SUPER IMPORTANTE:

· Te pido respetar la cantidad de lácteos que se te están dando, son máximo DOS porciones al día. Recuerda sería uno del grupo de leche/yogurt y UNO de queso.
· Limita el consumo de alimentos que inflaman, como: brocoli, coliflor, calabacita, col...
· La cantidad máxima de edulcorantes al dia es de 5 sobres al día.
· Checa el documento de jugos, tés e infusiones para que acompañes tu desayuno y cena con alguno de ellos (está en el Dropbox, en la carpeta de Esenciales).
· Checa el documento de entradas para que acompañes todas tus comidas (estan en Dropbox, en la carpeta de Esenciales).
· Mide las porciones así estarás comiendo lo que necesitas, y además tus recetas quedarán perfectas. En cualquier super puedes encontrar tazas medidoras, cucharas medidores y báscula.
· Cocina en sartenes de buen teﬂón, te facilitará la vida.


LACTANCIA 



Dieta 1700 Kcal
Distribución de macronutrientes

	
	Porcentaje
	Kilocalorías
	Gramos

	Hidratos de Carbono
	40 %
	680 Kcal
	170.0 g

	Lípidos
	30 %
	510 Kcal
	56.7 g

	Proteínas
	30 %
	510 Kcal
	127.5 g


Distribución de equivalentes

	Alimento
	Eq
	
	Kcal
	Proteínas
	
	Lípidos
	HCO

	Verduras
	7
	
	75
	6
	
	-
	12

	Frutas
	2.5
	
	150
	-
	
	-
	37

	Cereales sin Grasa
	6
	
	420
	12
	
	-
	90

	AOA Muy bajo Aporte de Grasa
	10
	
	400
	70
	
	10
	-

	AOA Bajo Aporte de Grasa
	1
	
	55
	7
	
	3
	-

	Leche descremada
	1
	
	95
	9
	
	2
	12

	Aceites sin Proteína
	3
	
	135
	-
	
	15
	-

	Aceites con Proteína
	5.5
	
	385
	116.5
	
	27.5
	16.5

	
	Suma
	
	1765 Kcal
	124.5 g
	
	57.5 g
	176g

	
	Meta
	
	1700 Kcal
	127.5 g
	
	57.5 g
	170.0 g

	
	Adecuación
	
	103.8 %
	97.6 %
	
	101.4 %
	103.5 %




	Categoría
	Desayuno
	Colación 1
	Comida
	Colación 2
	Cena

	Verduras
	1
	1
	2
	1
	2

	Frutas
	1
	0.5
	-
	1
	-

	Cereales sin Grasa
	2
	-
	2
	-
	2

	AOA
	3
	-
	5
	-
	3

	Leche Descremada
	1
	-
	-
	-
	-

	Aceites sin Proteína
	1
	-
	1
	-
	1

	Aceites con Proteína
	1
	2
	-
	2
	0.5



Menú


8:00 a.m. Desayuno
12:00 p.m. Colación 1
3:00 p.m. Comida

6:00 p.m. Colación 2
9:00 p.m. Cena
Pre y Post entreno de preferencia 30 min antes de hacer ejercicio


Desayuno - 8:00 a.m.

Acompaña tu desayuno con un jugo, té o infusión. El documento con opciones está en el Dropbox.
Opción 1: Muffins de fresas y chía
· 1 huevo y 4 claras de huevo (3 eq. AOA)
· 1 taza de hojuelas de avena (2 eq. Cereal sin grasa)
· 1 cucharada de harina de almendras (0.5 eq. Grasa con proteína)
· 3.5 cucharadas chía (0.5 eq. Grasa con proteína)
· 1 cucharadita de vainilla y 1 cucharadita de polvo para hornear (Libre)
· 1 taza de fresas (1 eq. Fruta)
· 3/4 taza de yogurt griego (1 eq. Leche)
· 1 1/2 cucharadas coco rallado (1 eq. Grasa sin proteina)
Preparación:
1. Mezcla en la licuadora todos los ingredientes menos las fresas.
2. Ya que tengas la mezcla viertes en moldes de muffins. Agrega tantitas fresas y luego la chía. Hornea por 20 min a 225 grados.
Opción 2: Pancakes White
· 1 taza de avena (2 eq. Cereal sin grasa)
· 1 huevo y 2 claras (2 eq. AOA)
· 3 cucharadas de queso cottage (1 eq. AOA)
· Polvo para hornear y una pizca de vainilla (Libre)
· 1/2 sobre de edulcorante
· Toppings:
· 1 ½ cucharadas de coco rallado (1 eq. Grasa sin proteína)
· 1 taza de moras (1 eq. Fruta)
· 3/4 taza de de yogurt griego (1 eq. Leche)
· 2 cucharadas crema de cacahuate (1 eq. Grasa con proteina)
Preparación:
1. Licua todos los ingredientes y cocina como lo haces con tus pancakes. 2.Decora con los topping y una de las cucharadas de queso cottage.
Opción 3: Green Omellete
· 6 claras de huevo (3 eq. AOA)
· 1 taza de espinaca, ½ jitomate, ¼ taza cebolla ½ taza de champiñones (Libre)
· 1/3 aguacate (1 eq. Grasa sin proteína)
· 2 rebanadas de pan integral (2 eq. Cereal sin grasa)
· 3/4 taza de yogurt griego (1 eq. Leche)
· 1 taza de fresas (1 eq. Fruta)
· 17 gr chocolate amargo sin azucar (1 eq. Grasa con proteina)
Preparación:
1. Mezclar claras y verduras, sazonar y cocinar por ambos lados en un sartén y sirve con las rebanadas de pan.
2. Acompaña con un bowl de yogurt, fresas y el chocolate troceado.



Opción 4: Waffles Coffee
· 1 huevo y 4 claras (3 eq. AOA)
· 1/2 plátano maduro (1 eq. Fruta)
· 1 taza de hojuelas de avena (2 eq. Cereal sin grasa)
· un chorrito leche de almendras
· 1 cucharada de café instantáneo (Libre)
· 1 cucharada de cacao en polvo sin azúcar (1 eq. Grasa con proteína) Topinggs:
· 3/4 taza de yogurt griego (0.5 eq. Leche)
· 1 1/2 cucharada coco rallado (1 eq. Grasa sin proteína)
Preparación:
1. Coloca todo en licuadora y lleva la mezcla a la wafflera. 2.Sírvelos y decora con los toppings.

Opción 5: Strawberry and salad toast
· 4 tortitas de arroz inflado (2 eq. Cereal sin grasa)
· 3/4 taza de yogurt (1 eq. Leche)
· 1 taza de fresas picadas (1 eq. Fruta)
· 1.5 cucharadas de coco rallado (1 eq. Grasa sin proteína)
· Canela(Libre)
· 4 claras de huevo (4 eq. AOA)
· ½ taza de espinaca, ½ taza de champiñones ¼ taza de cebolla (Libre)
· 2 rebanadas de jamón de pavo (1 eq. AOA)
· 4 cucharadas ajonjoli (1 eq. Grasa con proteiína)
Preparación:
1. Sobre 2 rices cakes monta el yogurt, fresas, coco y canela.
2. Cocina las claras con las verduras y jamón, monta sobre eotros 2 toast y decora con ajonjolí.

Opción 6: Taquitos de claras
· 1 taza de espinaca picada, ½ taza de champiñones picado, ¼ taza de cebolla picada, ½ jitomate picado (Libre)
· 6 claras de huevo (3 eq. AOA)
· 6 tortillas de nopal Susalia o 2 tortillas de maiz (2 eq. Cereal sin grasa)
· 1/3 guacate (1 eq. Grasa sin proteína)
· 3/4 taza de yogurt griego (1 eq. Leche)
· 1 taza de moras (1 eq. Fruta)
· 2 cucharadas crema de cacahuate (1 eq. Grasa con proteína)
Preparación:
1. Mezclar en un bowl las verduras, las claras y sazonar. Una vez mezclado agregar en un sartén y revolver.
2. Calentar las tortillas y armar los taquitos y decoras con aguacate. 3.Acompaña con un licuado espeso de moras y crema de cacahuate.


Opción 7: Pan francés de matcha
· 3 rebanadas de pan Sara Lee o 2 rebanadas de pan integral (2 eq. Cereal sin grasa)
· 1 huevo (1 eq. AOA)
· 6 cucharadas queso cottage (2 eq. AOA)
· 1/2 taza de leche descremada (0.5 eq. Leche)
· 3 cucharadas de yogurt griego (0.5 eq. Leche)
· 1.5 cucharadas de coco rallado (1 eq. Grasa sin proteína)
· ½ cucharadita de matcha (Libre)
· Esencia de vainilla (Libre)
· 1/2 sobre de edulcorante
· 1 manzana en cuadros (1 eq. Fruta)
· 10 almendras troceadas (1 eq. Grasa con proteina)
Preparación:
1. Mezcla el huevo con la leche, vainilla y edulcorante.
2. Sumerge el pan en la mezcla y sapa a un sartén caliente. Cocina por ambas partes.
3. En un bowl mezcla el yogurt con la matcha, edulcorante y vainilla.
4. Pon tu pan francés en un plato y corona con la mezcla, decora con un poco más de matcha y la manzana.

Opción 8: Pancakes de Cocobanana
· 1 taza de hojuelas de avena (2 eq. Cereal sin grasa)
· 1/2 plátano (1 eq. Fruta)
· 1 huevo y 4 claras (3 eq. AOA)
· ½ cucharada de canela, ½ cucharada de esencia de vainilla y ½ cucharada de polvo para hornear (Libre)
· 1/2 sobre de edulcorante
· 1.5 cucharadas de coco rallado (1 eq. Grasas sin proteína) Topping:
· 3/4 taza de yogurt griego (1 eq. Leche)
· Canela y miel maple sin calorías (Libre)
· 2 cucharaditas de crema de cacahuate (1 eq. Grasa con proteina)
Preparación:
1. Licúa todos los ingredientes. Deja reposar unos minutos y cocinar por ambos lados. 2.Mezcla el yogurt con la canela y la crema de cacahuate y agrega el topping a tus pan cakes junto con la miel maple sin calorías.

Colación 1 - 12:00 p.m.


Opción 1: Spinach & Carrot shake
· 1 taza de leche de almendra (1 eq. Grasa con proteína)
· 1 taza de espinaca, ½ taza de zanahoria rallada (Libre)
· 1/4 pieza de platano (0.5 eq. Fruta)
· 1/2 sobre de edulcorante
· Esencia de vainilla y canela (Libre)
Preparación:
1. Licua todo, opcional agregar hielo.
Opción 2: Smoothie de chia y veggies
· ½ pepino pelado, ½ betabel pelado y cocido,
½ taza de espinacas (Libre)
· 2 cucharadas de chía (0.25 eq. Grasa c/p)
· 1/4 mango (0.5 eq. Fruta)
· 1 taza de leche de almendra (1 eq Grasa con proteína)
Preparación:
1. Licúa los ingredientes y sirve.

Opción 3: Zanahorias saladitas
· 2 zanahorias en tiritas (Libre)
· 14 cacahuates salados (1 eq. Grasa con proteína)
· Jugo de limón (Libre)
· 1/2 manzana (0.5 eq. Fruta)
Preparación:
1. Sirve las zanahorias con los cacahuates salados y mezcla junto con el limón y la manzana.

Opción 4: Hulky Juice
· 1 taza de espinaca, ½ pepino, 1 barita de apio, menta (Libre)
· Edulcorante y agua (Libre)
· 1/2 taza de leche de coco (1 eq. Grasa con proteína)
· 1/2 taza de piña (0.5 eq. Fruta)
Preparación:
1. Licúa los ingredientes y listo.

Opción 5: Kale chips
· 1 taza de hojas de kale (Libre)
· Sal de ajo (Libre)
· 14 cacahuates (1 eq. Grasa con proteína)
· 1 durazno (0.5 eq. Fruta)
Preparación:
1. Corta la kale, quítales el tallito.
2. Rocía aceite en sprait sobre ellas y sal con ajo.
3. Acomódalas en una bandeja y mételas al horno por 3-4 minutos a 150 grados. Acompaña con los cacahuates y el durazno.

Opción 6: Mix rallado
· ½ taza de zanahoria rallada (Libre)
· ½ taza de jícama rallada (Libre)
· ½ taza de betabel rallada (Libre)
· ½ taza de pepino rallada (Libre)
· 7 cacahuates (0.5 eq. Grasa con proteína)
· 5 almendras (0.5 eq. Grasa con proteína)
· 1/2 manzana rallada (0.5 eq. Fruta)
· Jugo de limón y Tajín bajo en sodio o Chamoy Picolín sin azúcar (Libre) Preparación:
1. Mezcla todos los ingredientes en un bowl.

Comida - 3:00 p.m.

Siempre inicia tu comida con alguna entrada, chécalas en el documento de “Entradas” que está en Dropbox.
Acompaña con agua simple o de jamaica o limón endulzado con edulcorante.
Opción 1: Brochetas de camarón con piña
· 25 camarones (5 eq. AOA)
· 1/2 pepino y 1 zanahoria (Libre)
· Sal, pimienta, limón y paprika (Libre)
· 1/4 taza de piña
· 1 cucharada aceite de oliva o coco (1 eq. Grasa sin proteína)
· 40 gr quinoa (2 eq. Cereal sin grasa)
Preparación:
1. Cocina los camarones con el aceite de coco hasta que cambien de color.
2. Sazonar la Piña y la zanahoria con sal, pimienta y paprika y cocínalos en el sartén.
3. Ya que todo está listo arma tus brochetas y acompáñalo con la quinoa.

Opción 2: Spicy chicken bowl
· 1 taza de lechuga orejona, 1 taza de lechuga francesa, 1 taza de espinaca 1 taza de arúgula (Libre)
· 150 gramos de pechuga de pollo (5 eq. AOA)
· ½ taza de zanahoria rallada, ½ taza de jícama rallada (Libre)
· Salsa búfalo (Libre)
· 2 paquetes de salmas troceadas (2 eq. Cereal sin grasa)
· 1/3 de aguacate (1 eq. Grasas sin proteína)
Preparación:
1. Pica las lechugas, espinaca, arúgula y colócala en la base.
2. Cocina el pollo a la plancha y al final agrégale salsa búfalo y deja que se absorba un poco.
3. Acomoda el pollo en ¼ de plato, luego la zanahoria rallada en otro 1/4 , finalmente la jícama y el aguacate en otro 1/4 .
4. Agrega el resto de la salsa búfalo y las salmas troceadas.
Opción 3: Veggies & avocado espagueti
· 1 Taza de espinacas, ½ taza de champiñón, 1 taza de pimiento, cebolla al gusto (Libre)
· 2/3 taza de espagueti integral cocido (2 eq. Cereal sin grasa)
· 150 gr atún en agua drenado (5 eq. AOA)
· 1/3 aguacate (1 eq. Grasa sin proteína)
· Sal y pimienta al gusto, un chorrito de leche (Libre)
Preparación:
1. Sofríe las verduras y mezcla con el atún. 2.Forma un dip con el aguacate y la leche.
3.Montar en un plato el espagueti e incorpora con el tip de aguacate enseguida las verduras y el atún.



Opción 4: Pescado empapelado
· ½ taza de espinaca, ½ taza de champiñones, ¼ de jitomate (Libre)
· 190 gramos de pescado (5 eq. AOA)
· 1 cucharadita de aceite de oliva (1 eq. Grasa sin proteína)
· Sal y pimienta al gusto (Libre)
· 1/2 taza de arroz cocido (2 eq. Cereal sin grasa)
Preparación:
1. Coloca el pescado sobre papel aluminio, pon todas las verduras encima, agrega el aceite de oliva y sazona. Cierra el papel aluminio cubriendo todo el pescado y ponlo en un sartén con tapa.
2. Cuando el pescado este cocido, retirar de la lumbre.
3. Sirve junto al arroz en una cama de lechuga.

Opción 5: Salmon kabobs
· ¼ de taza de cebolla morada en rodajas, ½ pimiento rojo rebanado en cubos, 1 zanahoria picada en rodajas (Libre)
· 150 gramos de salmón partido en cubitos (5 eq. AOA)
· 1 cucharadita de aceite de oliva (1 eq. Grasa sin proteína)
· Sal, pimienta y ajo al gusto. (Libre)
· 40 gr quinoa (2 eq. Cereal sin grasa)
Preparación:
1. Marinar el salmón con aceite de oliva y condimentos.
2. En un palito de madera encajar las verduras y el salmón. Asarlas y retirar ya que el salmón este cocido.
3. Acompañar con la quinoa y ensalada de tu gusto.

Opción 6: Croquetas de atún
· 120 gr atún fresco o en lata (4 eq. AOA)
· 1 huevo (1 eq. AOA)
· ½ taza de espinacas guisadas, tomate y cebolla (Libre)
· ½ cucharada de aderezo (1 eq. grasa sin proteína)
· 1/2 taza de arroz (2 eq. Cereal sin grasa)
· 1 cucharadita de pan molido
· Salpimienta (Libre)
· Hojas de lechuga (Libre)
Preparación:
1. En un recipiente mezcla el arroz con el atun, huevo, pan molido, verduras y un poco de salpimienta.
2. Con las manos húmedas forma las bolitas de las croquetas, apretando la masa para que se vayan formando.
3. Cocina en el sartén con poco aceite por un lado por unos minutos y voltea por el otro lado.
4. Sírvelas en cama de lechuga y bañalas un poco con el aderezo.



Opción 7: Fajitas de pollo a la naranja
· 150 gr pollo en fajitas (5 eq. AOA)
· El juego de 1 naranja mediana y de 1 limónb (Libre)
· 1 cucharadita de pimienta (libre)
· 2 tostadas deshidratadas (2 eq. Cereal sin grasa)
· ½ cucharada de aderezo (1 eq. Grasa sin proteína)
· 1 taza de brócoli, ½ taza de champiñones (Libre)
Preparación:
1. Coloca en un recipiente las fajitas junto con el jugo de las naranja, el jugo de limón y la pimienta.
2. Tapa y deja reposar en el refrigerador por 2 horas, si lo haces con tiempo puedes dejarlo toda la noche anterior.
3. Precaliente tu sartén a fuego medio y coloca las fajitas y con poco de su jugo.
4. Sella por ambos lados y tapa una vez que se haya evaporado el jugo que suelta y comienza a dorarse.
5. Déjalos tapados por 4 minutos para que suelten un poco de más de jugo. Y cuando ya te los sirvas remójalos con el juguito que soltó.
6. Acompaña con las verduras, la tostada y el aderezo

Opción 8: Chicharrón de atún en salsa
· 150 gr atun en agua drenado (5 eq. AOA)
· Jugo de 1 Limón, salsita inglesa (Libre)
· 2 paquetes de salmas (2 eq. Cereal sin grasa)
· 1/3 aguacate (1 eq. Grasa sin proteína)
· 1 taza de tomate, champiñones y cebolla picados (Libre)
· Cilantro y orégano (Libre)
Preparación:
1. Poner el contenido de la lata de atún en el sartén hasta que se absorba el agua (el atún se empezará a dorar.)
2. Agregar un poco de jugo de limón, o bien salsa de tomate casera. Deja que se absorba bien el líquido hasta que se tueste (unos 5 minutos).
3. Incorporar el resto de los ingredientes y servir con la tostada.


Colación 2 - 6:00 p.m.


Opción 1: Chips de Vegetales
· ¼ taza de betabel, ¼ taza zanahoria, ¼ taza de jícama (Libre)
· Limón, sal y pimienta al gusto (Libre)
· 28 cacahuates (2 eq. Grasa con proteína)
· 1 manzana verde (1 eq. Fruta)
Preparación:
1. Pica las verduras y la manzana en rodajas, ponlas en una charola, sazona y mételas al horno.
2. Te tienen que quedar un poco morenitas, retíralas del horno y agrega limón.
3. Acompaña con los cacahuates.

Opción 2: Baritas de apio & peanut butter
· 2 Baritas de apio (Libre)
· 1 manzana (1 eq. Fruta)
· 4 cucharaditas de crema de cacahuate (2 eq. Grasa con proteína)
Preparación:
1. Unta las baritas de apio y a la manzana la crema de cacahuate y disfruta.

Opción 3: Carrot & Banana smoothie
· 1 zanahoria cocida (Libre)
· 1 taza de leche de coco (2 eq. Grasa con proteína)
· 1/2 plátano (1 eq. Fruta)
· Canela y esencia de vainilla (Libre)
· 1/4 sobre de edulcorante
Preparación:
1. Licúa todos los ingredientes.
Opción 4: Smoothie de betabel
· 1/2 taza de betabel (Libre)
· 3 cucharadas de chía (0.5 eq. Grasa con proteína)
· 15 almendras (1.5 eq. Grasa con proteína)
· Jugo de 2 naranjas (1 eq. fruta)
· Jugo de limón, hielo (Libre)
· 1/2 sobre de edulcorante

Preparación:
1. Licua todos los ingredientes, menos la chía y las almendras.
2. Agrega la chía y deja hidratar. Acompaña con las almendras.

Opción 5: Lemon tea smoothie
· 1 bolsita de té verde o de limón (Libre)
· Jugo de 1 limón (Libre)
· 1/2 sobre de edulcorante
· 1/2 mango (1 eq. fruta)
· 28 cacahuates (2 eq. Grasa con proteína)
Preparación:
1. Haz el té de bolsita en ½ taza de agua.
2. Licua todos los ingredientes.
3. Acompaña con el mango y los cacahuates.

Opción 6: Mix de frutos secos
1 taza de zanahoria rallada y pepino (Libre) + jugo de limón (Libre)
8 almendras, 2 nuez, 8 cacahuates (2 eq. Grasa con proteína)
6 ciruelas pasa (1 eq. fruta)
Preparación:
1.	Mezcla los ingredinetes.

Cena 9:00 p.m.

Acompaña tu desayuno con un jugo, té o infusión. El documento con opciones está en el Dropbox.
Opción 1: Omelette de avena
· ½ taza de espinaca y ½ taza de pimiento morrón (Libre)
· 1 rebanada queso oaxaca light (0.5 eq. AOA)
· 2 rebanadas de queso panela (0.5 eq. AOA)
· 1 huevo y 2 claras (2 eq. AOA)
· 3 cucharadas harina de avena (1 eq. Cereal sin grasa)
· 2 rebanadas aguacate (1 eq. Grasa sin proteína)
· 1 rebanada de pan integral (1 eq. Cereal sin grasa)
· 1 cucharadita crema de cacahuate (0.5 eq. Grasa con proteina)
Preparación:
1. Licua los huevos, la avena y queso oaxaca light.
2. En un sartén agrega la mezcla y una vez que este cocinada, agrega los demás ingredientes y cierra la tortilla y decora con el aguacate.
3. Acompaña con la rebanada de pan tostado untando la crema de cacahuate.
Opción 2: Pimientos gratinados
· 2 pimientos morrones, tomate y cebolla (Libres)
· 40 gr quinoa (2 eq. Cereal sin grasa)
· 60 gr carne molida (2 eq. AOA)
· 30 gr queso Oaxaca light (1 eq. AOA)
· Salsa de tomate casera (Libre)
· 2 cucharadas de guacamole (1 eq. Grasa sin proteína)
· 7 cacahuates (0.5 eq. Grasa con proteina)
Preparación:
1. Abrir por la mitad los pimentos, rellena con la carne molida, tomate cebolla, otra capa de carne, salsa roja de tomate natural y sella con el queso.
2. Lleva al horno hasta que se gratine el queso.
3. Sirve con el guacamole y baña en la salsa de tomate. Complementa con los cacahuates.
Opción 3: Crepas envueltas
· 1 huevo y 2 claras (2 eq. AOA)
· 3 cucharadas harina de avena (1 eq. Cereal sin grasa)
· 1 puño de espinaca y ½ taza de pimientos (Libre)
· 2 cucharadas de guacamole (1 eq. Grasa sin proteina)
· 2 rebanadas queso panela (1 eq. AOA)
· Salpimienta (Libre)
Preparación:
1. En un bowl revuelve la harina, los huevos con salpimienta.
2. Vierte en el sartén, con tantito aceite de oliva para que no se pegue, una cucharada del mix y deja que se cosa. Debe quedar tan delgadita como una crepa.
3. Para el relleno pon a cocer un poco las verduras con el queso. 4.Rellena con el guacamole y el mix de verduras.



3. Para el relleno pon a cocer un poco las verduras con el queso.
4. Rellena con el guacamole y el mix de verduras.

Opción 4: Cinnamon hotcakes
· 3 cucharadas de harina de avena (1 eq. Cereal sin grasa)
· 2 cucharadas de harina de almendra (1 eq. Grasa con proteína)
· ½ taza de zanahoria cruda rallada (Libre)
· 4 claras de huevo (2 eq. AOA)
· 3 cucharadas queso ricotta o cottage (1 eq. AOA)
· 5 galletas maria (1 eq. Cereal sin grasa)
· 8.5 gr chocolate amargo o Turin sin azucar (0.5 eq. Grasa con proteina)
· 1 cucharadita de canela, polvo para hornear, miel maple 0 azúcar. y esencia de vainilla (Libre)
· 1/2 sobre de edulcorante
Preparación:
1. Mezcla las harinas, la zanahoria, las claras de huevo, polvo para hornear, esencia de vainilla, la canela.
2. Pasa al sartén la mezcla y haz como normalmente un hot cake.
3. Decora con la mezcla con la miel maple y el queso ricotta, corona con las galletas troceadas y el chocolate turin en trozos.

Opción 5: Volcán de pollo
· 6 tortillas de nopal Susalia o 2 tortillas de maíz (2 eq. Cereal sin grasa)
· 90 gr de pollo deshebrado (3 eq. AOA)
· ½ taza de champiñones, cebolla al gusto (Libre)
· Sal y pimienta al gusto (Libre)
· 1/3 aguacate (1 eq. Grasa sin proteína)
· Salsa casera (Libre)
· 2 cucharadas de ajonjoli (0.5 eq. Grasa con proteina)
Preparación:
1. Calienta las tortillas para formar tostadas, una vez tostada la tortilla retírala del fuego.
2. Caliente la cebolla y el champiñón, sazona.
3. Monta sobre las tostadas, el guiso de verduras, el pollo, aguacate y la salsa.

Opción 6: Revuelto de Setas
· 1 taza de champiñones picados, 1 taza de portobellos picados, ½ taza de espinaca picada, ½ chayote picado (Libre)
· 60 gramos pechuga de pollo (2 eq. AOA)
· 20 gramos de panela (1 eq. AOA)
· Sal y pimienta al gusto (Libre)
· 1 cucharadita aceite de oliva (1 eq. Grasa sin proteína)
· 1/2 taza de arroz (2 eq. Cereal sin grasa)
· 9 pistaches (10.5 eq. Grasa con proteina)



Preparación:
1. Agrega en un sartén las verduras y cóselas, una vez cocidas agrega el pollo, aceite de oliva, panela y sazona.
2. Sirve junto con arroz. Complementa con los pistaches.


Opción 7: Poke bowl de atún
· 1 taza de espinacas, 1 taza de lechuga, ½ taza de zanahoria rallada, ½ taza de jícama picada (Libre)
· 60 gramos de atún fresco (2 eq. AOA)
-. 40 gramos de panela (1 eq. AOA)
· 1/2 cuchardita de aceite de oliva (0.5 eq. Grasas sin proteína)
· 1 rebanada aguacate (0.5 eq. Grasas sin proteína)
· 1/2 taza de arroz (2 eq. Cereal sin grasa)
· Balsámico, vinagre blanco, sal y pimienta al gusto (Libre)
· 2 cucharadas ajonjolí (0.5 eq. Grasa con proteina)
Preparación:
1. Marinar el atún con el vinagre, el aceite de oliva y sazonar.
2. Montar en un bowl como base el arroz, luego las verduras, el atún y corona con el aguacate y el ajonjolí.

Opción 8: Claras dulces
· 1 taza de zanahoria rallada (Libre)
· 4 claras de huevo (2 eq. AOA)
· Canela (Libre)
· 1/2 sobre de edulcorante
· 2 cucharadas de queso ricotta (1 eq. AOA)
· 1 taza de avena cruda (2 eq. Cereal sin grasa)
· 1 ½ cucharada de coco rallado (1 eq. Grasa sin proteína)
· 1 cucharadita de crema de cacahuate (0.5 eq. Grasa con proteina)
Preparación:
1. Mezclar las claras de huevo con canela, edulcorante, avena y la zanahoria. Poner al sartén y esperar que cocine.
2. Acompaña con 2 cucharadas de queso ricotta y miel sin calorías.


