MENU VEGETARIANO

DESAYl:r'OS '

*Se acompaiia con café o té endulzado con Stevia. -
Crumble dW

- 2 cucharadas de harina de coco o 1 cucharada de crema de cacahuate

- Media taza de zanahoria rallada

- 3 cucharadas de harina de avena

- Stevia +1 cucharada de vainilla + canela

Preparacion:

Divide el crumble en dos y coloca la mitad en una taza. Mete al micro por 1 minuto.

Calienta %2 manzana en dados o cuadritos con un poco de Stevia, 3 cucharadas de

agua y canela para “caramelizarla” por 1 minuto y medio. Saca y coloca el Crumble

restante arriba. Mete al micro por 1 minuto y medio mas. Decora con 3 cdas de queso

de almendra o 3 cdas de yogurt de coco Stevia. Acompana con Jugo verde de nopal 1
jugo verde de nopal (1 taza), apio (2 varas).

Brownie al Sartén
- % taza de avena de avena licuada o 50gr de harina de avena
- 1 cdita de polvo para hornear
- 3 cdas de cocoa sin azucar
- 1/3 de tza de leche de almendra o coco
- 4 sobres de stevia o0 a tu gusto
- % cucharada de aceite de oliva
- 2 claras
- 1 cdita de almendras fileteadas
Preparacion:
Mezclar los ingredientes secos, luego los humedos, integrar bien y llevar la mezcla a un

Preparacion:
Media manzana verd

- 1/3 taza de leche de almencira
- Esencia de vainilla
- Stevia y canela al gusto

=l huevochIar%/', ‘
- 1 scoop de proteina de tufsabor favorito (no ngc
- 3 cucharadas de harina de coco.
Preparacion:
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consistencia esponjosa de “avena”.
Agrega toppings: 1/3 de tza de frutos rojos+ 1 cda de almendras fileteadas.
Acompania con Jugo Verde Full Citrico

Preparacion: ."f :
' 3

4 ramitas de perejil+ 1 pieza de nopal+ jugo de % toronja ia taza e pifia+ 1/2 pieza
de apio+ medio pepino Mq/

Cheeesecake de Cre acahuate
BASE:
- 3 cucharadas de salvado de trigo o avena
- 1/3 de platano machacado.
-1 clara
- Stevia
- 1 Cdita de canela.
Preparacion:
Licda, vacia en un molde pequefio, aplasta bien y mete al micro por 1 minuto para que
guede durito.

RELLENO:
- 2 claras
- 2 cucharadas de yogurt de coco
- 1 cucharada de queso de almendra
- 1 cdita de esencia de vainilla
- Stevia (suficiente)
- 1 scoop de proteina de vainilla. (si no tienes no hay problema).
- 1 cdita de crema de cacahuate (o PB2 que es en polvo... 12g si es en polvo o una
cucharada raza de la normal.)
Preparacion:
Mezcla todo, vierte arriba de la base y mete tres minutos al micro o hasta que cuaje. (o
mete un minuto y medio, deja que se temple y vuélvelo a meter, nuevamente... asi
hasta que solidifique).
Al final solo mezcla 1 poquito
Stevia, a modo de betun.
hielo+ 1 taza de té ver
media cucharada d

crema de cacah

-
- 2 tortitas de arroz inflado

- mix de pimientos y champifionés,al grill,
- 1/4 de aguacate a ’
Acompafia con Smoothie de Té'verde
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COLACION I\ﬁUTINA

Chips
- 1 zanahoria, 1 betabel, y 1 calabazita

- Sal, pimienta, chile en polvo -

- 1 chorrito de aceite de Oliva

Preparacion:

Corta las verduras bien finitas con pelapapas o cuchillo, te tienen que quedar suuuuper
finitas.

Colécalas en una bandeja que se pueda meter al horno y espolvorea sal, pimienta y

chile en polvo.

Agrega una cucharadita de aceite de oliva, y lleva al horno medio-bajo por aproximadamente
10 o 15 minutos hasta que estén doraditas y crujientes. Acompana con 13

cacahuates enchilados

Jamaica Enchilada
- 500 gr de flor de Jamaica natural previamente hervida
- 4 sobres de stevia
Preparacion:
Hierve y cuela la mezcla. Déjala escurrir y secar. Al otro dia, agrega Tajin bajo en sodio
y un poco mas de Stevia. Deja secar al sol y resguarda. Acompana con 14 cacahuates
enchilados.

1 gazpacho

- % taza de pepino
- ¥ taza de jicama
- chile
- limén .
- 16 cacahuates sin sal.

- 1 taza de gelatina light
- 13 cacahuates enchi
- 1% tza de pepino.
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- % de taza de limoén
- splenda 3
- media taza de hielos

- 3 cucharaditas de chia

»
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- Acompaia con 3 nueces ’

- 1/3 de mango
- 1 taza agua de cocg
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Preparacion:
Se mezcla todo y al final afadir 1 cucharada de chamoy sin azucar. Acompafia con 15
cacahuates y 1 taza de pepino con Tajin bajo en sodio.

Opciones EXTRAS para el antojo: ’

a) 1 taza de pepino con chile y limén + 1 taza de gelatina | '.

b) 1 taza de jicama con chile y limén+ 1 taza de gelatina IM

c) 1 taza de zanahoria picada con chile y limén+ 1 taza de light.
COMIDAS

Crema de zanahoria
Coloca la zanahoria, cebolla, cilantro en una olla. Cubre con agua, agrega sal y hierve
hasta que la zanahoria se haya ablandado. Escurre y reserva el caldo. Licda las verduras
cocidas con % taza de leche hasta obtener una consistencia suave.
Crema de champifiones
Coloca 1 taza de champifiones, cebolla, cilantro en una olla. Cubre con agua, agrega sal
y hierve hasta que la zanahoria se haya ablandado. Escurre y reserva el caldo. Licua las
verduras cocidas con % taza de leche hasta obtener una consistencia suave.

Mix de Vegetales al fuego

- 1 taza de champifiones

- ¥% taza de cebolla morada

- 1 taza de pimiento amarillo, rojo y verde
- Salpimienta

- ¥ cucharadita de aceite de coco

Ensalada de Espinaca y Acelga
1 taza de espinaca + 1 taza de acelga + % taza tomatitos cherry+ 1 cucharada de cacahuates
troceados. ‘

Sopa de verduras
% taza de brocoli+ ' taza de calabacita+ % taza de colif
1 betabel grande, pelad
1/4 cebolla mediana
Media taza de avena '
Media taza de lentejas
Hiervas de olor al gusto: albah
1/4 taza de linaza molida hidnat
1 cajita de champifiones, finaﬁw
Un manojo de perejil, bien picadito
Forma las hambugj@s_&colocala al comal, como | amburguesa.
Acompaia con 2 hongos p6rtobe|lo omo pan, Ardgkla, calabg < mientos
sancochados y 1/3 de agdacate. . f :
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Sal pimienta
- Ensalada
% taza de habas cocidas + 1 taza de espinacas+ 1 taza de‘gﬁaﬁ 1/3 aguacate + mix
de pimientos.
Bowl de quinoa y garbanz‘!‘ »
Media taza de garbanzos cocidos + 1/3 taza de quinoa +Wpino+ ensalada
fresca de lechuga orejona+ 1 taza de espinaca + % taza d rallado+ % taza de
zanahoria rallada+ 1/3 aguacate
Boneless de Coliflor
1 coliflor, cortada en piezas de tamafio bocado
% taza de harina integral de avena o coco.
% taza de agua
Una pizca de sal
Una pizca de ajo en polvo
Aerosol antiadherente
% taza de garbanzos

Para la salsa

1/2 taza de salsa de alitas

Cémo hacer "alitas" de pollo bufalo

Precalienta el horno a 235 grados C.

En un tazén pequeno, combina la harina de arroz, agua, ajo en polvo y la sal. Mezcla
bien con un batidor. Cubre los trozos de coliflor en la masa hasta que queden cubiertas
de manera uniforma. Después, coldcalas en una bandeja para hornear antiadherente
ligeramente engrasada.

Hornea durante unos 10 minutos o hasta que la masa se endurezca, y luego dales la
vuelta con una espatula y hornea durante otros 5 minutos.

Anade la salsa de alitas.

Hornea de nuevo la coliflor, ahor
esté crujiente y la salsa se ha

ubierta en salsa durante 8-10 minutos o hasta que
bsorbido. Ahora si o deja que se

Chiles rellenos de %
de aguacate :

Lechuga 2 tzas, espinaca 1 tza, olla morada
pifia Agrega media taza de ga}b z0s €Btido

o 4 S .
Adereza con 1 limon+1 cucharaditasalsa de soya baja en sodioiia
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2 zanahorias medianas

1 jitomate grande

% cebolla

Un chorrito de acei ol

Sal al gusto

Chile chipotle al g :'ya Sea
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Se raya la zanahoria, ya que ha quedado en tiras delgadas, ahora el jitomate se corta
en cuadros y la cebolla en tiras medianas.

Ya que se tienen estos ingredientes, pones en un sartén.un_poco de aceite, ya que este
tibio se le incorpora la cebolla para que sea sofrita por un@e minutos hasta que la
misma se vea de un color transparente. »

Ya cuando se encuentra transparente, incorporamos el ertén, en este
instante se le pone la sal al gusto y si se desea un poco d (chile chipotle).

Ya que el jitomate suelte el jugo sobre la cebolla, se le incorpora la zanahoria, se

revuelve todo y se deja hervir por unos minutos para que se sazone la mezcla.

COLACIONES

VESPERTINA

Coffeeghurt Jello
1 cucharada de café soluble en agua
5 cucharadas de Yogurt coco
2 sobres de grenetina en polvo.
Stevia y canela al gusto.
Preparacion:
Hidrata la grenetina en 100 ml de agua, y mete al micro (o hiérvelo) por 30 segundos o
hasta que esté transparente.
Afade la mezcla en el mismo yogurt de coco y mezcla suuuuper bien. Ve afiadiendo
poco a poco el café previamente hidratado en poquitita leche de coco e incorpora.
Afade Stevia y canela, y sigue mezclando.
Coloca en un recipiente flexible de plastico y mete al refrigerador.
Desmolda y corona con el topping, mezcla un poco de yogurt coco con café previamente
hidratado en leche y Stevia. Fin
decora con 15 almendras y 1/2tza de berries.

Chocolate Cookies

3 cucharadas de harina de coc
1 clara de huevo.
1 cdita de esencia de vainilla y canela
stevia y
1/2 taza de coliflor hervida maqﬁacada
1 cucharada de crema de avellanas sin azica
Preparacion:
Anade todos los ingredientes
bolitas y aplanalas. Entre mas .
Mete al micro por 1y me(jio. Saca y mete un minuto '\’;,_ S 9}
crunchy ( dependg.de tu micro) . - ol
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1 taza de coliflor hervi
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2 claras de huevo

2 cdas de harina de coco ( 0 avena)

2 cdas de cacao nibs

Stevia al gusto

Solo licta, y mete al micro. Mételo por 1 minuto, sacalo. !ﬁque enfffe un poco, y
mételo 1 minuto mas, y asi hasta que este consistente. \j

Topping :

1 Cda de yoghurt de coco +esencia de vainilla + Stevia. Al final solo agrega un poquito
mas cacao nibs y 1/3 de platano en trozos.

Smoothie bowl de mango

Medio mango en trozoss y congelado
% taza de leche de almendra o coco
Instrucciones:
Coloca los ingredientes en un procesador de alimentos o una licuadora hasta que todos
los ingredientes se encuentren perfectamente incorporados.
Sirve en el tazon y decora 4 cucharadas semillas de girasol

Smoothie de kale y platano

1 taza de hojas de kale

1/2 platano maduro (congelado)

1 taza de leche de coco

1 cucharadita de vainilla

2 cucharadas de semillas de corazones de hemp o hemp en polvo

Licuar todos los ingredientes hasta obtener una consistencia homogénea.
Arroz con leche" FAKE

Ingredientes:

1 taza de coliflor hervida

2 cucharadas de harina de coco

1 cucharada de canela en po

canela en polvo

Stevia

Esencia de vainilla

2 claras -

1/3 Leche de tu preferencia ( endra o cocC

Instrucciones: N

Licua bien la coliflor hasta qut té qued a"esp CI

Agrega leche, claras, vainilla, stevia, harina o tu crema de cacal

al micro por dos minutos.'Saca mezala, y vuelve a meter

Saca, revuelve bien, d/ﬁa canelafen polvo iS
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120 g de Soya hidratada y cocinada +1/2 taza de quinoa+ % taza de pepino+ ensalada
fresca de lechuga orejona+ 1 taza de espinaca + % taza de betabel rallado+ 2 cucharadas
de semillas de girasol+ Vinagreta de Frambuesa (2 cucharadgs de vinagre balsamico+
1/4 taza de frambuesa machacada+ 1 cucharada de aceit rdﬁliva+ % cucharada

de mostaza dijén + salpimienta) »

Nopales con Garbanw
3 hojas de nopal picada

2 rebanadas de sustituto de queso en cuadritos esto es opcional
cebolla picada
tomate en cuadros
cilantro
limoén al gusto
Media taza de Garbanzos
Preparacion:
Cocinar los nopales y el queso panela en el sartén por 2-3 minutos aproximadamente.
Anadir Garbanzos. Acompafiar los ingredientes que faltan y 1/3 de aguacate
VEGGIE Burritos de Pimiento y Calabacita
Media taza de frijol de bola + 3 tortillas de nopal+ 1/3 de aguacate+ 1 pimiento al grill en cuadritos+ % taza de
calabacita.

Avo-toast capresse
1 pan integral tostado al sartén.
1/3 de aguacate
Tomates cherry a la plancha
80 gr de de queso
Vinagre balsamico.
Mezcla y listo

Ceviche de Soya

2-3 jitomates grandes
% taza de soya texturizada ya hi
1 Puiio de cilantro picado
1 trozo de cebolla morad
1 pepino grande
Limones
Sal y Pimienta para sazonar
Pon a hidratar la soya en agu

tada
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recomiendo que la enjuagues piimero Yaniasyeces a af

Mientras se esta hidratando Ia $oya, pica todos los vegetales. s hl ‘

Cuando la soya ya esté suave, escurgela muy bien y déjala.es ’\".\,‘

los vegetales. ~“3 \

Agrega los vegetales y el suficiente jugo de li ') 1E ﬁzrq e Ti@ga como ceviche.
Sazona con sal y pimienta. ’ . . ‘

Guarda el ceviche en ehrefrigerador g oF lo mghos
se maximicen los sabores.»*
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Dieta 1300 Keal
Distribucion de mocronutrientes
Farcentaje Kilocalorins Gramns » <
Hidratos de Carboro 503 E50 Kral 162.5g
Ligidos 25 % 325 Kcal 36.1g
Proteinas 5% 335 Kcal H13g
Distribucion de equivalentes:
Alimerto Egq Keal Proteinas | Lipidos HCD
werduras £l 1an 16 ] ]
Frutus 2 120 L] ] 30
Carsalas in Grass 4 280 E a &0
Lepumingsas 2 240 16 2 40
AOA buy Bajo Aporte de Grasa @ BO 18 4 a
Leche Desoremieds L5 1435 13.5 3 18
Aesitat tin Protang 1 ] a 1 a
Aceites con Proteing 4 80 1z o 1z
SUma 1332.5Koal |B3.5 g 395 164 ¢
Melta 1300 Keal Blig E[S ] 162.5 ¢
Adecuackdn | 1034 % 102.1% 109.4 % 100.9 M
Distribucion por fiempos de comida
Lategoria Cestaymean | Coleciin 1 | Comide Codacidn 3 | Cema | PRESPOST
Varduras 2 1 2 1 3 1
Frtes ] 3 1
ey eales sin Grass 1 i 1 1
Leguminasas i 1
A i 1
Leche Descremads 1 5
hrekes sin PFroteinag 1 1
dcmim con Probeine 2 15 5




