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DESAYUNO

e Melbn picado (1 taza)
e Filete de pollo (25 g)
e Arrozcocido (1/4 taza) - ¥
e Pam (3 disparos en 1 segundo) & = =
e Espinaca cruda picada (2 tazas)
e Gelatina light (1/3 taza)

e Aguade coco (1 7-taza)

e Vinagreta (1/2 cucharada)

PREPARACION

e Rosear la sartén con pamy
agregar el filete de pollo.

e Acompaiiar con arroz cocido y
espinaca.

e Aderezar el filete con vinagreta.

e Comer antes del desayuno una
taza de melén.

5N e Como postre una taza y media de
- y S g gelatina light.

| o Tomar agua de coco sin azucar.

COLACION

e Perapicada (1 taza)
e Manzana picada (1/2 taza)
e Yogurtlight (3/4 taza)
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“Filete de sirloin con ensalada”

Sandia

Agua de pina

Frijol casero

Aceite de olivo
Lechuga
Tomatitos “tomiles”
Aguacate hass
Tortilla

Aderezo ranch
Filete de sirloin

PREPARACION

Agregar en la sartén aceite de
olivo y sofreir el filete de sirloin,
agregar una pizca de sal.
Acompaiiar con frijoles, una
ensalada de lechuga picada con
tomatitos partidos a la mitad y
aguacate. Agregarle a la
ensalada 2 cucharadita de
aderezo ranch.

Comer una rebanada de sandia
antes de la comida.

Tomar agua de pina sin azucar.
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COLACION

Pan integral (1 rebanada)
Mantequilla de cacahuate (1/2
cucharadita)

Guayaba (1 pieza)

Gelatina light (1/3 taza)

CENA
“Huevos Silos”

Papaya hawaiana (1/2 pieza pequena)
Huevo (1 pieza)

Tocino vegetariano (1 rebanada)
Jitomate bola (1/2 pieza)

Cebolla blanca rebanada (1/4 taza)
Pimiento amarillo crudo (1/2 pieza)
Aceite de olivo (1 cucharadita)
Tortilla integral (1 pieza)

Leche descremada (1 taza)

PREPARACION

Agregar en una sartén media
cucharadita de olivo y agregar poco a
poco el tomate, cebolla y el pimiento
amarillo, después agregar el huevo y
revolver, poner una pizca de sal.
Agregar media cucharadita de olivo y
freir el tocino vegetariano.

Comer media pieza de papaya
hawaiana antes de la cena.

Tomar leche descremada sola o con
café sin azucar.
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DESAYUNO

Papaya picada (1 taza)

Huevo (2 piezas)

Aceite (2 cucharaditas)

Frijoles enlatados (1/3 taza)
Arroz cocido (1/4 taza)

Zanahoria picada cruda (1/2 taza)
Chicharo cocido sin vaina (1/5 taza)
Pan integral (1 rebanada)

Leche (1 taza)

Azicar de mesa (2 cucharaditas)
Muffin con mantequilla (2/3 pieza)

PREPARACION

En una sartén agregar dos
cucharaditas de aceite, después
agregar los dos huevos y freir.

Cocer en una sartén el arroz, agregar
agua suficiente y sal al gusto.
Después agregar los chicharos y la
zanahoria picaday revolver.

Servir en el plato un 1/3 de frijol
enlatado y servir una rebanada de
pan integral.

Tomar una taza de leche con 10 2
cucharaditas de azGcar y acompanar
con un 2/3 de pieza de muffin con
mantequilla.

Antes del desayuno comer una taza
de papaya picada.
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Agua de coco (1 Y2 taza)

Lechuga (3 taza)

Jamoén Virginia (2 rebanadas)

Queso parmesano rallado (3 ¥z cucharada)
Aderezo ranch (1/2 cucharadita)

Galleta salada integral (4 piezas)
Aguacate hass (1/3 pieza)

Queso panela (40 g)

Chocolate con almendras (1/3 barra)

PREPARACION

En un recipiente agregar la lechuga, el jamén
(picado), el aguacate (picado), el queso panela
(picado), el aderezo ranch y el queso
parmesano y después revolver. Acompaiario
con galletas saladas integrales.

Tomar agua de coco y de postre 1/3 de barra
de chocolate con almendras.
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= = COMIDA A
Cecinade res

e Mandarina (2 piezas)

¢ Nopal cocido (1 taza)

e Cecinaderes (50g9)

e, _ = = e Tortilla (3 piezas)

i i A e Puré de papa (1/2 taza)

. po/ " .+ Aceite (1cucharadita)

— ; . ¢ Refresco de fruta (1/4 lata)

== = o Gelatina (1/3 taza)

X 0‘
o ) Q \
3 PREPARACION
. i . e Enunasartén agregar 1 cucharadita de
R 4 E = aceite y freir la cecina de res, acompaiar
vy con nopal picado cocido, puré de papa y 3
- = = — tortillas.
R .r . e Tomar % de lata de refresco de fruta y
e = como postre 1/3 de taza de gelatina.
Xy o e Comer 2 mandarinas antes de la comida.
= &
30 il . COLACION

¢ Mango ataulfo (1/2 pieza)
= ¢ Galleta barras de higo (1 pieza)
= e Yoghurt light de fruta (3/4 taza)
: ’ e Pepino con cascara rebanado (1 V4 taza)
—— e Salsay limoén (2 cucharadas)

PREPARACION

e Agregar en un tazoén el pepino con cascara
rebanado y agregarle salsay limén.
e Comer el mango solo o con el yogurt light
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oo . de frutas.
* ﬁ" ‘ e Comer1 pieza de galleta de barras de
f higo.
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Pera (1/2 pieza)

Manzana (1 pieza)

Leche (1 taza)

= Azucar de mesa (2 cucharaditas)
Pan tostado (2 piezas)
Mermelada de fruta, menos azucar (2 cucharadas)

PREPARACION

Comer la pera y manzana en rebanadas o enteras
antes de la cena.

Comer 2 piezas de pan tostado con mermelada de
fruta.

e Tomar una taza de leche con 1 0 2 cucharaditas de
azlcar.




