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Desayuno - 8:00 a.m.

Todo se acompaña con cafè o té endulzado con stevia.

Blueberries Cocconut PANCAKES
· 1/3 taza de Harina de Avena (1 eq. Cereal sin grasa)
· 2 Claras de Huevo ( 1 eq. Aoa)
· 2 Cucharadas de Leche de Coco ( 1 eq. Grasa con proteína)
· 1 Cdita de Polvo para Hornear (libre)
· Canela (libre)
· edulcorante (libre)
Preparacion:
1. Licua todos los ingredientes
2. Engrasa un sartén con la ayuda de una servilleta y ve formando tus panqués TIP: Puedes hacerlos pequeños para que te salgan más.
Toppings:
· 1/3 Taza de blueberries (0.5 eq. Fruta)
· 2 cucharadas Yogurt Griego
· 1 cucharadita de Mapple sugar free
Preparacion:
1. Licua estos ingredientes.
2. Agrega las blueberries y coco rallado por encima de los pancakes.
Acompaña con purple juice: ½ tza de zanahoria (libre)+1/4 de pza de betabel (libre)+ ½ manzana (0.5 eq. Fruta)

Mollete
Ingredientes para Pan pita casero:
3 cucharadas harina de avena ( 1 eq. Cereal sin grasa)
· 2 claras de huevo (1 eq. Aoa)
· Sal de ajo (libre)
· 2 rebanadas de queso panela en trocitos ( 1 eq. Aoa)
· 1/3 aguacate ( 1 eq. Grasa sin proteína)
· Pico de gallo (libre)
Preparacion:
1. Mezcla la harina de avena, las claras de huevo y sal de ajo y al sarten u horno.
2. Retira del fuego y agrega los demás ingredientes.
Acompaña con jugo de pepino: 1/4 de pepino+1 tallo de apio+1 jugo de naranja

Sopesitos ﬁt
· 2 claras de huevo (1 eq. Aoa)
· 4 cucharadas de salvado de trigo (1 eq. Cereal sin grasa)
· especias, salpimienta (libre)
· una pizca de polvo para hornear (libre)


Preparación:
1. Mezcla los ingredientes y vierte en un sarten
2. una vez que estén medio calientes, hacerles la forma.
3. Rellena con 30g de pollo deshebrado (1 eq. Aoa) y 1 cda de queso ricota y recaudo de tomate (libre).
4. Acompañar con 1 taza de champiñones y nopales a la mexicana (libres)
Acompaña con frappe de frutos rojos: ½ taza de frutos rojos congelados ( 0.5 eq. Fruta) + agua+ esencia de vainilla+ splenda+ canela+ edulcoraten + media taza de hielo.

Panqué de Naranja FIT
Ingredientes para el PAN:
· Jugo de 1 naranja
· Canela (libre)
· 1 huevo y 2 claras de huevo (2 eq. Aoa)
· 3 cdas de harina de avena (1 eq. cereal sin grasa)
· Edulcorante (libre)
· 1 cdita de esencia de vainilla (libre)
Preparación:
1. Solo mezcla y mete al micro por 4 minutos.
Betún: 3 cdas de yoghurt griego+ edulcorante + 3 cucharadas de almendras ﬁleteadas ( 1 eq. grasa con proteina)
Acompaña con Smoothie Full Cítrico: 4 ramitas de perejil+ 1 pieza de nopal+ jugo de 1 toronja+ 1/2 pieza de apio+ medio pepino + hielo.

 Omelette de rajas poblanas
· 2 chiles poblanos (Libre)
· 2 huevos (2 eq. AOA)
· ½ taza de elotes (1 eq. Cereal sin grasa)
· Cebolla ﬁleteada y un diente de ajo (Libre)
· Sal y pimienta (Libre)
· 1/3 de aguacate (1 eq. Grasa sin proteína)
Preparación:
1. Asa el chile, retira piel y limpia por dentro.
2. Pica los chiles en rajas.
3. En un sartén caliente sofreír las rajas con la cebolla y el ajo. Reservar.
4. En el mismo satén hacer el omelette y rellenar con las rajas. Acompañar con el aguacate.
Acompaña con Jugo Verde Full Cítrico 4 ramitas de perejil+ 1 pieza de nopal+ jugo de ½ toronja+ media taza de piña  ( 1 eq. Fruta)+ 1/2 pieza de apio+ medio pepino.

CHOCO STRAWBERRY CREPES
· 1/3 taza de Harina de Avena ( 1 eq. cereal sin grasa)
· 1 huevo y 2 claras de huevo (2 eq. Aoa)
· 1/3 taza de leche de tu preferencia


· 1 cucharada cacao (1 eq. grasa con proteina)
· 1 Cdita de Canela (libre)
· 1Cda de Esencia de vainilla (libre)
· Edulcorante (libre)
Preparacion:
1. Licúas todo los ingredientes asegúrate que la mezcla no te quede tan espesa Agrega la leche poco a poco.
2. Ponlo en el sarten a fuego lento y agrega la mezcla y mueve el mango del sartén haciendo que la mezcla se expanda a todo lo largo del sartén.
3. Conforme se valla cocinando se levantarán las orillas para que al momento de voltear no se rompa.
Topping:
· 1/2 Taza de Fresas / ½ eq. Fruta)
· 1/3 De Yogurt Griego
Jugo Verde Full Cítrico 4 ramitas de perejil+ 1 pieza de nopal+ jugo de una toronja+ media taza de piña (0.5 eq. Fruta) +1/2 pieza de apio+ medio pepino.

OMELETTE AHOGADO
· 2 claras ( 1 eq. Aoa)
· Champiñones y espinacas ( libres)
· 30grs De Requesón ( 1 eq. Aoa)
· Salsa de Tomate casera (libre)
Preparación:
1. Bates los huevos a mano le agregas una pizca de pimienta y sal y pones en el sarten aparte guisas los champiñones y espinacas.
2. Cuando ya esté listo le agrega los champiñones y espinacas, embarras el requesón lo haces en forma de un bello taco para ﬁnalizar lo bañas con la súper salsa de tomate y sirves con 1/3 agua- cate ( 1 eq. Grasa sin proteína). Acompaña con Jugo Verde Full Cítrico

Pancakes de Manzana
· 1/3 taza de avena. ( 1 eq. cereal sin grasa)
· 1/2 taza de manzana ( 0.5 eq. Fruta)
· 4 claras ( 2 eq. aoa)
· 1 cucharadita de polvo para hornear.(libre)
· 1 cucharada de harina de coco. (1/2 eq. Grasa con proteína) Toppings:
· 1 cucharadita almendras ﬁleteadas (1/2 eq. Grasa con proteína)
Prepracion:
1. Mezcla la avena, la harina de coco, el polvo para hornear y las claras en la licuadora.
2. Ya que tienes la mezcla añade la manzana ﬁnamente picada. Mezcla bien.
3. Haz tus Pancakes. Ya que estén listo añádele una cucharada de las almendras ﬁleteadas. Acompaña con Smoothie de limón chía y pepino
¼ de taza de limón+ edulcorante+ media taza de hielos+ 3 cucharaditas de chía+ 1 tza de pepino. (libre)


Tostadas de Requesón y tomate
· 3 tostaditas deshidratadas tipo salma ( 1 eq. Cereal sin grasa)
· 6 cucharadas de requesón o queso cottage (2 eq. Aoa)
· 1 tomate picado (libre)
· 1 rebanada de aguacate ( ½ eq. Grasa sin proteína)
Preparación:
1. Sirve el requesón en las tres tostaditas junto con el tomate y aguacate.
2. Acompaña con ½ taza de uvas verdes ( 0.5 eq fruta) Preparación:
1. Haz tu huevo revuelto como normalmente lo haces.
2. Monta sobre tortillas.
3. Agrega el aguacate.
Complementa con 1/2 manzana (0.5 eq. Fruta)

.





Colación 1 - 12:00 p.m.

Smoothie de betabel con chía
· 1/2 taza de betabel (Libre)
· 1 ½ cucharaditas de chía (1 eq. Grasa con proteína)
· Jugo de limón, hielo y edulcorante (Libre)
Preparación:
1. Licua todos los ingrdientes.

Flan proteico con base de almendra laminada
· 100 ml de agua (libre)
· 1 huevo y 2 claras ( 2 eq. aoa)
· 1 lámina de gelatina con 1 cucharada de crema de cacahuate ( 1 eq. grasa con proteína) y ½ taza de zanahoria rallada ( libre)
· 25 gr proteína en polvo sabor chocolate
Preparación:
1. Mezclamos el agua con las claras y llevamos al micro 4 minutos.
2. Prepara la lamina de gelatina, Hidratamos la lámina de gelatina durante 3-4 minutos en agua fría,
3. Sacamos la mezcla del micro, añadimos la proteína y trituramos.
4. Añadimos la gelatina ya hidratada y mezclamos.
5. Dejamos que se enfríe y metemos a la nevera mínimo 2 horas en un recipiente con almendra laminada en la base.

Pepinos con almendras enchiladas
· 1 taza de pepino (libre)
· 1 taza de gelatina light (libre)
· 10 almendras ( 1 eq. Gras con proteína)
· Limón y chilito tajin (libre)
Preparación:
1. Corta el pepino en lunas y mezcla con las almendras, agrega limón y chilito.
2. Acompaña con la gelatina light

Smoothie de pepino y chile
· ¼ de taza de limón (libre)
· Edulcorante (libre)
· media taza de hielos (libre) medio pepino sin semillas (libre)
· cucharadita de tajin bajo en sodio.
Preparación:
1. Mezcla todos los ingredientes.

Jamaica Enchilada
· 500 gr de ﬂor de Jamaica natural previamente hervida (libre)


· 4 sobres de edulcorante (libre)
Preparación:
1. Hierve y cuela la mezcla. Dejala escurrir y secar.
2. Al otro día, agrega Tajín bajo en sodio y un poco más de edulcorante. Deja secar al sol y resguarda.
3. Acompaña 10 almendras ( 1 eq. Grasa con proteina)

Papas de zanahoria con un aderezo ﬁt ranch enchilado.
· ½ tza de zanahoria (libre)
· 1/2 cucharada de aceite de oliva (0.5 eq. aceite sin proteína)
· sal, pimienta, papilla y orégano (libre)
Preparación:
1. Corta la zanahoria en forma de papas o chips. Agrégales media cucharada de aceite de oliva y sazona.
2. Hornear por entre 15-20 min a 200 C. Aderezo Ranch:
· 1 cucharada de yogurt griego.
· sal, pimienta, ajo en polvo y un poco de papikra picante o tajin bajo en sodio (libre)
1. Mezcla los ingredientes.





Comida - 3:00 p.m.

COMPLEMENTOS (Opcionales)
Puedes escoger alguna de las siguientes opciones para acompañar tu plato fuerte:

a) Ensalada de lechuga orejona, acelga y zanahoria rallada
· 3 tazas de lechuga
· 1 taza de acelga
· media taza de zanahoria rallada cruda
· 1 jitomate
Procedimiento:
1. Desinfecta la espinaca, la lechuga y el jitomate, y pártelos.
3. Añade todos los ingredientes de la lista, y mezcla.

b) Ensalada clásica:
2 tzas de lechuga+ 1 jitomate en rodajas+ limón y poca sal.

c) 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. Licúa las verduras cocidas con ½ taza de leche hasta obtener una consistencia suave.

d) Sopa de verduras
¼ taza de brócoli+ ½ taza de calabacita+ ¼ taza de coliﬂor+ ½ taza de ejote

e) Pure de coliﬂor:
1 taza de coliﬂor hervida+ salpimienta al gusto + 1 pizca de ajo en polvo + 2 cucharadas de queso ricotta light. Todo a la licuadora.

PLATO FUERTE
WARM SALMON BOWL
· 60 gr. ﬁlete de salmón fresco (2 eq. Aoa)
· 1/2 cucharadita aceite de coco o el que utilices (0.5 eq. Aceite sin proteina)
· 1/4 taza de arroz cocido ( 1 eq. Cereal sin grasa)
· 1 puñado coles de bruselas (cortadas por la mitad)
· 2 tazas de espinacas (libre)
· 1 cucharada guacamole ( 0.5 eq. Grasa sin proteina)
· 1 limón exprimido (libre)
Procedimiento:
1. Cocina las espinacas salteadas (es la base)
2. Lleva las coles de bruselas al horno (15 minutos)
3. Cocina el salmón en una sartén.



4. Trocear el aguacate.
5. Servir y solo queda exprimir el limón para darle el toque ﬁnal.

MUSLITOS A LA NARANJA CON TAJÍN:
· 2 muslitos medianos de pollo aprox 60 gr ( 2 eq. Aoa)
· El juego de 2 naranjas medianas (libre)
· El juego de la mitad de un limón (libre)
· 1/2 Taza de Chile Tajín bajo en sodio (libre)
· 1 cdita de Pimienta (libre)
Procedimiento:
1. Coloca en un recipiente los muslitos junto con el jugo de las naranja, el jugo del limón ,la pimienta y por último el chile Tajín.
2. Tápalos y Déjalos reposar en el refrigerador por 2 hora, si lo haces con tiempo puedes dejarlos toda la noche anterior.
3. Precaliente tu sartén a fuego alto engrásalo con aceite de coco/Oliva coloca tus muslitos y con poco de su jugo.
4. Séllalos por ambos lados, tápalos 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 una sopa de Tortilla ½ taza de caldo de pollo + 1 tortilla de maiz rota ( 1 eq. Cereal sin grasa)+ especias al gusto. Cilantro ﬁnamente picado y verduras lires.

Chicken Peanut Butter and Chipotle Quinoa Bowl
· 60 gr de Pollo ( 2 eq. Aoa)
· (1/3 taza de quinoa ( 1 eq. Cereal sin grasa)
· ½ taza de pepino (libre)
· ensalada fresca de lechuga orejona (libre)
· 1 taza de espinaca (libre)
· ¼ taza de betabel rallado(libre)
· ¼ taza de zanahoria rallada(libre)
· Aderezo de crema cacahuate y chipotle (1 cucharada de crema de cacahuate ( 1 eq. Grasa con proteina)+ juguito de lata de chipotle+ edulcorante)
Procedimiento:
1. Lleva todos los ingredientes a un bowl y agrega el aderezo de PB y chipote.

PASTA ALFREDO
· 1/2 taza Pasta integral (1 eq. Cereal sin grasa)
· 1/4 taza de Queso Cottage ( 1 eq. Aoa)
· ½ taza coliﬂor (libre)
· 1 ½ cucharadas queso ricotta ( 0.5 eq. aoa)
· 1/4 taza De Leche descremada o tu preferencia
· Floretes de brocoli (libre)
· 30 gr Pechuga de pollo ( 1 eq. Aoa)



· Sal y Pimienta (libre)
· Cilantro Picado (libre)
· 1 Cucharadita de Ajo en polvo (libre)
Procedimiento:
1. En un sartén a fuego bajó revuelve los ingredientes (Queso Cottage, queso ricotta, coliﬂor, ajo, pimienta y sal ).
2. Pasa la mezcla a la licuadora. Vierte la salsa en un sartén y agrega las ﬂoretas de brocoli. Revuelve un poco y apaga el fuego.(si te gusta crocante si no déjala 3 a 5min)

Arepitas de ESPINACAS rellenas.
· 1/3 taza de harina de avena ( eq. cereal sin grasa)
· 1 huevo ( 1 eq. Aoa)
· 2 puños de espinacas (libre)
· 10 gr. De queso parmesano
· cebollita picada (libre)
· sal, pimienta y ajo en polvo (libre) Relleno:
· 1/2 Lata de atún en agua (1 eq. Aoa)
· sal, pimienta y chili ﬂakes.
Procedimiento:
1. Licuar el huevo con las espinacas. Luego en un bowl mezclar todos los ingredientes también el huevo. Mezcla bien hasta que se haga una especie de masa. Haz tus arepas como si fueran Pancakes.
2. Mientras las haces puedes hacer el atún tipo chicharrón. Sofreír cebollita y luego añadir el atún sazonar y cocinar hasta que se dore el atún.
3. Ya que están tus arepas abrirlas por la mitad y rellenar.

Canelones de Pollo, champiñones y rajas con crema
· 30gr de pechuga de pollo ( 1 eq. Aoa)
· 2 claras de huevo (1 eq. Aoa)
· 3 cucharadas de avena ( 1 eq. cereal sin grasa)
· 1 pizca de royal (libre)
· 2 cucharadas de leche de almendra
· ½ taza de rajas de chile poblano (libre)
· 1 taza de champiñones (libre)
· 1/4 de cebolla (libre)
· sal sin sodio, ajo en polvo y especias al gusto (libre)
· 1 cucharada de yogurt griego
Procedimiento:
1. Partimos el pollo, champiñones, cebolla y rajas en trocitos pequeños, y ponemos en un  sarten con 1 cucharada de yogurt griego+ salpimienta.
2. Salpimentamos las claras y batimos. Añadir la harina de avena, royal, leche y licuar.
3. Hacemos 3 laminas ﬁnitas hechas con la mezcla.
4. Servir caliente con especias por encima, podemos añadir un toque de queso panela por



encima.

Tacos de Alambre mixto
· 60g de bistec de res ( 2 eq. Aoa)
· ¼ pieza de pimiento rojo (libre)
· ¼ pieza de pimiento amarillo(libre)
· ¼ cebolla cortada en gajos (libre)
· 1 taza de champiñones (libre)
· 3 tortillas de nopal ( 1 eq. Cereal sin grasa)
· 1 rebanada de aguacate ( 0.5 grasa sin proteína
Procedimiento:
1. Corta las verduras en cuadros y cocinalas.
2. Agrega el bistec de res, ya que se encuentren integrados sirve en las tortillas de nopal y agrega el aguacate.





Colación 2 - 6:00 p.m.

Mini Brownie de plátano
· 1/4 de plátano ( 0.5 eq. Fruta)
· 1 taza de zanahoria rallada (libre)
· 1 cucharada de cacao en polvo ( 1 eq. grasa con proteína)
· edulcorante y canela al gusto (libre)
· 1 cdita de royal o bicarbonato (libre)
Preparación:
1. Bate todo, integra bien. Al micro 3 minutos.
2. Como topping utiliza 1/2 taza de yogurt griego ( 0.5 eq. Leche)

TORRE APPLECINNAMON
· 1 manzana mediana Verde (1 eq. Fruta)
· Cucharada de crema de cacahuate ( 1 eq. Grasa con proteína)
· Canela (libre)
· 1/3 taza yogurt griego ( 0.5 eq leche)
Preparación:
1. Parte la manzana en rodajas.
2. Forma una torre con una rodaja de manzana y crema de cacaahuate/manzana/crema de
cacahuate
3. Agrega yogurt griego y canela al ﬁnal de la torre.

Naranja con chile
· 1 naranja en gajos ( ½ eq. Fruta)
· Dip de Chamoy: 2 cdas de chamoy endulzado con Splenda , 1 cdita de Tajín bajo en sodio y jugo de ½ limón
Preparación:
1. Corta la naranja en gajos.
2. Agrega el dip de chamoy y 10 almendras enchiladas ( 1 eq. Grasa con proteina)

Helado de plátano y crema de cacahuate
· 1/4 plátano maduro congelado picado ( 0.5 fruta)
· 1 cda de crema de cacahuate ( 1 eq. Gras con proteína)
· Edulcorante y canela (libre)
· 1 cucharadita de esencia de vainilla (libre)
Preparación:
1. Procesa todos los ingredientes en la licuadora.
2. Mételo 30 min. en el congelador.
3. Licua nuevamente todo, y metelo otros 15 minutos màs al congelador.

Chia Over Níght sabor golden milk
· 2 Cdas de cúrcuma (libre)



· 2 cucharadas de chía ( 1 eq. Gras con proteína)
· ¼ taza de leche de tu preferencia ( 1/4 eq. Leche)
· ½ taza yogurt griego (½ eq. Leche)
· Edulcorante y canela (libre)
· 1/4 de plátano machacado (o.5 eq. Fruta)
Preparación:
1. Mezcla todos los ingredientes y déjalo reposar mínimo 2 horas.

Guayaba con yogurt TO GO
· 1 ½ guayabas (0.5 eq. Fruta)
· 10 almendras (1 eq. Grasa con proteína)
· 1/2 taza de leche de tu preferencia (0.5 eq. Leche)
Preparación:
1. Mezcla los ingredientes.

MANZANA ASADA
· 1 manzana cortada en láminas ( 1 eq. Fruta)
· 1 limón exprimido (libre)
· 1 cucharadita canela (libre)
Preparación:
1. Añadir el limón exprimido y la canela el un bowl y mezclar.
2. Empapar la manzana en la mezcla por ambos lados.
3. Hornear las rodajas de manzana a 160 grados durante 20 minutos, le damos la vuelta a las rodajas y 20 minutos más para que queden crujientes por ambos lados. Dejamos enfriar todo
4. Añadimos los toppings: ¼ taza yogurt griego ( 0.5 eq. Leche) y 7 mitades de nuez ( 1 eq. Grasa con proteina)

CHIA PUDDING con HIGOS CALIENTES
· 2 cucharadas de semillas de chia ( 1 eq. grasa con proteina)
· 1 taza de leche de tu preferencia( 1 eq. leche)
· 2 higos ( 1 eq. Fruta)
· Canela al gusto ( libre)
Preparación:
1. Mezclar la chia con la leche en un bowl y lo dejamos en la nevera minimo 2 horas.
2. Cortamos los higos por la mitad, les añadimos canela por encima.
3. Los metemos en el horno durante 10-15 minutos a 180 grados.
4. Ya calentitos, lo añadimos encima del chia pudding.

Cena 9:00 p.m.

NOPALES SORPRESA
· 3 Piezas de Nopal (libre)
· 1 Cdita de Bicarbonato (libre)
· Sal y pimienta al gusto (libre)
· Cebolla en Polvo al Gusto (libre)
· 60 de Pechuga de pollo (2 eq. Aoa)
· 1Cda de Aceite de Coco / Oliva ( 1 eq. Grasa sin proteína)
· 1 rebanada queso Panela ( 0.5 eq. Aoa) Para la salsa:
· 3 Piezas de Chile guajillo (limpios y des nevados).
· 1 Pieza de Chile morita (limpio y des nevado).
· 1 Diente de Ajo (libre)
· 1/4 Cebolla (libre)
· 1/2De cdita de orégano (libre)
· 1/2De cdita de Canela y Comino (libre)
· 1/2 Taza de agua (libre)
· 1 cucharada de aceite de coco/oliva ( 1 eq. Grasa sin proteína)
Preparación:
1. En un cómal asa los chiles junto con el ajo y la cebolla.Una ves ya asados ,remoja los Chiles en agua caliente durante 10Minutos.
2. Licua los chiles, el ajo,la cebolla ,y los condimentos hasta obtener una salsa.
3. Calienta un sartén a fuego medio las 2cdas de aceite de coco/oliva y vierte la salsa sazona con sal y pimienta cocina por 10minutos.
4. En una ollita cuece los nopales en agua hirviendo con la cdita de bicarbonato y sal, escurre y reserva.
5. Sazona tu pechuga con sal y pimienta o con el sazanador a tu gusto cocina en un sartén a fuego medio con un poquito aceite de coco/oliva. Corta en tiritas ﬁnas.
6. Sobre una tabla ,coloca los nopales y agrégales el pollo y el queso panela. enrolla y sijeta con 2 palitos.
7. Sirve en un plato bañado en salsa.

Risotto no carb a los tres quesos
· 2 rebanadas de queso manchego o chihuahua light ( 1 eq. aoa)
· 3 cucharadas queso cottage ( 1 eq. aoa)
· ½ taza de levadura nutricinoal
· 2 tazas bits de brócoli (libre)
· 1/3 aguacate ( 1 eq. grasa sin proteína)
Preparación:
1. Pon los bits de brócoli en un sarten.
2. Licua los quesos, aguacate y sal ajo al guto, y vierte la mezcla en el sarten con los bits.
3. Incorpora bien.



Arroz de Coliﬂor con Atún y verduras.
· 1 coliﬂor mediana(libre)
· 1 cucharada de aceite de oliva ( 1 eq. Grasa sin proteina)
· 1/2 taza de cebolla, picada ﬁnamente (libre)
· 1 lata de atún bien escurrida ( 3 eq. Aoa)
· 1 calabacita picada (libre)
· 1 zanahoria rallada ( libre)
· Sal y pimienta al gusto (libre)
Preparación:
1. Pica la coliﬂor en 4. Remueve todas las hojas y tallos. Reserva solo las ﬂores.En un procesador de alimentos agrega la coliﬂor y procesa hasta que tenga aspecto de arroz, muy pequeñito. Con un trapito o un papel de cocina exprime, hasta que quede seco.
2. En un sartén antiadherente a fuego medio-bajo agrega el aceite. Cuando el aceite esté ligera- mente caliente, agrega cebolla y cocina hasta que esté traslúcida, unos 2 minutos. Revuelve constantemente para que no se queme.
3. Agrega la coliﬂor, atún y los vegetales. Mezcla hasta que todo esté incorporado. Sazona con sal y pimienta al gusto. Deja cocinar por 5 minutos; revolviendo constantemente.

Pizza de Coliﬂor de de 3 quesos light
· 1 coliﬂor (libre)
· 2 cucharadas de linaza ( 1 eq. Grasa con proteina)
· 1 cucharadita de bicarbonato o royal (libre)
· 3 cucharadas de harina de avena ( 1 eq. Cereal sin grasa)
· 200 ml agua (libre)
· Sal pimienta (libre)
· 1 cucharada aceite de oliva ( 1 eq. Grasa sin proteina)
Preparación:
1. Para preparar la base cortamos y trituramos la coliﬂor. Quitamos el exceso de agua pasándolo a un paño y escurriendola bien. Por otra parte procesamos las semillas junto con el agua hasta que espese.
2. Cuando ya ha espesado añadimos la mezcla a la coliﬂor junto con el aceite de oliva, y los demás ingredientes, la sal e integramos muy bien. Ahora ya podemos pasar a ponerla en una bandeja para hornear, le damos forma y horneamos durante 15 minutos a 200ºC.
3. Pasado ese tiempo, la sacamos del horno y le añadimos salsita de tomate  casera junto con pimiento amarillo, champiñones, tomatitos, oregano + 2 rebanadas delgadas de queso Oaxaca light+ 1 cucharada de queso ricotta+ 1 rebanada delgadas de queso panela +la horneamos otros 15 minutitos a 180º C.

Puntas de ﬁlete con ensalada de brócoli
Para las puntas:
· 1 cucharada de aceite de oliva ( 1 eq. Grasa sin proteína)
· 1 cebolla, cortada en uñas delgadas (libre)
· 1 chiles serrano verdes fresco, cortado en rajas delgadas (libre)
· 60 g de puntas de ﬁlete de res ( 2 eq. Aoa)



· Sal y pimienta al gusto (libre)
· 1 pizca de comino (libre)
· 1 pizca de orégano seco (libre)
Preparación:
1. Calienta el aceite en un sartén grande a fuego medio. Agrega la cebolla y los chiles, y sofríe durante 5 minutos o hasta que se vean transparentes.
2. Sazona la carne con sal y pimienta, y agrega al sartén. Cocina, moviendo de vez en cuando, hasta que la carne haya perdido su color rojo. Reduce el fuego a bajo y cocina hasta que los sabores se hayan integrado.
3. Acompaña con ensalada: media taza de brócoli (libre), lechuga (2 tazas) y zanahoria rallada (media taza)

Healthy pizza bites
· 2 calabacitas cortadas en rodajas (libre)
· 60 gr. queso oaxaca cortada en cuadraditos (2 eq. Aoao)
· Tomates cherry cortadas por la mitad (libre)
Preparación:
1. Colocar las rodajas de calabacita en papel para hornear, encima de una bandeja para el horno.
2. Colocar el queso y el tomate encima del calabacita.
3. Hornear durante 10-15 minutos (dependiendo del horno) a 180 grados.

Machaca light
· 30 g de carne deshebrada (1 eq. Aoa)
· 2 claras de huevo (1 eq. Aoa)
· pico de gallo (libre)
· 1 taza de nopales (libres)
· 1/3 de aguacate (1 eq. Grasa sin proteina)
Preparación:
1. Cocina la carne deshebrada con poco aceite casi a tostar.
2. Mezcla con los todos ingredientes.

Ensalada Cesar ﬁt
· 60 gr Pechuga de Pollo a la parrilla (2 eq. Aoa)
· 1 taza espinacas (libre)
· 2 tazas lechuga (libre)
· 1 tomate (libre)
· 2 rebanadas queso panela en cuadros
· 7 mitades de nuez (1 eq. Grasa con proteina)
Preparación:
1. Forma una cama de espinaca y lechuga.
2. Agrega el pollo y las verduras, decora con las nueces.
image3.png
Categoria Desayuno Colacién 2 |Cena | PRE/POST
Verduras 2 1 1 1

Frutas 05 05 1
Cereales sin Grasa 1 1 1

AOA 2 2 2 1

Leche 05 1

Grasa sin Proteina 05 05 1

Grasa con Proteina 1 15





image1.png
Porcentaje Kilocalorias Gramos
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