 gramos de Rib eye 1 3/4 de pieza de 1 1/4 de taza de Zanahoria
sin grasa Papa cocida picada cruda

1 1 cucharada cafetera de

Aceite 1 2tazas de Uva

Procedimiento

1) Hornear el Rib eye a 200 °C por 25 minutos en un molde cubierto, posteriormente
descubrir y cocinar por 5 minutos mas.

2) Cocer las papas y prepararlas como puré.

3) Saltear zanahoria con un poco de aceite.

Postre: Uvas.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
YARA LOPEZ GONZALEZ

Domingo Manzana con zanahoria y almendras

Snack 2
Ingredientes
1 1/2 pieza de manzana 1 6 piezas de zanahoria mini 1 8 piezas de
roja (baby carrot) almendras
imglogo

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

Domingo Quesadillas italianas

Cena
Ingredientes
1 11/2 de cucharada de servir 1 11/2 de pieza de 1 1 pieza de Jitomate
de Frijol molido Tortilla de harina deshidratado

1 1/2 de cucharada sopera de
Aguacate mediano

Procedimiento

1) Picar el tomate deshidratado y mezclar con los frijoles. Untar sobre una tapa de la tortilla y
sobre la otra colocar el aguacate y un poco de perejil. Sazonar con sal y pimienta al gusto.
3) Cocinar la quesadilla en un sartén antiadherente por ambos lados.
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