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Introduccion

El recetario “Cuidando tu salud con menus bajos en grasa saturada y colesterol” esta disefiado para
mantener tu salud y tu peso adecuado. Los estilos de vida del mundo moderno han ocasionado que no
comamos apropiadamente, que el tamafo de las porciones sea muy grande, ademds de un alto consumo de
azucares simples, sodio, grasas saturadas e inactividad fisica. Estas condiciones nos pueden llevar al desarrollo
de obesidad, dislipidemias y sindrome metabdlico que si no son tratadas adecuadamente pueden dar lugar
en un futuro a diabetes y/o enfermedad cardiovascular. Este recetario ha sido disefiado como una primera
estrategia para el cambio en los estilos de vida y poder bajar de peso adecuadamente como lo recomienda el
Programa Nacional de Educacién sobre el colesterol (NCEP) de los Estados Unidos y de esta manera disminuir la
resistencia a la insulina y el riesgo de presentar enfermedad del corazon.

El sindrome metabdlico nos indican que tu metabolismo no esta funcionando adecuadamente y que esta
condicidn puede ocasionarte alguna enfermedad si no es tratado a tiempo.

El sindrome metabdlico es la presencia de al menos 3 de los siguientes factores: hipertrigliceridemia (>150 mg/
dl), hipertension (>130/85 mmHg), concentraciones bajas de colesterol-HDL (<40 mg/dl en hombres y <de 50
mg/dl en mujeres), hiperglucemia (>100 mg/dl), indice de masa corporal >25), circunferencia de cintura arriba
de 80 cm en mujeres y 90 cm en hombres. La frecuencia de sindrome metabélico en la poblacion Mexicana es
muy alta, aproximadamente 1 de cada 2 mexicanos mayores de 20 afnos.

sCoémo se puede prevenir o controlar el sindrome metabdlico?
La manera mas efectiva y de forma natural de controlar el sindrome metabdlico es una dieta saludable y ejercicio.

A continuacion se muestran algunas reglas bdsicas para evitar el sindrome metabdlico:
® Mantener tu peso dentro del 10% del peso corporal normal
® Mantener tu indice de masa corporal (IMC) <25
O ElIMClo puedes calcular de la siguiente manera:

__ peso corporal (Kg)

IMC
estatura (metros)2

® Mantenerel consumo de calorias para perdida de peso o mantenimiento del pesode acuerdoatu peso y talla.

Enlasiguiente seccién tu podras encontrar unaférmula que te ayudara rapidamente a calcular aproximadamente
cuantas kilocalorias debes de consumir al dia.

Guia para utilizar el recetario

Para hacer uso del recetario es importante obtener el requerimiento energético total, para esto es necesario
considerar la energia gastada en condiciones basales, la actividad fisica, el efecto termo génico de los
alimentos y condiciones especiales como es el caso del estrés fisioldgico, sin embargo para fines practicos este
requerimiento se obtendrd de la siguiente manera:

Para saber cuantas kilocalorias te corresponde consumir al dia, hay que realizar el siguiente célculo.

Si usted es hombre: multiplique su peso por el factor 25.
® Por ejemplo:
Si usted pesa 75 kg, multiplique 75 kg x 25 y obtendra un resultado en kcal.
Férmula: Peso (kg) x 25 kcal
75 kg x 25 kcal = 1875 kcal
® Porlo que el menu que le corresponde es el menu de 1800 kcal.

Si usted es mujer: multiplique su peso por el factor 23.
® Por ejemplo:
Si usted pesa 62 kg, multiplique 62 kg x 23 y obtendra un resultado en kcal.
Peso kg x 23 kcal
62 kg x 23 kcal = 1426 kcal
® Porlo que el menu que le corresponde es el menu de 1400 kcal.

NOTA: si busca bajar de peso, reste de 200 a 300 kcal al total de kcal que obtuvo mediante el calculo
anterior.

Ter. Caso: 1600 kcal

2°, Caso: 1200 kcal



Guias para comer saludable

Haciendo pequefios cambios en tu vida, es mas facil ir incorporando mejores habitos alimenticios en tu dieta. A
continuacion podras encontrar sencillas recomendaciones:
® Realiza tus 3 principales comidas (desayuno, comida y cena) y una colacion. La colacion se puede
cambiar a media mafana o en la tarde o come pequeias cantidades de alimentos frecuentemente en
lugar de comer 1 6 2 grandes comidas. Esto ayudara a mantener tu energia.
® Come mas fibra. Come mas frutas, granos completos, nueces, aguacate y vegetales al iniciar el dia. Estos
alimentos ricos en fibra te haran sentir mas satisfecho.
® Come mas frutas frescas y vegetales que contienen carotenoides y te ayudaran a disminuir el riesgo de
presentar sindrome metabdlico o cancer. Consume frutas y verduras de temporada, son alimentos mas
frescos y econémicos.
® Ensaladas. Cuando prepares u ordenes ensaladas pide que te sirvan los aderezos aparte, ya que grandes
cantidades de aderezos cremosos te pueden aportar de 500 a 1000 kcal. Trata de pedir vinagre balsamico,
ojugo de limén. Es indispensable lavar con agua y jabén todas las frutas y verduras y desinfectarlas
después del lavado siguiendo las instrucciones del producto que utilice.
® Control de las porciones. Cuando salgas a comer fuera, controla el tamafo de las porciones o comparte
con alguien mas o pide que te envuelvan la mitad del platillo para llevar.
® Grasas poliinsaturadas. Consuma aceite oleico, aceite de canola o aceite de soya. Trate de evitar la
mantequilla o la margarina.
® Acidos grasos omega 3 y 6. Las mejores formas de consumir acidos grasos omega 3 de cadena larga,
son los pescados de aguas profundas que aportan principalmente EPA o DHA, sin embargo si esto no es
posible, consume fuentes de acido linolénico como son las nueces, las semillas de chia, las semillas de linaza
o las semillas de girasol, aceite de soya que se pueden convertir a DHA o EPA, aunque la conversién no es tan
eficiente.
® Alcohol. Si usted llega a consumir alcohol, mantenga su consumo limitado a una copa de vino tinto al dia
para mujeres o dos para hombres.
® Grasa animal y carne. Evite o reduzca el consumo de grasa animal. Si usted consume carne trate de
escoger la que contiene menos grasa.
® Evite el consumo de alimentos fritos, empanizados o capeados.
® Consuma agua. Consuma entre 6 y 8 vasos de agua al dia. Prefiera el consumo de agua simple, agua de
limdn, agua de Jamaica o tés sin azucar. Se puede utilizar edulcorante no calérico.
® Prefiera el uso de hierbas de olor como: laurel, tomillo, orégano, jengibre, albahaca, pimienta, sal de ajo,
ajo en polvo, cebolla en polvo, hinojo, etc., para condimentar los alimentos, esto le ayudara a controlar el uso
de la sal de mesa.
® Consuma las frutas y verduras de temporada, son alimentos mas frescos y econémicos.

;Como usar el recetario?

El recetario “Cuidando tu salud con dietas menus bajos en grasa saturada y colesterol” esta dividido en dos
partes.

La primera parte fue disefiada con el objetivo de presentar 15 menus para disminuir paulatinamente algunas
anormalidades en los parametros bioquimicos del sindrome metabdlico en la poblacién mexicana. Este recetario
se realiz6 siguiendo las recomendaciones de consumir los siguientes nutrimentos de acuerdo al Programa
Nacional de Educacién sobre el colesterol (NCEP) de los Estados Unidos que se muestran a continuacién:

Componente de la dieta Recomendacion de su consumo
Proteina ~15-18%

Lipidos 25-35%

Grasa saturada < del 7% de calorias

Colesterol < 200 mg/dia

Fibra soluble 10-25 g/dia

Estanoles o esteroles de plantas 2 g pordia

Hidratos de carbono 50-60%




Los menus incluyen desayuno, colacion, comida y cena de acuerdo a tu peso y género. Las recetas son faciles de
hacer, indican los ingredientes que se necesitan asi como el modo de preparacion. En estos 15 dias tu podras ver
cambios en las concentraciones de triglicéridos, colesterol y circunferencia de cintura. Recuerda que la obesidad
ya se considera como un estado de inflamacién crénica.

Este recetario esta disefado para personas que buscan una manera mas natural y correcta de bajar de peso
y poder normalizar sus parametros bioquimicos sin producir efectos colaterales. También te indica cuantas
kilocalorias debes de consumir y el tamafo correcto de las porciones para una persona especifica.

En la segunda parte del recetario se continuara con el consumo de los menus y con la adicién de una bebida
saludable en polvo o Portafolio dietario (PD) contenida en 2 sobres. Un portafolio dietario se define como la
combinacién de dos o mas alimentos funcionales. Esta bebida esta hecha a base de proteina de soya, nopal,
semilla de chia, avena e inulina. Estudios previos en el Departamento de Fisiologia de la Nutricién del INCMNSZ
han demostrado con evidencia cientifica a nivel moleculary en estudios en humanos el efecto benéfico de estos
alimentos en la salud. Estos alimentos se utilizan debido a que contienen proteina vegetal de buena calidad, a
la presencia de antioxidantes, fibra soluble e insoluble, acidos grasos omega 3 y prebioticos que nos ayudan a
disminuir en una forma natural las concentraciones de triglicéridos, la glucosa, la inflamacién y el colesterol.
Este PD tiene un indice glucémico bajo, que indica que cuando lo consumas no van aumentar tanto tus
concentraciones de glucosa en sangre. Debido a que estos sobres contienen varios nutrimentos, los menus
estan reducidos en algunos alimentos. Al consumir estos menus quedaran cubiertas tanto el contenido calérico
como el de nutrimentos.

Después de este periodo es conveniente que te lleves a cabo un analisis de laboratorio (quimica sanguinea)
que incluya los siguientes elementos, para verificar que tus parametros bioquimicos vayan mejorando. A
continuacion se muestran los valores normales de los diferentes parametros bioquimicos.

Parametro bioquimico | Valores de referencia
Glucosa en sangre 80-100 mg/dI
Colesterol total <200 mg/dl
Triglicéridos < 150 mg/dl
Colesterol HDL Deseable 60 mg/dI

Después del tratamiento dietario y que se hayan normalizado tus pardmetros bioquimicos puedes ir siguiendo
la primera parte del recetario para ir controlando el tamafo de las porciones e ir incluyendo alimentos como el
nopal, bebida de soya tipo leche, la semilla de chia y la avena en tu alimentacién.

Es muy importante que vayas incorporando a tus actividades, la actividad fisica. Se recomienda que camines al
menos 30 minutos al dia.

Esperamos que este recetario sea de gran ayuda para la conservacion de tu salud.

Atentamente,

Dra. Nimbe Torres y Torres
Departamento de Fisiologia de la Nutricion.



Lista de equivalentes

En el caso de los menus en que se deseen hacer sustituciones de algunos alimentos por otros, puede tomarse
como base la siguiente lista de alimentos.

En dicha tabla puede cambiar un alimento por otro que corresponda al mismo grupo de alimentos. Por ejemplo:
®Cuadro de Frutas: 1 taza de sandia es equivalente a 1 taza de papaya
®Cuadro de Verduras: 2 taza de brécoli equivale a V2 taza de jicama
®Cuadro de Cereales: 1 rebanada de pan integral equivale a 1 tortilla o 5 galletas marias

Definicién de técnicas de coccion

A continuacién se mencionan algunas de las técnicas de coccion que se consideran saludables y que se incluyen

en el recetario.

® Asar: cocinar un alimento en un recipiente que esté en contacto con el fuego, puede ser en una plancha,
en una parrilla o en un horno a alta temperatura, de tal manera que el alimento quede dorado de la
superficie y jugoso por dentro.

® Guisar: someter un alimento al fuego, condimentarlo, agregarle ingredientes, para que posteriormente
se cueza en su salsa.

®  Hervir: proceso de ebullicién en el que en un liquido (agua, salsa o un caldo), se generan burbujas y la
coccion se realiza debido a la temperatura alcanzada.

® Hornear: proceso en el que se emplea calor seco, y regularmente se utiliza un horno en el que se coloca

a los alimentos sobre moldes.

® Saltear o sofreir: se cocina un alimento a fuego fuerte con poca grasa, moviendo constantemente.
® Rehogar: se cocina un alimento a fuego lento con poca grasa, moviendo constantemente.

Guia de medidas

Medida casera | Equivale a Uso
Tazas
medidoras
1 taza 240 ml Se emplean para medir todo tipo de liquidos, verduras cocidas y crudas,
3% taza 180 ml frutas cortadas en cubos, cereales (avena, amaranto, harina, hojuelas de
Y taza 120 ml maiz etc.), leguminosas cocidas frijoles, lentejas, garbanzos, etc.
Cucharas
medidoras
1 cucharada 15 ml Se emplean para medir: verdura picada, y polvos como harina, sal, azlcar,
sopera levadura, etc.
1 cucharadita 5ml Se utiliza para medir: aceites vegetales, margarina, mantequilla, vinagreta,
crema, sal.
Piezas
Pieza Pieza
pequena, Se emplea para: frutas (manzana), verduras, cereales
medianay (tortilla, pan, bolillo, pan arabe) hierbas de olor, o productos procesados
expresada como galletas, chocolates, etc.
engr.




LISTA DE ALIMENTOS EQUIVALENTES

Cereales

Piezas

5 galletas marias

% bolillo sin miga o integral
1 tortilla de maiz

3 tortillas de nopal

3 tostadas de maiz horneadas bajas en gasa

Rebanadas

1 pan de caja blanco
1 pan integral

2 pan de caja blanco bajo en calorias

Tazas

Y4 arroz cocido

% hojuelas de trigo
¥ arroz

%4 hojuelas de maiz

Leguminosas

Tazas

1 frijol entero

% garbanzo cocido

% habas

% lentejas

% chicharo germinado
14 alubia cocida

14 frijoles molidos
1 frijoles cocidos
14 frijoles caseros
14 soya cocida

Aceites y grasas

Cucharadita

1 aceite de maiz

1 aceite de canola

1 aceite de olivo

1 aceite de cartamo

1 aceite de soya

1 mantequilla sin sal

1 margarina

1 mayonesa baja en grasa
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Cucharada

% vinagreta
1 % vinagreta comercial

5 vinagreta baja en calorias

1 queso crema bajo en grasa
1 crema light o baja en grasa
1 aguacate

2 guacamole

Aceites y grasas con proteina

Piezas

10 almendras

14 cacahuates

15 cacahuates japoneses
3 nuez entera

7 mitades de nuez

16 pepitas con cascara
18 pistaches

8 nuez india tostada

Cucharaditas

4 ajonjoli
4 semilla de girasol
4 salsa pesto

5 cacahuates picados

Alimento de origen animal (AOA) con muy bajo aporte de grasa

Gramos

40 queso panela

40 filete de pescado

30 queso Oaxaca light
30 atun fresco

30 atin en agua

30 bistec

30 falda de res

30 carne molida de pollo

30 pechuga de pollo

Piezas

2 claras de huevo

Rebanadas

1 delgada de jamon
1 %, pechuga de pavo

Taza

Ya queso cottage bajo en grasa (1% grasa)




Leche descremada

Taza

3% yogurt light
% yogurt bajo en grasa
% jocoque

1 leche descremada o light
1 semidescremada
1 leche facil digestion

1 leche de soya

Taza

1 sandia

1 papaya

1 frambuesa

1 uvas

1 melén

1 fresa rebanadas

1 gajos de mandarina
1 gajos de toronja

Piezas

14 pera
1, platano

% mango petacon

1 manzana
1 mango manila

1 toronja

2 durazno amarillo
higo

naranja
mandarina

tuna

N N DN N DN

tangerina

2 tejocote

3 platano dominico

3 guayaba




Verduras

Taza

% brécoli cocido

% champifidn cocido entero
> espinaca cocido

% jicama picada

14> calabaza de castilla cocida
> cebolla blanca rebanada
% ejotes cocidos y picados
1> salsa de chile

%> zanahoria picada cruda

% jugo de tomate

1 berro crudo

1 pimiento fresco

1 nopal cocido

1 lechuga

1 espinaca cruda

1 germen de alfalfa crudo

1 flor de calabaza cocida

Piezas

% pieza de chayote

1 pieza de jitomate en bola

1 hongo portobello crudo

1 calabacita de castilla cruda
3 zanahorias miniatura

6 esparragos crudos

Azucar sin grasa

Cucharaditas

2 miel de abeja

2 miel maple

2 azucar de mesa

2 azucar mascabado

2 azucar granulada

2 cocoa en polvo

2 %2 mermelada de fruta

Cucharadas

2 mermelada de fruta menos azucar

2 cucharadas de leche condensada light
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Primera parte
Menus para una vida saludable

Menti Desayuno Colacion Comida Cena
Sandia y platano Sopa de verduras Pi
L izza con
Pifia con Pechuga de pollo champifiones
Claras de huevo galletas ala mostaza con p
1 con espinaca y marias papitas cambray M
anzana al horno
queso panela Té negro o verde
Melé di Crema de zanahoria
elony sandia Salpicén Sandwich de
Queso panela Pepinos Ensalada de papa pechuga de pavo
2 asad(‘),é::(;lesalsa Agua de limén con Pera, manzana*
hierbabuena
Ciruelas pasa M_sl"pa de(:elzte]as Sandwich
. . Naranja llanesa de ternera vegetariano
Hoj ‘(‘:zl:ie‘i‘fl;“go y galletas empanizada
3 marias Brécoli al vapor Postre de mango con
Jugo de toronja Agua con citricos nuezy queso cottage
Arroz rojo con zanahoria
, Hamburguesa de res .
Sandia y papaya Taquitos de pollo
Y papay E:::;g;?:g: Ensalada de flor de calabaza q ace]gagJ y
Claras de huevo a con verdolagas
e la mexicana cacahuate s, 8 Fresas con melén
Agua de limon con
hojas de menta
Licuado de fresas
con vainillay Caldo de pollo con aguacate Mollete de frijol con
nuez Tacos de pescado al pastor rajas de poblano
Pepinosy Calabacitas y champifiones . .
5 Pan tostado almendras con albahaca Gajos de toronja
con crema de A dei . dai
cacahuate y gua de ]a(;nai!ca’con rodajas
mermelada € limon
Sopa de calabacitas con
flor de calabaza Papa al horno
Mamey Papaya y Ensalada de atiin Platano
; alletas Verduras cocidas
Quesadilla galies
) poblana marias Manzana con canela* con yogurt
Agua de jamaica con rodajas
de naranja
Sopa de espinacas Taquitos dorgdos de
Fresas . requeson
Papava Sy Pechuga de pollo al cilantro
pay sandia
con queso Gelatina de naranja
Hot cakes con . Car io de betabel light con melén y
7 2 Pepino con paccio de betabel con
platano ﬂmén germen de alfalfa granola*

Té verde con citricos
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N .

Agua con lima

Espag-;uet-l a las finas hierbas Ensalada de sandia
Sandwich de Picadillo de pollo con con yogurty
manzana con Naranjas verduras almedras
8 queso cottege Pimientos asados
Agua de limén
Sopa de poro y zanahoria | Gelatina de durazno
. Fresas, Atiin a la mexicana Tacos de jicama
Queza:gig:: con naranja Y. Puré de papa rellenos de
J almendras Agua de hierbabuena con verduras
limén
Sopa de zanahoria
Muslo de pollo en salsa verde
. . : Chayotes rellenos de
Licuado de Toronja y -c-on espinaca atiin y queso panela
10 manzana pepitas Frijoles de la olla
Agua de limén con hojas de
menta
Coditos con queso y verduras
ifi Melon Pescado empapelado
Piha cacahuates Ensalada de 'ilsmlr)late con Tacos de lechuga
11 Sopes con frijoles y gelli?rtlglr? de agua]cate con polloy hongos
Agua de manzana con canela
Papaya Sopa de frijol
Pera y pifia Pollo al ajillo Rollitos de col
Omelette de claras .
12 ala mexicana con | €M pistaches Ensalada de toronja rellenos de queso
champifiones Agua de menta con fresas
al\:z::;zgz; Sopa de ejotes con (-elote Picadillo
Fruta con yogurty deshidratados Carne de cerdo al chipotle vegetariano
13 amaranto con Calabacita rellena Celatina d .
almendras Té verde con jamaica elatina de fresa
Licuado d Papaya con Sopa poblana de fideo Flor de calabaza
'f}‘t"" ode queso Pescado relleno de verduras rellena de
platanoy . T~
14 almendras Gelatina de Papitas cambray c}lsill];gml?;ﬁsl : n
frambuesa Agua de té de frutos rojos g4y
Sopa de apio con pollo
10 melette dle Manzana con | Lasaiade quesoy verduras | Tostadas con queso
claras en salsa .
roja yogurtynuez | Ensalada de piiia y aguacate Sandia

Platillos* s6lo se incluyen a partir de 1600 kcal en adelante.




Desayuno: Sandia y platano, claras de huevo con espinaca y queso

panela
Dia - Colacion: Pina
1 - Comida: Sopa de verduras, pechuga de pollo a la mostaza con

papitas cambray, té negro o verde

Cena: Pizza con champifiones, manzana al horno

Informacion nutrimental

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 54 65 75 82 93
Lipidos (g) 32 40 43 51 58
?;f;ﬁ;": (‘;‘)’ 170 200 227 249 273
Grasa saturada (g) 5.73 5.83 7.94 10.88 11.29
Colesterol (mg) 67 67 90 il 93
Fibra (g) 21 21 22 25 27
Sodio (mg) 2409 2615 2869 3113 3763

Pechuga a la mostaza con papitas cambray
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Desayuno

Sandi 1t
1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Sandia, picada 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Platano, en o U U Lo U
ok Y2 pieza /> pieza Y2 pieza 2 pieza "2 pieza
Fresas, .
rebanadas - - - ) % taza
Miel de abeja - - - 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
Modo de preparacion:
1. Colocar la fruta en un tazon.
2. Agregar la miel de abeja.
lar h n in nel
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Claras de . . . . .
huevo 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas
BETPIIECEY 5 taza Y5 taza V5 taza 5 taza V5 taza

cocida, picada

Sal

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

V4 cucharadita

Y4 cucharadita

?:ﬁ:)tl:lde 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
Queso panela,

en cuadritos 40g 40g 40g 80g 80¢g
Pan blanco 1 rebanada 2 rebanadas | 2rebanadas | 2 rebanadas 2 rebanadas
Leche

descremada ) - - = 1 taza

Modo de preparacion:

1. Batir las claras, agregar la espinaca, sazonar con la sal y cocinar en un sartén con el
aceite caliente y agregar el queso.

2. Acompanar con el pany la leche descremada.

Colacion




i

- [}
L ]
<
. v

g
Ej

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Piiia, picada 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Mandarina, en . .
. = - - 1 pieza 1 pieza
gajos
Galletas marias - - 5 piezas 5 piezas 5 piezas

Modo de preparacion:

1. Colocar las frutas en un tazoén.

2. Acompanar con galletas marias.

Comida

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Jitomate
saladet, en 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
trozos

Cebolla, en

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

trozos

Ajo Y diente Y diente Y diente Y diente Y diente

Aceite de . . : . .
1 cucharadita | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas

canola

Apio, picado Y taza Vi taza Vi taza Vi taza Vi taza

Z"_:mahona' Vi taza Vi taza Y4 taza Vi taza Y4 taza

picada

Col, rebanada Y5 taza V5 taza 15 taza 15 taza 15 taza

Calabacita

larga, en 15 pieza 15 pieza V5 pieza V5 pieza V5 pieza

cuadritos

Agua o caldo

de pollo 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas

desgrasado

Consomé de
pollo en polvo

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Pimienta negra,
molida

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Modo de preparacion:

1. Licuar el jitomate, la cebolla y el ajo y freir en el aceite caliente unos minutos.
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2. Agregar las verduras y el agua o caldo de pollo, sazonar con consomé en polvo y la
pimienta negra.

3. Hervir hasta que se cuezan las verduras.

pollo, sin piel

Pech lloalam Z n i mbr:
1200 kcal | 1400 Kkcal 1600 kcal 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
UL 80 g 80 g 120 g 120 ¢ 120 g

Mostaza

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Aceite de oliva

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

Lechuga

icion

Papitas de . . . : .
vl 5 piezas 5 piezas 5 piezas 5 piezas 5 piezas
Perejil, picado Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Hierbas finas Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Sal 8 cucharadita | ¥s cucharadita | Y cucharadita | ¥s cucharadita | s cucharadita
Tortilla de . . . . .

maiz 1 pieza 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas

Guarn

3 tazas

Aceite de oliva

1 cucharadita

negra, molida

Jugo maggi - - - - 1 cucharadita
Limon

(el jugo) = - - - Al gusto
Sal - - - - V4 cucharadita
Pimienta

Al gusto

Modo de preparacion:

1. Sazonar la pechuga de pollo con la mostaza.

2. Sofreir la pechuga en el aceite de oliva y agregar al sartén las papitas peladas para
que se doren.

3. Sazonar las papitas con sal y el perejil con las hierbas finas.

4. Acompafiar con la tortilla de maiz y la guarnicién de lechuga.

Té negro o verde

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas




Tenegro o 2 bolsitas 2 bolsitas 2 bolsitas 2 bolsitas 2 bolsitas
verde

Edulcorante

no calérico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:

1. Preparar el té con agua caliente, agregarlo al agua.

2. Endulzar al gusto y refrigerar o agregar hielos.

Cena

L bmswdamplow

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
. . 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Pan arabe mediano
(60g) (60g) (60g) (60g) (60g)
Puré de tomate /g taza /g taza /g taza g taza g taza
Jitomate saladet, . . . . .
rebanado 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
ST ILGE 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
crudos, rebanados
Pe.chuga de p'a M - 1 rebanada | 1rebanada | 1rebanada 1 rebanada
baja en sal, picada
YTCERIDTERT TR T, 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas 2 cucharadas
rallado
Orégano Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Aceite de oliva - - - 1 cucharadita | 1 cucharadita

Modo de preparacion:

1. Barnizar el pan arabe con el puré de tomate, acomodar encima las rebanadas de
jitomate y los champifiones.

2. Colocar encima la pechuga de pavo, el queso parmesano, el orégano y el aceite de

oliva.

3. Hornear a 180°C durante 5 minutos.

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Manzana, sin . . . . .
cascara 1 pieza 1 pieza 1 pieza 2 piezas 2 piezas
l::‘almtequllla sin lcucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
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Canela en polvo

V4 cucharadita

V4 cucharadita

V4 cucharadita

Y4 cucharadita

V4 cucharadita

Azdcar - - 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
Nuez, picada - - 3 mitades 3 mitades 3 mitades
Edulcorante

no caldrico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:

1. Pelary descorazonar la(s) manzana(s).

2. En el hueco del corazén meter la mantequilla y espolvorear con canela en polvo
mezclada con el edulcorante no calérico o con el azdcar.

3. Hornear tapada a 180°C durante 20 minutos, o en horno de microondas durante 4
minutos, hasta que esté suave.

4. Adornar con la nuez.
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Desayuno: Mel6n y sandia, queso panela asado con salsa verde
Dia Colacion: Pepinos y hojuelas de trigo
9 Comida: Crema de zanahoria, salpicon, ensalada de papa, agua de
limén con hierbabuena
Cena: Sandwich de pechuga de pavo, pera, manzana*
Informacién nutrimental

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Proteina (g) 56 66 70 82 91
Lipidos (g) 32 38 44 50 51
Hidratos de 163 195 226 258 288
carbono (g)
Grasa saturada (g) 10.78 11.47 12.11 12.47 12.47
Colesterol (mg) 47 55 61 69 69
Fibra (g) 22 27 28.34 29 33
Sodio (mg) 2145 2170 2210 2505 2749

Salpiéén
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Desayuno
Meldn y sandia
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Meldn, picado 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Sandia, picada - 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Modo de preparacion:
1. Colocar la fruta en un tazén.
nel n salsa ver

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Queso panela,
en cuadros 40g 40g 40g 40g 40g
Calabacita, o U
larga, rallada - i i /2 pieza /2 pieza
Salsa de
tomate verde, 5 taza Y5 taza V5 taza Y5 taza V5 taza
casera
Tortilla de . . . . .
maiz 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 2 piezas

Modo de preparacion:

1. Asar el queso con la calabacita y agregar la salsa verde.

2. Acompanar con la tortilla de maiz.

Colacion

Pepinos y hojuelas de trigo

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad
Pepino, en rodajas 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Jugo de limon Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Chile piquin Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Hojuelas de trigo Y2 taza Y2 taza Y2 taza Y2 taza Y2 taza




Granola con
almendras

3 cucharadas

3 cucharadas

3 cucharadas

3 cucharadas

Platanos dominicos,
en rodajas

3 piezas

Modo de preparacion:

1. Colocar los pepinos en un plato. Aderezar con jugo de limo6n y chile piquin.

2. Aparte, colocar las hojuelas de trigo en un plato hondo.

3. Mezclar con la granola, las almendras y los platanos dominicos.

Comida
Crema de zanahoria
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
. 1% 1% 1% 1% 1%
Mantequilla cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas

Cebolla, picada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

Zanahoria, en

5 taza 5 taza 5 taza 15 taza 15 taza
cuadros
Leche 5 taza 5 taza 5 taza V5 taza 15 taza
descremada
Agua o caldo de
g 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza

pollo desgrasado

Consomé de pollo
en polvo

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Nuez moscada

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Pan bolillo, en
cuadritos

/3 pieza

13 pieza

Modo de preparacion:

1. Saltear la cebolla en la mantequilla.

. Cocer la zanahoria en poca agua.

2
3. Licuar la zanahoria con el agua de cocciéon y la leche descremada.
4

. Agregar a la cebolla, ajustar con agua o caldo de pollo y sazonar con el consomé en

polvo y la nuez moscada.

5. Decorar la sopa con cuadritos de pan bolillo tostado.
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1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal

Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Falda de
res, cociday 70 g 105¢g 105¢g 140 g 140 g
deshebrada
Cebolla, picada 1 cucharada | 1 cucharada | 1 cucharada | 1 cucharada | 1 cucharada
Vinagre Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Cilantro, picado Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Sal 15 cucharadita | ¥ cucharadita | ¥ cucharadita | ¥ cucharadita | ¥ cucharadita
Pimienta negra,
molida Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Aceite de oliva - - 1 cucharadita | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
Aguacate, en 1/ 1/ 1/ Vit V2. ook
cuadritos I3 pieza I3 pieza I3 pieza lzpieza I3 pieza
Jitomate
saladet, 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
rebanado
Rabano, . . . . .
rebanado 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Lechuga, 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas
rebanada
Granos de elote .

. - - - - Y5 taza
blanco, cocidos
Tostadas de
maiz horneadas 3 piezas 3 piezas 3 piezas 3 piezas 3 piezas
sin grasa
Rajas de chile
jalapeiio Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:

1. Colocar en un platén la carne, la cebolla, el vinagre, el cilantro, la sal, la pimienta, el
aceite de oliva y mezclar.

2. Adornar con el aguacate, el jitomate, el rabano, la lechuga y los granos de elote
cocidos.

3. Servir con las tostadas de maiz y el chile verde picado.

. oabdadesasa
1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal

Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad | Cantidad | Cantidad

Papitas de
cambray, cocidas,
sin cascara

5 piezas 5 piezas 5 piezas 5 piezas 5 piezas
chicas chicas chicas chicas chicas
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picado

A e ] L Ty
’ : i /"’
o LA ; ' -. ; ]
h :‘. X
-3 j i
Ej oFes, il 5 taza Y, taza Y, taza 5 taza Y, taza
cocidos
Eneldo seco o
perejil fresco, Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Aceite de oliva

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Vinagre de
manzana

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Sal

15 cucharadita

s cucharadita

Y cucharadita

5 cucharadita

15 cucharadita

Modo de preparacion:

1. Cortar las papitas a la mitad y mezclar con los ejotes.

2. Cuando la verdura esté tibia agregar el eneldo o perejil picado, el aceite de oliva, el
vinagre y la sal.

Iy —

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad
Agua 1 litro 1 litro 1 litro 1 litro 1 litro
Limon (el jugo) 4 piezas 4 piezas 4 piezas 4 piezas 4 piezas
Hierbabuena 2 ramitas 2 ramitas 2 ramitas 2 ramitas 2 ramitas
Edulcorante no
e al e o) Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Modo de preparacion:
1. Exprimir los limones en el agua y agregar la hierbabuena.
2. Endulzar al gusto y refrigerar.
Cena
Sandwich de pechuga de pavo
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad

Pan de 7 granos

2 rebanadas

2 rebanadas

2 rebanadas

2 rebanadas

2 rebanadas

rebanado

Mayonesa 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
Aguacate 13 pieza 13 pieza 113 pieza 1 pieza 5 pieza
Mostaza 4 cucharadita | %2 cucharadita | % cucharadita | /4 cucharadita | %2 cucharadita
Pechuga de pavo, 1% 1% 1% 1% 3 rebanadas
baja en sal rebanadas rebanadas rebanadas rebanadas

O EUGEE e - 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza




Modo de preparacion:

1. Untar el pan con la mayonesa, el aguacate y la mostaza.

2. Rellenar con la pechuga de pavo y las rebanadas de jitomate.

L rses

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal

Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad
Pera, sin cascara, . . . . .
picada 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza

Manzana, sin

, . - - 1 pieza 1 pieza 1 pieza
cascara, picada p p p

Yogurt light,

- - 3 cucharadas 3 cucharadas 3 cucharadas
sabor natural

Miel de abeja - - 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas

Modo de preparacion:
1. Colocar las frutas en un tazon.

2. Agregar el yogurt y la miel de abeja.
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Desayuno: Ciruelas pasa y hojuelas de trigo con leche, jugo de

toronja
Dia Colacion: Naranja y galletas marias
3 Comida: Sopa de lentejas, milanesa de ternera empanizada, brécoli

al vapor, agua con citricos

Cena: Sandwich vegetariano, postre de mango con nuez y queso
cottage

I
NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 55 65 76 80 92
Lipidos (g) 35 38 46 51 52
?;;11:2;0:((5 164 201 220 257 283
Grasa saturada (g) 3.61 4.68 5.68 5.94 6.33
Colesterol (mg) 43 62 86 87 89
Fibra (g) 20 20 24 26 30
Sodio (mg) 2483 2626 2921 3228 3459

Postre de mango con nuez y queso cottage
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Desayuno

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad
Ciruela pasa, picadas 7 piezas 7 piezas 7 piezas 7 piezas 7 piezas
Hojuelas de trigo Y2 taza Y5 taza "> taza 1 taza 1 taza
Leche descremada 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Jugo de toronja - "> taza Y taza "> taza 5 taza
Modo de preparacion:
1. Colocar las ciruelas con las hojuelas de trigo y la leche en un tazén.
2. Acompanar con el jugo de toronja.
Colacion
Naranja y galletas marias
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Naranja, en . . . . .
gajos 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Sandia, picada - - Y5 taza V5 taza
Galletas . . . .
marias 3 piezas 3 piezas 3 piezas 3 piezas

Modo de preparacion:

1. Colocar las frutas en un tazén.

2. Acompanar con las galletas marias.

Comida

Sopa de lentejas

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Jitomate saladet, . . . . .
picado 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza




Aceite de canola

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Lenteja, cocida Y4 taza Y4 taza V4 taza Y4 taza Y4 taza
Cilantro, picado Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Agua o caldo

de pollo 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza

desgrasado

Consomé de
pollo en polvo

Y4 cucharadita

15 cucharadita

14 cucharadita

Y5 cucharadita

14 cucharadita

Modo de preparacion:

1. Saltear el jitomate en el aceite caliente, agregar la lenteja, el cilantro picado, el agua
o caldo de pollo y sazonar con el consomé en polvo.

2. Cocinar hasta que el jitomate esté cocido.

Milan rnera empaniz
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Milanesa de
ternera 70g 105¢g 140 g 140 g 140 g

Aceite de oliva

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Pan molido

8 cucharaditas

8 cucharaditas

8 cucharaditas

8 cucharaditas

8 cucharaditas

Pimienta negra,
molida

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Sal

145 cucharadita

15 cucharadita

145 cucharadita

15 cucharadita

Y5 cucharadita

Tortilla de maiz

1 pieza

2 piezas

2 piezas

2 piezas

4 piezas

Modo de preparacion:

1. Untar la carne con el aceite, con una mezcla de pan molido, pimienta y sal.

2. Colocar la milanesa en un sartén antiadherente y cocinar a fuego medio.

3. Acompanar con las tortillas de maiz.

Brocoli al r
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad
Brocoli, cocido 1, taza 5 taza 1, taza 1 taza 1 taza

27




\

Chayote, en

. - - - - V5 taza
cuadritos
Pimientos
cocidos, - - - Y5 taza Y taza
rebanados

Aceite de oliva 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas

Sal Y4 cucharadita | Y cucharadita | % cucharadita | Y cucharadita | ' cucharadita

Pimienta negra,

molida Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Modo de preparacion:
1. Cocer al vapor el brocoli cortado en pequefios floretes, el chayote, y escurrir.
2. Enun platén mezclar con el pimiento.

3. Aderezar cuando la verdura esté tibia con el aceite de oliva, la sal y la pimienta.

Agua con citricos

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Naranja (el jugo) 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Limon (el jugo) 3 piezas 3 piezas 3 piezas 3 piezas 3 piezas
Toronja (el jugo) - "> taza Y5 taza Y5 taza 5 taza
Edulcorante no
o e (ol Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Modo de preparacion:
1. Mezclar el agua con los jugos de citricos.

2. Endulzar al gusto y refrigerar.

Cena

Sandwich vegetariano
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal

Ingredientes Cantidad Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad
Pan blanco 2 rebanadas | 2 rebanadas | 2 rebanadas | 2 rebanadas 2 rebanadas

Aceite de oliva 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita 1 cucharadita




Hojas de
lechuga,
troceada

V5 taza

Y5 taza

15 taza

Y5 taza

Y5 taza

Pepino, en
rodajas
delgadas

V5 taza

Y5 taza

15 taza

Y5 taza

Y taza

Cebolla,
rebanada

Y, taza

Y4 taza

Y4 taza

Y4 taza

Vi taza

Champiiones
cocidos,
rebanados

¥, taza

¥, taza

¥, taza

¥, taza

¥, taza

Salsa de soya

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Modo de preparacion:

1. Untar el pan con el aceite de oliva y rellenar con la lechuga, el pepino, la cebolla y los
champifiones cocidos y rebanados.

2. Agregar la salsa de soya.

Postr man n nuez
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Mango, picado 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Nuez, picada 7 mitades 7 mitades 7 mitades 7 mitades 7 mitades

Miel de abeja

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

4 cucharaditas

4 cucharaditas

Queso cottage,

casero (40g)

bajo en grasa - - - - Y4 taza
1%
Waffle, estilo . : .

- - 1 pieza 1 pieza 1 pieza

Modo de preparacion:

1. Colocar el mango y la nuez en un tazon.

2. Agregar la miel de abeja y el queso cottage.

3. Servir con el waffle caliente.
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Desayuno: Sandia y papaya, claras de huevo a la mexicana
Colacién: Pan 7 granos con crema de cacahuate
Dia
Comida: Arroz rojo con zanahoria, hamburguesa de res, ensalada
4 de flor de calabaza con verdolagas, agua de limo6n con hojas de
menta
Cena: Taquitos de pollo y acelgas, fresas con melon
Inf . - ]

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 53 62 72 83 91
Lipidos (g) 33 39 46 49 57
Hidratos de 164 192 224 248 279
carbono (g)
Grasa saturada (g) 3.66 4.04 6.60 8.05 8.54
Colesterol (mg) 30 30 47 47 52
Fibra (g) 15 19 20 21 25
Sodio (mg) 2270 2305 2340 2475 2490

Taquitos de pollo y acelgas y fresas con melon
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picadas

Desayuno
Sandia y papaya
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Sandia, picada 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Papaya, picada = 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Ciruelas pasa, i i i ) 5 ioflemes

Granola con
almendra

1 cucharada

Modo de preparacion:

1. Colocar las frutas en un tazoén.

2. Agregar las ciruelas y la granola.

| dssddwesduesa

1200 kcal

1400 kcal

1600 kcal

1800 kcal

2000 kcal

Ingredientes

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Aceite de canola

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Jitomate saladet,
picado

Y5 pieza

1 pieza

1 pieza

1 pieza

1 pieza

Chile serrano,
picado

1 pieza

1 pieza

1 pieza

1 pieza

1 pieza

Cebolla, picada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

Claras de huevo

2 piezas

2 piezas

2 piezas

2 piezas

2 piezas

Sal

Y5 cucharadita

15 cucharadita

145 cucharadita

15 cucharadita

15 cucharadita

Tortilla de maiz

1 pieza

1 pieza

1 pieza

Modo de preparacion:

1 pieza

2 piezas

1. Saltear unos minutos en el aceite caliente, el jitomate, el chile y la cebolla.

2. Agregar las claras sazonadas con sal y cocinar al punto deseado.

3. Acompanar con la tortilla de maiz.

Colacion




Pan 7 granos con crema de cacahuate

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Pan 7 granos | 1 2 rebanadas | 1 %2 rebanadas | 1 %2 rebanadas | 2 rebanadas 2 rebanadas
Crema de 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 3 cucharaditas | 3 cucharaditas
cacahuate

Modo de preparacion:

1. Untar el pan con la crema de cacahuate.

Comida
Arroz rojo con zanahoria

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Arroz, crudo 40g 40g 40g 40g 40g
Zanah_oria, en Y5 taza Y taza ¥4 taza ¥4 taza ¥4 taza
cuadritos
Mantequilla - - 1 cucharadita | 1 cucharadita 1 cucharadita

Consomé de pollo

en polvo

V4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

V4 cucharadita

Tortilla de maiz

1 pieza

1 pieza

1 pieza

Modo de preparacion:

1. Cocinar el arroz al vapor con la zanahoria y la mantequilla.

2. Sazonar con el consomé en polvo.

3. Acompafar con la tortilla de maiz.

H

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Carne molida 60 g 60 g 60 g 90 g 105 g

deres

Cebolla, picada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

Pan molido 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada
Mayonesa 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
Sal Y cucharadita | ¥s cucharadita | ¥ cucharadita | ¥s cucharadita | ¥ cucharadita

Pimienta negra

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto




Modo de preparacion:

1. Mezclar en un tazon todos los ingredientes.

2. Formar la hamburguesa y asar en un sartén antiadherente.

Ensal flor labaza con verdol

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad

Flor de

calabaza, cruda, 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
picada

Verdo!agas, TE 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
las hojas

Lechuga - 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas
Pepino - - - - 1 taza
Jugo de limén 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 2 cucharaditas
Mostaza Y5 cucharadita | % cucharadita | % cucharadita | %2 cucharadita | % cucharadita
Pimienta negra,

molida Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Sal 15 cucharadita | Y5 cucharadita | ¥ cucharadita | ¥s cucharadita | ¥ cucharadita

Aceite de oliva 1 cucharadita | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 3 cucharaditas

Modo de preparacion:

1. Colocar en un platén, la flor de calabaza con las verdolagas, la lechuga y el pepino.

2. Preparar lavinagreta mezclando el jugo de limon con la mostaza, la pimienta y la sal,
al final agregar el aceite de oliva y batir para integrar los ingredientes.

3. Aderezar la verdura.

Agua de limdn con hojas de menta
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal

Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Agua 1 litro 1 litro 1 litro 1 litro 1 litro
Hojas de menta 15 piezas 15 piezas 15 piezas 15 piezas 15 piezas
Limon (el jugo) 4 piezas 4 piezas 4 piezas 4 piezas 4 piezas

Edulcorante no
calorico (opcional)

Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Modo de preparacion:

1. Preparar el agua de limén e introducir en el agua las hojitas de menta. Dejar unas
rodajas de limén en el agua.

2. Endulzar al gusto y refrigerar.
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Taqui 11 |
1200 kcal | 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Pechuga de
pollo, sin piel, 30g 60g 60g 90g 90¢g

cocida

Aceite de oliva

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Cebolla, picada

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

Ajo, picado 1 diente chico | 1 diente chico | 1 diente chico | 1 diente chico | 1 diente chico
A.celgas crudas, 2 tazas 2 tazas 2 tazas 2 tazas 2 tazas
picadas

Tor,t illas de 2 piezas 2 piezas 2 piezas 3 piezas 3 piezas
maiz

Sal /8 cucharadita | ¥s cucharadita | ¥s ccucharadita | s cucharadita | ¥ cucharadita

Modo de preparacion:

1. Deshebrar la pechuga de pollo y reservar.

2. Saltear en el aceite caliente la cebolla y el ajo durante unos minutos. Agregar las
acelgas, cocinar dos minutos mas y al final agregar el pollo deshebrado y sazonar.

3. Calentar las tortillas en el comal, sazonar con la sal y rellenar con la mezcla de pollo
con acelgas.

Fresas con melén

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
HHEEEE 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
rebanadas
Melon, picado 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza

Miel de abeja

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

Pasitas

10 piezas

10 piezas

10 piezas

Modo de preparacion:

1. Colocar las frutas en un tazon.

2. Poner la miel de abeja y las pasitas encima de la fruta.
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Colacion: Pepinos y almendras

Desayuno: Licuado de fresas con vainilla y nuez, pan tostado con
crema de cacahuate y mermelada

Comida: Caldo de pollo con aguacate, tacos de pescado al pastor,
calabacitas y champifiones con albahaca, agua de jamaica con
rodajas de limén

Cena: Mollete de frijol con rajas de poblano, gajos de toronja

Informacion nutrimental

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 56 63 70 79 90
Lipidos (g) 33 38 45 53 56
?;f;z?: (‘S 175 208 219 249 278
Grasa saturada (g) 7.60 7.93 10.60 13.30 13.30
Colesterol (mg) 51 51 71 71 77
Fibra (g) 24 28 28 29 31
Sodio (mg) 2350 2459 2506 2945 3751

Mollete de frijol con rajas de poblano
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Licuado de fresas con vainilla y nuez

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
sigi‘:éma da 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Fresas, rebanadas 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Nuez, picada - 7 mitades 7 mitades 7 mitades 7 mitades
Vainilla Y5 cucharadita | ¥ cucharadita | % cucharadita | % cucharadita | % cucharadita

Modo de preparacion:
1. Licuar la leche fria con las fresas, la vainilla y las nueces.

Pan n crem h mermel

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
LSl 1 rebanada 1 rebanada 1 rebanada 2 rebanadas 2 rebanadas
blanco
Cremaide 1 cucharadita | 1 cucharadita | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
cacahuate
Mermelada
reducida en 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada
azucar

Modo de preparacion:

1. Untar el pan tostado con la crema de cacahuate y la mermelada.

Colacion
Pepin Imendr

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Pepino, sin
cascara, en 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
rodajas
Limoén (el jugo) 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Chile piquin Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Almendras 10 piezas 10 piezas 10 piezas 10 piezas 10 piezas
Jugo de naranja - - - Y taza Y5 taza

Modo de preparacion:
1. Preparar los pepinos con el jugo de limon y el chile piquin.
2. Acompanar con las almendras y el jugo de naranja.

Comida




Caldo de pollo con aguacate

tilapia, en tiras

Salsa pastor

1200 kcal 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Caldo de pollo 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas
desgrasado
Sal Y4 cucharadita | % cucharadita | % cucharadita | %4 cucharadita Y4 cucharadita
Aguacate " pieza Y2 pieza " pieza Y, pieza Y2 pieza
Chile serrano,
e Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Modo de preparacion:
1. Sazonar el consomé de pollo con la sal. Servir con el aguacate y el chile.
T: 1

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Filete de
mojarra 80g 80g 120 g 120 g 120 g

Chile guajillo 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Cebolla, picada | 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada
Jugo d-e 3 cucharadas | 3 cucharadas 3 cucharadas 3 cucharadas 3 cucharadas
naranja

2:;:? en Y cucharadita | % cucharadita | % cucharadita | 1 cucharadita 1 cucharadita
Hheppeis 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 3 cucharaditas 3 cucharaditas
manzana

Ajo 5 diente ¥ diente Y% diente 5 diente ladiente

Orégano seco

Y5 cucharadita

Y5 cucharadita

Y5 cucharadita

2 cucharaditas

2 cucharaditas

Consomé de
pollo en polvo

Y5 cucharadita

Y5 cucharadita

Y5 cucharadita

5 cucharadita

5 cucharadita

maiz

bl 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
canola

Pifia, picada Y2 taza Y2 taza Y2 taza Y2 taza Y2 taza
Cilantro,

picado Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Chile habanero Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Tortillas de 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas 3 piezas

Modo de preparacion:
1. Pre calentar el horno a 180°C.

2. Hervir el chile 5 minutos, escurrirlo, desvenarlo y descartar el agua.
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3. Licuar el chile, la cebolla, el jugo de naranja, el axiote, el ajo y el orégano.

4. Sazonar el pescado con el consomé en polvo y mezclar con lo licuado y el aceite, de
preferencia, 2 horas antes de consumirlo.

5. Envolver el filete con la salsa en papel aluminio, cerrar bien el papel y hornear
durante 15 minutos.

6. Acompanar el pescado con la guarnicién de la pifia, el cilantro, el chile habanero y
las tortillas.

E———————

1200 kcal | 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal

Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
zg?ntequl“a sin 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
Calabacitalarga | 1pieza(90g) | 1pieza(90g) | 1pieza(90g) | 1pieza(90g) | 1pieza(90g)
Lty 1 ¥ tazas 1 1 tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 ¥ tazas
rebanados

Sal Y cucharadita | Y5 cucharadita | ¥ cucharadita | ¥ cucharadita | ¥ cucharadita

Albahaca, fresca, (R O o R 10 hojitas | 10 hojitas

picada

Queso

mozzarella i i i ) 1 rebanada
cero grasa, en (30 g)
cuadritos

Modo de preparacion:

1. Saltear enla mantequillala calabacita y los champifiones por unos minutos y sazonar
con la sal. Espolvorear encima la albahaca.

2. Adornar la ensalada con el queso.

Iy ——

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal

Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Flor de jamaica, Y2 taza "> taza Y2 taza "> taza V> taza
seca

Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Rodajas de limo6n Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Edulcorante no

sl (e Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Modo de preparacion:

1. Hervir en 2 tazas de agua la flor de jamaica, durante tres minutos. Tapar y dejar
reposar 15 minutos. Colar y descartar la flor.

2. Mezclar el agua restante con el liquido de la jamaica y endulzar al gusto.
3. Agregar hielos y unas rodajas de limon.
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Moll frijol con raj lan
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Pan bolillo, sin U o) . . .
i 2 pieza /3 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Frijoles cocidos, 5 taza Y taza Y taza Y taza Y5 taza

molidos

Aceite de canola 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita

Chile poblano,

asado "> pieza "> pieza Y2 pieza Y2 pieza "> pieza
Consome de pollo V4 cucharadita | ¥ cucharadita | % cucharadita | ¥4 cucharadita | Y% cucharadita
en polvo
Queso panela,
rallado 40¢g 40¢g
skl V5 taza V5 taza V5 taza V5 taza V5 taza
casera
Lechuga, troceada - - - - 1 % tazas
Berros - - - - 1 taza
Vinagre o jugo de

;nag Jus = = - - Al gusto
limon
Sal - - - - Y4 cucharadita

Modo de preparacion:
1. Pre calentar el horno a 180°C.

2. Untar el pan, al que se le habra quitado el migajon, con los frijoles molidos.

3. Freir en el aceite caliente el chile poblano, desvenado y cortado en rajas.

4. Sazonar con el consomé en polvo y colocar sobre los frijoles con el queso panela.

5. Hornear el mollete durante 8 a 10 minutos hasta que el pan esté crocante.

6. Acompafar con la salsa de chile verde o roja y la ensalada de lechuga con berros

sazonados con el vinagre o jugo de limo6n y la sal.
Gajos de toronja
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal

Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Toronja, en gajos 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Sandia - 72 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Miel de abeja - - - - 2 cucharaditas

Modo de preparacion:
1. Colocar los gajos en un tazoén.
2. Agregar la sandia picada y la miel de abeja.
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Desayuno: Mamey, quesadilla poblana

Colacion: Papaya, galletas marias

rodajas de naranja

Cena: Papa al horno, platano con yogurt

Comida: Sopa de calabacitas con flor de calabaza, ensalada de
6 atun, verduras cocidas, manzana con canela*, agua de jamaica con

e

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 55 64 75 77 93
Lipidos (g) 32 40 45 50 57
?;f;z;"os (‘S 168 193 227 262 281
Grasa saturada (g) 5.67 5.97 6.61 10.71 11.11
Colesterol (mg) 49 61 76 76 81
Fibra (g) 20 21 23 26 29
Sodio (mg) 2131 2350 2620 2755 3068

Ensalada de atin con verduras cocidas
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1200 kcal 1400 cal 1600 cal 1800 cal 2000 kcal

Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Mamey 13 pieza (85g) | Y4 pieza (85g) | Y4 pieza (85g) | Y5 pieza (85g) | Y3 pieza (85g)

Modo de preparacion:

1. Colocar la fruta en un plato.

H

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal

Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad | Cantidad
Chile poblano, o o o U o
asado 2 pieza 2 pleza "2 pieza Y2 pieza 2 pieza
Queso Oaxaca

light, deshebrado 308 608 608 608 60g
Tortilla de maiz 1 pieza 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas

Modo de preparacion:

1. Desvenar el chile poblano, pelar y cortar en rajas. Asar las rajas en un sartén
antiadherente.

2. Calentar la(s) tortilla(s) en un comal, agregar el queso y las rajas.

HI

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Papaya, picada 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza

Galletas marias 5 piezas 5 piezas 5 piezas 5 piezas 5 piezas

Modo de preparacion:
1. Colocar la fruta en un tazon.

2. Acompanar con las galletas marias.

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
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Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
?:;::)tl:‘de 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 2 cucharaditas
Cebolla,

. 1 cucharada | 1 cucharada | 1 cucharada | 1 cucharada 1 cucharada
picada
Ajo, picado Y diente Y diente Y diente Y diente Y diente
Calabacita
larga, en 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
cuadritos
Flor de
GG B, 2 tazas 2 tazas 2 tazas 2 tazas 2 tazas
cruda,
rebanada
Agua o caldo
de pollo 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas
desgrasado
Pasta.l (Eruda, - - Y, taza Vi taza Y, taza
municiones
C{lantro, 2 ramitas 2 ramitas 2 ramitas 2 ramitas 2 ramitas
picado

Consomé de
pollo en polvo

4 cucharadita

V4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Modo de preparacion:

1. Saltear en el aceite caliente la cebolla y el ajo durante un minuto, agregar la calaba
cita y la flor de calabaza, sofreir un par de minutos.

2. Agregar el agua o caldo de pollo, la pasta, el cilantro y sazonar con el consomé en

polvo.

3. Hervir unos minutos mas hasta que se cuezan las verduras y el fideo.

 eadesw

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Lomo de atin 1 % latas
con verduras 1 lata (85g) 1 lata (85g) 1 lata (85g) 1 lata (85g) (130 g)
Rajas de
jalapeiio, 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
picado
Mayonesa 2 cucharaditas | 3 cucharaditas | 3 cucharaditas | 3 cucharaditas | 3 cucharaditas
Pan blanco 2rebanadas | 2rebanadas | 2rebanadas | 2rebanadas | 3 rebanadas

Modo de preparacion:

1. Mezclar en un tazoén el atiin escurrido, el chile picado y la mayonesa.

2. Acompanar con el pan y las verduras cocidas.
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Verduras cocidas

1200 kcal 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Chayote, cocido, o o . . .
en cuadros V> pieza Y2 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Ll e Vi taza Vi taza Vi taza Vi taza ¥ taza
cuadros
Chlf:ham' Vi taza Y, taza Y, taza Y, taza Y, taza
cocido
Mantequilla sin 1% 1% 1% 1% 1%
sal cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas
Perejil, picado Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Tomillo, en
il Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
LTTSEIe Gl Y, cucharadita | % cucharadita | % cucharadita | Y4 cucharadita | %4 cucharadita
pollo en polvo

Modo de preparacion:

1. Saltear enla mantequillalas verdurasy sazonar con el perejil, el tomillo y el consomé
en polvo.

e

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Manzana,
sin cascara, - - 1 pieza 1 pieza 1 pieza
rebanada
Canela en polvo - - Al gusto Al gusto Al gusto

Modo de preparacion:

1. Espolvorearla manzana con la canela y hornear en el microondas durante 4 minutos
tapada.

I —

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
TG OjFTel (62 Y5 taza Y5 taza Y taza Y5 taza Y taza
seca
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Rodajas de . . . . .
e 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas
Edulcorante
no calérico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)
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Modo de preparacion:

1. Herviren 2 tazas de agua la flor de jamaica, durante 3 minutos. Tapar y dejar reposar
15 minutos. Colar y descartar la flor.

2. Mezclar el agua restante con el liquido de la jamaica y endulzar al gusto.

3. Poner en el agua hielos y dos rodajas de naranja.

Cena

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal

Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad

. 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Papa, mediana (160g) (160g) (160g) (160g) (160g)
Q::Ifl(:esano - - 3% 37 37
p ’ cucharadas cucharadita cucharadita
rallado
Aceite de oliva 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
Sal 15 cucharadita | ¥ cucharadita | ¥s cucharadita | ¥s cucharadita | ¥ cucharadita
Cebollin, picado
el Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta negra,
molida Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Modo de preparacion:
1. Pre calentar el horno a 180°C.

2. Envolver la papa en papel aluminio y hornear aproximadamente durante 1 hora y
media o hasta que esté cocida.

3. Alservir la papa, agregar el aceite de oliva, el cebollin, la sal y la pimienta.

. Cltmecnymm |
1200 kcal 14.00 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal

Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Platano, en

e e T Y5 pieza Y4 pieza Y5 pieza 1 pieza 1 pieza
Mg ¥4 taza ¥4 taza s taza ¥4 taza 1 taza
sabor natural

Miel de abeja - 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 3 cucharaditas | 3 cucharaditas

Granola con

- - - 3 cucharadas 3 cucharadas
almendras

Modo de preparacion:
1. Colocar el platano en un tazon.

2. Acompanar con el yogurt, la miel y la granola.
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Desayuno: Papaya, hot cakes con platano

Colacion: Fresas y sandia, pepino con limén

Dia - Comida: Sopa de espinacas, pechuga de pollo al cilantro con
- queso, carpacccio de betabel con germen de alfalfa, té verde con
citricos

Cena: Taquitos dorados de requesoén, gelatina de naranja light con
meldn y granola*

I

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 53 64 69 80 92
Lipidos (g) 33 40 45 49 57
?;f;z;": (‘g 168 209 224 251 272
Grasa saturada (g) 4.16 5.45 5.45 6.09 6.10
Colesterol (mg) 78 83 89 114 114
Fibra (g) 16 18 21 23 25
Sodio (mg) 2041 2240 2335 2374 2895

Papaya y hot cakes con platano
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Uww

Desayuno

Papaya
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad

Papaya, picada Y5 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Arandanos .

. ’ - - - V4 taza Va taza
deshidratados ! !

Modo de preparacion:

1. Colocar la fruta en un tazon.

Hot cakes con platano

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
?:;;:a dplo 4 cucharadas | 4 cucharadas | 4 cucharadas | 4 cucharadas | 4 cucharadas
Clara de huevo 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Mantequilla, . 1% 1% 1% 1%
sin sal 1 cucharadita cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas
LA 3 cucharadas | 3 cucharadas | 3 cucharadas | 3 cucharadas | 3 cucharadas
descremada
Platano Y5 pieza Y5 pieza Y5 pieza Y5 pieza Y5 pieza
Bl d el - - 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
o maple

Modo de preparacion:

1. Mezclar en un tazoén, la harina de hot cakes, la clara de huevo, una cucharadita de
mantequilla derretida y la leche, al final agregar el platano machacado y mezclar. La
pasta puede quedar grumosa por el platano.

2. Cocinar los hot cakes en un sartén antiadherente vertiendo la pasta de manera que
queden de tamafio mediano. Voltearlos cuando empiecen a dorar y esperar a que se
cuezan.

3. Servir inmediatamente con la mantequilla restante y la miel.

Colacion
F 1 . lim
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
IIESER, Y5 taza Y5 taza Y, taza Y5 taza Y, taza
rebanadas
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Sandia, picada 5 taza 5 taza 5 taza 5 taza 5 taza
Pepino, sin

cascara, en - 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
palitos

Limoén (jugo) - 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Chile piquin - Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Modo de preparacion:

1. Colocar las frutas en un tazén.

2. Aparte, preparar los pepinos con jugo de limén y chile piquin.

Comida

e

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Reete d el 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
Pasta de letras - Vi taza Y, taza Y, taza Vi taza
Cebolla, picada Y, taza Y taza 4 taza Y taza V4 taza
Ajo, picado % diente ¥ diente % diente ¥ diente % diente
E.splnaca ELE 1 V5 tazas 1 V5 tazas 1 3 tazas 1 V3 tazas 1 Y3 tazas
picada
Jitomate saladet, . . . . .
pelado, picado 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Agua o caldo
de pollo 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas
desgrasado
Tomillo 1 ramita 1 ramita 1 ramita 1 ramita 1 ramita
Pimienta negra, Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
molida
Consomé de Y, cucharadita | Y cucharadita | Y cucharadita | ' cucharadita | % cucharadita
pollo en polvo

Modo de preparacion:

1. Saltear en el aceite, la cebolla y el ajo durante 1 minuto, agregar la espinaca con el
jitomate y esperar 3 minutos mas.

2. Anadir el agua o caldo de pollo y sazonar con el tomillo, la pimienta negra y el
consomé en polvo. Dejar hervir unos minutos mas.
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1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad
Pechuga de
pollo, sin piel, 80¢g 80¢g 80¢g 120 g 120 g
en tiras
C.llantro, DEGD 4 taza 14 taza 14 taza 14 taza 14 taza
finamente
C.ebolla, picada 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada
finamente
Sal 15 cucharadita | ¥s cucharadita | ¥s cucharadita | ¥s cucharadita | ¥ cucharadita
Pimienta negra Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Ajo en polvo Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Aceite de oliva

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Queso

Oaxaca light, - 30g 30g 30 g 60 g
deshebrado

'rlnb:itzl“as e Apiezs 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas

Modo de preparacion:

1. Aplanar un poco la pechuga de pollo y sazonar con el cilantro, la cebolla, la sal,
pimienta negray el ajo en polvo.

2  Enel aceite caliente, asar la pechuga y poner el queso encima un poco antes de

terminar la coccidn, para que se derrita.

3  Acompaiar con las tortillas.

| Cosdbmbdosmeddin

cocido

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Betabel, cocido V4 pieza 5 pieza 5 pieza 15 pieza Y5 pieza
EEEN 0l 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
alfalfa
Granos de elote, - - Y5 taza Y, taza Y, taza

Aceite de oliva

1 cucharadita

1 cucharadita

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

Vinagre de vino

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Pimienta negra,
molida

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Sal

15 cucharadita

15 cucharadita

Y5 cucharadita

Y5 cucharadita

Y5 cucharadita
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Modo de preparacion:

1. Rebanar el betabel en rodajas muy finas y colocar en un platén. Poner encima el
germen de alfalfa y los granos de elote.

2. Aderezar con el aceite de oliva, el vinagre de vino, la pimienta y la sal.

Té verde con citricos

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Té verde 3 bolsitas 3 bolsitas 3 bolsitas 3 bolsitas 3 bolsitas
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Limén (el jugo) 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas
Rodaja de naranja 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Edulcorante no
ol (el Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Modo de preparacion:
1. Preparar el té verde en la mitad del agua. Enfriar.
2. Agregar el resto del agua, el jugo de limén y endulzar al gusto.
3. Agregar hielos y una rodaja de naranja.
Cena
Taquitos dorados de requesén
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad
Requeson 4% 4% 6 cucharadas | 6 cucharadas | 6 cucharadas
cucharadas | cucharadas

Epazote, picado

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Tortillas de maiz

2 piezas

2 piezas

2 piezas

3 piezas

3 piezas

Aceite de canola

Jitomate saladet,
en cuadritos

2 cucharaditas

2 piezas

2 cucharaditas

2 piezas

2 cucharaditas

Salsa pico de gallo

2 piezas

2 cucharaditas

2 piezas

2 cucharaditas

2 piezas

Cebolla, picada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

Cilantro, picado

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

Chile serrano,
picado

1 pieza

1 pieza

1 pieza

1 pieza

1 pieza

Sal

Y cucharadita

15 cucharadita

14 cucharadita

Y cucharadita

15 cucharadita
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Guarnicion
Lechuga, troceada - - - - 1 % tazas
Zanahoria, rallada - - - - Y5 taza
Vinagre - - - - Al gusto
Sal - - - - Y cucharadita

Modo de preparacion:

1. En un tazon, mezclar el requeson con el epazote, rellenar las tortillas y sujetar con

un palillo.

2. Calentar el aceite y sofreir los taquitos hasta dorarlos.

3. Acompanar con la salsa pico de gallo. Mezclar todos los ingredientes y sazonar con

la sal.

4. Poner de guarnicion la lechuga y las zanahorias aderezadas con el vinagre y la sal.

latin naranja light con melon v granola*

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Gelatina de
naranja, light Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Melon., en 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
cuadritos
Granola con i i 1% 3 3
almendras cucharadas cucharadas cucharadas

Modo de preparacion:

1. Preparar la gelatina como indican las instrucciones del producto. Refrigerar hasta

cuajar.

2. Servir la cantidad deseada de gelatina con el melén y la granola con almendras.
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MENU 8

Desayuno: Sandwich de manzana con queso cottage
Dia - Colacién: Naranjas

8 - Comida: Espagueti a las finas hierbas, picadillo de pollo con verduras,
pimientos asados y agua de limén

Cena: Ensalada de sandia con yogurt y almendras

e

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 56 67 75 83 92
Lipidos (g) 34 37 43 48 54
z';f;z;": (‘S 173 195 224 256 274
Grasa saturada (g) 7.82 8.23 8.08 10.36 10.60
Colesterol (mg) 55 67 102 102 102
Fibra (g) 20 26 28 28 28
Sodio (mg) 1673 1771 1905 1924 1993

Espagueti a las finas hierbas

51



Uww

Desayuno
andwich de manzana con
1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Queso cottage, ¥ taza 1, taza Y taza ¥ taza % taza

bajo en grasa

Azucar . . . . .
zu 1 cucharadita | 1 cucharadita | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas

morena

Canela en . . . . .

il 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita

WENPZTIE, 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza

picada p p p p p

Pan integral,
tostado

2 rebanadas

2 rebanadas

3 rebanadas

3 rebanadas

3 rebanadas

Modo de preparacion:

1. Enun tazén mezclar el queso, el azicar, la canela y la manzana picada.

2. Agregar los ingredientes en el pan tostado y formar un sdndwich.

Colacion
Naranjas
1200 kcal 1400 Kkcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Naranja, en . . . . .
gajos 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas
Cacahuates - - - 7 piezas 7 piezas
Modo de preparacion:
1. Colocar la fruta en un tazén.
2. Acompafar con los cacahuates.
Comida
E ialas finas hier
1200 Kkcal 1400 kcal 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad




Aceite de 1% 1% 2 cucharadit 2 cucharadit 2%
canola cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas
g;e;(:;:la, 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2cucharadas
Ajo, picado 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
Espagueti,

cocido al 5 taza 15 taza 1 taza 1 taza 1 taza
dente

Hierbas finas Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Sal 18 cucharadita | ¥ cucharadita | ¥ cucharadita | ¥ cucharadita | ¥ cucharadita

Modo de preparacion:

1. Saltear en el aceite caliente la cebolla y el ajo.

2. Incorporar el espagueti previamente cocido.

3. Agregar las hierbas finas, la pimienta y la sal.

et

1200 kcal | 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Jitomate
saladet, en 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
cuadritos
Cebolla picada | 2 cucharadas | 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas | 2 cucharadas
Agua 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
sal Ys Ys Ys Ys Ys
cucharadita | cucharadita cucharadita cucharadita | cucharadita
Aceite de 2 2% 2 2 2
canola cucharaditas | cucharaditas | cucharaditas | cucharaditas | cucharaditas
Carne molida
de pollo (sin 45¢g 60g 75¢g 75g 75g
grasa)
Oréganoy
e Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Calabacita,
cortada en Y2 taza Y2 taza Y2 taza Y2 taza Y2 taza
cuadritos
Z.'.smahorla, Vi taza Y4 taza 15 taza Y5 taza Y5 taza
picada
Tortilla de maiz - 1 pieza 1 pieza 2 piezas 2 piezas

Modo de preparacion:

1. Licuar el jitomate con la cebolla, el agua y sazonar con la sal.
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2. Enun sartén poner el aceite, agregar la carne y la salsa de jitomate. Sazonar con el
orégano y la pimienta al gusto.

3. Agregar la calabacita, la zanahoria y cocinar durante 10 minutos.

4. Acompaiiar con las tortillas.

Pimientos asados

1200 kcal | 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Aceite de 1 1 1'% 1Y% 1%
canola cucharadita | cucharadita | cucharaditas cucharaditas | cucharaditas
Cebolla, picada Vi taza Y4 taza Y4 taza Y4 taza Y4 taza
Pimiento
verde, en 1 taza 1 taza 1 taza 1Y% tazas 1 % tazas
cuadros
Sal 15 cucharadita | ¥ cucharadita | Y% cucharadita | Y cucharadita | ¥ cucharadita
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Modo de preparacion:

1. Sofreir en el aceite caliente la cebolla y el pimiento.

2. Sazonar con la sal y la pimienta.

Agua de limén

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Jugo de limon "2 taza 72 taza Y2 taza 2 taza 2 taza
Edulcoranteno
calérico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:

1. Mezclar el jugo de limon, en el agua y el edulcorante. Refrigerar.

Cena

1200 kcal | 1400 kcal 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Yogurt natural, 14 taza 14 taza 14 taza ¥ taza ¥ taza
bajo en grasa




Amaranto,

Y4 taza Y4 taza Y4 taza ¥ taza ¥, taza
tostado
Sandia,
rebanada de 1 taza (200 g) | 1taza (200 g) | 1 taza (200 g) | I taza (200 g) | 1 taza (200 g)
triangulos
Pap:?lya, en Y taza (70 g) | 1taza (140 g) | 1 taza (140 g) | 1 taza (140 g) | 1 taza (140 g)
cubitos
Almendras, ) ) . . .
picadas 8 piezas 8 piezas 10 piezas 15 piezas 15 piezas

Miel de abeja

1 cucharadita

1 cucharadita

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 ccucharaditas

Modo de preparacion:

1. Mezclar el yogurt con el amaranto.

2. Enun plato colocar las rebanadas de sandia, con la papaya y las almendras.

3. Bafiar con la mezcla de yogurt y la miel de abeja.

55




uww

MENU 9

Desayuno: Quesadillas con acelgas

Dia + Colacion: Fresas, naranja y almendras*

Comida: Sopa de poro y zanahoria, atiin a la mexicana, puré de
papa, agua de hierbabuena con limén

Cena: Gelatina de durazno, tacos de jicama rellenos de verduras

Informacion nutrimental

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 52 65 74 84 91
Lipidos (g) 34 39 45 49 56
?;f;ﬂ;‘:(dg‘; 171 201 233 268 284
Grasa saturada (g) 7.14 10.13 11.58 12.30 13.14
Colesterol (mg) 31 61 64 66 69
Fibra (g) 26 27 29 30 30
Sodio (mg) 1518 1954 2179 2377 2591

Tacos de jicama rellenos de verdura
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Desayuno
ill n |

1200 kcal 1400 kcal | 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal

Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
i 1,

halis il 1 cucharadita 2 . 1% . 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
canola cucharadita | cucharaditas
C?bolla, 2 cucharadas 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas 2 cucharadas
picada
A'celgas, en 1 taza 1 taza 14 taza 15 taza 15 taza
tiras
Tortillas de . . . . .
maiz 2 piezas 2 piezas 2 piezas 3 piezas 3 piezas
Queso panela 40g 40g 60g 80g 100 g

Modo de preparacion:

1. Saltear en el aceite la cebolla y las acelgas hasta que se hayan cocido.

2. Calentar las tortillas, agregar las acelgas y el queso.

Colacion

1200 kcal | 1400 kcal 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad | Cantidad
Fresas, rebanadas 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Naranja sin : . . . .
semilla, en gajos 2 piezas 2 piezas 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Almendras - 5 piezas 10 piezas 10 piezas 15 piezas
Modo preparacion:
1. Colocar la fruta en un tazén y acompanar con las almendras.
Comida
Sopa de poro y zanahoria
1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
AEEBe L 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
canola




g?;(g;a, 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas
Ajo, picado ¥ diente % diente ¥ diente % diente ¥ diente
Zanahoria,
cortado en 15 taza 15 taza 15 taza 15 taza 15 taza
cuadritos
Poro, cortado Y4 taza 4 taza Y, taza Y4 taza Y, taza
en tiras
sal s s s s s
cucharadita cucharadita cucharadita cucharadita cucharadita

Pimien

enta . Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
negra molida
Caldo
de pollo 1 % tazas 1% tazas 1% tazas 1% tazas 1% tazas
desgrasado

Modo de preparacion:

1. Sofreir en el aceite, la cebolla, el ajo y el poro.

2. Agregar el caldo de pollo desgrasado, sazonar con la sal y la pimienta.

I

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
szl 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita 1 cucharadita
canola
Jitomate,
saladet 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
picado
C'ebolla, 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas 2 cucharadas
picada
Atindelata |, |0 (660) | %lata (82g) | %lata (82g) | % lata (82g) | % lata (82 g)
drenado 2 8 * & * 8 * 8 * 8
Aceitunas
negras, 2 Y piezas 2 Y piezas 2 Y piezas 2 Y piezas 2 Y piezas
picadas
Chiles
serrano, Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
picado
C¥lantro 2 ramitas 2 ramitas 2 ramitas 2 ramitas 2 ramitas
picado
Tortilla
de maiz, 1 pieza 1 pieza 2 piezas 2 piezas 2 piezas
tostadas
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Modo de preparacion:
1. En un taz6én mezclar todos los ingredientes menos las tortillas.
2. Acompanar con las tortillas tostadas y el puré de papa.

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Papa mediana, 1 s PP . . :
cocida 5> pieza ' pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Mantequilla : . . . .
sin sal 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
Leche

4 taza 14 taza 14 taza 15 taza 14 taza

descremada
Sal Y5 cucharadita | Y5 cucharadita | ¥ cucharadita | ¥ cucharadita | Y% cucharadita
Pimienta

negra, molida

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Modo de preparacion:
1. Cortar la papa cocida en 4 pedazos, y machacarla.

2. Enun sartén derretir la mantequilla, colocar la papa e ir incorporando poco a poco
la leche hasta obtener un puré, mezclar.

3. Sazonar con la sal y la pimienta al gusto.

Iy —

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad
Holacs 10 piezas 10 piezas 10 piezas 10 piezas 10 piezas
hierbabuena p p P P p
Rodajas de limén Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Edulcorante no
ol it (et Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas

Modo de preparacion:

1. Agregar la hierbabuena, las rodajas de limdn, el edulcorante al agua, y refrigerar.

Cena
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1200 kcal 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Salsadesoya | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
Jugo de limdén Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
GarP anzos, Y4 taza Y taza Y4 taza Y4 taza Y4 taza
cocidos
Jicama,
rebanadas 4 piezas 4 piezas 4 piezas 4 piezas 4 piezas
delgadas
Aguacate
hass, en 13 pieza 13 pieza 13 pieza 13 pieza 13 pieza
rebanadas
Surimi, en
tiritas 40 g 60g 60g 60g 60g
Zanahoria, en
A V4 taza V4 taza ¥ taza Vg taza g taza
juliana
Pepino,
en tiritas Y4 taza Y4 taza Y4 taza Y4 taza Y4 taza
delgadas
Pan arabe,
cortado en _ . . 1% 1%

1 1

triangulos, 7 pieza (201g) | s pieza(202) [RAEECRE piezas (80 g) piezas (100 g)
tostados

Modo de preparacion:

1. Mezclar la salsa soya y el jugo de limén en un tazon.
2. Machacar los garbanzos.
3. En cadarebanada de jicama colocar el aguacate, el surimi, la zanahoria, el pepino y

los garbanzos. Formar 4 tacos.
4. Rociar con la salsa y acompafiar con el pan arabe.

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Gelatina d.e p 15 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
durazno sin azicar
Duraznos 2 piez~as 2 pierlS 2 piez~35 2 piezNas 2 piez~as
e, ifedos pequefas pequenas pequeias pequeiias pequeias
amarTos (150g) (150g) (150g) (150 g) (150 g)

Modo de preparacion:
1. Preparar la gelatina siguiendo las instrucciones del producto.
2. Colocar uno de los duraznos en el molde y verter la gelatina.
3. Mantener en refrigeraciéon hasta que haya cuajado.
4. Desmoldar y decorar con el durazno restante.
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MENU 10

Desayuno: Licuado de manzana
Dia Colacion: Toronja y pepitas
Comida: Sopa de zanahoria, muslo de pollo en salsa verde y
10 . . o .
espinaca, frijoles de la olla, agua de limén con hojas de menta
Cena: Chayotes rellenos de atin y queso panela
Informacion nutrimental
NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 55 62 73 86 93
Lipidos (g) 32 41 43 50 53
Hidratos de 172 196 221 249 279
carbono (g)
Grasa saturada (g) 6.36 9.78 10.17 11.31 12.41
Colesterol (mg) 94 136 139 149 166
Fibra (g) 20 24 24 27 29
Sodio (mg) 1508 1542 1639 1765 2043

Muslo de pollo en salsa verde y espinaca
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Desayuno

Ww'w

I

(opcional)

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Manzana roja
sin cascara, 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas
rebanada
LI 3 cucharaditas | 3 cucharaditas | 4 cucharaditas | 4 cucharaditas | 4 cucharaditas
mascabado
Leche

1 taza 1 taza 1 taza 2 tazas 2 tazas

descremada
Vainilla Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Amaranto, 15 taza 15 taza 15 taza 3 taza 1 taza
tostado
Agua natural Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Modo de preparacion:

1. Licuar la manzana, el azicar mascabado, la leche, la vainilla y el amaranto, hasta
tener una consistencia uniforme.

2. Ajustar la consistencia con el agua.

gajos

Colacion
Toronja y pepitas
1200 kcal | 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
eIy, o 1 Y% tazas 2 tazas 2 tazas 2 tazas 2 tazas

Pepitas con
cascara

1 cucharada

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

Modo de preparacion:

1. Colocar los gajos de toronja en un tazén y acompaiar con las pepitas.

Comida

1200 kcal

1400 kcal

1600 kcal

1800 kcal

2000 kcal

Ingredientes

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Cantidad

6
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Aceite de canola

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1%

cucharaditas

Zanahoria
cruda, en Y, taza Y, taza Y, taza Y, taza Y, taza
cuadritos
Cebolla, picada 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas
Agua o caldo
de pollo 1% tazas 1% tazas 1% tazas 1% tazas 1% tazas
desgrasado
Pimienta negra Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
sal Y8 Y8 Ys Ys Ys

cucharadita | cucharadita | cucharadita | cucharadita | cucharadita

Cilantro, picado

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

Modo de preparacion:

1. Saltear en el aceite la zanahoria y la cebolla.

. Agregar el agua o caldo de pollo, el cilantro picado.

2
3. Sazonar con la pimienta y la sal.
4

. Cocinar hasta que se cueza la verdura.

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Muslo de pollo, 1 pieza 1 pieza 1 % piezas 1 % piezas 1 % piezas
sin piel (90 g) (90 g) (113 g) (113 g) (113 g)
E.spmaca, 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
picada
A0 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita 1% .
canola cucharaditas
Cebolla, picada | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 3 cucharadas | 3 cucharadas
Ajo, picado ¥ diente ¥ diente 1 diente % diente % diente
Salsa verde, T4 taza T4 taza V4 taza V4 taza Y4 taza
casera
R > pieza 2 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Bolillo integral
g (308) (308) (60 8) (608) (60 8)

Modo de preparacion:

1. Hervir tapado el muslo de pollo, escurrir y reservar.

. Saltera en el aceite, la cebolla y el ajo, agregar la espinaca.

2
3. Agregar la salsa verde y el pollo, sazonar.
4

. Acompaiar con el bolillo integral.
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Frijoles de la olla

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
) .o G, 15 taza 14 taza 4 taza 4 taza 14 taza
cocidos
dlepadl Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
epazote 8 8 8 8 8
Sal 18 cucharadita | ¥ cucharadita | ¥ cucharadita | ¥ cucharadita | Y5 cucharadita

Modo de preparacion:

1. Calentar los frijoles, sazonar con el epazote y la sal.

Agua de limodn con hojas de menta

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Hojas de menta 10 piezas 10 piezas 10 piezas 10 piezas 10 piezas
Rodajas de
limén Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Edulcorante
no calérico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:

1. Agregar al agua, las hojas de menta, las rodajas de limon, el edulcorante y refrigerar.

Cena

i

1200 kcal 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal

Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Chayote, : : : . .
pelado 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Aceite de . . . . .
oliva 1 cucharaditas | 1 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
Cebolla,

. 1 cucharada | 1 cucharada | 1 cucharada | 1cucharada | 1 cucharada
picada
Ajo, picado %2 cucharadita | %2 cucharadita | %2 cucharadita | %2 cucharadita | % cucharadita
Jitomate
saladet, en ¥ pieza > pieza ¥ pieza ¥ pieza %> pieza
cuadritos




Atan en lata, 15 lata 1, lata 3% lata 3% lata 3% lata
drenado (33 g) (50 g) (67 g) (67 g) (67 g)
Queso panela,

en cuadritos 408 408 408 108 408
Aguacate /5 pieza /5 pieza /5 pieza /3 pieza 5 pieza
Salsa inglesa 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
P?re"l’ 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
picado

Pan integral

1 pieza

1 pieza

2 piezas

2 piezas

3 piezas

Modo de preparacion:

1. Cortar el chayote por la mitad a lo largo y cocerlo en agua. Cuando esté tibio, retirar

la pulpa con una cuchara.

2. Saltear en el aceite caliente la cebolla y el ajo. Afiadir el jitomate, el atiin y el queso,
condimentar con la pimienta y la salsa inglesa.

3. Rellenar el chayote, agregar el aguacate y acompanar el platillo con el pan integral.
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MENU 11

Desayuno: Pifla y sopes con frijoles

Colacién: Meldn, cacahuates y gelatina de limén

Dia :
11 Comida: Coditos con queso y verduras, pescado empapelado,
ensalada de jitomate con aguacate, agua de manzana con canela
Cena: Tacos de lechuga con pollo y hongos
Informancién nutrimental
NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 57 64 72 81 92
Lipidos (g) 33 41 45 53 57
Hidratos de 166 199 229 256 284
carbono (g)
Grasa saturada (g) 4.52 5.11 5.39 6.71 7.05
Colesterol (mg) 50 50 53 74 109
Fibra (g) 27 27 29 30 30
Sodio (mg) 1540 1609 1900 1989 2063

Tacos de lechuga con pollo y hongos
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Desayuno

Piiia
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Pifa, picada 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza

Modo de preparacion:

1. Colocar la fruta en un tazon.

e

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad
Sopes 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas
el (_)les, 14 taza 14 taza 1, taza 14 taza 14 taza
molidos
Queso
EOEEEE LD 1, taza 1, taza 4 taza Y taza 1, taza
en grasa 1%,
licuado
L(_achuga, 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
picada
Salsa verde o
roja 14 taza 4 taza 4 taza Y4 taza 4 taza

Modo de preparacion:

1. Calentar los sopes en un sartén o el comal.

2. Untar los frijoles molidos, agregar el queso, la lechuga picada y la salsa.

Colacion
Meldn, cacahuates y gelatina de limdén
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Meldn, picado 2 tazas 2 tazas 2 tazas 2 tazas 2 tazas
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Cacahuates, sin
sal

14 piezas

14 piezas

21 piezas

21 piezas

Gelatina de
limon

15 taza

15 taza

14 taza

15 taza

1 taza

Modo de preparacion:
1. Colocar la fruta en un tazén, acompafiar con los cacahuates y la gelatina.

Comida

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Coditos
’ 14 taza 14 taza 1 taza 1 taza 1% taza
crudo
Cebolla
. ! 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas
picada
Aceite de 1 1
. 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita 1% , 1% ,
oliva cucharaditas cucharaditas
Zanahoria
. 14 taza 14 taza 4 taza 14 taza 4 taza
en abanico
Calabacita,
. 15 pieza 15 pieza ieza % pieza 15 pieza
en cuadritos 2P 7P 7P 72 P 72p
Sal e s g s s
cucharadita cucharadita cucharadita cucharadita cucharadita
Pimienta
Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
negra
Queso 1% 1% 1% 1% 31
parmesano, cucharadas cucharadas cucharadas cucharadas cucharadas
rallado
Albahaca,
seca Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:

1. Saltear la cebolla en el aceite caliente unos minutos, agregar las verduras y cocinar
hasta que estén crujientes.

2. Agregar la pasta, la sal y la pimienta, mezclar y esperar a que se caliente.

3. Espolvorear el queso parmesano y la albahaca.
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1200 kcal | 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Filete de
pescado 60g 60g 60g 80g 120 g
Jugo de Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
limoén

Salsa inglesa

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Pimienta
negra,
molida

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Cilantro,
picado

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

Aceite de
oliva

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Tortillas de
maiz

1 pieza

1 pieza

2 piezas

2 piezas

Modo de preparacion:
1. Marinar el pescado, con jugo de limoén, salsa inglesa, la pimienta molida, el cilantro

y el aceite.

2. Colocar el pescado sobre papel aluminio envolviéndolo completamente y
calentarlo en el sartén o comal durante 20 minutos.
3. Acompaiiar con las tortillas.

Ensal jitom n

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Lechuga
romana, 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
troceada
Jitomate
EI BN E G 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
rebanadas
delgadas
Aceitunas
:i‘ilgll;?lséso, 2 Y, piezas 2 Y piezas 2 Y piezas | 2 piezas | 2% piezas
rebanadas
Aguacate 13 pieza 13 pieza 13 pieza 13 pieza 3 pieza
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Cebolla 2 2 2 2 2
morada, cucharadas cucharadas cucharadas | cucharadas | cucharadas
rebanada
Ajo, . : : : .
Y, diente Y, diente Y diente Y diente Y, diente

machacado
Jugo de

Lo, Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
T g g g g g
Vinagre 1% 1% 2 2% 2
balsamico cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas
Aceite de ) ) 11 2 2
oliva 1 cucharadita 1 cucharadita cucharaditas cucharaditas cucharaditas

Modo de preparacion:
1. En un platén, colocar la lechuga, el jitomate, las aceitunas y la cebolla morada.
2. Mezclar el ajo, el jugo de limdn, el vinagre balsdmico y la pimienta, al final agregar
el aceite batiendo vigorosamente. Acompafiar la ensalada con el aderezo.

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Manzana, en 4 4 4 4 4
cuadritos cucharadas | cucharadas | cucharadas | cucharadas | cucharadas
g?)ilve(:a en Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Edulcorante
no calérico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:
1. Agregar al agua, la manzana, la canela, endulzar y refrigerar.

Cena

1200 kcal | 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Pechuga de
Tallle, @octa 30g 30g 45¢g 45¢g 45¢g
Hojas de 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
lechuga (45 g) (45 g) (45¢8) (45 g) (45g)




Jitomate

saladet, 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
rebanado

Champiiones

cocidos, 15 taza 15 taza 15 taza 15 taza 15 taza
rebanados

Aceite de 1 1% 1% 1% 1%
oliva cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas
Jugo de limé6n | Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta

e b Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Pan arabe,

cortado en 3 pieza ¥ pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
triangulos, (20 g) (50 g) (60 g) (60 g) (60 g)
tostados

Modo de preparacion:

1. Deshebrar la pechuga y colocar en un platén las hojas de lechuga rellenando con el
jitomate picado, los champifiones y la pechuga, formando un taco.

2. Sazonar con el aceite de oliva, el jugo de limén y la pimienta.

3. Acompafiar con el pan arabe.

71




MENU 12

12

Colacion: Pera y pifia con pistaches.

Cena: Rollitos de col rellenos de queso

Desayuno: Papaya, omelette de claras a la mexicana con
champifiones

Comida: Sopa de frijol, pollo al ajillo con ensalada de toronja,
agua de menta con fresa

i

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 56 65 73 82 88
Lipidos (g) 34 40 43 49 55
?;f;::’os(‘g 177 204 234 271 284
Grasa saturada (g) 8.40 9.78 10.93 12.04 12.73
Colesterol (mg) 56 82 107 107 107
Fibra (g) 25 26 26 29 30
Sodio (mg) 1489 1896 1976 2281 2359

Omelette de claras a la mexicana con champiiiones
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Desayuno

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Papaya, picada 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza

Modo de preparacion:
1. Colocar la fruta en un tazon.
Omelette de claras a la mexicana con champifiones

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
l(iljl:‘?: Le 2 piezas 2 piezas 2 piezas 3 piezas 4 piezas
Aceite de 1 cucharadit 1% 1% 2 2
canola cucharadita cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas
Cha_mplnones, 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
cocidos
Jitomate
saladet, 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
picado
C?bolla, 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas | 2 cucharadas 2 cucharadas
picada
C!llle Serrano, 1 cucharadita 1 cucharadita 1 cucharadita | 1 cucharadita 1 cucharadita
picado
Pan arabe 1 pieza (40 g) 1 pieza (60g) 1 pieza (60g) | 1 pieza (60g) | 1pieza (60g)

Modo de preparacion:

1. Batir las claras de huevo en un tazén y reservar.

2. En un sartén, saltear el aceite caliente con todas las verduras, agregar las claras y
distribuir de manera uniforme.

3. Voltear uno de los lados hacia el centro.

4. Acompafiar con el pan arabe.




Colacion

Pera y pifia con pistaches

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Pera, ?n 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
cuadritos
Pifia. rebanada 1 rebanada 1rebanada | 1rebanada | 1rebanada 1 rebanada
' (848) (848) (84g) (848) (848g)
Pistaches sin . . . . .
o] redlos 9 piezas 9 piezas 9 piezas 9 piezas 9 piezas
Modo de preparacion:
1. Colocar las frutas en un tazoén y acompaiar con los pistaches.
Comida
frijol
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Jitomate
saladet sin 1 pieza 1 pieza 1 pieza Y pieza 1 pieza
cascara
Cebolla picada 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas 2 cucharadas

Diente de ajo

Y4 pieza

Y4 pieza

V4 pieza

Y4 pieza

Y4 pieza

Aceite de canola

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Frijol cocido % taza % taza % taza Y taza Y4 taza
Agua 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1% taza
s s s s . .
Sal cucharadita cucharadita cucharadita cucharadita 4 sz
sal de aio s s s s s cucharadita
J cucharadita cucharadita cucharadita cucharadita

Cilantro picado

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Modo de preparacion:

1. Licuar los jitomates, la cebolla y el ajo. Sofreir en el aceite caliente los ingredientes
licuados y cocer hasta que se reseque.

2. Agregar los frijoles, el agua, sazonar con la sal, la sal de ajo y el cilantro. Dejar

hervir.




1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Pechuga de
il o el 75¢g 75¢g 120 g 120 g 120 g
Jugo de limon 5 gotitas 5 gotitas 5 gotitas 5 gotitas 10 gotitas

Sal 15 cucharadita 15 cucharadita 15 cucharadita 15 cucharadita 15 cucharadita
Orégano Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Pimienta
g i fl Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Chile guajillo, 1 . 1 . .
rebanado Y5 pieza 2 pieza Y5 pieza Y2 pieza 2 pieza
Aceite de . . . . .
1 cucharadita 1 % cucharaditas | 2 cucharaditas 2 cucharaditas 2 cucharaditas
canola
Ajo,
al
rebanadas 2 cucharaditas 2 cucharaditas 2 cucharaditas 27 . 2% .
cucharaditas cucharaditas
delgadas
Bolillo
i P . P .
integral I3 pieza 1 pieza 1 Y5 piezas 1 % piezas

Modo de preparacion:

1. Marinar la pechuga en trozos con el jugo de limoén, la sal, el orégano y la pimienta.

2. Sofreir el chile con el ajo en el aceite, agregar la pechuga y mantener a fuego lento
hasta que esté completamente cocido.

3. Acompaiiar con el bolillo integral.

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
) 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
rebanada
Cebolla
morada, 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas
fileteada
Gaj os_de 1 taza 1 taza 1taza 1taza 1 taza
toronja
Aceite de oliva | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
Vinagre de 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
manzana

Orégano, seco

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita
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Pimienta Al gusto | Al gusto | Al gusto Al gusto Al gusto
Modo de preparacion:
1. Colocar en un tazdn, la espinaca, la cebolla y los gajos de toronja.
2. Aderezar con el aceite, el vinagre, el orégano y la pimienta.
A men n fr
1200 kcal 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal

Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Hojas de menta 20 piezas 20 piezas 20 piezas 20 piezas 20 piezas
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Fresas, . . . . .
rebanadas 4 piezas 4 piezas 4 piezas 4 piezas 4 piezas
Edulcorante
no calérico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:
1. Colocar las hojas de menta en agua caliente para hacer una infusion.

2. Colar el agua y agregar las fresas, endulzar y refrigerar o agregar hielos.

Cena

Rolli l1rellen
1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Hojas de col,
75 75 75 75 75

enteras J & J & J
ﬁlci:a;te de 1 cucharadita 1 cucharadita 1 cucharadita | 1 cucharadita | 2 cucharaditas
AL B 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
al vapor
Cebolla,

. 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas
picada

Queso panela,
picado

40g

40 g

40 g

40g

40g

Vinagre
blanco

15 cucharadita

15 cucharadita

14 cucharadita

1 cucharadita

15 cucharadita
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&,

Salsa inglesa

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Apio, picado % taza % taza % taza % taza % taza
Chile morron

. . ' 15 taza 15 taza 15 taza 15 taza 15 taza
en tiritas
Puré de
.e 1, taza 1, taza 1, taza Y, taza 1, taza
jitomate
Agua s taza Ys taza Y5 taza Y5 taza Y5 taza
Hierbas
aromaticas, Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
secas

Modo de preparacion:

1. Cocer las hojas de col en agua, sacar y enfriar.

2. Sofreir en aceite caliente la cebolla, el apio y el chile morrén durante 3 minutos.
Agregar el arroz cocido y el queso. Mezclar y esperar hasta que este caliente.

3. Aderezar con el vinagre y la salsa inglesa.

4. Distribuir en cada hoja de col, una parte de la mezcla. Enrollar.

5. Prepararlasalsa con el puré de tomate, el aguay las hierbas aromaticas, solo mezclar
los ingredientes y calentar. Bafiar los rollos.
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MENU 13

Desayuno: Fruta con yogurt y amaranto

Dia - Colacion: Manzana, arandanos deshidratados con almendras

13 - Comida: Sopa de ejotes con elote, carne de cerdo al chipotle,
calabacita rellena, agua de jamaica

Cena: Picadillo vegetariano, gelatina de fresa*

I

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 57 65 73 79 88
Lipidos (g) 34 39 46 52 58
?;f;ﬂ?os (‘S 176 202 225 258 287
Grasa saturada (g) 7.22 8.29 9.01 12.29 12.84
Colesterol (mg) 50 56 78 92 96
Fibra (g) 26 28 29 30 30
Sodio (mg) 1340 1594 2230 2531 2583

i A

Fruta con yogurt y amaranto
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Desayuno

i

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Melon en 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
cubos
Sandia picada 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Yogurt
natural, bajo 3% taza 3% taza 3% taza 3% taza 1 taza
en grasa
Amaranto, Y4 taza > taza > taza > taza ¥, taza
tostado

Modo de preparacion:
1. Colocar la fruta en un tazoén, agregar el yogurt y el amaranto.
Colacion
Manzana, arandanos deshidratados con almendras
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad
Manzana, en . . . . .
cuadritos 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Arandanos
v 1, il 1 1 1

deshidratados Y4 taza Y4 taza Y4 taza Y4 taza Y4 taza
Almendras 10 piezas 10 piezas 15 piezas 18 piezas 18 piezas

Modo de preparacion:

1. Colocar la fruta en un tazdn, acompafiar con los arandanos y las almendras.

Comida

Sopa de ejotes con elote

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad | Cantidad Cantidad
Ejotes, en trozos | % taza (32g) Y4 taza (32g) Y4 taza (32g) | Yataza (32g) Y4 taza (32g)




Cebolla, picada 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas
Elote blanco,
cocido y Y taza Y taza % taza ¥ taza Y taza
desgranado

. . : 1% 1% 2% :
Aceite de oliva 1 cucharadita cucharaditas | cucharaditas | cucharaditas 3 cucharaditas

Cilantro, picado

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

Agua 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
sal s s s s s

cucharadita cucharadita cucharadita cucharadita cucharadita
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Caldo de pollo 1 ¥ tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas
desgrasado

Modo de preparacion:

1. Saltear los ejotes, la cebolla y el elote en el aceite, agregar el cilantro y el agua.

2. Sazonar con la sal y la pimienta.

3. Agregar el caldo y dejar cocer hasta que hierva.

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Jitomate
saladet sin ¥ pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
cascara
C?bolla, 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas
picada
Ajo ¥ diente % diente ¥ diente ¥ diente ¥ diente
SILEE ¥, pieza 2 pieza 2 pieza ¥ pieza 1 pieza
seco
Pierna de
cerdo, en 80g 80g 120 g 150 g 150 g
trozos, cocida
Aceite de 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas 2% .
canola cucharaditas
E:::;il;:ta Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Sal 15 cucharadita | % cucharadita | % cucharadita | Y cucharadita | ¥ cucharadita
Agua Y taza ¥ taza ¥ taza ¥ taza 1 taza
{50 B9 B 14 taza 14 taza 14 taza 1, taza 14 taza
olla
Tortill . . . . .
n:):itzl as de 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas 3 piezas
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Modo de preparacion:

1. Hervir el jitomate, la cebolla, el ajo y el chile lavado y sin semillas. Licuar y colar.

2. Calentar el aceite y agregar la salsa, cocinar unos minutos y afadir los trozos de
pierna, sazonar con la sal'y la pimienta.

3. Acompanar el platillo con los frijoles y las tortillas.

Calabacita rellena

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Calabacita
alargada, ¥, pieza % pieza ¥ pieza %> pieza ¥ pieza
cocida
Brocoli, Y taza Y taza 14 taza Y taza 1, taza
picado (30g) (30g) (30g) (30g) (30g)
Queso panela,
rebanadas 10g 10g 15g 15g 15g
delgadas
Pimienta
it G Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Modo de preparacion:

1. En una vaporera con poca agua, cocer al dente la calabacita y el brdcoli. Retirar y

enfriar.

2. Cortar la calabacita por la mitad, sacar un poco de pulpa y mezclar con el queso y el
brécoli, sazonar con la pimienta.

e

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad
Flor de jamaica ¥ taza Y taza Y2 taza ¥ taza Y taza
seca
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Limoén (el jugo) 1, pieza 1, pieza 14 pieza ¥, pieza %2 pieza
Té verde 2 bolsitas 2 bolsitas 2 bolsitas 2 bolsitas 2 bolsitas
Edulcorante
no calérico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:

1. Hervir en 2 tazas de agua la flor de jamaica, durante 3 minutos. Tapar y dejar
reposar 15 minutos. Colar y descartar la flor.
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2. Preparar el té con agua caliente. Reservar

3. Mezclar el agua restante con el liquido de la jamaica, el té verde y endulzar al

gusto.

4. Agregar hielos y unas rodajas de limon.

Cena
Pi ill rian
1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Jicama K
’ 4 taza 14 taza taza 4 taza 14 taza
cortada en * & 4 2
bastoncitos
Zanahoria,
4 taza 14 taza 14 taza 4 taza 14 taza
rallada
Papa mediana
cocida, en ¥ pieza ¥, pieza %2 pieza Y2 pieza %2 pieza
cuadritos
C{lantro, 1 cucharada | 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada
picado
C?bolla, 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas
picada
Queso panela,
en cuadritos 30g 30g 45¢g 45¢g 458
J cucharadas cucharadas cucharadas cucharadas cucharadas
en grasa
z 15 pieza 15 pieza 2 pieza 1 pieza 1 Y3 piezas
Pan arabe
(20g) (20g) (40 g) (60 g) (80 g)

Modo de preparacion:
1. En un recipiente colocar todos los ingredientes y mezclar junto con la vinagreta.
2. Acompanar con el pan arabe.

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad | Cantidad
Gelatina de fresa - - 5 taza ¥ taza 1, taza

Modo de preparacion:
1. Preparar la gelatina siguiendo las instrucciones del producto.

2. Mantener en refrigeracion hasta que haya cuajado, desmoldar y servir.
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MENU 14

Desayuno: Licuado de platano y almendras

Colacion: Papaya con queso, gelatina de frambuesa

Comida: Sopa poblana de fideo, pescado relleno de verduras con
papitas cambray, agua de té de frutos rojos

Cena: Flor de calabaza rellena de champifiones en salsa guajillo

Informacion nutrimental

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 56 67 73 84 93
Lipidos (g) 33 39 45 51 54
g:f;i;‘f (‘S 175 197 226 263 299
Grasa saturada (g) 7.04 8.89 9.12 11.95 14.84
Colesterol (mg) 50 53 60 76 81
Fibra (g) 22 24 27 29 29
Sodio (mg) 1463 1504 1659 1704 1764

Fruta con yogurt y amaranto
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Desayuno
Li latan Imendr
1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal

Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Platano en

. 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
cubitos > 2 g & 2
Leche 3 taza 3 taza 1 taza 1 taza 1 % tazas
descremada
Vainilla Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Amaranto, 1 taza 14 taza 1 taza 14 taza 15 taza
tostado
Azucar 1 cucharadita | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
mascabado
Almendras - 5 piezas 10 piezas 20 piezas 20 piezas

Modo de preparacion:
1. Licuar el platano, la leche, la vainilla, el amaranto, el aztcar y las almendras.
2. Ajustar la consistencia con el agua necesaria.

Colacion
P n latin fram

1200 kcal 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Queso panela,
horir 20g 40g 50g 50g 50g
Galletas . . . . .
integrales 2 piezas 2 piezas 6 piezas 6 piezas 6 piezas
Papaya, picada 2 tazas 2 tazas 2 tazas 2 tazas 2 tazas
Gelatina de 15 taza 15 taza ¥, taza > taza > taza
frambuesa

Modo de preparacion:
1. Colocar en un tazon el queso, acompafiar con las galletas, la papaya y la gelatina de
frambuesa.
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Comida

Sopa poblana de fideo

1200 kcal | 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Jitomate
saladet, en 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
trozos
Cf:bolla, 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas
picada
Ajo % diente % diente % diente % diente % diente
Agua Y2 taza Y5 taza Y5 taza Y5 taza Y2 taza
Aceite de oliva T 1L 2 2 2
cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas
Fideo delgado 1 taza 1 taza 1 taza 1 % tazas 1 % tazas
Chll.e LR V4 pieza Y4 pieza Y4 pieza ¥, pieza 12 pieza
en tiras
sal Ys e s RZ) s
cucharadita cucharadita cucharadita cucharadita cucharadita
Pere!ll 3 hojitas 3 hojitas 3 hojitas 3 hojitas 3 hojitas
(opcional)

Modo de preparacion:
1. Licuar el jitomate, la cebolla y el ajo con el agua.

2. Freir los fideos en el aceite, moviendo constantemente a fuego medio, hasta que
estén tostados.
3. Agregar la salsa de jitomate, el chile, sazonar con sal y perejil.
Cocinar hasta que se reseque la salsa y el fideo esté cocido.
P rellen rdur
1200 kcal 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
B_rocoll cocido, Vi taza 1 taza 14 taza 14 taza iV v
picado
Cha.y()te' . Y4 taza 14 taza 14 taza Y4 taza Y4 taza
cocido, picado
Crema, baja en 2% 2% 2% 2% 2%
grasa cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas
Aceite de oliva . 1% 1% 1% 2
cucharadita cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas
Filete de
pescado 60g 60 g 60g 75¢g 75¢g
blanco
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Sal 15 cucharadita | ¥ cucharadita | ¥ cucharadita | ¥ cucharadita | ¥ cucharadita

Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Modo de preparacion:

Pre calentar el horno a 180°C.

Colocar el brocoli y el chayote en un tazdn, agregar la crema y machacar un poco
para formar una pasta. Reservar.

En un sartén sellar el pescado con el aceite. Sazonar con la sal, la pimienta y ponerlo
en un refractario para meterlo al horno.

Colocar la pasta al centro y enrollar el pescado.

Hornear de 20 a 25 minutos, hasta que se haya cocido.

Acompaiar con las papitas cambray.

Uk W e

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
S:rr:lt)?‘:y 5 piezas 5 piezas 5 piezas 5 piezas 5 piezas
gie;:(]ll;, 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita 1 cucharadita
Agua 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Sal Y cucharadita | % cucharadita | % cucharadita | % cucharadita | Y cucharadita
Pimienta
negra, Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
molida

Modo de preparacion:
1. Cocer las papas en agua con sal, hasta que estén suaves. Escurrir.
2. Rebanar las papitas en hojuelas y dorar en un sartén a fuego bajo.
3. Colocar sobre el plato a manera de flor y poner el filete encima.
4. Sazonar con el perejil y la pimienta.

L smene

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Te_de frutos 2 sobres 2 sobres 2 sobres 2 sobres 2 sobres
rojos
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Edulcorante
no calorico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:
1. Preparar el té con agua caliente.
2. Agregar el té al agua, endulzar y refrigerar.



h :‘. i
B }. ; j.- i
Cena
Flor | za rellen hampiiion n sal jill

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Flor de 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
calabaza
Chile guajillo 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 % piezas
Agua 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Cebolla 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas
A]'O 14 diente Y, diente Y, diente 14 diente 14 diente
Jitomate . : : : :

1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza

saladet 5 2 ® 2 5
Aceite de oliva L Lo f o 177 o7

cucharadita cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas
CPampmoneS’ 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
picados
Epazote, picado | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
LT . Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
negra, molida
sal s s s s s

cucharadita cucharadita cucharadita cucharadita cucharadita
Queso panela,

g 20 40 50 50 50
picado g g g g g
Tortillas de

, 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas 3 piezas
maiz p p p p p

Modo de preparacion:

1. Limpiarlaflor de calabaza (4 flores aproximadamente), quitando el pistilo y el tallo. Reservar.

2. Asar los chiles guajillo, desvenarlos y hervirlos en agua junto con la cebolla, el ajo y los
jitomates. Licuar los ingredientes, colar y hervir la salsa.

3. Sofreir en el aceite los champifiones, el epazote y agregarlos a la salsa. Sazonar con la
pimienta y la sal.

4. Rellenar las flores con los champifones, el queso y bafiar con la salsa.

5. Acompaiiar con las tortillas.

I

1200 kcal 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad
Manzana,
sin cascara, - - - % pieza % pieza
rebanada

Modo de preparacion:

1. Colocar la fruta en un plato.
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Desayuno: Omelette de claras en salsa roja

Colacion: Manzana con yogurt y nuez

Cena: Tostadas con queso, sandia

Comida: Sopa de apio con pollo, lasafia de queso y verduras,
ensalada de pifia y aguacate, agua con lima

I

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 57 66 76 82 91
Lipidos (g) 34 38 45 46 55
?;f;:;"os (‘S 176 207 203 259 274
Grasa saturada (g) 5.84 6.45 10.08 11.67 13.73
Colesterol (mg) 45 47 59 66 72
Fibra (g) 27 27 29 30 31
Sodio (mg) 1786 1885 2005 2466 2516
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mel n salsa roj
1200 kcal 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Claras de huevo 2 piezas 2 piezas 3 piezas 3 piezas 4 piezas
Pimienta negra
Al Al Al Al t Al

molida gusto gusto gusto gusto gusto

. . . . 1% 1% 1%
Aceite de oliva 1 cucharadita | 1 cucharadita cucharaditas | cucharaditas cucharaditas
salllli 15 taza 145 taza 15 taza 15 taza 145 taza
casera
Frl](.)les Y4 taza Y4 taza 4 taza Y4 taza Y4 taza
molidos
Tortillas de

a 1 pi 1 pi 2 pi 2 pi 3 pi
maiz pieza pieza piezas piezas piezas

Modo de preparacion:

1. Batir las claras de huevo con la pimienta en un tazon.

2. Verter en un sartén con el aceite, distribuir en el centro las claras y voltear uno de
los lados hacia el centro, bafiar con la salsa roja.

3. Acompaiiar con los frijoles y las tortillas.

HI

1200 kcal | 1400 Kkcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Manzana, sin
cascara, en 1 pieza 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas
cuadritos
Yogurt
natural, bajo Y4 taza 1 taza 3%, taza %, taza %, taza
en grasa
Miel de abeja | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
Nuez en
mitades, - 3 Y, piezas 7 piezas 7 piezas 7 piezas
picada

Modo de preparacion:

1. Colocar la manzana en un plato, agregar el yogurt, la miel y la nuez picada.
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piel,

i n poll
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Agua 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas
AT S ¥, taza ¥, taza % taza % taza % taza

Cebolla, en

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

trozo

Apio, ?n ¥ taza ¥ taza ¥ taza % taza % taza
cuadritos

Perejil Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Sal 14 cucharadita | % cucharadita | % cucharadita | % cucharadita | % cucharadita
Jugo de limdén Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
E:g;;g:ta negra, Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Bolillo integral - 14 pieza 14 pieza ¥ pieza 1 pieza

Modo de preparacion:

1. Hervir en agua la pechuga con la cebolla y el apio. Retirar el trozo de cebolla.

Desmenuzar la pechuga cocida y regresarla al caldo.

2
3. Sazonar con el perejil, la sal, la pimienta y el jugo de limon.
4

. Acompafiar con el pan.

Lasaiia de queso y verduras

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad | Cantidad Cantidad
Agua 1 % tazas 1% tazas 1% tazas 1% tazas 1% tazas
Pasta para
lasaiia, pre 60g 60 g 60 g 80g 80¢g
cocida
sal s s s s s
cucharadita cucharadita cucharadita cucharadita cucharadita
Ajo, en polvo Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
C?bolla, 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas | 2 cucharadas 2 cucharadas
picada
Al 14 taza V4 taza 14 taza 14 taza 14 taza
tomate

Aceite de oliva

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita
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f:[l)zl;z(;;? Y4 pieza Y4 pieza Y4 pieza V4 pieza Y4 pieza
Queso

Oaxaca light, 30g 30g 30g 30g 30g
deshebrado

Albahaca, seca | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita 1 cucharadita

Modo de preparacion:

1. Pre calentar el horno a 180°C.

2. Cocer la pasta en agua hirviendo con la sal, el ajo en polvo y la cebolla.
3. Calentar el aceite, agregar el puré de tomate y sazonar con la albahaca.
4

En un refractario pequeio colocar una capa de pasta, cubrirla con un poco de
salsa, poner una capa de calabacita y el queso. Repetir una vez mas.

5. Hornear durante 20 minutos y para servir espolvorear con mds albahaca.

Ensalada de pifia y aguacate

1200 kcal | 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal

Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
?E:;:i?s' en ¥, pieza Y2 pieza ¥ pieza 12 pieza Y2 pieza
Pina, ‘.an 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
cuadritos

. . . . 1% 1% .
Aceite de oliva | 1 cucharadita | 1 cucharadita . . 3 cucharaditas

cucharaditas cucharaditas

Vinagre 1% 1% 1% 1% 1%
balsamico cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas
Orégano, seco | ' cucharadita | % cucharadita | % cucharadita | % cucharadita | % cucharadita

Modo de preparacion:
1. Colocar en un tazon el aguacate y la pifa.

2. Agregar el aceite de oliva, el vinagre balsamico, el orégano y mezclar.

Agua con lima
1200 kcal 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad | Cantidad

Lima 4 rodajas 4 rodajas 4 rodajas 4 rodajas 4 rodajas
rebanada
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
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Edulcorante
no caldrico
(opcional)

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Modo de preparacion:

1. Agregar la lima al agua, endulzar y refrigerar.

H

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad
Tortilla de . . . . .
maiz 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas 3 piezas
Frijoles en Y4 taza V4 taza V4 taza V4 taza V4 taza
bola, cocidos
Queso panela,
en rebandas 20g 40g 40g 40g 40g
Jitomate . . . e o
saladet picado ¥ pieza > pieza ¥ pieza > pieza > pieza
Orégano, seco Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Modo de preparacion:

1. Calentar la tortilla hasta obtener una tostada(s).

2. Preparar con los frijoles, el queso, el jitomate y sazonar con el orégano.

Sandia
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Sandia, picada 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza

Modo de preparacion:

1. Colocar la fruta en un tazoén.
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Segunda parte

Menus para un

peso y vida saludable

Pan tostado con

Granola con

Mentu Desayuno Colacion Comida Cena
Licuado de platano Pifia y sandia Pizza con champifiones Licuado de
con queso Ensalada de berros* manzana
Claras de huevo crema ]
con espinacas T¢ negro o verde Sopa de verduras
Caldo de pollo
. Licuado de pera
Licuado de mamey . Arroz al vapor
Pan con crema m‘;fg::;s c)(,)n Salpicén Quesadillas de flor
de cacahuate y ranola Sandia* de calabaza
mermelada g
Agua de limén con
hierbabuena
Milanesa de ternera Licuado de pifia
Licuado verde Galletas Ensalada de pepino . .
Hojuelas de trigo marias con pep Santdw‘lch
con manzana cajeta Postre de mango con nuez vegetariano
Agua con citricos
Arroz al vapor
. - Rollitos de pechuga de pavo | Licuado de naranja
Licuado exético Plitano

con aguacate

Espagueti con

- Ensalada de flor de calabaza acelgas y queso
mn:::gr?:lg}izy almendras con verdolagas
Agua de limén con hojas de
menta
Caldo de pollo con arroz y
aguacate Licuado de
) manzana
Licuado de fresas Pescado con crema al ajo
. . Pepinos y rostizado Taquitos de
Muffin bajo en 12
aziicar y gr ; sa con mango champifiones y flor
mermelada Ensalada de lechuga con pera de calabaza
Agua de jamaica con rodajas Nieve de limén
de limén y sandia*
Sopa de flor de calabaza
Tostadas de sardinas Licuado de platano
Licuado de mamey
Pi‘fﬂaﬁg Zanahorias con mantequilla y Papa al horno
Hojuelas de trigo gm arias perejil
con leche Ensalada de
Melon con nieve de limon lechuga con berro
Agua de té de frutos rojos
Sopa de champifiones
Licuado de papaya .
Fajitas de pollo Licuado de pera
Hol;gar\ll;(;;;on g?;gﬁ'dﬁ.zlsl Ensalada de jitomate

Pina

Té verde con citricos

Ensalada de jicama

y zanahoria
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Espagueti a la albahaca
Licuado de pifia Mel6n Pollo con verduras en salsa de | Licuado de fresas
8 jitomate
Pan francés con Gelatina de Coctel de frutas con
manzana limén Calabacitas asadas queso cottage
Té verde con menta
Crema de apio y poro Licuado de naranja
Licuado de pera . .
0 Ge?ggg;ade Atun a la veracruzana Ceviche de surimi
Quesadillas con ; con pepino
champifiones cereza light Papa al horno
Agua con naranja y toronja
Licuado exético Sopa de pimiento Licuado de
Toronja manzana
10 Pan tostado con Gelatina de Pechlégi(;i(ﬁgoglo con
mermelada de naranja light g Ensalada de
frambuesa Agua de té de menta chayote
} Espagueti con verduras . .
Melon Licuado de pifia
Licuado de kiwi Pescado a la plancha
11 Gelatina de . Pan arabe con
Pan con queso fresa con Ensalada griega aguacate y
almendras B . champifiones
Té verde con naranja
Arroz al vapor
Licuado de papaya Piiia Pollo al pibil
Licuado verde
12 (éi)a;‘a(\; l‘:l(:) :ll(l:li(ti;/';) Gelatina de Ensalada de cebolla morada Ensalada de
durazno con y naranja pimiento con queso
Pan irabe pistaches
Agua de hierbabuena con
pepino
Sopa de calabacitas y elote
Licuado de fresas Durazno Carne de cerdo en Licuado de pera
13 .
. Gelatina de . Queso asado ala
Enchiladas verdes uva light salsa pasilla mexicana
Agua de jamaica con citricos
. Fideo seco
L:;:z;i:n(;e Licuado de platano
Melén Pescado en salsa de brécoli
14 Gelatina de Tostadas de
Entomatadas limodn light Betabel con papitas al perejil champifiones y
. aguacate
Sandia Agua de té negro con durazno
. Sopa de lima
Licuado de mamey G(l‘,)l?ilt)illrll:il e Licuado de naranja
15 mandarina Tornillos con queso y
Omelette de claras light calabacitas Ensalada de pifia y
con ejotes - aguacate
almendras Agua con fresas

Platillos* soélo se incluyen a partir de 1600 kcal en adelante.
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Desayuno: Licuado de platano, claras de huevo con espinacas
Colacidn: Pina y sandia con queso crema

Comida: Pizza con champifiones, ensalada de berros*, té negro o
verde

Cena: Licuado de manzana, sopa de verduras

Informacion nutrimental

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 54 63 72 81 90
Lipidos (g) 33 39 44 50 56
':;f;f;;‘:)s (‘; 171 200 228 257 285
Grasa saturada (g) 8.83 8.96 10.25 10.35 11.56
Colesterol (mg) 24 25 25 30 76
Fibra (g) 24 25 28 29 29
Sodio (mg) 2301 2753 3075 3383 3834
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Li latan

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad
Platano Y2 pieza 5 pieza 15 pieza Y5 pieza Y2 pieza
Néctar de mango Y2 taza "> taza "> taza Y2 taza Y2 taza
Agua V> taza Y5 taza Y5 taza Y5 taza Y5 taza
Portafolio dietario 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre

Modo de preparacion:

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

i

1200 kcal | 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
ﬁﬁl::: £s = 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas
ESP_I nhaca, = Y, taza YV, taza Y, taza Y, taza
cocida
Sal - 5 cucharadita | ¥ cucharadita | ¥ cucharadita 15 cucharadita
Aceite de - 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita 1 cucharadita
canola
Pan blanco - 1 rebanada 1 rebanada 2 rebanadas 2 rebanadas

Modo de preparacion:

1. Batir la clara, agregar la espinaca, sazonar con la sal y cocinar en un sartén en el
aceite.

2. Acompanar con el pan.

Pi i

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad

Pifia 15 taza Y taza 1taza 1 taza 1 taza
Sandia - 5 taza Y5 taza Y5 taza 5 taza
Jugo d.e - - - - Y5 taza
naranja

Pan blanco 1 rebanada 1 rebanada 1 rebanada 1 rebanada 1 rebanada

Queso crema 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas




Modo de preparacion:

1. Colocar la fruta en un tazon.

-t

2. Acompaiar con el pan untado con el queso y el jugo de naranja.

e

crudos, rebanados

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Paninas (pan 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
plano) (200g) (200g) (200g) (200g) (200g)
Puré de tomate Y taza Y taza Y taza Vs taza Y taza
Jitomates saladet, : . . . .
rebanado 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
e Y5 taza Y taza Y taza "> taza Y5 taza

Sal

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Aceitunas verdes,
sin hueso

4 piezas

4 piezas

4 piezas

4 piezas

4 piezas

Queso parmesano

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

Orégano seco

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Aceite de oliva

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Salchicha de pavo,
en rodajas

1 pieza

Modo de preparacion:

1. Barnizar el pan arabe con el puré de tomate, acomodar encima las rebanadas de
jitomate y los champifiones. Sazonar con sal.
2. Colocar encima las aceitunas, el queso parmesano, el orégano, el aceite de oliva y la
salchicha de pavo.
3. Hornear a 180°C durante 5 minutos.
. oddedebemos
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Berros - - 2 tazas 2 tazas 2 tazas
Nuez, picada - - 7 mitades 7 mitades 7 mitades
J ugo de limén o = - Al gusto Al gusto Al gusto
vinagre
Aceite de oliva - - - 1 cucharadita | 1 cucharadita
Sal - - 5 cucharadita | ¥s cucharadita | ¥ cucharadita
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Pimienta negra - - Al gusto Al gusto Al gusto
Mango, picado - - 15 taza 15 taza 15 taza

Modo de preparacion:

1. Colocar los berros en un platén, poner encima la nuez y sazonar con el jugo de limén
o vinagre, el aceite de oliva, la sal y la pimienta.

2. Adornar con el mango.

Té negro o verde
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal

Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Té negro o verde | 2 bolsitas 2 bolsitas 2 bolsitas 2 bolsitas 2 bolsitas
Edulcorante

no caldrico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)
Modo de preparacion:

1. Preparar el té con agua caliente, agregarlo al agua.
2. Endulzar al gusto y refrigerar.
Li manzan
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal

Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Manzana, sin 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
cascara, en trozos p p P p P

J .ugo L NN Y5 taza Y5 taza Y5 taza Y5 taza Y5 taza
light

Agua "> taza Y5 taza Y2 taza Y5 taza "> taza
Pf)rtaf.ollo 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
dietario

Modo de preparacion:

1. Licuar todos los ingredientes. Ajustar con mas agua y hielo al gusto.
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en trozos

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Jitomate saladet, 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza

Cebolla, en trozos

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

Ajo

5 diente

Y5 diente

5 diente

5 diente

5 diente

Aceite de canola

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

pollo desgrasado

Zanahoria, picada Vs taza Y4 taza Vs taza Vs taza Y4 taza
Calabac1t-a larga, 5 pieza Y5 pieza Y5 pieza Y5 pieza Y5 pieza
en cuadritos

Agua o caldo de 1% tazas 1 4 tazas 14 tazas 1% tazas 14 tazas

Consomé de pollo
en polvo

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

miga

Pimienta negra Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
HLEDE B = = 20 gramos 20 gramos 20 gramos
crudo
CQ;(:sorl;ls(;zze;:lrella, i ) ) 1 rebanada 1 rebanada
N (30g) (30g)

cuadritos
Pan bolillo, sin 1

- - = = I3 pieza

Modo de preparacion:

1. Licuar el jitomate, la cebolla y el ajo, freir en el aceite caliente unos minutos.

2. Agregar las verduras y el agua o caldo de pollo, sazonar con consomé en polvo y
pimienta negra. Al final agregar el fideo y adornar con el queso mozzarella.

3. Hervir hasta que se cuezan las verduras y la pasta.

4. Acompaiar con el pan.
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MENU 2 con Portafolio Dietario

Desayuno: Licuado de mamey, pan con crema de cacahuate y
mermelada

Colacion: Pepinos y manzana con granola

Comida: Caldo de pollo, arroz al vapor, salpicén, sandia*, agua
de limén con hierbabuena

Cena: Licuado de pera, quesadillas de flor de calabaza

Informacion nutrimental

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Proteina (g) 54 63 72 81 90
Lipidos (g) 33 39 44 50 56
g;f;ﬁ;‘féj 171 200 228 257 285
Grasa saturada (g) 4.52 5.00 6.83 6.93 7.97
Colesterol (mg) 25 28 43 46 55
Fibra (g) 26 27 30 31 34
Sodio (mg) 1466 1621 2236 2334 2356

Pan con crema de cacahuate y mermelada
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Desayuno

Li mam
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Mamey 80g 80g 80g 80g 80g
Agua 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Miel de abeja 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
P?rtaf.OhO 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
dietario
Modo de preparacion:
1. Licuar todos los ingredientes. Ajustar con mas agua y hielo al gusto.
Pan con crem h mermel
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Pan blanco,
bajo en 1 rebanada 1 rebanada 1 rebanada | 2rebanadas | 2 rebanadas
calorias
OTEICE 1 cucharada | 1 cucharada | 1 cucharada | 1cucharada | 1 cucharada
cacahuate
Mermelada,
reducida en 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas
azucar

Modo de preparacion:

1. Untar el pan con la crema de cacahuate y encima poner la mermelada.

Colacion

i

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Pepinos,
sin cascara, 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
rebanados
Limon (el jugo) 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
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Chile piquin Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Manzana,
sin cascara, 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
rebanada
il
Granola con - Lo 3 cucharadas | 3 cucharadas | 3 cucharadas
almendras cucharadas
Yogurt light - 90 ml 90 ml 180 ml 180 ml
Modo de preparacion:
1. Preparar los pepinos con limoén y chile piquin.
2. Acompanar con la manzana, la granola y el yogurt.
Comida
L clledesas
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad
LU OO LY 1 Y% tazas 1 Y% tazas 1 Y% tazas 1 Y% tazas 1 % tazas

desgrasado

Cebolla, picada 1 cucharada | 1 cucharada | 1 cucharada | 1 cucharada | 1 cucharada

Cilantro, picado 1 cucharada | 1 cucharada | 1 cucharada | 1 cucharada | 1 cucharada

Limén (el jugo) 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Consomé de pollo en Ya Ya Ya Va v, cucharadita
polvo cucharadita | cucharadita | cucharadita | cucharadita |

Aguacate, picado - - - = 15 pieza

Modo de preparacion:

1. Preparar el caldo de pollo con la cebolla, el cilantro, el jugo de limén y el consomé

en polvo.
L s
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Arroz, crudo 40g 40¢g 40¢g 40¢g 40¢g

Aceite de oliva

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Salsa de soya

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Modo de preparacion:

1. Cocinar el arroz al vapor con el aceite de oliva.

2. Alservirlo, sazonar con la salsa de soya.
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Salpicon

-t

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Falda de
res, cocida y 35g 35¢g 70 g 70 g 105¢g
deshebrada
Cebolla, picada 1 cucharada | 1cucharada | 1cucharada | 1 cucharada 1 cucharada
Vinagre Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Cilantro, picado Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Sal

5 cucharadita

5 cucharadita

15 cucharadita

5 cucharadita

15 cucharadita

Pimienta negra

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Aceite de oliva

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

3 cucharaditas

3 cucharaditas

Jitomate saladet 1 pieza 1 pieza 1 pieza 2 piezas 2 piezas
?:(ll):jl;g, en 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Lechuga,

1 % tazas 14 tazas 3 tazas 3 tazas 3 tazas
rebanada
Rajas de chile
jalapeiio Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Pan blanco, bajo
en calorias

2 rebanadas

2 rebanadas

2 rebanadas

2 rebanadas

Modo de preparacion:

1. Colocar en un platon la carne, la cebolla, el vinagre, el cilantro, la sal, la pimienta y
el aceite de oliva, mezclar.

2. Adornar con el jitomate, el rabano, la lechuga y las rajas de chile jalapefio.

3. Acompanar con el pan blanco.

Sandia*
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Sandia, picada - - 1 taza 1 taza 1 taza

Modo de preparacion:

1. Colocar la fruta picada en un tazon.
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Agua de limon con hierbabuena
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal

Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Agua 1 litro 1 litro 1 litro 1 litro 1 litro
_leon (soloel 4 piezas 4 piezas 4 piezas 4 piezas 4 piezas
jugo)

Hierbabuena 2 ramitas 2 ramitas 2 ramitas 2 ramitas 2 ramitas

Edulcorante no

calérico (opcional) Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Modo de preparacion:
1. Exprimir los limones en el agua y agregar la hierbabuena.

2. Endulzar al gusto y refrigerar.

Cena
Li I

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Per_a, Sin cascara 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
y picada
Agua 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Miel de abeja 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
Pf)rtaf.OhO 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
dietario

Modo de preparacion:

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

Quesadilla de flor de calabaza
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal

Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Tortillas de maiz 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas 3 piezas
Fl.or il calal_)aza, 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
picaday cocida

Cebolla .

) _ _ - = 5t
rebanada 2 tazd
Aceite de canola L L7 L 1L 1L %

cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas
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Media crema 2 cucharadas | 2 cucharadas | 3 cucharadas | 3 cucharadas 3 cucharadas
Salsa verde

’ Y4 taza V4 taza Y, taza Y4 taza Y4 taza
casera

Chile verde,

picado Sl TsiEy Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Modo de preparacion:

1. Rellenar las tortillas con la flor de calabaza guisada con la cebolla y sujetar con un
palillo.

2. Sofreir con el aceite caliente hasta que doren.

3. Acompaiar con la crema, la salsa verde y el chile verde picado.
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MENU 3 con Portafolio Dietario

Desayuno: Licuado verde, hojuelas de trigo con manzana
Colacion: Galletas marias con cajeta

Comida: Milanesa de ternera, ensalada de pepino, postre de
mango con nuez, agua con citricos

Cena: Licuado de pifia, sandwich vegetariano

Informacion nutrimental

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 57 66 75 83 90
Lipidos (g) 33 39 45 51 57
?;f;ﬁ::)s (‘;5 171 201 224 249 281
Grasa saturada (g) 2.68 5.32 5.96 6.06 6.27
Colesterol (mg) 22 41 60 62 62
Fibra (g) 24 30 30 31 33
Sodio (mg) 1805 2209 2352 2427 2573

Milanesa de ternera con ensalada de pepino
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Desayuno

Li

r
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal

Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Apio, en trozos 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Jugo de naranja, 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
natural

Espinaca, picada Y taza Y taza Y taza Y taza Y taza
Jugo de limén 5 gotas 5 gotas 5 gotas 5 gotas 5 gotas
Chile piquin

Tojpatiet] Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
P?rtaf?ho 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
dietario

Modo de preparacion:

1. Licuar todos los ingredientes y colar. Ajustar con mas agua y hielo al gusto.

Hojuel ri n manzan

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
H(.)]uelas de Y taza Y5 taza Y5 taza Y5 taza 1 taza
trigo
Manzana, sin i . . .
cascara, picada - 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Leche, = - = Y5 taza Y5 taza
descremada

Modo de preparacion:

1. Colocar las hojuelas en un tazén.

2. Acompanar con la manzana y la leche.

Colacion

H

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Galletas . : : . .
marias 5 piezas 7 piezas 7 piezas 7 piezas 7 piezas
Caieta - 1% 1% 1% 1%

J cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas
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Modo de preparacion:

1. Acompaniar las galletas marias con la cajeta.

Comida
Milan rner
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Milanesa
de ternera, 35g 70 g 105 g 105 g 105 g
aplanada

Aceite de oliva

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

3 cucharaditas

4 cucharaditas

cascara, cocidas

Pan molido 4 cucharaditas | 4 cucharaditas | 4 cucharaditas | 4 cucharaditas | 4 cucharaditas
Sal 15 cucharadita | ¥ cucharadita | ¥ cucharadita | ¥ cucharadita | ¥ cucharadita
Pimienta negra Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Rl 3 piezas 3 piezas 3 piezas 5 piezas 7 piezas

Pan blanco, bajo
en calorias

2 rebanadas

2 rebanadas

2 rebanadas

Modo de preparacion:

1. Untar la carne con la mitad de aceite y con una mezcla de pan molido, la pimienta y

la sal.

2. Colocar la milanesa en un sartén antiadherente y cocinar a fuego medio.

3. Sacar la milanesa y agregar la otra mitad de aceite y dorar las papitas, agregar
pimienta al gusto.

4. Acompafiar con el pan.

Ensal in

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad
Pepino, en rodajas 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza

. . . . 1% 1% 1%
Aceite de oliva 1 cucharadita | 1 cucharadita cucharaditas | cucharaditas | cucharaditas
LTRSS, ST - 4 piezas 4 piezas 4 piezas 4 piezas
hueso, rebanadas p p P p
Jitomate saladet, . .
- - - 1 pieza 2 piezas

en cuadros
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Vinagre

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

Mostaza

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Sal

V4 cucharadita

V4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

V4 cucharadita

Modo de preparacion:

1. Colocar el pepino en un plato con las aceitunas y el jitomate.

2. Aderezar con una mezcla de aceite, vinagre, mostaza y sal.

Postr man n nuez
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad
Mango, picado 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Sandia, picada - - "> taza 1 taza 1 taza
Nuez, picada 5 mitades 5 mitades 7 mitades 7 mitades 7 mitades
Miel de abeja 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas

Modo de preparacion:

1. Colocar la fruta en un tazon, agregar la nuez y la miel.

Agua con citricos

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad
Naranja (el jugo) 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Limon (el jugo) 3 piezas 3 piezas 3 piezas 3 piezas 3 piezas
Toronja (el jugo) Y5 pieza Y5 pieza Y5 pieza Y2 pieza Y5 pieza
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Edulcorante no
calbrico)(opcional) Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Modo de preparacion:

1. Exprimir la naranja, los limones y la toronja en el agua.

2. Endulzar al gusto y refrigerar.
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Cena
Li i
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal

Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Pifia, en trozos ¥ taza ¥ taza ¥ taza ¥, taza ¥, taza
Agua 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Miel de abeja 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
Pf)rtaf.ollo 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
dietario

Modo de preparacion:

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

i

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad
Aceite de oliva 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
Cebolla, picada 1 cucharada Vi taza Vi taza Vi taza Vi taza
Champiiones
cocidos, 50g 50g 50 g 50¢g 50¢g
rebanados

Salsa de soya

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Pan blanco,
bajo en calorias,
tostado

2 rebanadas

2 rebanadas

2 rebanadas

2 rebanadas

2 rebanadas

Frijoles, cocidos,
molidos

1 cucharada

Berro = - - Y5 taza Y5 taza
Jitomate saladet, ) ) _ ) 1 vleza
rebanado 8
Rajas de chile

jalapeno Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:

1. Saltear en el aceite caliente la cebolla y los champifiones. Sazonar con la salsa de
soya y colocar esta mezcla sobre 1 rebanada de pan.

2. Untar la otra rebanada de pan con los frijoles.

3. Acompanar con el berro, el jitomate y las rajas de chile.
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MENU 4 con Portafolio Dietario

Desayuno: Licuado exoético, pan tostado con mantequilla y
mermelada

Colacion: Platano, granola con almendras

Comida: Arroz al vapor, rollitos de pechuga de pavo con
aguacate, ensalada de flor de calabaza con verdolagas, agua de
limén con hojas de menta

Cena: Licuado de naranja, espagueti con acelgas y queso

Informacion nutrimental

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 55 65 71 81 93
Lipidos (g) 34 40 45 48 51
?;f;ﬂ;‘:f (dg‘; 169 191 225 258 288
Grasa saturada (g) 8.54 10.47 10.52 11.45 13.15
Colesterol (mg) 37 37 38 65 65
Fibra (g) 25 26 30 30 31
Sodio (mg) 2096 2394 2432 2995 3235
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L
Desayuno
Li x0ti
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Pifia, en trozos Yataza ¥4 taza ¥4 taza ¥4 taza ¥4 taza

Jengibre fresco,
rallado

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

Coco rallado,

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

deshidratado
Yogurt light,
mango o 4 cucharadas | 4 cucharadas | 4 cucharadas | 4 cucharadas | 4 cucharadas
durazno
Pf)rtaf.oho 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
dietario
Modo de preparacion:
1. Licuar todos los ingredientes. Ajustar con mas agua y hielo al gusto.
Pan n man illa vy mermel

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Pan blanco,
L (’an 1 rebanada 2 rebanadas | 2rebanadas | 2 rebanadas 2 rebanadas
calorias,
tostado
Mantequilla Y% cucharadita | 5 cucharadita | % cucharadita | 'z cucharadita | % cucharadita
Mermelada,
reducida en 1 cucharada | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas
azucar

Modo de preparacion:

1. Untar el pan con la mantequilla y encima poner la mermelada

Colacion
Platan ranol n almendr:
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Platano, en o o o U o
Tk V2 pieza 2 pieza Y2 pieza /2 pieza 2 pieza
Sandia, picada - - - 1 taza 1 taza
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Granola con 1% 1%

- 3 cucharadas | 3 cucharadas
almendras cucharadas cucharadas
Miel de abeja - - - 2 cucharaditas | 2 cucharaditas

Modo de preparacion:

1. Colocar la fruta en un tazén, agregar la granola con almendras y la miel de abeja.

Comida

==

cuadritos

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad
SRz oal Y5 taza s taza 1 taza 1 taza 1 taza
vapor
Chile poblano, Yo yo yo Lo
Gl (TGl - V4 pieza V4 pieza V4 pieza Y4 pieza
Zanahoria, cruda, en ) ) V4 taza v, taza v, taza

Aceite de oliva

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

polvo

Consomé de pollo en

V4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Perejil

1 ramita

1 ramita

1 ramita

1 ramita

1 ramita

Modo de preparacion:

1. Cocer el arroz con el chile poblano rebanado, la zanahoria, el aceite de oliva, el
consomé en polvo y la ramita de perejil.

| mldesusdesmocnsgiar

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Pechuga de pavo 1 rebanada 1 rebanada 1 rebanada 3 rebanadas 3 rebanadas

(20g) (20g) (20 g) (60 g) (60 g)

Aguacate %3 pieza %3 pieza %3 pieza %3 pieza %3 pieza
Mayonesa Y cucharadita | 2 cucharadita | %2 cucharadita | )2 cucharadita | ' cucharadita
Cilantro, picado Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
E:::;ilg:ta negra, Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Chile serrano,
picado Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Sal o) . u . ) . 0 . ud .

cucharadita | cucharadita cucharadita cucharadita cucharadita
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Modo de preparacion:

1. Colocar la pechuga en un plato, rellenar con el aguacate machacado preparado con
la mayonesa, el cilantro, la pimienta negra, el chile serrano y la sal.

2. Formar rollitos, acompafiar con la ensalada de flor de calabaza y verdolagas.

| mslbdelckcmmoneie

las hojas

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Fl.or (e ek, 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
picada
Verdolagas, solo 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza

Jugo de limén

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Mostaza

5 cucharadita

5 cucharadita

4 cucharadita

5 cucharadita

5 cucharadita

Pimienta negra,
molida

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Sal

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y, cucharadita

Y4 cucharadita

Y, cucharadita

Aceite de oliva

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

Tortillas de maiz

2 piezas

Modo de preparacion:

1. Colocar en un platén, la flor de calabaza con las verdolagas.

2. Prepararlavinagreta mezclando el jugo de limén con la mostaza, la pimienta y la sal.
Al final agregar el aceite de oliva y batir para integrar los ingredientes.

3. Aderezar la verdura.

4. Acompafiar con las tortillas de maiz.

Agua de limdn con hojas de menta

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Agua 1 litro 1 litro 1 litro 1 litro 1 litro
Hojas de menta 15 piezas 15 piezas 15 piezas 15 piezas 15 piezas
Limon (el jugo) 4 piezas 4 piezas 4 piezas 4 piezas 4 piezas
f;l:,)l:i(;:;a& t:clil(())nal) Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Modo de preparacion:

1. Preparar el agua de limon e introducir en el agua las hojitas de menta. Dejar unas
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rodajas de limoén en el agua.

2. Endulzar al gusto y refrigerar.

Cena

Uww

Li naranj
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad
e G 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
natural
Agua 3 taza Y5 taza s taza 5 taza 5 taza
Portafolio dietario 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre

Modo de preparacion:

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

o

picadas

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Espagueti, crudo 40g 40g 40g 40g 40g
. 1% 1% 1% 1% 1%
Mantequilla cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas
AIEE R, GIRIG S, 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza

Cebolla, picada

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

Ajo chico, picado

1 diente

1 diente

1 diente

1 diente

1 diente

Consomé de pollo
en polvo

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Queso panela,
rallado

40¢g

40g

40g

80g

Modo de preparacion:

1. Hervir el espagueti hasta que esté al dente. Escurrir y reservar.

2. En una cacerola, saltear en la mantequilla las acelgas, la cebolla y el ajo durante 4

minutos.

3. Agregar la pasta y el consomé en polvo, revolver suavemente hasta que se caliente.

Servir con el queso panela.
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MENU 5 con Portafolio Dietario

Desayuno: Licuado de fresas, muffin bajo en azdcar y grasa
con mermelada

Colacién: Pepinos y mango

Comida: Caldo de pollo con arroz y aguacate, pescado con
crema al ajo rostizado, ensalada de lechuga con pera, agua de
jamaica con rodajas de limén y sandia*

Cena: Licuado de manzana, taquitos de champifiones y flor de
calabaza, nieve de limon

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 57 66 71 82 91
Lipidos (g) 32 38 46 51 54
idratos (‘:5 174 194 227 246 276
Grasa saturada (g) 5.19 5.46 6.53 7.90 8.16
Colesterol (mg) 14 15 15 179 180
Fibra (g) 29 30 33 35 35
Sodio (mg) 1841 1861 2153 2222 2356

Pescado con crema al ajo rostizado
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Desayuno

Li fr
1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal

Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad

Fresas 8 piezas 8 piezas 8 piezas 8 piezas 8 piezas
Agua 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Pf)rtaf'ollo 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
dietario

Modo de preparacion:

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

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Muffin bajo en

azlicar y grasa 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Mermelada,

reducida en 3 cucharadas | 3 cucharadas | 3 cucharadas | 3 cucharadas | 3 cucharadas
azucar

Modo de preparacion:

1. Acompaiar el muffin con la mermelada.

Huevo tibio

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Huevo, tibio - - - 1 pieza 1 pieza

Modo de preparacion:

1. Colocar el huevo tibio sin ciscara, en una taza.

Colacion

Pepinos y mango

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad | Cantidad Cantidad
Pepino, sin
cascara, en 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
rodajas
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Mango picado 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza

Jugo de limén Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Chile piquin Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Jugo de naranja,

- 15 taza
natural ?

Modo de preparacion:
1. Preparar los pepinos y el mango con el jugo de limén y el chile piquin.

2. Acompafar con el jugo de naranja.

Comida
| 11 N arroz

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
DB 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas
desgrasado
Arroz crudo 20g 20g 20g 20g 20g
Sal Y4 cucharadita | ¥ cucharadita | Y% cucharadita | ¥4 cucharadita | Y cucharadita
Aguacate, picado 15 pieza 15 pieza /5 pieza 5 pieza /3 pieza
Chile serrano,
picado Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:
1. Calentar el caldo y agregar el arroz, dejar hervir hasta que esté cocido.

2. Sazonar con sal y acompafiar con el aguacate y el chile.

Pescado con crema al ajo rostizado

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Filete de

. o 40 80 80 80 120

mojarra tilapia e e . e &
Sal Y4 cucharadita | % cucharadita | Y% cucharadita | %4 cucharadita Y4 cucharadita
i::::(elgta negra, Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Jugo de limén Unas gotas Unas gotas Unas gotas Unas gotas Unas gotas
Aceite de oliva 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita 1 cucharadita
Ajo, sin pelar 2 dientes 2 dientes 2 dientes 2 dientes 2 dientes
Media crema 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas 2 cucharadas
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Aceitunas,
verdes,

sin hueso,
rebanadas

4 piezas

4 piezas

4 piezas

Jitomate saladet,
rebanado

1 pieza

1 pieza

Tortilla de maiz

1 pieza

1 pieza

2 piezas

2 piezas

2 piezas

Modo de preparacion:

1. Sazonar el filete de pescado con sal, pimienta y jugo de limon. Reservar.

2. Cortar un pedacito de un extremo de los ajos, bafiar con el aceite de oliva y envolver
en papel aluminio. Hornear 35 minutos en 180°C o hasta que estén suaves.

SANE L

Acompanar con la(s) tortilla(s) de maiz.

Sacar, pelar y machacar. Mezclar con la media crema.

Colocar el pescado en un refractario y hornear durante 10 minutos.

Sacar y colocar encima la crema al ajo rostizado y las aceitunas.

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Lechuga, troceada 1 % tazas 1% tazas 1 % tazas 1% tazas 1% tazas

Aceite de oliva

1 cucharadita

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

3 cucharaditas

Sal

15 cucharadita

5 cucharadita

Y5 cucharadita

5 cucharadita

5 cucharadita

Pimienta negra,
molida

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

tostados

Vinagre 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
Mostaza 5 cucharadita | ' cucharadita | Y cucharadita | 2 cucharadita | ' cucharadita
P?ra’ SKIk cascara, Y taza Y taza Y taza Y taza Y, taza
picada

h
Caca uate.' - - 13 piezas 13 piezas 13 piezas
tostado, picado
Jitomate saladet, ) ) ) 1 vieza 1 vieza
rebanado P P
Bolillo, sin miga,
en cuadritos, - - - - 14 pieza
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Modo de preparacion:

1. Colocar la lechuga en un platén, bafiar con una mezcla de aceite, sal, pimienta,
vinagre y mostaza.

2. Adornar con la pera, el cacahuate, el jitomate y los cuadritos de pan.

g 1 - - l - l ] - 7 l *

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad
Flor de jamaica, V> taza Y5 taza Y5 taza "> taza Y taza
seca
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Edulcorante no
calérico (opcional) Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Rodajas de limén Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Sandia, picada - - 1 taza 1 taza 1 taza

Modo de preparacion:

1. Hervir en dos tazas de agua la flor de jamaica, durante 3 minutos. Tapar y dejar
reposar 15 minutos. Colar y descartar la flor.

2. Mezclar el agua restante con el liquido de la jamaica y endulzar al gusto.

3. Agregar hielos con unas rodajas de limén y la sandia.

Cena

L esaes

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Manzana, sin
cascara, en 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
trozos
[TEDGE . Y5 taza Y taza Y5 taza Y taza Y5 taza
manzana, light
Agua Y5 taza Y taza 5 taza Y2 taza Y5 taza
Pf)rtaf.ollo 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
dietario
Edulcorante
no caldrico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:

1. Licuar todos los ingredientes. Ajustar con mds agua y hielo al gusto.
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uitos de champinones v flor de calabaza

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad | Cantidad Cantidad
Aceite de 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 3 cucharaditas
canola
Cebolla 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas
Champifiones,
crudos, 25¢g 25¢g 25¢g 25¢g 25¢g
rebanados
Flor de
calabaza, 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza

cruda, picada

Consomé de
pollo en polvo

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Tortilla de . . . . .
maiz 1 pieza 2 piezas 2 piezas 3 piezas 3 piezas
Chile serrano,

picado Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:

1. Saltear en el aceite caliente la cebolla unos minutos, agregar los champifiones y la
flor de calabaza y dejar unos minutos mas. Sazonar con el consomé en polvo.

2. Rellenar la(s) tortilla(s) caliente(s) con la mezcla anterior y agregar el chile.

I

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Nieve de limén 60g 80g 80g 80g 80g

Modo de preparacion:

1. Servir la nieve en un plato dulcero.
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MENU 6 con Portafolio Dietario

Desayuno: Licuado de mamey, hojuelas de trigo con leche
Colacion: Papaya, galletas marias

Comida: Sopa de flor de calabaza, tostadas de sardinas,
zanahorias con mantequilla y perejil, melon con nieve de limon,
agua de té de frutos rojos

Cena: Licuado de platano, papa al horno, ensalada de lechuga
con berro

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 56 66 76 81 91
Lipidos (g) 34 40 45 50 56
?;f;ﬁ?: (‘S 169 202 219 253 278
Grasa saturada (g) 8.09 8.86 9.98 10.92 12.84
Colesterol (mg) 39 39 39 95 112
Fibra (g) 30 31 31 34 35
Sodio (mg) 1576 1989 2197 2332 2662

Sopa de flor de calabaza
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Desayuno

Li Mam

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Mamey 40g 40g 40g 40g 40g
Agua 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Pf)rtaff)lio 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
dietario
Edulcorante
no calérico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:

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

H

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
H(.)j uelas de > taza V5 taza Y taza 1 taza 1 taza
trigo
s - V5 taza Y5 taza 5 taza V5 taza
descremada
Modo de preparacion:
1. Colocar las hojuelas de trigo en un tazén.
2. Acompanar con la leche descremada.
Colacion
Papaya y galletas marias
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Papaya, en 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
cuadros
Miel de abeja - 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas

Queso cottage,
bajo en grasa
1%

3 cucharadas

Galletas
marias

5 piezas

5 piezas

5 piezas

7 piezas

10 piezas
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Modo de preparacion:

1. Colocar la fruta en un tazén. Agregar la miel de abeja y el queso cottage.

2. Acompaiar con las galletas marias.

Comida

==

1200 kcal

14.00 kcal

1600 kcal

1800 kcal

2000 kcal

Ingredientes

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Aceite de canola

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Cebolla, picada 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas
Ajo, picado Y2 diente Y2 diente Y2 diente Y2 diente Y2 diente
PaSta.‘ para sopa, - - Y, taza V4 taza Y, taza
municiones
Calabacita chica, en . .

. = = = 1 pieza 1 pieza
cuadritos
LHEPel c.alabaza, 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
cruda, picada
bpllw e 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas
pollo, desgrasado
Cilantro 2 ramitas 2 ramitas 2 ramitas 2 ramitas 2 ramitas

Consomé de pollo
en polvo

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Modo de preparacion:

1. Saltear en el aceite caliente la cebolla, el ajo, la pasta y la calabacita unos minutos,
agregar la flor y saltear unos minutos mas.

2. Agregar el agua o caldo de pollo, sazonar con el cilantro y el consomé en polvo.

3. Cocinar hasta que se cueza la pasta y la verdura.

I,

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Sardinas en 3 piezas 3 piezas 6 sardinas 6 sardinas 6 sardinas
aceite, drenado (40 g) (40 g) (80g) (80g) (80g)
g:::l:‘z(s)errano, Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Mayonesa 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 3 cucharaditas

125



Uww

Pan blanco,
bajo en calorias,
tostado

3 rebanadas

3 rebanadas

3 rebanadas

4 rebanadas

4 rebanadas

Jitomate saladet,
picado

1 pieza

1 pieza

1 pieza

Modo de preparacion:

1. Machacar las sardinas y agregar el chile y la mayonesa. Revolver.

2. Untar el pan tostado con la mezcla y decorar con el jitomate.

R

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Mantequilla, sin 1% 1% 1% 1% 1%
sal cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas
Zana_h L (e 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
rodajas
Agua 15 taza Y5 taza 15 taza 15 taza Y5 taza
Perejil, picado 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
gzr;s(;)l:::)e de pollo Y4 cucharadita | % cucharadita | Y cucharadita | Y4 cucharadita Y, cucharadita

Modo de preparacion:

1. Rehogar en la mantequilla, las zanahorias durante unos minutos.

2. Agregar el agua, y el consomé en polvo. Tapar y dejar cocer 5 minutos mas.

3. Agregar el perejil y dejar 1 minuto mas.

Meldon con nieve de limoén

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Melodn, en cuadritos 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Nieve de limon - 40¢g 40g 40¢g 80g

Modo de preparacion:

1. Colocar la fruta en un tazoén.

2. Acompanar con la nieve de limon.
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Agua de té de frutos rojos

1200 kcal | 1400 Kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad

Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Te.de frutos 2 sobres 2 sobres 2 sobres 2 sobres 2 sobres
rojos

Edulcorante

no caldrico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:
1. Preparar el té con agua caliente.

2. Agregar el té al agua, el edulcorante y refrigerar.

Cena

Li latan

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal

Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Platano, en trozos 5 pieza Y5 pieza 5 pieza 5 pieza 5 pieza
Néctar de mango Y5 taza Y2 taza "> taza Y taza "> taza
Agua Y5 taza Y taza "> taza "> taza "> taza
Portafolio dietario 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre

Edulcorante no

calérico (opcional) Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Modo de preparacion:

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

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Schil::ncoci da 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
al horn(,) (160 g) (160 g) (160 g) (160 g) (160 g)
Aguacate Y, pieza Y, pieza Y2 pieza Y2 pieza Y pieza
Sal Ys Ys Ys Ys Ys

cucharadita | cucharadita | cucharadita | cucharadita | cucharadita
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Cebollin, picado
(opcional)

o hierbas
aromaticas

Al gusto

Al gusto

Modo de preparacion:

1. Meter la papaal horno de microondas, previamente picarla con un tenedor. Hornear
durante 4 minutos o hasta que esté cocida.

2. Acompanar con el aguacate, la sal y el cebollin o hierbas aromaticas.

Ensal lech Ir n nuez
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Lechuga, - % taza %, taza % taza %, taza
troceada
Berro - 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Jugo de limén - Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Salsa de soya

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Aceite de canola

1 cucharadita

1 cucharadita

Nuez, picada - 7 mitades 7 mitades 7 mitades 7 mitades
Tortilla de maiz,

en juliana, - - - - Y5 pieza
tostada

Modo de preparacion:

1. Colocarlalechuga, el berro en un platén y aderezar con una mezcla de jugo de limén,

la salsa de soyay la nuez.

2. Adornar con la tortilla tostada.
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MENU 7 con Portafolio Dietario

Desayuno: Licuado de papaya, hot cakes con manzana
Colacion: Sandia con almendras

Comida: Sopa de champifones, fajitas de pollo, ensalada
de jitomate, pifia, té verde con citricos

Cena: Licuado de pera, ensalada de jicama y zanahoria

Inf » tri tal

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 57 65 74 85 95
Lipidos (g) 34 40 45 51 56
?;f;i;": (‘S 165 190 220 250 272
Grasa saturada (g) 3.66 4.42 7.39 9.79 11.00
Colesterol (mg) 23 23 25 25 27
Fibra (g) 31 33 33 35 35
Sodio (mg) 1849 1865 2069 2312 2350

Fajitas de pollo con ensalada de jitomate

129



Desayuno

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
TR AL 5 taza Y5 taza 5 taza 5 taza Y5 taza
trozos
NEGEITGEE 5 taza Y5 taza 5 taza 5 taza Y5 taza
mango
Agua Y2 taza 72 taza 2 taza Y2 taza 72 taza
P?rtaf.OhO 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
dietario
Edulcorante
no caldrico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:

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

I

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Harina de hot 2 cucharadas 2 cucharadas 4 cucharadas 4 cucharadas 4 cucharadas
cakes
Clara de huevo 1 pieza 15 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
ls\/ilzl;;elqullla, 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita 1 cucharadita
Asua 1% 1% ) ]

g cucharadas cucharadas

Leche _ i 1% 1% 1%
descremada cucharadas cucharadas cucharadas
Manzana . Vi taza Vi taza Vi taza Vi taza Vi taza
rallada cocida
Manzana e_n - Vi taza Vi taza Vi taza Vi taza
trozos, cocida
Miel de maple - - 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 4 cucharaditas

Modo de preparacion:

1. Mezclar en un tazdn, la harina de hot cakes, la media clara de huevo, la mantequilla
derretida y el agua o laleche (segln sea el caso), al final agregar la manzana rallada
cocida y mezclar. La pasta puede quedar grumosa por la manzana.

2. Cocinar los hot cakes en un sartén antiadherente vertiendo la pasta de manera que
queden de tamafio mediano. Voltearlos cuando empiecen a dorar y esperar a que se

cuezan. Adornar con los trozos cocidos de manzana. Bafiar con miel.
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Colacion
Sandia con almendras

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Sandia, picada 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Almendras - 10 piezas 10 piezas 10 piezas 10 piezas

1%
Granola - - - 3 cucharadas
cucharadas

Modo de preparacion:

1. Colocar la fruta en un tazon.

2. Acompanar con las almendras y la granola.

Comida

Sopa de champifiones

1200 kcal

1400 kcal

1600 kcal

1800 kcal

2000 kcal

Ingredientes

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Aceite de canola

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Cebolla, picada Y4 taza Y4 taza Y4 taza Y4 taza Y4 taza
Ajo, picado Y2 diente Y2 diente Y2 diente Y2 diente Y2 diente
Champifones,
crudos, 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
rebanados
Agua o caldo de

8 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas
pollo desgrasado
Tomillo 1 ramita 1 ramita 1 ramita 1 ramita 1 ramita

Consomé de pollo
en polvo

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

V4 cucharadita

Y4 cucharadita

Pimienta negra,
molida

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Crema

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

2 cucharaditas

Modo de preparacion:

1. Saltear en el aceite, la cebolla y el ajo durante 1 minuto, agregar los champifiones y
continuar durante 3 minutos mas.

2. Anadir el agua o caldo de pollo y sazonar con el tomillo, el consomé en polvo y la
pimienta negra.

3. Servir la crema sobre la sopa.
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Fajitas de pollo

-t

1200 kcal

1400 kcal

1600 kcal

1800 kcal

2000 kcal

Ingredientes

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Aceite de oliva

1 cucharadita

1 cucharadita

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

Chile serrano, en

sin piel, en tiras

rajitas 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Cebolla, picada Y taza Y4 taza Ya taza Ya taza Y taza
Pimiento rojo, en ) ) ) ) A rofiee
rebanadas g

Pechuga de pollo, 40g 40g 80 g 80 g 120¢

Sal

s cucharadita

5 cucharadita

15 cucharadita

5 cucharadita

15 cucharadita

Pimienta negra Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Orégano molido Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Tortillas de maiz 2 piezas 2 piezas 2 piezas 3 tortillas 3 tortillas

Modo de preparacion:

1. Saltear en el aceite, el chile cortado en rajitas, la cebolla y el pimiento durante 2

minutos.

2. Agregar la pechuga de pollo y sazonar con la sal, la pimienta negra y el orégano
molido. Cocinar hasta completar la coccidn.

3. Acompafar con las tortillas.

Ensalada de jitomate

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad Cantidad | Cantidad Cantidad
Jitomate saladet, . . . . .
rebanado 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Berros - - 2 tazas 2 tazas 2 tazas

Aceite de oliva

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Vinagre

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Sal

15 cucharadita

15 cucharadita

5 cucharadita

5 cucharadita

5 cucharadita

Pimienta negra,
molida

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Modo de preparacion:

1. Colocar en un plato el jitomate con los berros.

2. Aderezar con el aceite, el vinagre, la sal y la pimienta molida.
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1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Pina, en cuadritos ¥a taza ¥4 taza ¥4 taza ¥, taza ¥4 taza
Modo de preparacion:
1. Colocar la fruta en un tazon.
I 7 1 I -

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Té verde 3 bolsitas 3 bolsitas 3 bolsitas 3 bolsitas 3 bolsitas
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Limon (el jugo) 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas
Edulcorante no
calérico (opcional) Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Rodaja de naranja 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza

Modo de preparacion:

1. Preparar el té verde en la mitad del agua. Enfriar.

2. Agregar el resto del agua, el jugo de limon, y endulzar al gusto.

3. Agregar hielos y una rodaja de naranja.

Cena

H

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Per.a' Sin cascara 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
y picada
Agua 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Miel de abeja 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
Pf)rtaf.oho 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
dietario

Modo de preparacion:

1. Licuar todos los ingredientes. Ajustar con mas agua y hielo al gusto.
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Ensalada de jicama y zanahoria

Uww

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
l(‘:eell)):llll: dI:orada' Y4 taza Vi taza Vi taza Yitaza Vi taza
Vinagre Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Jicama, rallada Vi taza Vi taza Vi taza Vi taza Vi taza
Zanahoria, rallada 15 taza 15 taza V5 taza 15 taza 15 taza

Mayonesa

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Ralladura de limon

5 cucharadita

5 cucharadita

5 cucharadita

5 cucharadita

5 cucharadita

Cilantro, picado

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Salsa de soya

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Aguacate, picado 15 pieza 15 pieza 15 pieza 15 pieza 15 pieza
Queso. panela, en ) ) ) 40g 40g
cuadritos

Bolillo, sin miga - 14 pieza 14 pieza 14 pieza 14 pieza

Modo de preparacion:

1. Poner la cebolla en agua con el vinagre y dejar desflemar durante 1 hora. Escurrir.

2. Colocar en un tazon la jicama, la zanahoria y la cebolla. Revolver con la mayonesa, la
ralladura de limén, el cilantro y la salsa de soya.

3. Adornar con el aguacate y el queso panela.

4. Acompafiar con el pan.
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8 MENU 8 con Portafolio Dietario

Desayuno: Licuado de pifia y pan francés con manzana
Colacién: Melon, gelatina de limén

Comida: Espagueti a la albahaca, pollo con verduras en salsa de
jitomate, calabacitas asadas, té verde con menta

Cena: Licuado de fresas y coctel de frutas con queso cottage

Informacion nutrimental

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 57 66 75 84 93
Lipidos (g) 33 39 45 49 57
?;f;ﬁ?: (‘g 165 190 222 249 285
Grasa saturada (g) 4.77 6.92 9.25 11.83 11.97
Colesterol (mg) 39 79 156 161 161
Fibra (g) 30 31 32 34 34
Sodio (mg) 1717 2138 2264 2279 2538

Al

Coctel de frutas con queso cottage
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Desayuno

Licuado de pifia

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad

Pifia picada 14 taza ¥ taza > taza 1 taza ¥ taza
Agua 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Portafolio

. . 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
dietario

Modo de preparacion:

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

Pan francés con manzana

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad

Pan blanco 1 pieza 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas
Clara de
1 pieza 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas

e p p p p p
] 2 cucharaditas | 3 cucharaditas | 3 cucharaditas | 3 cucharaditas | 3 cucharaditas
mascabado

nela en
f)?)lveoa € 15 cucharadita | %4 cucharadita | %45 cucharadita | 4 cucharadita | % cucharadita
Vainilla Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Margarina 1 cucharadita | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
Manzana,
sin cascara, 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
rebanada

Modo de preparacion:

1. En un tazoén colocar, la(s) clara(s), el azdcar, la canela y la vainilla. Batir con ayuda
de un tenedor.

2. Remojar el pan en la mezcla. Escurrir el exceso.

3. Cocer el pan en un sartén con la margarina y una vez que se haya cocido, ponerlo en
un plato, espolvorear la canela y el azdcar restante.

4. Acompafiar con la manzana.
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Colacion
Meldn, gelatina de limdén

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Melon picado 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Almendras - - - 5 piezas 10 piezas
(%ela}tina de Y5 taza 15 taza 1, taza 3% taza 3% taza
limon

Modo de preparacion:

1. Colocar en un tazon el meldn, acompanar con almendras y la gelatina de limon.

Comida

Espagueti a la albahaca

cocido al dente

14 taza

14 taza

3% taza

1 taza

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Acelte de 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 3 cucharaditas | 3 cucharaditas | 3 cucharaditas
canola
Cl:ebolla, 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas
picada
Ajo, picado 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
Espagueti,

1% taza

Albahaca, seca
o fresca picada

Y4 cucharadita

Y4 cucharadita

15 cucharadita

1 cucharadita

34 cucharadita

Sal

15 cucharadita

15 cucharadita

15 cucharadita

5 cucharadita

15 cucharadita

Pimienta
negra, molida

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Queso panela,
rallado

20g

20g

Modo de preparacion:

1. Sofreir en el aceite caliente la cebolla y el ajo.

2. Incorporar el espagueti previamente cocido.

3. Agregar la albahaca, la sal, la pimienta y el queso.
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1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
L :?an(;::e 2 pieza ¥ pieza ¥, pieza 1 pieza 1 pieza
C_ebolla, 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas
picada
Agua 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Sal 5 cucharadita | Vs cucharadita | Y cucharadita | Vs cucharadita | Y cucharadita
ﬁlc:;te de 1 cucharadita 1 cucharadita 1 cucharadita 1 cucharadita | 2 cucharaditas
Pechuga de
pollo, sin piel, 40 g 70 g 70 g 70 g 70 g
desehebrada
g;l:a;:it:o Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
:::;:_;n;?oli da Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Z?nahorla' 5 taza s taza s taza s taza s taza
picada
Aguacate . . . . .
hass /3 pieza 15 pieza /3 pieza /3 pieza /3 pieza

Modo de preparacion:

1. Licuar el jitomate con la cebolla, el agua y sazonar con la sal.

2. Enun sartén con el aceite cocinar la mezcla del jitomate unos minutos.

3. Agregar la zanahoria y cocinar durante 10 minutos, incorporar la pechuga
deshebrada, el cilantro y la pimienta al gusto.

4. Acompaifiar con el aguacate y las calabacitas asadas.

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Acelte de 1 cucharadita 1 cucharadita 1 cucharadita 1 cucharadita | 1 cucharadita
canola
Lalllbadlzg, 15 taza 15 taza 15 taza 15 taza 15 taza
en trozos
Cfabolla, 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada
picada
Sal 5 cucharadita | s cucharadita | Y cucharadita - -
Il:leI;l;;’ll;?oll da Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
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Modo de preparacion:

1. Sofreir en el aceite caliente las calabacitas con la cebolla.

2. Sazonar con la sal y la pimienta.

 odconsas

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Té verde 2 bolsitas 2 bolsitas 2 bolsitas 2 bolsitas 2 bolsitas
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Hojas de
menta Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Edulcorante
no caldrico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:
1. Preparar el té en un poco de agua caliente. Descartar las bolsitas.

2. Agregar el té al agua con el limén, endulzar y refrigerar.

Cena

Li fr
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad

Fresas 8 piezas 8 piezas 8 piezas 8 piezas 8 piezas
Agua 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
P?rtaf.OhO 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
dietario

Modo de preparacion:

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

(| frut n queso cott

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad

Sandia, en
bolitas

1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
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Papaya
paya, 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
rebanada
Queso
cottage, bajo Ys taza Y4 taza % taza % taza % taza

en grasa 1%

Miel de abeja | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
ﬁ)nsl;l::to, - - Y4 taza 1 taza 1 taza

Modo de preparacion:

1. Colocar la fruta en un tazon.

2. Agregar el queso cottage, la miel de abeja y el amaranto.
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MENU 9 con Portafolio Dietario

Desayuno: Licuado de pera y quesadillas con champifiones
Colacion: Sandia y gelatina de cereza light

Comida: Crema de apio y poro, atdin a la veracruzana, papa al
horno, agua con naranja y toronja

Cena: Licuado de naranja y ceviche de surimi con pepino

Informacion nutrimental

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 60 68 74 87 96
Lipidos (g) 34 40 46 48 51
idratos (‘;‘; 151 191 213 247 279
Grasa saturada (g) 5.75 6.59 7.72 9.74 10.35
Colesterol (mg) 20 21 21 28 30
Fibra (g) 25 28 31 32 33
Sodio (mg) 2116 2136 2269 2486 2513

Atan a la veracruzana, papa al horno
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Desayuno
Li I
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Pera 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Agua 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
P(_)rtaf(_)llo 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
Dietario
Modo de preparacion:
1. Licuar todos los ingredientes. Ajustar con mas agua y hielo al gusto.
ill n champifion

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Aceite de . 1% 1% 2% .
canola 1 cucharadita cucharaditas cucharaditas cucharaditas 3 cucharaditas
Cebolla picada 1 cucharada | 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada
Champiiones,
crudos, ¥a taza s taza ¥ taza 1 ' tazas 1 Y2 tazas
rebanado
Tortilla de maiz 1 pieza 1 pieza 2 piezas 3 piezas 3 piezas
Queso panela 20g 20g 40g 60g 60g

Modo de preparacion:

1. Colocar en un sartén el aceite, sofreir la cebolla y los champifones, hasta que se
hayan cocido.

2. Calentar las tortillas y colocar el queso, una vez que se haya derretido agregar los

champifiones.
Colacion
ndi latin reza ligh

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes | Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Sandia Y% taza ¥ taza ¥ taza % taza V5 taza
Gelatina de
cereza light Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
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Modo de preparacion:

1. Colocar la sandia en un tazoén.

2. Acompafar con la gelatina.

Comida

negra molida

1200 kcal 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
A0 1 cucharadita 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita 1 cucharadita
canola
Cebolla picada | 2 cucharadas 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas 2 cucharadas
Ajo picado Y diente Y4 diente V4 diente Y4 diente Vi diente
Apio cortad(? Ys taza s taza s taza g taza s taza
en macedonia
Poro en
rebanadas 10g 10g 10g 10g 10g
delgadas
Agua o caldo
de pollo 1% tazas 1% tazas 1% tazas 1% tazas 1% tazas
desgrasado
Sal L8 cucharadita | ¥ cucharadita | ¥ cucharadita | ¥ cucharadita | Ygcucharadita
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Modo de preparacion:

1. Sofreir en el aceite, la cebolla, el ajo, el apio y el poro.

2. Agregar el agua o caldo, sazonar con la sal y la pimienta.

I

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Jitomate U . . . :
saladet 2 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Cfabolla, 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas 2 cucharadas
picada
Perejil 2 ramitas 2 ramitas 2 ramitas 2 ramitas 2 ramitas
Agua 5 taza 5 taza 5 taza Y5 taza 5 taza
?:ﬁ:)tl(;de 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas 2 cucharaditas
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Atun de lata

drenado (sin 50g 50g 50g 76 g 83g
agua)

Aceitunas

verdes 2 % piezas 2% piezas 2 Y piezas 2 Y piezas 2 Y piezas
rebanadas

Chiles giieros Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Laurel 1 hoja 1 hoja 1 hoja 1 hoja 1 hoja

Modo de preparacion
1. Hervir el jitomate, una vez cocido licuar en esa agua el jitomate, la cebolla y el perejil.
2. Cocinar la salsa y reservar.
3. Aparte en un sartén con el aceite caliente agregar el atin drenado.
4

. Anadir la salsa de jitomate sobre el atin, colocar las aceitunas, el chile giiero y el
laurel.

5. Acompanar con la papa al horno.
T

1200 kcal 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad

Papa cocida 2 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
il

Margarina TR . 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas

cucharaditas
Crema baja en Y5 cucharada 5 cucharada Y5 cucharada 5 cucharada Y5 cucharada
grasa
Pimienta Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Sal 5 cucharadita | Vs cucharadita | ¥ cucharadita | 5 cucharadita | Y cucharadita

Modo de preparacion:
1. Cortar la papa en cruz, agregar la margarina y la crema mientras esta caliente.

2. Sazonar con la pimienta y la sal.

Agua con naranja y toronja
1200 kcal | 1400 kcal 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad

Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Naranja,

en rodajas 2 rodajas 2 rodajas 2 rodajas 2 rodajas 2 rodajas
delgadas

Toronja, en

rodajas 1 rodaja 1 rodaja 1 rodaja 1 rodaja 1 rodaja
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Edulcorante

no caloérico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)
Modo de preparacion:
1. Agregar al agua, las rodajas de naranja y toronja, endulzar y refrigerar.
Cena
Li naranj
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad
[rEo 06 e 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
natural
Agua 15 taza 5 taza 15 taza Y5 taza 5 taza
Portafolio Dietario 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre

Modo de preparacion:

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

I

1200 kcal

1400 kcal

1600 kcal

1800 kcal

2000 kcal

Ingredientes

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Salsa de soya

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Jugo de limén

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Pico de gallo 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 3 cucharadas 3 cucharadas
P.ero' en 1 taza 1 taza 1 taza 1 % tazas 1 % tazas
tiritas delgadas

Surimi, en

. . 20 20 20 40 40
tiritas e & e e e
Perejil, picado Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Egi;a;?;s - 1 pieza 2 piezas 3 piezas 3 piezas

Modo de preparacion:

1. Mezclar la salsa soya y el jugo de limén. Reservar.

2. Mezclar la salsa pico de gallo (jitomate, cebolla y chile picado), el pepino, el surimi

y el perejil.

3. Sazonar con la salsa de soya y acompanar con las tostadas.
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Desayuno: Licuado exoético, pan tostado con mermelada de
frambuesa

Colacion: Toronja y gelatina de naranja light

Comida: Sopa de pimiento, pechuga de pollo con verdolagas,

agua de té de menta

Cena: Licuado de manzana, ensalada de chayote

Informacion nutrimental

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 59 67 78 86 98
Lipidos (g) 34 40 46 53 56
?;f;z;": (‘g 167 203 227 257 288
Grasa saturada (g) 8.75 9.53 10.71 12.92 13.72
Colesterol (mg) 40 61 80 120 120
Fibra (g) 24 24 25 28 30
Sodio (mg) 1701 2082 2315 2499 2521
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1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Pina, en 3 taza % taza 3 taza % taza 3 taza
trozos
Jengibre
fresco, 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
rallado

Coco rallado,

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

deshidratado
Yogurt light,
mango o 4 cucharadas 4 cucharadas 4 cucharadas 4 cucharadas 4 cucharadas
durazno
P?rtaf.OhO 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
dietario
Edulcorante
no caldrico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)
Modo de preparacion:
1. Licuar todos los ingredientes. Ajustar con mas agua y hielo al gusto.
Pan n mermel fram

1200 kcal | 1400 Kkcal 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Pan blanco : . . : .
tostado 1 pieza 2 piezas 2 piezas 3 piezas 3 piezas
Margarina 1 cucharadita | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas

Mermelada de
frambuesa

2%
cucharadas

2%
cucharadas

5 cucharadas

5 cucharadas

5 cucharadas

Modo de preparacion

1. Untar el pan tostado con margarina y mermelada.

Toronja, gelatina de naranja light

1200 kcal

1400 kcal

1600 kcal

1800 kcal

2000 kcal

Ingredientes

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Cantidad
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To.r omja, en 2 tazas 2 tazas 2 tazas 2 tazas 2 tazas
gajos
Gelatina de
narania light Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Modo de preparacion:
1. Preparar la gelatina siguiendo las instrucciones del paquete.
2. Colocar la gelatina en un taz6én y acompaifar con la toronja.
Sopa de pimiento
1200 kcal | 1400 kcal 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
HEElEAE 1 cucharadita | 1 cucharadita 1 cucharadita 1 cucharadita | 2 cucharaditas
canola
P}mlento s Y4 taza V4 taza V4 taza ¥, taza ¥, taza
picado
Cebolla,
. 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas
picada
Ajo, picado ¥ diente ¥ diente ¥ diente ¥ diente ¥ diente
Agua o caldo
de pollo 11 tazas 1% tazas 1% tazas 11 tazas 1% tazas
desgrasado

Perejil, picado

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

Pimienta
negra molida

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Sal

15 cucharadita

15 cucharadita

Y5 cucharadita

15 cucharadita

15 cucharadita

Modo de preparacion:

1. Saltear en el aceite caliente, el pimiento la cebolla y el ajo picado.

. Agregar el agua o caldo de pollo y el perejil picado.

2
3. Licuary regresar a la olla para cocinar hasta que se cueza la verdura.
4

Sazonar con la pimienta y la sal.

Pech 11 n verdol
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
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Pechuga de 30 g 60 g 60¢g 758 758
pollo, sin piel
Ajo 1 diente 1 diente 1 diente 1 diente 1 diente
Pimienta
negra, Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
molida
Aceltede 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita 2 cucharaditas 2 cucharaditas
canola
C?bolla, 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas
picada
Verdolagas,
cocidas al 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
vapor
Chile serrano Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Tortilla de

, 1 pi 1 pi 1 pi 2 pi 3 pi
maiz pieza pieza pieza piezas piezas

Modo de preparacion:

1. Frotar la pechuga partida en 3 pedazos, con el ajo machacado y la pimienta.

En el aceite caliente asar la pechuga con la cebolla.

2
3. Agregar las verdolagas y saltear unos minutos junto con el pollo.
4

. Acompaiiar con la(s) tortilla(s) y el chile (opcional).

Agua de té de menta

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad
Té de menta 2 bolsitas 2 bolsitas 2 bolsitas 2 bolsitas 2 bolsitas
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Edulcorante
no caldrico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:

1. Preparar el té de menta con un poco de agua caliente. Descartar las bolsitas.

2. Agregar el té al agua, endulzar y refrigerar.
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Licuado de manzana

-t -

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Manzana, sin
cascara, en 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
trozos
Jugo de . 14 taza 14 taza 1, taza 14 taza 1 taza
manzana, light
Agua Y2 taza ¥, taza 14 taza Y2 taza ¥, taza
P?rtaff)ho 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
dietario

Modo de preparacion:

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

Ensalada de chayote

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad

Chayote

cocido, en ¥, pieza ¥, pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
cuadros

ﬁlcii!:e de 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
C?bolla, 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada
picada

Ajo, picado % diente % diente Y diente % diente Y diente
ULEEDETEY, 20g 20g 40g 60 g 60 g

en cuadritos

Salsa inglesa 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita

Pfare] il, 1 cucharadita | 1 cucharadita 1 cucharadita 1 cucharadita 1 cucharadita
picado
2 5 pieza ¥, pieza 1 pieza 1 pieza 1 % piezas
Pan arabe
(20g) (40 g) (60g) (60g) (80g)

Modo de preparacion:
1. Pelar los chayotes, cortarlos en cuadros y cocerlos en agua.

2. Enunsartén afadir el aceite y sofreir el chayote, la cebolla, el ajo, durante 2 minutos.
Agregar el queso y condimentar con la salsa inglesa y el perejil.

3. Acompafar con el pan arabe.
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MENU 11 con Portafolio Dietario

Desayuno: Licuado de kiwi y pan con queso

Colacion: Melon, gelatina de fresa con almendras

Comida: Espagueti con verduras, pescado a la plancha,
ensalada griega, té verde con naranja

Cena: Licuado de pifia, pan arabe con aguacate y champifiones

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 57 66 74 85 92
Lipidos (g) 34 40 45 52 57
f;f;ﬁ?: (‘g 1647 198 224 254 286
Grasa saturada (g) 497 6.21 7.82 9.94 11.33
Colesterol (mg) 19 30 34 84 90
Fibra (g) 28 30 34 34 35
Sodio (mg) 1992 2190 2838 3142 3160

,
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N

Pescado a la plancha, ensalada griega
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Desayuno

%

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Kiwi, pelado 1% piezas 1% piezas 1% piezas 1% piezas 1% piezas
Agua 14 taza > taza ¥, taza > taza 14 taza
Néctar de mango ¥ taza ¥ taza ¥ taza Y taza ¥ taza
g(i)::::?;io 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre

Modo de preparacion:

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

H

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Pan blanco, i : . . .
tostado 1 pieza 1 pieza 2 piezas 2 piezas 2 piezas
Queso panela 20g 20g 20g 20g 20g
lesei:erde oroja 1 cucharada 1 cucharada | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas

Modo de preparacion:

1. Pre calentar el horno a 180°C.

2. Colocar el queso en el pan y tostar en el horno unos minutos.

3. Agregar la salsa.

Colacion

i

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad | Cantidad Cantidad
Meldon 2 tazas 2 tazas 2 %, tazas 2 %, tazas 2 %, tazas
Gelatina de fresa 1 taza ¥ taza ¥ taza ¥ taza ¥ taza
Almendras 3 piezas 3 piezas 5 piezas 5 piezas 5 piezas
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Modo de preparacion:

1. Colocar el mel6n en un tazén, acompaifarlo con la gelatina y las almendras.

Comida
Espagueti con verduras
1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Espagueti, 145 taza 15 taza 1% taza 1 taza 1 taza

cocido al dente

Aceite de oliva

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

2 cucharaditas

2 cucharaditas

Cebolla, picada | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas 2 cucharadas
Ajo, picado Y diente Y diente Y diente Y diente ¥ diente
Zana?orla' en Y taza V4 taza V4 taza V4 taza Y, taza
abanico

Sﬁ;a:;;?::s:a en /8 pieza Y4 pieza Y4 pieza Y4 pieza 14 pieza
Sal Y cucharadita | % cucharadita | % cucharadita | ¥s cucharadita | % cucharadita
et . Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
negra, molida

GALELE Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

(opcional)

Modo de preparacion:

1. Cocer la pasta al dente con la cebolla. Escurrir y reservar.

2. Saltear en el aceite caliente, la cebolla y el ajo unos minutos. Agregar las verduras y
cocinar hasta que estén crujientes.

3. Anfadir la pasta, la sal, la pimienta y esperar a que se caliente.

4. Espolvorear la albahaca o alguna otra hierba aromatica fresca.

P la planch
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Filete de
mojarra tilapia 308 458 608 758 758
Jugo de limén Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Salsa inglesa

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Pimienta negra,
molida

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto
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Sal

15 cucharadita

15 cucharadita

15 cucharadita

15 cucharadita

15 cucharadita

Cilantro, picado

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

Acelte de 1 cucharadita 1 cucharadita 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
canola
Tortillas de . .

, - - - 1 pieza 2 piezas
malz

Modo de preparacion:

1. Marinar el pescado, con jugo de limon, salsa inglesa, la pimienta, la sal y el cilantro.

2. Sofreir el pescado en el aceite.

3. Acompanar con la(s) tortilla(s).

morada, picada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Lechuga . ¥ taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
romana, picada
Jitomate
saladet, 15 pieza 1> pieza ¥ pieza ¥ pieza ¥ pieza
rebanado
Aceitunas
negras . . : i .
S LT, 4 piezas 4 piezas 4 piezas 4 piezas 4 piezas
rebanadas
Cebolla

1 cucharada

Queso de cabra

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharada

Jugo de limdon Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Ajo, picado Y diente % diente ¥ diente ¥ diente Y diente
Vlna,gre. 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
balsamico

Sal 15 cucharadita | ¥ cucharadita | Y cucharadita | ¥ cucharadita | Y cucharadita
lf;lg;ilg:ta negra, Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Aceite de oliva

15 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

2 cucharaditas

Modo de preparacion:

1. En un platén, colocar la lechuga, el jitomate, las aceitunas, la cebolla morada y el
queso de cabra.

2. Mezclar el jugo de limon, el ajo, el vinagre balsdmico, la sal y la pimienta, y al final
agregar el aceite y revolver vigorosamente. Aderezar la ensalada.
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Té verde con naranja

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad
Té verde 2 bolsitas 2 bolsitas 2 bolsitas 2 bolsitas 2 bolsitas
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Naranja, en rodajas 4 rodajas 4 rodajas 4 rodajas 4 rodajas 4 rodajas
f;lélrcizza(l:) t;cril(‘))nal) Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Modo de preparacion:

1. Preparar el té verde con un poco de agua caliente. Descartar las bolsitas.

2. Agregar el té al agua, las rodajas de naranja y refrigerar.

Cena

H

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad
Pifia picada 14 taza > taza 14 taza ¥, taza 14 taza
Agua 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Portafolio Dietario 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
Edulcorante no
o ) Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Modo de preparacion:
1. Licuar todos los ingredientes. Ajustar con mas agua y hielo al gusto.
Pan arabe con aguacate y champifiones
1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Pechuga de
pollo 15¢g 15¢g 30g 30g 30g
Pan arabe 15 pieza (20 g) | ¥ pieza (40 g) | Y% pieza (40g) | 1 pieza (60g) 1 1(/38812)2 as
Aguacate 13 pieza /3 pieza /3 pieza /3 pieza 15 pieza
Champinones
cocidos, Y taza Y taza Y taza Y, taza 15 taza
rebanados
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Aceite de oliva 1 cucharadita L . 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
cucharaditas

g:e?::?r?oli da Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Jugo de limén Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Modo de preparacion:
1. Asar la pechuga en el aceite con un sartén de teflén y cortar en tiras.
2. Rellenar el pan arabe con el aguacate, los champifiones y el pollo.

3. Sazonar con el aceite de oliva, la pimienta y el jugo de limén.
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MENU 12 con Portafolio Dietario

Desayuno: Licuado de papaya, claras de huevo con
calabacitas, pan arabe

Colacion: Pifa, gelatina de durazno con pistaches

Comida: Arroz al vapor, pollo al pibil con ensalada de cebolla
morada y naranja, agua de hierbabuena con pepino

Cena: Licuado verde, ensalada de pimiento con queso

Informacion nutrimental

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 59 67 77 86 96
Lipidos (g) 32 36 42 52 54
?;f;z?: (‘g 149 179 226 258 291
Grasa saturada (g) 5.94 7.55 8.37 9.70 11.52
Colesterol (mg) 17 21 33 52 53
Fibra (g) 22 22 23 28 33
Sodio (mg) 1413 1633 1919 2073 2238
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Claras de huevo con calabacitas
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Desayuno

1200 kcal 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad | Cantidad | Cantidad
Papaya, picada 1, taza ¥, taza ¥, taza ¥, taza ¥, taza
Nectar de 1, taza 1 taza > taza ¥ taza ¥ taza
mango
Portafolio 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre

. . 1 sobre

dietario
Edulcorante
no calérico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:

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

lar huevo con cal i n ar
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad

Aceite de canola | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas

Calabacita de

. . 14 taza Y4 taza Y4 taza Y4 taza 15 taza
castilla, cocida

Cebolla picada 1 cucharada | 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada

Chile jalapefio, 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita 1 cucharadita

picado
Claras de huevo 1 pieza 1 pieza 2 piezas 2 piezas 2 piezas
z /3 pieza ¥ pieza 1 pieza 1 % piezas 1 % piezas
Pan arabe
(20g) (40g) (60g) (80g) (80g)

Modo de preparacion:
1. Saltear en el aceite, las calabacitas, la cebolla y el chile.
2. Afadir las claras de huevo, revolver hasta integrar los ingredientes.

3. Sazonar con la sal y acompafiar con el pan arabe.
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Colacion

Pifia, gelatina de durazno con pistaches

1200 kcal | 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
GREUECe 15 taza 15 taza 15 taza 15 taza 15 taza
durazno
Pifia, 1 rebanada 1 rebanada 1 rebanada 1 rebanada 1 rebanada
rebanada (84 g) (84 g) (84¢g) (84 g) (84 g)
Pistaches sin . . . . .
sl rtmdles 3 piezas 3 piezas 5 piezas 9 piezas 14 piezas

Modo de preparacion:

1. Colocar la gelatina en un tazdén, acompafiar con la pifia y los pistaches.

Comida

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Aceite de 1 cucharadita 1 cucharadita 1 cucharadita 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
canola

Arroz, cocido

1, taza

1 taza

> pieza

3% taza

1 taza

Cebolla,
picada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

1 cucharada

Ajo, picado

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Sal

15 cucharadita

15 cucharadita

15 cucharadita

s cucharadita

s cucharadita

Cebollin,
picado

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Modo de preparacion:

1. Sofreir con el aceite el ajo y la cebolla.

2. Mezclar el arroz con lo anterior.

3. Sazonar con la sal, decorar con el cebollin picado.
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1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
glel;lfe?:;;l;o' 15 pieza 13 pieza Y4 pieza Yapieza Y4 pieza
Achiote 3g 3g 5g 5g 5g
Ajo, picado 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
Naranja
mediana ¥ pieza 14 pieza 1% pieza 2 pieza 14 pieza
(eljugo)
Jugo de limdon 5 gotitas 5 gotitas 5 gotitas 5 gotitas 1 cucharadita

Sal

15 cucharadita

15 cucharadita

15 cucharadita

s cucharadita

15 cucharadita

pollo, sin piel

Orégano Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Agua % taza % taza % taza % taza % taza

i 1, 1,
Sceltciie 1 cucharadita Lo . L . 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
canola cucharaditas cucharaditas
8 NG 30g 30g 45g 60 g 60 g

Modo de preparacion:

1. Pre calentar el horno a 180 °C.

2. Hervir el chile ancho hasta que esté suave, escurrir, quitar semillas y venas.

3. Licuar el chile, el achiote, el ajo, el jugo de naranja, el jugo de limdn, la sal, el orégano
y el agua.

4. Marinar la pechuga troceada con la salsa y meter a refrigeracion por 1 hora.

5. Colocar la pechuga en un refractario, agregar el aceite y la salsa. Tapar y hornear
durante 30 minutos.

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
HERI, 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
rebanada
Cebolla
morada, 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas
fileteada
Gajos fie 15 taza 15 taza 15 taza 15 taza 15 taza
naranja
Aceite de oliva | 1 cucharadita 1 cucharadita | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
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Vinagre de
manzana

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

Albahaca,
seca

14 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Modo de preparacion:

1. Colocar en un tazoén, la lechuga, la cebolla y los gajos de naranja.

2. Aderezar con el aceite, el vinagre y la albahaca.

Agua de hierbabuena con pepino

1200 kcal 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
T.e de 2 bolsitas 2 bolsitas 2 bolsitas 2 bolsitas 2 bolsitas
hierbabuena
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Pepino,
rodajas 4 rodajas 4 rodajas 4 rodajas 4 rodajas 4 rodajas
delgadas
Edulcorante
no caldrico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:

1. Preparar una infusién de hierbabuena con un poco de agua caliente. Descartar las
hojas y entibiar.

2. Agregar la infusion al agua con el pepino, endulzar y refrigerar.

Cena
Li r

1200 kcal 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Apio 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Jugo naranja 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Espinaca > taza > taza > taza 14 taza 14 taza
Limo6n Y2 pieza ¥4 pieza Y2 pieza Y2 pieza Y2 pieza
Chile piquin Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
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= B o A'

P(_)rtaf(_)llo 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
Dietario
Edulcorante
no caldrico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)
Modo de preparacion:
1. Licuar todos los ingredientes. Ajustar con mas agua y hielo al gusto.
Ensal imien n

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Queso panela,

2 4 4 4

picado 0Og Og Og Og 60g
Pepmo., en 1, taza 15 taza 1 taza 1 taza 1 taza
cuadrtios
:;:::;ﬁ':;toen 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
s (658) (658) (658) (658) (658)

. . 1% 1% 1% . .
Aceite de oliva cucharaditas | cucharaditas | cucharaditas 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
Orégano, seco i A A A A

g ’ cucharadita cucharadita cucharadita cucharadita cucharadita
Limon

. 1o 1 o o .
(el jugo) ¥, pieza > pieza ' pieza 2 pieza 5 pieza
Bolillo integral 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 2 piezas

Modo de preparacion:

1. Colocar en un tazon el queso, el pepino y el pimiento cocido o crudo (al gusto).

2. Sazonar con el aceite, el orégano y el jugo de limon.

3. Acompainar con el bolillo.
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Dia

MENU 13 con Portafolio Dietario

Desayuno: Licuado de fresas, enchiladas verdes

Colacion: Durazno y gelatina de uva light

Comida: Sopa de calabacitas y elote, carne de cerdo en salsa

pasilla, agua de de jamaica con citricos

Cena: Licuado de pera, queso asado a la mexicana

Informacion nutrimental

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 60 69 75 82 93
Lipidos (g) 31 38 41 50 54
?;f;ﬂ?os (‘g 165 198 220 240 272
Grasa saturada (g) 6.52 7.00 7.72 8.96 9.71
Colesterol (mg) 21 30 43 43 49
Fibra (g) 30 30 31 34 35
Sodio (mg) 1351 1907 1975 2199 2637

Carne de cerdo en salsa pasilla con verduras
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Desayuno

Li fr
1200 kcal | 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal | 2000 kcal

Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad

8 piezas 8 piezas 8 piezas 8 piezas 8 piezas
Fresa

grandes grandes grandes grandes grandes
Agua 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Pf)rtaf_ollo 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
dietario

Modo de preparacion:

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

Enchiladas verdes
1200 kcal | 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 Kkcal

Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Tortilla de . . . . .
maiz 1 pieza 1 pieza 2 piezas 2 piezas 2 piezas
Queso cottage, L

. 15 taza 5 taza 15 taza Y, taza V4 taza
bajo en grasa
g:lsea:.:erde 2 cucharadas | 2 cucharadas 4 cucharadas 4 cucharadas 4 cucharadas

Modo de preparacion:
1. Calentar la tortilla, colocar el queso formando un taco.

2. Calentar la salsa verde y poner sobre los tacos.

Colacion
Durazn latin ligh

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Durazno, . . . . .
rebanado 2 piezas 2 piezas 2 piezas 3 piezas 2 piezas
Gelatina de
T Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
TIEEES, - - - 3 piezas 7 piezas
picadas P
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Modo de preparacion:

1. Colocar la fruta en un tazény acompanar con la gelatina y las nueces.

Comida

Sopa de calabacitas y elote

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Aceite de oliva | 1 cucharadita | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
S::;:;;ta' 5 pieza Y5 pieza 5 pieza V5 pieza Y5 pieza
Elote, cocidoy 5 taza 15 taza 5 taza 5 taza 1 taza
desgranado
Cc_ebolla, 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas
picada
Caldgde pollo, 1 Y% tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 Y% tazas
desgrasado
C{lantro, 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada 1 cucharada
picado
Sal 15 cucharadita | % cucharadita | Y cucharadita 8 cucharadita | Y5 cucharadita

Chile serrano

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Al gusto

Modo de preparacion:

1. Saltear en el aceite caliente, la calabacita, el elote y la cebolla.

2. Agregar el caldo y hervir hasta que se cueza la verdura.

3. Sazonar con sal, el chile y adornar con cilantro.

1200 kcal 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Jitomate
saladet sin Y5 pieza Y5 pieza Y5 pieza Y2 pieza 1 pieza
cascara
Cfabolla, 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas
picada
Ajo Y diente Y diente Y diente Y diente Y diente
Chile pasilla 15 pieza 15 pieza 15 pieza Y, pieza 1 pieza
Pierna de
cerdo, en 40g 40g 80g 80¢g 80¢g
trozos, cocida
f:\::::)tlzde 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 3 cucharaditas | 3 cucharaditas
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Pimienta Al susto Al susto IAISUSTO Al gusto Al gusto
molida 8 8 ¢ i °

Sal ¥ cucharadita | Ys cucharadita | ¥s cucharadita | Y& cucharadita | % cucharadita
Agua 5 taza Y, taza % taza ¥ taza ¥ taza
Frijoles de la 14 taza 14 taza Ve 14 taza Y taza
olla

Tortillas de i 1 pieza e 2 piezas 3 piezas
maiz P b ’ ’

Modo de preparacion:

1.
2.

pierna, sazonar con la sal y la pimienta.

Acompafiar el platillo con los frijoles y las tortillas.

Hervir el jitomate, cebolla, el ajo y el chile sin semillas. Licuar y colar.

Calentar el aceite, agregar la salsa, cocinar unos minutos. Afiadir los trozos de la

rdur | r

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Brocoli, en V4 taza V4 taza V4 taza Vitaza V4 taza
floretes
B|pfesien V4 taza V4 taza V4 taza Vi taza V4 taza
trozos
Pimienta
e b Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Sal s cucharadita | ¥ cucharadita | % cucharadita | ¥ cucharadita | Y cucharadita

Modo de preparacion:

1. Cocer al dente el brdcoli y los ejotes en una olla con poca agua. Retirar y enfriar.

2. Sazonar las verduras con la pimienta y la sal.

Agua de jamaica con citricos

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad | Cantidad
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Eaaslamai Y5 taza Y5 taza Y5 taza "> taza Y5 taza
seca
Limoén (el jugo) Y pieza Y pieza Y2 pieza Y, pieza Y, pieza
Naranja, rodajas 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Edulcorante no
it (o et Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
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Modo de preparacion:

1. Hervir en 2 tazas de agua la flor de jamaica, durante 3 minutos. Tapary dejar reposar
15 minutos. Colar y descartar la flor.

2. Mezclar el agua restante con el liquido de la jamaica, el jugo de limén y la rodaja de
naranja. Endulzar y refrigerar.

Cena

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Pera, sin . : : . .
cascara 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
Agua 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
P?rtaf?llo 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
Dietario

Modo de preparacion:

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

eso asado a la mexicana

Qu

1200 kcal

1400 kcal

1600 kcal

1800 kcal

2000 kcal

Ingredientes

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Cantidad

Aceite de oliva

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

Jitomate, picado

¥, pieza

¥, pieza

¥, pieza

¥, pieza

> pieza

Cebolla, picada

1 cucharada

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

2 cucharadas

Chile serrano

(opcional) Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Cilantro, picado | 3 cucharadas 3 cucharadas 3 cucharadas 3 cucharadas 3 cucharadas
Queso panela 10g 40g 40g 40g 40g
f:sli;sinco, 1 pieza 1 pieza 1 pieza 2 piezas 2 piezas

Modo de preparacion:

1. Saltear en el aceite caliente el jitomate, la cebolla, el chile y agregar el queso

panela.

2. Acompanar con el pan tostado.
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Dia
14

MENU 14 con Portafolio Dietario

Desayuno: Licuado de manzana, entomatadas, sandia*
Colacion: Mel6n y gelatina de limén light

Comida: Fideo seco, pescado en salsa de brécoli, betabel con
papitas al perejil, agua de té negro con durazno

Cena: Licuado de platano, tostadas de champifiones y aguacate

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 57 68 79 88 94
Lipidos (g) 34 38 43 47 54
?;f;ﬁ:f:(dg‘; 163 193 220 252 285
Grasa saturada (g) 7.02 7.44 11.06 10.33 11.09
Colesterol (mg) 22 28 38 38 38
Fibra (g) 30 30 33 35 35
Sodio (mg) 1492 1508 1537 1593 1890

Fideo seco
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Desayuno

1200 kcal 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad
llt/loa}:z;ll;a 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
cé]s c,ara pequeia pequefia pequena pequeiia pequeifia
bana (100 g) (100g) | (100g) | (100g) (100 g)
Jugo de
manzana ¥ taza ¥ taza ¥ taza ¥ taza ¥ taza
light
Agua ¥, taza ¥, taza ¥, taza ¥, taza 1> taza
P(_)rtaf(_)llo 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
Dietario

Modo de preparacion:
1. Licuar todos los ingredientes. Ajustar con mas agua y hielo al gusto.

H

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad

Tortilla de
maiz

1 pieza 1 pieza 2 piezas 3 piezas 3 piezas

Aceite de

1 cucharadita | % cucharadita | 1 cucharadita 1 cucharadita 1 cucharadita
canola

Queso panela,

2 4
rallado Og Og 60g 80g 80g

Salsa de

jitomate, 2 cucharadas | 2 cucharadas | 4 cucharadas | 6 cucharadas 6 cucharadas
casera

Modo de preparacion:
1. Calentar la tortilla en el aceite, colocar el queso en medio de la tortilla formando 1
taco.
2. Agregar la salsa caliente.

L sade
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal

Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad

Sandia, picada - - 1 taza 1 taza 1 taza
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Modo de preparacion:

1. Colocar la fruta picada en un tazon.

Colacion
Meldn y gelatina de limén light

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
l(:ﬁ:?)::lllfgg: Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
Meldon poco
maduro, 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
picado
Nueces en

- - - il i i

mitades 3 Y piezas 7 piezas
Miel de abeja - - - 2 cucharaditas | 2 cucharaditas

Modo de preparacion:
1. Preparar la gelatina siguiendo las instrucciones del paquete.
2. Colocar la gelatina en un tazon.
3. Acompanar con el meldn, las nueces y la miel.

Comida
Fideo seco

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Jitomate
bola, sin 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
cascara
C?bolla, 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas
picada
Ajo % diente ¥ diente ¥ diente ¥ diente % diente
Agua 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Ac:elte de 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas 2 . 2% .
oliva cucharaditas cucharaditas
Fideo Y, taza 1% taza 1% taza 1 taza 1 % tazas
delgado
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Chile

guajillo, 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza 1 pieza
picado

Sal 18 cucharadita | % cucharadita | % cucharadita | ¥ cucharadita | % cucharadita
Pereyll 3 hojitas 3 hojitas 3 hojitas 3 hojitas 3 hojitas
(opcional)

Modo de preparacion:
1. Licuar el jitomate, la cebolla, el ajo con el agua.
2. Freir los fideos en el aceite, moviendo constantemente a fuego medio, hasta que
estén tostados.
3. Agregar la salsa de jitomate, el chile, sazonar con sal y perejil. Cocinar hasta que se
reseque la salsa y el fideo esté cocido.

I e

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 Kkcal

Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Bradcoli
cocido, % taza 1 taza 1 taza 14 taza 1 taza
picado
Crema, baja
en orasas o 2 2 201 2 2

. 8 cucharadas cucharadas cucharadas cucharadas cucharadas
light
Ajo picado 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita
Caldo
de pollo 1 taza %, taza 1 taza 1 taza 1 taza
desgrasado
Filete de
pescado 30¢g 45¢g 60g 60 g 60 g
blanco
Aceite de 1 cucharadita | 1 cucharadita 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
canola
J }lg(,) de 1 cucharadita | 1 cucharadita 1 cucharadita 1 cucharadita | 1 cucharadita
limon
Sal Y cucharadita | % cucharadita | %s cucharadita | Y cucharadita | % cucharadita
Pimienta
negra, Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
molida

Modo de preparacion:
1. Horno a 180°C.

2. Licuar el brécoli con la crema, el ajo y el caldo. Reservar.

3. Sazonar el pescado con el aceite, el jugo de limdn, la sal y la pimienta. Colocar en un

refractario con la salsa de brécoli.
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4. Hornear de 15 a 20 minutos, hasta que se haya cocido.
5. Acompaiar con el betabel con papitas.

I

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Papitas

2 Y5 piezas 5 piezas 5 piezas 5 piezas 5 piezas
cambray P P P P P
Betabel 40¢g 40¢g 60g 60g 60g
Agua 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
Sal s s s s s

cucharadita cucharadita cucharadita cucharadita cucharadita
P_ere]ll’ 1 cucharadita | 1 cucharadita | 1 cucharadita 1 cucharadita 1 cucharadita
picado

Modo de preparacion:
Cocer las papitas y el betabel en agua, hasta que estén suaves. Escurrir.
Rebanar en rodajas muy finas el betabel y las papitas en hojuelas.
Colocar sobre el plato a manera de flor, sazonar con la sal, la pimienta y adornar con
el perejil.

1.
2.
3.

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad | Cantidad
Té negro 2 sobres 2 sobres 2 sobres 2 sobres 2 sobres
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas

Durazno, en

3 cucharadas

3 cucharadas

3 cucharadas

3 cucharadas

3 cucharadas

cubitos
Edulcorante
no calorico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)
Modo de preparacion:
1. Preparar el té negro con un poco de agua caliente. Descartar las bolsitas.
2. Agregar el té al agua y el durazno, endulzar y refrigerar.
Cena
Li latan
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
Platano, sin
) 1 . 1 . 1 . . .

cascara 1> pieza Y5 pieza 1> pieza 2 pieza %2 pieza
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Néctar de > taza 2 pieza 12 pieza ¥ pieza ¥ pieza
mango
Agua Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Modo de preparacion:

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

Tostadas de champifiones y aguacate
1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal

Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Champinones
crudos 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 2 Y tazas
rebanados
Cfabolla, 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas
picada
Aceite de 1% 1% 1% 1% 5 cucharaditas
canola cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas
e . Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
negra, molida
Sal 18 cucharadita | ¥ cucharadita | Y cucharadita | % cucharadita | % cucharadita
Tortillas de

, 1 pieza 2 piezas 2 piezas 2 piezas 3 piezas
e p p p p p
Aguacate 15 pieza 15 pieza 13 pieza 15 pieza /3 pieza

Modo de preparacion:
1. Sofreir los champifiones y la cebolla en el aceite. Sazonar con la pimienta y la sal.
2. Calentar la(s) tortilla(s) hasta obtener una tostada(s).
3. Preparar con la mezcla de champifones y el aguacate.
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Dia
15 MENU 15 con Portafolio Dietario

Desayuno: Licuado de mamey y omelette de claras con ejotes
Colacion: Pepinos, gelatina de mandarina light y almendras*

Comida: Sopa de lima, tornillos con queso y calabacitas,
agua con fresas

Cena: Licuado de naranja, ensalada de pifia y aguacate

Informacion nutrimental

NUTRIMENTOS 1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Proteina (g) 57 65 73 83 95
Lipidos (g) 34 40 46 53 56
?;f;f:?os (‘S 167 199 217 251 282
Grasa saturada (g) 5.87 6.42 7.83 8.54 9.57
Colesterol (mg) 29 24 37 45 86
Fibra (g) 24 28 31 31 31
Sodio (mg) 1530 1809 2116 2184 2238

Tornillos con queso y calabacitas
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Desayuno
Li mam

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad
Mamey 80g 80g 80g 80g 80g
Agua 14 taza 14 taza > taza > taza 14 taza
Edulcorante
no caldrico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)
P(.)rtaf(.)llo 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
Dietario

Modo de preparacion:
1. Licuar todos los ingredientes. Ajustar con mas agua y hielo al gusto.
mel lar n

1200 Kkcal 1400 Kkcal 1600 kcal | 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Claras de . . : . .
huevo 1 pieza 1 pieza 2 piezas 2 piezas 2 piezas
Pimienta
negra, molida Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
BEEiE 1 cucharadita | 1 cucharadita 1 cucharadita | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
canola
Ejotes,
cocidos, s taza s taza s taza s taza s taza
picados
Pan blanco 1 rebanada 1 rebanada 1 rebanada 1 rebanada 1 rebanada

Modo de preparacion:

1. Batir las claras de huevo con la pimienta en un tazén.

2. Enun sartén con el aceite caliente, distribuir los ejotes en el centro de las claras y
voltear uno de los lados hacia el centro.

3. Acompafiar con el pan.

Colacion
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epinos, gelatina de mandarina light v almendras*

1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Pfepmo, g taza s taza s taza Y taza Y taza
picado
Gelatina de
mandarina Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
light
Almendras, . . .
Ak - - 5 piezas 10 piezas 15 piezas

Modo de preparacion:

1. Colocar el pepino en un plato acompafiado de gelatina y almendras.

Comida

1200 kcal | 1400kcal | 1600 kcal | 1800 kcal 2000 Kkcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Agua 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas 1 % tazas
Pechuga
de pollo, Y taza Y taza 1 taza ¥ taza 3, taza
desmenuzado
f:ol)z(:)lla' en 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas 2 cucharadas
Rodajas de . . . . .
lima 4 piezas 4 piezas 4 piezas 4 piezas 4 piezas
Sal s cucharadita | % cucharadita | % cucharadita | s cucharadita | % cucharadita
E:;l!:,nlﬁloli da Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
i]il(il(:lgl:al = 5 pieza ¥ pieza ¥ pieza ¥ pieza

Modo de preparacion:

1. Hervir el pollo con la cebolla. Retirar el trozo de cebolla.

Desmenuzar el pollo y regresarlo al caldo.

2
3. Agregar las rodajas de lima, sazonar con la sal y la pimienta.
4

. Acompanar con el pan.
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Tornillos con queso y calabacitas

1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
Pasta cruda,
tornillos 20g 40g 40g 60g 80g
Agua 1% taza 1% taza 1 Y% taza 1Y% taza 1% taza
Sal 14 cucharadita | % cucharadita | % cucharadita | % cucharadita | % cucharadita

Aceite de oliva

1 cucharadita

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

2 cucharaditas

Cebolla, picada | 2 cucharadas | 2cucharadas | 2cucharadas | 2 cucharadas | 2 cucharadas
Sﬁ:;;?:;ga' en Y pieza 1 pieza Vs pieza V4 pieza Y4 pieza
_I:ure de Y4 taza Y4 taza Y4 taza ¥, taza Y% taza
jitomate

Ajo, en polvo Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto

Albahaca, seca

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

1 cucharadita

Queso
Oaxaca light,
deshebrado

15g

30g

30g

30g

30g

Modo de preparacion:

1. Pre calentar el horno a 180°C.

2. Cocer la pasta (tornillo o fusilli) en agua hirviendo con la sal. Escurrir y reservar.

3. Saltear, en el aceite caliente, la cebolla y las calabacitas, agregar el puré de tomate,

sazonar con el ajo en polvo y la albahaca.

4. Poner la pasta en la salsa y cubrir con el queso.

Agua con fresas

1200 kcal 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad Cantidad | Cantidad Cantidad Cantidad
Agua 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas 4 tazas
Fresas, en
rebanadas 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas 2 piezas
muy delgadas
Edulcorante
no caldrico Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto Al gusto
(opcional)

Modo de preparacion:

1. Agregar al agua las fresas rebanadas, endulzar y refrigerar.
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Cena
Li naranj
1200 kcal | 1400 kcal | 1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Ingredientes Cantidad | Cantidad | Cantidad | Cantidad Cantidad
D EOIETETIR), 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
natural
Agua Y5 taza 5 taza 5 taza 5 taza 5 taza
Portafolio dietario 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre 1 sobre
Modo de preparacion:
1. Licuar todos los ingredientes. Ajustar con mas agua y hielo al gusto.
Ensalada de piiia y aguacate
1200 kcal 1400 kcal 1600 kcal 1800 kcal 2000 Kcal
Ingredientes | Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad Cantidad
?f:;:ﬁgi’ en ¥, pieza ¥ pieza ¥, pieza Y2 pieza 5 pieza
Pina, (?n 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza
cuadritos
ﬁlcif/late i 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas | 2 cucharaditas
Vinagre 1% 1% 1% 1% 1%
balsamico cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas cucharaditas
Orégano, seco | % cucharadita | % cucharadita | % cucharadita | % cucharadita | % cucharadita
P 15 pieza 15 pieza 15 pieza 14 pieza 1 pieza
Pan arabe
(20g) (20g) (20g) (40g) (60g)

Modo de preparacion:

1. Colocar en un tazon el aguacate y la pifia.

2. Agregar el aceite de oliva, el vinagre balsamico, el orégano, la sal y mezclar.

3. Acompaiiar con el pan arabe.
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INSTITUTO NACIONAL DE CIENCIAS MEDICAS Y NUTRICION SALVADOR ZUBIRAN

CUIDANDO

TU SALUD
CON
MENUS
BAJOS EN
GRASA
SATURADA
Y
COLESTEROL

DRA. NIMBE TORRES Y TORRES

BASADO EN LAS RECOMENDACIONES DEL PROGRAMA NACIONAL DE EDUCACION SOBRE EL
COLESTEROL (NCEP) DE LOS ESTADOS UNIDOS

UN RECETARIO QUE INCLUYE ALIMENTOS FUNCIONALES, PERSONALIZADO DE ACUERDO A
TU PESO Y GENERO

UNA SELECCION DE RECETAS CREADAS PARA PERSONAS QUE PRESENTAN SINDROME
METABOLICO O HIPERLIPIDEMIAS

RECOMENDACIONES Y GUIAS PARA EVITAR EL SINDROME METABOLICO

INCLUYE GUIAS PARA COMER SALUDABLE

CIENCIAS MEDICAS
Y NUTRICION
SALVADOR ZUBIRAN



