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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

AMANCIO HERNANDEZ DOMINGUEZ

 

Lunes Claras de huevo con salchicha 

Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Cortar la salchicha y ponerla a acitronar en el sartén, después añadir las claras. 
2. Acompañar con tortillas. 
3. Postre: Duranzno. 

l 1/2 cucharada cafetera de 
Aceite  

l 1 pieza de Salchicha de pavo  
l 2 pieza de 

Durazno  

l 3 pieza de Claras de 
huevo  

l 4 pieza de Tortillas delgaditas 
(22kcal)  

 

Lunes Copa de mamey con yoghur y cacahuate 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Licuar el mamey con el yoghur hasta obtener una mezcla homogénea.  
2. Distribuye cacahuates en la base de tu vaso o bowl, agrega la mezcla de mamey y yoghur, 
maple sugar free* (opcional) y añade ralladura de naranja* encima (opcional).  

l 1/4 de taza de Yogurt sin 
lácteos  

l 35 gramos de 
Mamey  

l 11 piezas de 
Cacahuate  

 

Lunes Tiras de pollo buffalo 

Comida Ingredientes 

Procedimiento 

1. Cortar la milanesa de pollo en tiras y cocinar a la plancha. 
2. Una vez listo el pollo, bañar con la salsa estilo búfalo. 
3. Cortar los vegetales. 
4. Servir acompañado de una pieza de elote amarillo y uan  taza de jugo de fruta natural. 
5. Aderezo: Mezclar el yogur griego con la mayonesa, jugo de limón, pimienta y perejil seco. 
6. Postre: 1 manzana. 

l 1 pieza de Manzana  
l 1 pieza de Elote amarillo 

entero  
l 1 taza de jugo de fruta 

natural  

l 1 1/2 tazas de Apio en 
tiras  

l 1 1/2 tazas de Zanahoria 
en tiras  

l 2 cucharada cafetera 
de Mayonesa  

l 2 1/2 cucharada sopera 
de Yogurt griego  

l 120 gramos de milanesa 
de pollo en tiras  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

AMANCIO HERNANDEZ DOMINGUEZ

 

Lunes Batido de almendras 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Licuar todos los ingredientes con tu fruta favorita y canela* (opcional).  

l 3/4 de taza de Leche de 
almendras sin azúcar  

l 1/4 de taza de 
Fruta picada  

l 2 cucharadas cafetera de 
Mantequilla de almendras  

 

Lunes Claras de huevo en salsa 

Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Cocinar las claras (estilo huevo revuelto). Preparar una salsa con el tomate y agregarla 
casi al terminar su cocción. 
2. Acompañar con frijoles y aguacate. 

l 1 pieza de Jitomate bola  
l 1/3 de pieza de 

Aguacate madiano  
l 1 cucharada de servir de 

Frijol molido  

l 3 piezas de Tostada de 
nopal horneada  

l 3 piezas de Clara de 
huevo  

l 1/2 de cucharada 
cafetera de Aceite  

 

Martes Huevo revuelto y licuado de fruta 

Desayuno 
Ingredientes 

Procedimiento 

1. Licuar fruta permitida con leche y servir frío.  
2. Calentar un sartén a fuego medio con aceite en spray.  
3. Cocinar el huevo con pechuga de pavo y acompañar con tortilla de maíz 20 kcal o tortilla 
de nopal.  

l 1/2 de taza de Leche 
Deslactosada light  

l 1 taza de Fruta 
picada  

l 3 piezas de Tortilla de maíz 
de 20 calorías  

l 1 rebanada de Pechuga de 
pavo  

l 1 pieza de 
Huevo fresco  

l 1 pieza de Huevo fresco  

l 5 disparos de un segundo 
Aceite en spray  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

AMANCIO HERNANDEZ DOMINGUEZ

 

Martes Jitomate relleno de atún 
Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Cortar el jitomate a la mitad y sacar el relleno con una cuchara. 
2. Rellenar con el atún mezclado con la mayonesa y perejil. 
3. Postre: naranja. 

l perejil finamente picado al 
gusto  

l 1/2 pieza de lata de atún 
drenado  

l 1 pieza de jitomate 
guaje  

l 1 cucharada cafetera de 
mayonesa  

l 2 piezas de naranja  

 

Martes Ensalada de atún con verduras y aguacate 
Comida 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. En un bowl mezclar el atún drenado con las verduras cocidas, el aguacate, jugo de limón y 
mayonesa. 
2. Acompañar con galletas integrales. 
3. Postre: manzana y plátano picado. 

l jugo de limón al gusto  l 1/3 de pieza de aguacate  
l 1/2 pieza de 
plátano  

l 1 taza de mezcla de 
verduras  

l 1 pieza de manzana  
l 2 piezas de lata de 
atún en agua  

l 2 cucharadas cafeteras 
de mayonesa  

l 8 piezas de galletas 
integrales (tipo habaneras)  

 

Martes Manzana y jamón de pechuga de pavo 
Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Consumir frescos. 

l 1 1/2 piezas de manzana  l 3 rebanadas de jamón de pechuga de pavo  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

AMANCIO HERNANDEZ DOMINGUEZ

 

Martes Fresas con yogurt griego y almendras 

Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

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

l 3/4 taza de Yogur griego sin 
azúcar  

l 1 taza de 
Fresas  

l 10 pieza de 
Almendras  

l 50 gramos de Queso cottage light  

 

Miércoles Mezcla de frutas con yogurt y almendras 

Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Mezclar todos los ingredientes. 

l 3/4 de taza de fruta 
picada  

l 6 piezas de 
Almendras  

l 150 gramos de Yogurt 
griego  

 

Miércoles Mug Cake Frutos Rojos 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Muele la avena para formar harina.  
2. En una taza apta para microondas revuelve la avena con la clara de huevo, frutos , una 
pizca de sal, canela, endulzante permitido y una pizca de polvo para hornear (opcional).  
3. Cocinar en el microondas por 2 minutos y medio o hasta que este bien cocido.  
4. Agregar de topping crema de cacahuate.  

l 27 gramos de Blueberries  
l 1/4 de taza de Avena 

en hojuelas  
l 2 piezas de Clara 

de huevo  

l 2 cucharadas cafetera de 
Mantequilla de cacachuate  

l 1/4 de taza de 
Frambuesa  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

AMANCIO HERNANDEZ DOMINGUEZ

 

Miércoles Platon de quinoa con pollo 

Comida 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. En una hola con agua cocinar la quínoa. 
2. En un sartén aparte cocinar el pollo y sazonar al gusto. 
3. Integrar los ingredientes en un platón. 

l 1/2 pieza de Aguacate  
l 1 pieza de 

Tomate  
l 3 Hojas de Lechuga romana  

l 11/2 cucharada cafetera 
de Aceite  

l 90 gramos de 
Quinoa  

l 160 gramos de Pechuga de 
pollo sin piel  

 

Miércoles Mug Cake Frutos Rojos 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Muele la avena para formar harina.  
2. En una taza apta para microondas revuelve la avena con la clara de huevo, frutos , una 
pizca de sal, canela, endulzante permitido y una pizca de polvo para hornear (opcional).  
3. Cocinar en el microondas por 2 minutos y medio o hasta que este bien cocido.  
4. Agregar de topping crema de cacahuate.  

l 27 gramos de Blueberries  
l 1/4 de taza de Avena 

en hojuelas  
l 2 piezas de Clara 

de huevo  

l 2 cucharadas cafetera de 
Mantequilla de cacachuate  

l 1/4 de taza de 
Frambuesa  

 

Miércoles Tacos de panela con verduras 

Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

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

l 1 pieza de Jitomate  
l 1 taza de Espinaca cruda 

picada  
l 2 piezas de Tortilla 
de maíz  

l 60 gramos de Queso 
panela  

l 2 cucharadas sopera de 
Guacamole  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

AMANCIO HERNANDEZ DOMINGUEZ

 

Jueves Taquitos de huevo a la mexicana 

Desayuno 
Ingredientes 

Procedimiento 

1. En un sartén calentar el aceite.  
2. Incorporar el jitomate y chile previamente picados.  
3. Incorporar el huevo y cocinar.  
4. Formar taquitos y acompañar con naranja.  

l 1/4 de pieza de 
Jitomate bola  

l 1 pieza de Chile jalapeño  l 4 piezas de Tortilla de 
maíz de 20 calorías  

l 2 piezas de Clara 
de huevo  

l 4 disparos de un segundo 
Aceite en spray  

l 1 1/2 de pieza de Naranja  

l 1 pieza de Huevo 
fresco  

 

Jueves Melón con queso cottage y almendras 
Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Mezclar todos los ingredientes. 

l 1 taza de 
Melón  

l 3 cucharadas soperas de Queso 
cottage  

l 10 piezas de 
Almendras  

 

Jueves Enchiladas suizas 

Comida 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Desmenuzar la pechuga de pollo previamente cocida. 
2. Suavizar las tortillas de maíz para formar las enchiladas con el pollo (se pueden dorar en el 
sartén sin aceite). 
3. Agregar la salsa casera, crema, queso y aguacate. 

l salsa verde 
casera al gusto  

l 1/3 de pieza de 
aguacate  

l 2 cucharada sopera de crema 
light  

l 4 piezas de tortilla 
de maíz  

l 30 gramos de queso 
oaxaca light  

l 90 gramos de pechuga de pollo 
desmenuzada  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

AMANCIO HERNANDEZ DOMINGUEZ

 

Jueves Omellete en Pan 

Snack 2 
Ingredientes 

Procedimiento 

1. Cortar el centro del pan sobre una tabla, dejando 1 cm de corteza. 
2. Lavar y cortar los pimientos, en un sartén poner a cocinar el pimiento y condimentar al 
gusto. 
3. Una ves cocinado el pimiento colocar la corteza , aparte batir el huevo y agregarlo en 
medio del pan. 
4. Dejar cocinar y cubrir con el centro del pan previamente cortado. 

l 1/2 pieza de Pimiento 
rojo  

l 1 cucharada cafetera de 
Aceite  

l 2 pieza de Pan integral 
45 Kcal  

l 2 Piezas de Claras de 
huevo  

 

Jueves Omelette con acelgas y jitomate 

Cena 
Ingredientes 

Procedimiento 

1. En un sartén calentar el aceite.  
2. Batir las claras y el huevo con sal y pimienta y verter en el sartén.  
3. Añadir la acelga y el jitomate previamente picados arriba del omelette y enrollar.  
4. Acompañar con tortilla de maíz y naranja.  

l 1/4 de pieza de 
Jitomate  

l 1/2 de taza de 
Acelga cruda  

l 1 pieza de Naranja  

l 2 piezas de Tortilla de 
maíz  

l 2 piezas de Clara de 
huevo  

l 1 cucharada cafetera de 
Aceite de oliva  

l 1 pieza de Huevo 
entero fresco  

 

Viernes Queso panela guisado 

Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Cortar el queso en cuadritos y licuar el tomate , guisar el queso con la salsa de tomate y la 
cebolla. 
2. Dejar hervir. 
3. Acompañar con tortilla y guacamole. 

l 1 pieza de Jitomate 
bola  

l 1/4 de taza de Cebolla 
blanca rebanada  

l 2 cucharadas sopera de 
Guacamole  

l 80 gramos de 
Queso panela  

l 2 piezas de Tortilla de maíz  l 1/4 de taza de Fruta 
picada  
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Viernes Salty rice cake 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Añadir toppings de requesón, guacamole y pavo al rice cake.  
2. Acompañar con fresas.  

l 2 piezas de Galleta de 
arroz  

l 1 rebanada de 
Pechuga de pavo  

l 1 1/2 de cucharada sopera 
de Requesón promedio  

l 2 cucharadas sopera 
de Guacamole  

l 1/4 de taza de Fresa 
rebanada  

 

Viernes Filete de pescado en salsa de tomate 

Comida Ingredientes 

Procedimiento 

1. Licuar el tomate para la salsa y hervir. 
2. Una vez que la salsa este un poco espesa, agregar el filete de pescado con las verduras, 
la mantequilla y cocinar por 20 minutos a fuego medio. 
3. Servir en tostadas de maíz con aguacate. 
4. Acompañar con frijoles y arroz. 

l 2/3 de pieza de aguacate 
hass  

l 1 taza de mezcla de 
verduras  

l 1 pieza de jitomate 
bola (para salsa)  

l 1 cucharada de servir de 
frijoles molidos (sin aceite)  

l 1 cucharada cafetera 
de mantequilla  

l 1 taza de jugo de 
frutas natural  

l 2 cucharada de servir de 
arroz integral  

l 2 piezas de tostadas de 
maíz horneadas  

l 120 gramos de filete 
de pescado  

 

Viernes Huevo duro con jitomate 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

1) Hervir el huevo por 10 minutos. 
2) Hacer una salsa con el tomate.  
3) En un sartén colocar los vegetales picados, sofreír en un poco de aceite y agregar la salsa. 
4) Partir por la mitad el huevo cocido. 
5) Colocar en el sartén con la salsa y dejar a fuego bajo por unos minutos. 

l 1 pieza de Guayaba l 1 pieza de Jitomate bola  
l 1/2 de taza de Mezcla de 

verduras  

l 3/4 de pieza de 
Huevo cocido  

l 1/4 de cucharada 
cafetera de Aceite  

l 1/2 de pieza de Tostada de 
maíz horneada  
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Viernes Entomatadas de queso 

Cena 
Ingredientes 

Procedimiento 

1. Preparar la salsa de tomate con los ingredientes. 
2. Calentar las tortillas y pasar por la salsa de tomate. 
3. Rellenar con el queso panela o fresco desmoronado. 
4. Acompañar con aguacate. 

l 1/3 de pieza de 
aguacate  

l 3/4 de taza de salsa de tomate 
(preparada con verduras al 
gusto, sin aceite)  

l 6 piezas de tortillas 
de maíz de 22 
calorías  

l 80 gramos de queso 
panela o queso 
fresco  

 

Sábado Claras de huevo en salsa 

Desayuno 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Cocinar las claras (estilo huevo revuelto). Preparar una salsa con el tomate y agregarla 
casi al terminar su cocción. 
2. Acompañar con frijoles y aguacate. 

l 1 pieza de Jitomate bola  
l 1/3 de pieza de 

Aguacate madiano  
l 1 cucharada de servir de 

Frijol molido  

l 3 piezas de Tostada de 
nopal horneada  

l 3 piezas de Clara de 
huevo  

l 1/2 de cucharada 
cafetera de Aceite  

 

Sábado Ensalada caprese 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Rebanar queso panela y jitomate. 
2. Condimentar con jugo de limón, vinagre balsámico y pimienta al gusto. 
3. Acompañar con pan tostado integral. 

l Jugo de limón, vinagre 
balsámico y pimienta al gusto. al 
gusto  

l 1/2 cucharada cafetera 
de Aceite de oliva  

l 3/4 de pieza de 
Jitomate bola  

l 1 taza de Arúgula  l 1 rebanada de Pan 
tostado integral  

l 40 gramos de 
Queso panela  
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Sábado Tacos de carne 

Comida 
Ingredientes 

Procedimiento 

1. Cortar la milanesa en cubos y cocinar. 
2. Rellenar las tortillas con la carne picada. 
3. Acompañar con repollo, jitomate, aguacate y salsa casera sin aceite al gusto. 

l 4 cucharadas sopera de 
Guacamole  

l 1 taza de Col cruda 
picada  

l 1 pieza de Jitomate 
guaje o saladet  

l 4 piezas de Tortilla de maíz  l 120 gramos de 
Milanesa de res  

l 1 cucharada de servir 
de Frijol molido  

l 1 1/2 de cucharada sopera 
de Crema ligera  

 

Sábado Quesadillas con jamón y espinacas 
Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Cocinar en un sartén la cebolla picada con las espinacas y el jamón. 
2. Una vez que estén bien cocidos los ingredientes agregar el queso y tapar hasta que se 
derrita. 
3. Calentar la tortilla y rellenar con la mezcla. 

l 1/4 de taza de Cebolla  l 1 taza de Espinacas  
l 1 rebanada de 
Jamón de pavo  

l 3 piezas de Tortilla de maíz 
de 20 calorías por pieza  

l 25 gramos de Queso 
Oaxaca rallado  

 

Sábado Quesadillas veganas con espinaca 

Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Calentar la tortilla y añadir el queso con frijoles y espinacas.  
2. Acompañar con salsa.  

l 20 gramos de 
Queso de soya  

l 1/2 de taza de Espinaca 
cruda picada  

l 65 gramos de Frijol 
promedio cocido  

l 3 piezas de Tortilla 
de nopal  

l 4 cucharadas cafetera de 
Salsa de ajonjolí  
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Domingo Taquitos de queso panela y champiñón 
Desayuno 

Ingredientes 

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 maíz y acompañar con salsa casera al gusto. 

l Salsa casera sin aceite al 
gusto  

l 1/4 taza de Cebolla 
rebanada  

l 1/2 taza de Champiñones 
picados  

l 1/2 cucharada cafetera de 
Mantequilla  

l 3 pieza de Tortillas 
de maíz  

l 60 gramos de Queso 
panela  

 

Domingo Quesadilla Mozzarella 

Snack 1 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Calentar las tortillas y añadir el queso.  
2. Añadir pimiento cocdido y guacamole.  

l 1 pieza de Tortilla 
de maíz  

l 28 gramos de Queso 
Mozzarella reducido en grasa  

l 2 cucharadas sopera 
de Guacamole  

l 1/4 de taza de 
Pimiento cocido  

 

Domingo Tostadas de picadillo 

Comida 

Ingredientes 

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. 

l 1/3 pieza de Aguacate 
mediano  

l 1 pieza de Jitomate 
guaje  

l 1/3 de taza de Frijol 
molido  

l 6 piezas de Tostada de nopal 
horneada  

l 1 taza de Lechuga  
l 1 cucharada sopera de 

Crema  

l 90 gramos de Molida de res  
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PLAN DE ALIMENTACIÓN DE:

AMANCIO HERNANDEZ DOMINGUEZ

 

Domingo Coctel de frutas y almendras 

Snack 2 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Rebanar la fruta de tu preferencia y mezclar en un bowl. 
2. Agregar almendras picadas o enteras. 

l 1/2 taza de mezcla de fruta picada  l 14 piezas de almendras  

 

Domingo Fajitas de pollo con verduras 

Cena 

Ingredientes 

Procedimiento 

1. Cocinar la pechuga de pollo y cortarla en tiras. 
2. Acompañar con pimiento, papa y cebolla cocinados al sartén. 
Postre: fruta picada. 

l 1/2 de taza de Cebolla 
blanca rebanada  

l 3 cucharadas sopera 
de Guacamole  

l 1/2 de pieza de Pimiento 
verde crudo chico  

l 80 gramos de Pechuga de 
pollo sin piel cruda  

l 3/4 de pieza de Papa 
picada  

l 1/3 de taza de Fruta 
picada  


