PLAN DE ALIMENTACION DE:
DIANA ESTEFANA PENA GUTIERREZ

Lunes Fruta con yogurt sin lacteos y nuez

Desayuno
Ingredientes
1 1/2 de taza de Fruta 1 75 gramos de 1 11/2 de cucharada cafetera
picada Yogurt sin lacteos de Granola baja en grasa
imglogo 1 3 cucharadas cafetera

de Nuez picada

Procedimiento
1) Colocar los ingredientes en capas en un tazén.

Lunes Melén con queso cottage y almendras

Snack 1
Ingredientes
1 1tazade 1 3 cucharadas soperas de Queso 1 5 piezas de
Melén cottage Almendras

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
DIANA ESTEFANA PENA GUTIERREZ

Lunes Yogurt con granolay almendras

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

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Lunes Omelette con queso

Cena

Ingredientes

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2tazade Pico

1 1taza de Espinacas

de gallo
1 2 pieza de Tortilla de nopal o 1 3 pieza de Claras 1 60 gramos de Queso
Torti-Regias Delgaditas de huevo Oaxaca light

Procedimiento

1. Batir las claras de huevo con un tenedor y agregar el pico de gallo.
2. Pasar a un sartén y cocinar por ambos lados.

3. Rellenar con espinacas y queso.

4. Acompafiar con aguacate y tortillas.

Yogurt con fresa, platano y nuez

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 de taza de 1 1taza de Yogurt

1 1/4 pieza de Platano Fresa light

1 2 1/2 cucharadas cafeteras de nuez
picada

Procedimiento
1. Cortar la fruta y mezclar con el resto de los ingredientes.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
DIANA ESTEFANA PENA GUTIERREZ

Uvas congeladas

Snack 1

Ingredientes
1 1taza de Uvas congeladas 1 12 pieza de Almendras
imglogo
Procedimiento
1. Acompaiiar la fruta con almendras.

Chuletas de cerdo

Comida

Ingredientes
1 1/2 taza de 1 2 taza de Verduras al

1 1/3 pieza de Aguacate Arroz vapor

1 225 gramos de Chuleta de
cerdo

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

Martes Durazno y almendras

Snack 2

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

Procedimiento
1. Acompahfar la fruta con almendras.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
DIANA ESTEFANA PENA GUTIERREZ

Taquitos de panela Low-Carb

Cena
Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 pieza de Huevo ! ﬁ pieza de Clara de
uevo
1 3 rebanada de Jamén de 1 40 gramos de Queso
imglogo pavo panela light

Procedimiento

1. Poner el jamén a la plancha a que dore un poco.

2. Utilizar el jamon como sustituto de tortilla, rellenar con panela y huevo revuelto.
3. Acompafar con aguacate.

S Miercoles Ensalada Rusa

Desayuno
Ingredientes
1 1/2 taza de ) .
Zanahoria 1 1/2 taza de Apio 1 1/2 pieza de Papa
1 1tazade 1 11/2 cucharada cafetera de 1 30 gramos de Queso
Chicharos Mayonesa panela

Procedimiento

1. Cocine las papas y las zanahorias en agua hirviendo con sal en una cacerola grande a
fuego medio alto durante 10 minutos.

2. Agregue los chicharos cuando falten 5 minutos para que estén listas.

3. Mezcle la mayonesa con sal, tomillo y la pimienta en un recipiente mediano hasta
incorporarlos completamente.

4. Agregue el apio y los vegetales previamente cocinados.

T Mirooles | Naranjas y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 2 piezas de Naranja 1 12 piezas de Almendra

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.
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| Miércoles Pescado con ensaladay arroz

Comida

Ingredientes
1 2/3 de taza de Arroz ) . 1 1taza de Pepino con
- B 1 1 pieza de Jitomate .
salvaje cocido céascara rebanado

1 2 piezas de Tostada de
maiz horneada

1 1 cucharada sopera de

1 3tazade Lechuga Aderezo tipo cesar

imglogo
1 100 gramos de Filete de 1 1/3 de pieza de

pescado Aguacate madiano

Procedimiento
1. cocinar el filete de pescado a la plancha.
2. Acompafiar con ensalada, arroz y tostadas.

| Miércoles Zanahoria con limén y chile

Snack 2
Ingredientes
1 Limon, Tajin bajo en sodio, chamoy 1 1ltazade | 14 pieza de
gzgtjolzado con Stevia o Splenda al rZaalllr;e:\jr;ona Cacahuate natural

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

| Miércoles Pan tostado con huevo y tomate

Cena
Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 cucharada cafetera de 1 2 pieza de Pan
Tomate Aceite tostado

1 2 pieza de Huevo

Procedimiento
1. En un sartén cocinar el huevo y tomate.
2. En el pan tostado montar el queso panela y encima el huevo con tomate.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
DIANA ESTEFANA PENA GUTIERREZ

Jueves Tacos de requeson

Desayuno
Ingredientes
1 1/3 de pieza de Aguacate 1 1 pieza de 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.

Jueves Uvas congeladas

Snack 1

Ingredientes
1 1 taza de Uvas congeladas 1 12 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.

Jueves Pescado con mayonesa de chipotle

Comlda Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 1 cucharada cafetera de
Aguacate 1 1/2taza de Cebolla Mayonesa de chipotle
1 1taza de Melon 1 2 pieza de Tostadas de 1 3 cucharada sopera de Granola
picado nopal baja en grasa
1 5piezade 1 240 gramos de Filete
Almendras de pescado

Procedimiento

1. Cocinar el filete de pescado a la plancha junto con la cebolla.
2. Sazonar con limoén y pimienta.

3. Untar la mayonesa al filete de pescado.

4. Acompanar con tostadas y aguacate.

5. Servir la fruta con granola y almendras como postre.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
DIANA ESTEFANA PENA GUTIERREZ

Jueves Zanahoria con limén y chile

Snack 2
Ingredientes
1 Limon, Tajin bajo en sodio, chamoy 1 ltazade ' 14 pieza de
endulzado con Stevia o Splenda al Zanahoria c P h |
il gusto rallada acahuate natural
imglogo

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Jueves 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

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.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
DIANA ESTEFANA PENA GUTIERREZ

Viernes Quesadilla con 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
imglogo

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

Viernes Pescado a la plancha con puré

Comida

Ingredientes

[x]
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 pieza de Papa 1 lazade Mezcla} de vgrduras
congeladas, cocidas sin sal

1 1 cucharada cafetera 1 120 gramos de 1 3 piezas de Tostada de maiz
de Mantequilla Filete de pescado horneada

1 1 cucharada sopera
de Crema

Procedimiento
1. Preparar el filete de pescado a la plancha.
2. Acompaiiar el pescado con puré de papa con crema y mantequilla, verduras y aguacate.

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
griego

Procedimiento
1. Mezclar las fresas picadas con el yogurt y la nuez.
2. Agregar endulzante artificial si es necesario.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
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Viernes Ensalada de aguacate con pollo

Cena
Ingredientes
1 1/2 taza de Pepino sin . 1 2 cucharada cafetera
semilla 1 1/2 pieza de Tomate de Guacamole
1 2 cucharada cafetera de 1 4 cucharada sopera de 1 11/2 piezas de Pan
imglogo Semillas de hemp Queso cottage tostado

Procedimiento

1. Lavar y cortar los vegetales.

2. En un sartén poner a cocinar el pollo, una vez listo desmenuzar.

3. En un bowl integrar todos los ingredientes y acompafiar con galletas habaneras.

Sabado Huevo con chorizo de champiién

Desayuno
Ingredientes
1 Chile anchoy 1 1/3 pieza de .
especias al gusto Aguacate 1 3/4 taza de Champifién crudo
1 1 pieza de Claras 1 3 pieza de Tortilla de nopal o

1 1pieza de Huevo de huevo Torti-Regias Delgaditas

1 40 gramos de Queso
panela light

Procedimiento

1. Picar finamente los champifiones y guisar con chile ancho y especias.
2. Dejar que seque bien.

3. Agregar el huevo y revolver.

4. Acompafnar con tortillas y aguacate.

Cuadritos de queso y tostaditas de guacamole

Snack 1
Ingredientes
1 1 cucharada sopera de 1 4 piezas de Galletas 1 30 gramos de Queso
Guacamole Habaneras oaxaca light

Procedimiento
1. Cortar el queso.
2. Untar las galletas con el guacamole.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
DIANA ESTEFANA PENA GUTIERREZ

Espaguetis con berenjena y pollo

. Ingredientes
Comida 1 1/2 cucharada cafetera

de Ajo en polvo 1 1 taza de Berenjenas 1 1 pieza de Tomate
1 1 taza de Zanahoria 1 3 cucharada cafetera de 1 60 gramos de
rayada Aceite de oliva Espagueti integral

1 95 gramos de pechuga
imglogo de pollo

Procedimiento

1. Lavar la berenjena, y cortarla en cuadritos.

2. Calentar en un sartén el aceite y rehogue la berenjena, agregue el ajo en polvo y siga
rehogando.

3. Lavar los tomates y cortar en cubos, afiadir a la berenjena y rehogue 5 min mas, checar si
estos ya estan listos si no dejarlos 10 min mas.

4. Poner a cocer los espaguetis, escurrirlo y servirlos, agregar el preparado de berenjena y
la zanahoria rayada encima.

Sabado Jicama, zanahoria y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1 taza de zanahoria 1 1taza de jicama 1 8 piezas almendras

Procedimiento
1. Picar las verduras (agregar chile y limoén si se prefiere).
2. Acompanfar con almendras.

Quesadilla flor de calabaza

Cena
Ingredientes
1 1/2 taza de Flor de ' 1/2 taza de Cebolla 1 1 cucharada cafetera de
calabaza Aceite
1 4 piezas de Tortilla 1 45 gramos de Queso
delgaditas Oaxaca light

Procedimiento

1. Retirar el tallo, el pistilo y lavar las flores.

2. Agregar un poco de aceite al sartén y anadir la cebolla, dejar acitronar cuando cambie de
color agregar la flor de calabaza.

3. Calentar las tortillas, agregar el queso y el preparado de flor.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
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Burrito Tex-Mex

Desayuno
Ingredientes
. 1 1/2 taza de Pico de 1 1 pieza de Tortilla de harina
1 1/3 pieza de Aguacate gallo integral
1 1 rebanada de Jamén de 1 2 pieza de Clara de 1 25 gramos de Queso
imglogo pavo huevo panela light

Procedimiento

1. Preparar el huevo con jamon y pico de gallo.

2. Calentar la tortilla, agregar el huevo, aguacate y queso.
3. Enrollar.

Domingo Arandanos, almendras y jicama

Snack 1
Ingredientes
1 1/4 taza de Arandanos secos 1 3/4 de taza de jicama 1 8 piezas de
sin azucar picada Almendras

Procedimiento
1. Mezclar los ingredientes.

Fajitas de pollo con frijoles

Comida
.
Ingredientes
1 1/2 taza de mezcla de 1 1/2 cucharada cafetera 1 2/3 de pieza de
verduras al gusto de aceite de canola aguacate hass
1 1 cucharada de servir 1 3 piezas de tortillas de 1 90 gramos de milanesa
de frijoles molidos maiz de pollo en tiras

Procedimiento
1. En un sartén antiadherente cocinar la milanesa con las verduras.
2. Servir acompaniado de frijoles, aguacate vy tortillas.
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Domingo Zanahoria con limén y chile

Snack 2
Ingredientes
1 Limon, Tajin bajo en sodio, chamoy 1 1ltazade ' 14 pieza de
endulzado con Stevia o Splenda al Zanahoria c P h |
il gusto rallada acahuate natural
imglogo

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Ensalada de pollo con papa

Cena
Ingredientes
) . : 1 1 pieza de
1 apio al gusto 1 1/2 pieza de papa picada manzana
1 1 1/2 cucharada cafetera 1 60 gramos de pechuga de pollo
de mayonesa desmenuzada

Procedimiento

1. Cocer la pechuga de pollo y la papa.

2. Una vez que estén bien cocidos, mezclar en un bowl con el apio y la mayonesa.
3. Acompanfar con manzana picada.
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