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LUNES
DESAYUNO
DESAYUNO
Jugo Verde Vitaminico
· 1 taza de espinacas 1/2 pepino
· jugo de 1/2 limón (opcional)

· 1 rebanada de piña 1 apio ½ tza de agua
CLARAS A LA MEXICANA
· 4 claras de huevo
· 1/2 tza de espinacas tomate picado al gusto
· Cilantro al gusto
· cebolla picada al gusto
· sal y pimienta al gusto
· frijoles

SNACK AM
Gelatina de Berries
· 1 sobre de grenetina sin sabor (7g)
· 1 taza de agua (para hidratar la gelatina)
· 1 taza de berries un poco de stevia
· 1/4 taza de yogurt griego sin azúcar



COMIDA
Pescado Empanizado
· 1 filete de pescado fresco
· 1 clara de huevo
· Avena molida
· Sal de mar Pimienta
· Especias al gusto (orégano, tomillo, albahaca, ajo en polvo)
· 1c de aceite de coco
lechugas mixtas espinacas tomate aguacate


SNACK
Edamames
· 1 taza de edamames Chile en polvo limón

CENA
Taquitos de Lechuga
· 3 hojas de lechuga romana (o bola) grandes
· 100g de carne molida o pollo
· 2 verduras picadas de tu elección
· 1/2 aguacate un poco de sazonador vegetal salsa de tu preferencia


Libre o a escoger
BEBIDAS Agua de jamaica, limón o pepino sin azúcar o 1 vaso de agua natural o té de manzanilla.

JUGO VERDE VITAMINICO

Preparación: 1. Coloca todos los ingredientes en licuadora o extractor 2. Puedes agregar un poco de stevia 3. Toma inmediatamente






CLARAS A LA MEXICANA

Preparación: En un sarten con poco aceite de coco cocina las claras con todos los ingredientes, condimenta con sal y pimienta al gusto, al final agrega el cilantro, puedes acompañar con 1/2 tza de frijoles cocidos.






GELATINA DE BERRIES

Hidrata tu grenetina con 1 taza de agua hirviendo, una vez ya bien diluida reserva. Licua el yogurt con las berries y stevia.
Agrega a la mezcla la grenetina. Sirve en 1 o varios moldes y lleva al refrigerador para que cuaje



PESCADO EMPANIZADO
Preparación: Bate el huevo y pasa el pescado por ambos lados. Haz una mezcla con un poco de avena molida, sal, pimienta, especias y de nuevo pasa el pescado por ambos lados. Calienta un poco de aceite de coco en un sartén y cocínalo. ¡Acompaña con una ensalada de lechugas mixtas y disfruta!


EDAMAMESPM

Preparación: Hierve los edamames por 5 minutos y escurre. Sirve en un plato y prepara con chile en polvo y limón.


TAQUITOS DE LECHUGA
Preparación: Cocina la carne y las verduras en forma de picadillo, arma tus "taquitos" y disfruta con un poco de salsa y aguacate.

JUGO VERDE VITAMINICO
Preparación: 1. Coloca todos los ingredientes en licuadora o extractor 2. Puedes agregar un poco de stevia 3. Toma inmediatamente
HUMMUS TOSTADA

· 1 tostada
· 1c de hummus
· 1/2 tomate picado
· 1 reb de cebolla picada
· 1/2 tallo de apio picado un poco de queso panela (opcional)
Preparación: ¡Arma tu tostada y disfruta!
BOWL DE QUINOA
1 pechuga de pollo sazonada al gusto y a la plancha (córtala en cuadritos) ¼ de taza de quinoa cocida 1 c de frijoles negros 1 C de cilantro picado 1 C de tomate en cuadritos ½ aguacate en cuadritos 1 c de chile chipotle Jugo de limón Yogurt griego sin azúcar sazonador
vegetal
MANGO CON PIÑA
Preparación: ¡mezcla y disfruta!
SMOOTHIE DORMILON
¡Licua todos los ingredientes y disfruta!



MARTES
DESAYUNO
Jugo Verde Vitaminico
· 1 taza de espinacas 1/2 pepino
· jugo de 1/2 limón (opcional) 1 rebanada de piña 1 apio ½ tza de agua
OVERNIGHT OATS TOPPINGS
CHOCO BANANA
· 1/2 plátano machacado
· stevia
· 1 c de cacao en polvo
· almendras o nueces PIE DE MANZANA
· manzana verde picada en cuadritos
· 1 cdita de canela
· 1 puñito de almendras o nueces stevia
SNACK AM
Hummus Tostada


COMIDA
Bowl de Quinoa
· 1 pechuga de pollo sazonada al gusto y a la plancha (en cuadritos)
· ¼ de taza de quinoa cocida
· 1 c de * frijoles negros
· 1 C de cilantro picado
· 1 C de tomate en cuadritos
· ½ aguacate en cuadritos
· 1 c de chile chipotle
· Jugo de limón
· Yogurt griego sin azúcar sazonador vegetal
SNACK PM
Mango con Piña
· 1/2 mango picado
· 2 reb grandes de piña picadas
· chile en polvo limón

CENA
Smoothie Dormilón
· 1/3 de taza de leche de almendras sin azúcar
· ½ taza de yogurt griego sin azúcar
· 1 C de chía
· 1 tza de frutos rojos (blueberries/raspberries)
· 1 cdita de stevia 1 puñito de espinacas
Libre o a escoger BEBIDAS Agua de jamaica, limón o pepino sin azúcar o 1 vaso de agua natural o té de manzanilla.




MIERCOLES
DESAYUNO
Jugo Verde Vitaminico
· 1 taza de espinacas 1/2 pepino
· jugo de 1/2 limón (opcional) 1 rebanada de piña 1 apio ½ tza de agua
Omelette de Espinacas

· 4 claras de huevo
· Un chorrito de leche de almendras
· Pizca de sal de mar y pimienta
· Espinacas
· Tomate
· Queso panela Salsa de tu preferencia


SNACK AM
Smoothie Choco-Fresa



COMIDA
Lentejas
· ¼ de cebolla picada
· 2-3 tomates
· 1 ajo picado
· 1 taza de lentejas previamente remojadas
· 1 zanahoria picada
· ½ taza de salsa de tomate
· sal de mar
· 3 tazas de caldo de pollo
· ajo en polvo (opcional)



SNACK PM
PALOMITAS PICOSITAS
· 1/4 de taza de maíz para palomitas
· 1 c de aceite de coco
· chile en polvo
· Limón



CENA
AGUACATE con Atún
· 1 bolsa de atún en agua
· 1c de yogurt griego sin azúcar
· 1/2 tomate picado
· 1 reb de cebolla picada
· 2c de cilantro picado
· sal de mar y pimienta
· 1 aguacate
BEBIDAS Agua de jamaica, limón o pepino sin azúcar o 1 vaso de agua natural o té de manzanilla.

JUGO VERDE VITAMINICO

Preparación: 1. Coloca todos los ingredientes en licuadora o extractor 2. Puedes agregar un poco de stevia 3. Toma inmediatamente

OMELETTE DE ESPINACAS

Preparación: Revuelve el huevo, la leche, sal
y pimienta en un tazón. Cocina en un sarten a fuego lento (puedes utilizar un poco de aceite de coco para que no se pegue)
Agrega el relleno (tomate, espinacas y el queso) Disfruta!


Smoothie Choco-Fresa
· 6 fresas congeladas
· 1c de cacao en polvo
· un poquito de stevia
· 1c de avena en hojuelas
· 1/2 taza de leche de almendras sin azúcar
· 1c de yogurt griego sin azúcar Preparación: Licua todos los ingredientes y disfruta!

LENTEJAS
En una olla agrega un poco de aceite de coco, acitrona la cebolla y posteriormente agrega el tomate. Cocina por unos 4-5 minutos o hasta que el tomate se ponga rojo. Agrega la zanahoria y las lentejas previamente remojadas en agua (tira el agua que usaste) y agrega el caldo de pollo. Agrega sal de mar, ajo en polvo y la salsa de tomate. Deja cocinar 30 minutos o hasta que las lentejas estén cocidas. Disfruta.

PALOMITAS
Preparación: En una olla grande pon a calentar a fuego lento el aceite de coco y agrega el maíz para palomitas, tapa la olla y deja que empiecen a saltar las palomitas. Sirve en un plato y agrega chile en polvo o un poco de sal si lo deseas.
¡Disfruta!!


AGUACATE CON ATUN

Preparación: Revuelve todos los ingredientes, sírvelos en1 aguacate cortado a la mitad y disfruta

JUGO VERDE VITAMINICO

Preparación: 1. Coloca todos los ingredientes en licuadora o extractor 2. Puedes agregar un poco de stevia 3. Toma inmediatamente
OVER NIGHTOATS
Preparación: 1. Pon todos los ingredientes en un frasco, tápalo	y agita

2. Mete al refrigerador toda la noche y al día siguiente estará	listo para comerse

3. Pon el topping de tu elección y saborea
FRESAS CON CREMA
Preparación: Revuelve todos los ingredientes,
(si no te agrada la consistencia puedes licuarlo.)
¡Acompaña con almendras o nueces rebanadas Disfruta!
ENSALADA DE SALMON
Preparación: Arma tu ensalada mezclando todos los ingredientes y disfruta.
HUMMUS
Preparación: Lava y corta en tiras las verduras Disfruta con el hummus
SMOOTHIE DORMILON!
¡Licua todos los ingredientes y disfruta



JUEVES
DESAYUNO
Jugo Verde Vitaminico
· 1 taza de espinacas 1/2 pepino
· jugo de 1/2 limón (opcional) 1 rebanada de piña 1 apio ½ tza de agua
Over Nightoats
· 1/3 de taza de avena cruda
· 1/3 taza de leche de almendras sin azúcar
· ½ taza de yogurt griego natural sin azúcar 1 C de chia Stevia


SNACK AM
Fresas con Crema
· 1 taza de fresas picadas
· 2 cucharadas de yogurt griego sin azúcar
· stevia

COMIDA
Ensalada de Salmon
· 100 gr de salmón ahumado
· 1 1/2 taza de espinacas
· 1⁄2 aguacate machacado
· 1⁄2 tallito de apio picado
· 2C de cebolla picadita
· 1 C de cilantro picado
· 1/2 pepino picado
· 1 c de mostaza dijon
· Jugo de 1⁄2 limón
· sal de mar y pimienta
· 1-2 C de yogurt griego sin azúcar Salsa lousiana o sriracha para acompañar*
SNACK PM
Hummus con Verduras
· 2 verduras de tu elección (zanahoria, apio, brocoli, calabaza) 2c de hummus
CENA
Smoothie Dormilón
· 1/3 de taza de leche de almendras sin azúcar
· ½ taza de yogurt griego sin azúcar
· 1 C de chía
· 1 tza de frutos rojos (blueberries/raspberries)
 			1 cdita de stevia 1 puñito de espinacas	 BEBIDAS Agua de jamaica, limón o pepino sin azúcar o
1 vaso de agua natural o té de manzanilla.




VIERNES
DESAYUNO
Jugo Verde Vitaminico
· 1 taza de espinacas 1/2 pepino
· jugo de 1/2 limón (opcional)
· 1 rebanada de piña 1 apio ½ tza de agua
Breakfast Tostada



SNACK AM
Coffe Smoothie
· 1/2 taza de leche de almendras
· 3oz de cafe americano
· 1/2 platano congelado
· 1/2 cd de canela hielos

COMIDA
Hamburguesa Fit
· 120 gr de carne molida o pollo
· 2 hongos portobello
· espinacas o lechuga
· 1/4 de aguacate
· 1 reb de queso panela
· 2 reb de tomate
· 1 reb de cebolla
 		mostaza	
SNACK PM
Gelatina de Berries
· 1 sobre de grenetina sin sabor (7g)
· 1 taza de agua (para hidratar la gelatina)
· 1 taza de berries un poco de stevia
· 1/4 taza de yogurt griego sin azúcar



CENA
Taquitos de Lechuga
· 3 hojas de lechuga romana (o bola) grandes
· 100g de carne molida o pollo
· 2 verduras picadas de tu elección
· 1/2 aguacate un poco de sazonador vegetal salsa de tu preferencia
Libre o a escoger
BEBIDAS Agua de jamaica, limón o pepino sin azúcar o 1 vaso de agua natural o té de manzanilla.

JUGO VERDE VITAMINICO

Preparación: 1. Coloca todos los ingredientes en licuadora o extractor 2. Puedes agregar un poco de stevia 3. Toma inmediatamente

Breakfast tostada

· 1 huevo
· 2c de frijoles
· 1/4 de aguacate
· 1 tostada
· salsa de tu preferencia
Preparación:
Cocina el huevo estrellado con un poco   aceite de coco. Arma tu tostada con los frijoles, aguacate,huevo y salsa.

COFFE SMOOTHIE
Preparación: ¡Licua todos los ingredientes y disfruta!

Hamburguesa Fit

Sazona la carne o el pollo y forma una hamburguesa y cocina en un sarten con unpoco de aceite de coco, cocina también loshongos por ambos lados. Prepara tu hamburguesa y disfruta!!!



GELATINA DE BERRIES

Hidrata tu grenetina con 1 taza de agua hirviendo, una vez ya bien diluida reserva. Licua el yogurt con las berries y stevia.
Agrega a la mezcla la grenetina. Sirve en 1 o varios moldes y lleva al refrigerador para que cuaje

TAQUITOS DE LECHUGA
Preparación: Cocina la carne y las verduras en forma de picadillo, arma tus "taquitos" y disfruta con un poco de salsa y aguacate.




SABADO
DESAYUNO
Jugo Verde Vitaminico
· 1 taza de espinacas 1/2 pepino
· jugo de 1/2 limón (opcional)
· 1 rebanada de piña 1 apio ½ tza de agua
Avena Cremosita
· 1/4 taza de avena
· 1/2 taza de leche de almendras sin azúcar
· 1 pizca de canela
· 1 c de vainilla stevia al gusto
· 2 claras de huevo
1/2 manzana fileteada o en cubitos


SNACK AM
Frutas Mixtas
· 1/2 mango
· 1 reb de piña
· 1/2 pepino
· 1/2 manzana
· 5 fresas
· 1/2 taza de berries (escoge 3 opciones)


COMIDA
Ceviche
· 1 taza de pescado blanco, picado en cubos pequeñitos
· 1/2 aguacate
· 1 chile serrano o jalapeño
· 2 c de cilantro picado
· 1 reb de cebolla picada
· 1/2 tomate picado
· 1/2 pepino picado
· sal y pimienta
· 1/2 taza de jugo de limón


SNACK PM
Palomitas chocolatosas
· 1/4 de taza de maíz para palomitas
· 1 c de aceite de coco
· 2c de cacao en polvo
· un poco de canela


CENA
Portobello Relleno
· 1 hongo portobello grande
· 1/2 taza de espinacas
· 1 reb de queso panela
· 1 reb de cebolla picada
· salsa roja sazonador vegetal
Agua de jamaica, limón o pepino sin azúcar o 1 vaso de agua natural o té de manzanilla.

JUGO VERDE VITAMINICO

Preparación: 1. Coloca todos los ingredientes en licuadora o extractor 2. Puedes agregar un poco de stevia 3. Toma inmediatamente
AVENA CREMOSITA
Preparación: En una olla calienta la leche junto con la canela, vainilla y stevia. Agrega la avena y cocina por unos 4 minutos y baja el fuego. Agrega las dos claras de huevo y revuelve rápidamente por unos 3 minutos más hasta que la avena tenga un aspecto cremoso. Retira. En un sartén agrega un poco de aceite de coco y la manzana con canela hasta que esté blandita. Agrega encima de la avena.





FRUTAS MIXTAS
Preparación: Lava y pica la fruta puedes acompañar con chile en polvo o yogurt griego sin azúcar.







CEVICHE
Preparación: Mezcla en un recipiente el pescado con el jugo de limón y refrigera por 1 o 2 hrs. Después de ese tiempo agrega el tomate, cebolla, cilantro, chile y sazona al gusto. ¡Mezcla bien y disfruta! Tip: puedes agregar una rebanada de piña o mango picado.

Preparación:

En una olla grande pon a calentar a fuego lento el aceite de coco y agrega el maíz para palomitas, tapa la olla y deja que empiecen a saltar las palomitas.

Sirve en un plato y agrega el cacao y la canela, Disfruta!!
PORTOBELLO RELLENO
Preparación: Limpia el hongo con una servilleta, corta el tallo y pícalo en cubos pequeños y cocínalos en un sartén caliente con un poco de aceite de coco junto con la cebolla, ya que estén doraditos agrega la salsa roja y las espinacas, sazona al gusto. calienta en un comal el hongo y cuando esté listo rellena con la mezcla anterior y agrega una rebanada de queso panela.




LUNES
DESAYUNO
Jugo Verde Vitaminico
· 1 taza de espinacas 1/2 pepino
· jugo de 1/2 limón (opcional)
· 1 rebanada de piña 1 apio ½ tza de agua
Omelette de Verduras

· 4 claras de huevo
· Un chorrito de leche de almendras
· Pizca de sal de mar y pimienta
· 1/2 calabaza en cubitos
· 1/2 zanahoria en cubitos
· 1 reb de queso panela
· Salsa de tu preferencia


SNACK AM
Frutas Mixtas
· 1/2 mango
· 1 reb de piña
· 1/2 pepino
· 1/2 manzana
· 5 fresas
· 1/2 taza de berries (escoge 3 opciones)


COMIDA
Bowl de Quinoa

· 1 pechuga de pollo sazonada al gusto y a la plancha (en cuadritos)
· ¼ de taza de quinoa cocida
· 1 c de * frijoles negros
· 1 C de cilantro picado
· 1 C de tomate en cuadritos
· ½ aguacate en cuadritos
· 1 c de chile chipotle
· Jugo de limón
· Yogurt griego sin azúcar
· sazonador vegetal
Libre o a escoger para todos los dias Bebidas: Agua de Limón con Chía o Jamaica o Pepino
SNACK PM
Hummus Tostada
· 1 tostada
· 1c de hummus
· 1/2 tomate picado
· 1 reb de cebolla picada
· 1/2 tallo de apio picado un poco de queso panela (opcional)

JUGO VERDE VITAMINICO

Preparación: 1. Coloca todos los ingredientes en licuadora o extractor 2. Puedes agregar un poco de stevia 3. Toma inmediatamente
Preparación:

Revuelve el huevo, la leche, sal y pimienta en un tazón. Cocina en un sartén a fuego lento (puedes utilizar un poco de aceite de coco para que no se pegue) sofríe y sazona las verduras y rellena tu omelette con ellas.
Disfruta con queso y salsa!


FRUTAS MIXTAS
Preparación: Lava y pica la fruta puedes acompañar con chile en polvo o yogurt griego sin azúcar.




BOWL DE QUINOA
1 pechuga de pollo sazonada al gusto y a la plancha (córtala en cuadritos) ¼ de taza de quinoa cocida 1 c de frijoles negros 1 C de cilantro picado 1 C de tomate en cuadritos ½ aguacate en cuadritos 1 c de chile chipotle Jugo de limón Yogurt griego sin azúcar sazonador vegetal







HUMMUS TOSTADA
Preparación: ¡Arma tu tostada y disfruta!




SMOOTHIE DORMILON
· 1/3 de taza de leche de almendras sin azúcar
· ½ taza de yogurt griego sin azúcar
· 1 C de chía
· 1 tza de frutos
rojos (blueberries/raspberries)
· 1 cdita de stevia 1 puñito de espinacas




CENA
Smoothie Dormilón

¡Licua todos los ingredientes y disfruta!




OVER NIGHTOATS
Preparación: 1. Pon todos los ingredientes en un frasco, tápalo	y agita

2. Mete al refrigerador toda la noche y al día siguiente estará	listo para comerse

3. Pon el topping de tu elección y saborea
COFFE SMOOTHIE
Preparación: ¡Licua todos los ingredientes y disfruta!
ENSALADA DE SALMON
Preparación: Arma tu ensalada mezclando todos los ingredientes y disfruta.
GELATINA DE BERRIES

Hidrata tu grenetina con 1 taza de agua hirviendo, una vez ya bien diluida reserva. Licua el yogurt con las berries y stevia.
Agrega a la mezcla la grenetina. Sirve en 1
o varios moldes y lleva al refrigerador para que cuaje
AGUACATE CON ATUN
Preparación: Revuelve todos los ingredientes, sírvelos en1 aguacate cortado a la mitad y disfruta



MARTES
DESAYUNO
Jugo Verde Vitaminico (Receta página 1) Over Nightoats
· 1/3 de taza de avena cruda
· 1/3 taza de leche de almendras sin azúcar
· ½ taza de yogurt griego natural sin azúcar
· 1 C de chia Stevia

SNACK AM
Coffe Smoothie
· 1/2 taza de leche de almendras
· 3oz de cafe americano
· 1/2 platano congelado
· 1/2 cd de canela hielos

COMIDA
Ensalada de Salmon
· 100 gr de salmón ahumado
· 1 1/2 taza de espinacas
· 1⁄2 aguacate machacado
· 1⁄2 tallito de apio picado
· 2C de cebolla picadita
· 1 C de cilantro picado
· 1/2 pepino picado
· 1 c de mostaza dijon
· Jugo de 1⁄2 limón
· sal de mar y pimienta
· 1-2 C de yogurt griego sin azúcar
· Salsa lousiana o sriracha para acompañar
Bebidas: Agua de Limón con Chía o Jamaica o Pepino


SNACK PM
Gelatina de Berries
· 1 sobre de grenetina sin sabor (7g)
· 1 taza de agua (para hidratar la gelatina)
· 1 taza de berries un poco de stevia
· 1/4 taza de yogurt griego sin azúcar

CENA
AGUACATE con Atún
· 1 bolsa de atún en agua
· 1c de yogurt griego sin azúcar
· 1/2 tomate picado
· 1 reb de cebolla picada
· 2c de cilantro picado
· sal de mar y pimienta ,1 aguacate

EDAMAMES
Preparación: Hierve los edamames por 5 minutos y escurre. Sirve en un plato y prepara
con chile en polvo y limón.
HAMBURGUESA
Preparación: Sazona la carne o el pollo y forma una hamburguesa y cocina en un sarten con un poco de aceite de coco, cocina también los hongos por ambos lados. ¡Prepara tu
hamburguesa y disfruta!!!
MANGO CON PIÑA
Preparación: ¡mezcla y disfruta!
EDAMAMES Y QUINOA
Arma la ensalada con las lechugas, edamames, quínoa, pepino, tomate, etc. Exprime el jugo de 1 limón, mezcla con salsa soya, aguacate y
disfruta.





MIERCOLES
DESAYUNO
Jugo Verde Vitaminico (Receta página 1)
OVERNIGHT OATS TOPPINGS
CHOCO BANANA
· 1/2 plátano machacado
· stevia
· 1 c de cacao en polvo
· almendras o nueces PIE DE MANZANA
· manzana verde picada en cuadritos
· 1 cdita de canela
· 1 puñito de almendras o nueces
 		stevia	
SNACK AM
Edamames
· 1 taza de edamames Chile en polvo limón
COMIDA
Hamburguesa
· 120 gr de carne molida o pollo
· 2 hongos portobello
· espinacas o lechuga
· 1/4 de aguacate
· 1 reb de queso panela
· 2 reb de tomate
· 1 reb de cebolla mostaza dijon
Bebidas: Agua de Limón con Chía o Jamaica o Pepino
SNACK PM
Mango con Piña
· 1/2 mango picado
· 2 reb grandes de piña picadas
· chile en polvo limón

CENA
Edamames y Quínoa
· 1-2 tazas de lechugas mixtas
· ½ taza de edamames sin su vaina
· ¼ taza de quínoa cocida
· 1/2 pepino picado
· 1 tomate en rodajas
· 1 reb de cebolla picada
· 1 limón (su jugo)
· salsa soya
· 1/4 de aguacate






JUEVES
DESAYUNO
Jugo Verde Vitaminico (Receta pagina 1) Claras a la Mexicana
· 4 claras de huevo
· 1/2 tza de espinacas tomate picado al gusto
· Cilantro al gusto
· cebolla picada al gusto
· sal y pimienta al gusto
· frijoles

SNACK AM
Palomitas Picositas
· 1/4 de taza de maíz para palomitas
· 1 c de aceite de coco
· chile en polvo
· Limón

COMIDA
Lentejas
· ¼ de cebolla picada
· 2-3 tomates
· 1 ajo picado
· 1 taza de lentejas previamente remojadas
· 1 zanahoria picada
· ½ taza de salsa de tomate
· sal de mar
· 3 tazas de caldo de pollo
· ajo en polvo (opcional)
Bebidas: Agua de Limón con Chía o Jamaica o Pepino


SNACK PM
Hummus con Verduras
· 2 verduras de tu elección (zanahoria, apio, brocoli, calabaza)
 		2c de hummus	
CENA
Portobello Relleno

· 1 hongo portobello grande
· 1/2 taza de espinacas
· 1 reb de queso panela
· 1 reb de cebolla picada
· salsa roja sazonador vegetal


CLARAS A LA MEXICANA

Preparación: En un sarten con poco aceite de coco cocina las claras con todos los ingredientes, condimenta con sal y pimienta

al gusto, al final agrega el cilantro, puedes acompañar con 1/2 tza de frijoles cocidos.






PALOMITAS
Preparación: En una olla grande pon a calentar a fuego lento el aceite de coco y agrega el maíz para palomitas, tapa la olla y deja que empiecen a saltar las palomitas. Sirve en un plato y agrega chile en polvo o un poco de sal si lo deseas.
¡Disfruta!!



LENTEJAS
En una olla agrega un poco de aceite de coco, acitrona la cebolla y posteriormente agrega el tomate. Cocina por unos 4-5 minutos o hasta que el tomate se ponga rojo. Agrega la zanahoria y las lentejas previamente remojadas en agua (tira el agua que usaste) y agrega el caldo de pollo. Agrega sal de mar, ajo en polvo y la salsa de tomate. Deja cocinar 30 minutos o hasta que las lentejas estén cocidas. Disfruta.



HUMMUS
Preparación: Lava y corta en tiras las verduras Disfruta con el hummus



PORTOBELLO RELLENO
Preparación: Limpia el hongo con una servilleta, corta el tallo y pícalo en cubos pequeños y cocínalos en un sartén caliente con un poco de aceite de coco junto con la cebolla, ya que estén doraditos agrega la salsa roja y las espinacas, sazona al gusto. calienta en un comal el hongo y cuando esté listo rellena con la mezcla anterior y agrega una rebanada de queso panela.








VIERNES
DESAYUNO
Jugo Verde Vitaminico (Receta página 1) Omelette de Espinacas
· 4 claras de huevo
· Un chorrito de leche de almendras
· Pizca de sal de mar y pimienta
· Espinacas
· Tomate
· Queso panela
· Salsa de tu preferencia


SNACK AM
Palomitas Chocolatosas

· 1/4 de taza de maíz para palomitas
· 1 c de aceite de coco
· 2c de cacao en polvo
· un poco de canela


COMIDA
Ceviche
· 1 taza de pescado blanco, picado en cubos pequeñitos
· 1/2 aguacate
· 1 chile serrano o jalapeño
· 2 c de cilantro picado
· 1 reb de cebolla picada
· 1/2 tomate picado
· 1/2 pepino picado
· sal y pimienta
· 1/2 taza de jugo de limón
Bebidas: Agua de Limón con Chía o Jamaica o Pepino


SNACK PM
· 1 tza sandia
· Chile y limon


CENA
Breakfast Tostado

· 1 huevo
· 2c de frijoles
· 1/4 de aguacate
 		1 tostada salsa de tu preferencia	

OMELETTE DE ESPINACAS

Preparación: Revuelve el huevo, la leche, sal
y pimienta en un tazón. Cocina en un sarten a fuego lento (puedes utilizar un poco de aceite de coco para que no se pegue)
Agrega el relleno (tomate, espinacas y el queso)
¡Disfruta!



PALOMITAS CHOCOLATOSAS
Preparación: En una olla grande pon a calentar a fuego lento el aceite de coco y agrega el maíz para palomitas, tapa la olla y deja que empiecen a saltar las palomitas. ¡Sirve en un plato y agrega el cacao y la canela, Disfruta!!



CEVICHE
Preparación: Mezcla en un recipiente el pescado con el jugo de limón y refrigera por 1 o 2 hrs. Después de ese tiempo agrega el tomate, cebolla, cilantro, chile y sazona al gusto. ¡Mezcla bien y disfruta! Tip: puedes agregar una rebanada de piña o mango picado.



SANDIA PICADA
Preparación: Pica la sandía, agrega chile y limón. Disfruta.





BREAKFAST TOSTADO

Preparación: Cocina el huevo estrellado con un poco aceite de coco.
Arma tu tostada con los frijoles, aguacate, huevo y salsa. ¡Disfruta!!!




SABADO
DESAYUNO
Jugo Verde Vitaminico (Receta página 1) Avena Cremosita
· 1/4 taza de avena
· 1/2 taza de leche de almendras sin azúcar
· 1 pizca de canela
· 1 c de vainilla stevia al gusto
· 2 claras de huevo
· 1/2 manzana fileteada o en cubitos


SNACK AM
Fresas con Crema
· 1 taza de fresas picadas
· 2 cucharadas de yogurt griego sin azúcar
· stevia


COMIDA
Pescado Empanizado
· 1 filete de pescado fresco
· 1 clara de huevo
· Avena molida
· Sal de mar Pimienta
· Especias al gusto (orégano, tomillo, albahaca, ajo en polvo)
· 1c de aceite de coco
· lechugas mixtas espinacas tomate aguacate
Bebidas: Agua de Limón con Chía o Jamaica o Pepino SNACK PM
Smoothie Choco- Fresa
· 6 fresas congeladas
· 1c de cacao en polvo
· stevia
· 1c de avena en hojuelas
· 1/2 taza de leche de almendras sin azúcar
· 1c de yogurt griego sin azúcar


CENA
Taquitos de Lechuga
· 3 hojas de lechuga romana (o bola) grandes
· 100g de carne molida o pollo
· 2 verduras picadas de tu elección
· 1/2 aguacate un poco de sazonador vegetal
 		salsa de tu preferencia	

AVENA CREMOSITA
Preparación: En una olla calienta la leche junto con la canela, vainilla y stevia. Agrega la avena y cocina por unos 4 minutos y baja el fuego. Agrega las dos claras de huevo y revuelve rápidamente por unos 3 minutos más hasta que la avena tenga un aspecto cremoso. Retira. En un sartén agrega un poco de aceite de coco y la manzana con canela hasta que esté blandita. Agrega encima de la avena.



FRESAS CON CREMA
Preparación: Revuelve todos los ingredientes,
(si no te agrada la consistencia puedes licuarlo.)
¡Acompaña con almendras o nueces rebanadas Disfruta!


PESCADO EMPANIZADO
Preparación: Bate el huevo y pasa el pescado por ambos lados. Haz una mezcla con un poco de avena molida, sal, pimienta, especias y de nuevo pasa el pescado por ambos lados. Calienta un poco de aceite de coco en un sartén y cocínalo. ¡Acompaña con una ensalada de lechugas mixtas y disfruta!



SMOOTHIE CHOCO-FRESA
Preparación: ¡Licua todos los ingredientes y disfruta!






TAQUITOS DE LECHUGA
Preparación: Cocina la carne y las verduras en forma de picadillo, arma tus "taquitos" y disfruta con un poco de salsa y aguacate.

OMELETTE DE VERDURAS

Preparación: Revuelve el huevo, la leche, sal y pimienta en un tazón. Cocina en un sartén a fuego lento (puedes utilizar un poco de aceite de coco para que no se pegue) sofríe y sazona las verduras y rellena tu omelette con ellas. ¡Disfruta
con queso y salsa!
COFFE SMOOTHIE

Preparación: Licua todos los ingredientes y disfruta!
BOWL DE QUINOA

Preparación: Mezcla la quinoa cocida con los frijoles, maíz amarillo, jugo de limón, tomate, chile chipotle, cilantro, sazonador y el pollo. Sirve en un bowl y agrega encima el aguacate y yogurt
griego para acompañar.
NOPALES ASADOS

Preparación: Asa los nopales y disfruta.
SMOOTHIE DE PAPAYA

Leche de coco o almendra - 10 oz. Papaya - 1 taza Avena - 2 cdas. Chía - 1 cda.
Dátil - 1 pieza



LUNES
DESAYUNO
Jugo verde (misma receta)
Omelette de Verduras
· 4 claras de huevo
· Un chorrito de leche de almendras
· Pizca de sal de mar y pimienta
· 1/2 calabaza en cubitos
· 1/2 zanahoria en cubitos
· 1 reb de queso panela Salsa de tu preferencia
SNACK AM
Coffe Smoothie
· 1/2 taza de leche de almendras
· 3oz de cafe americano
· 1/2 platano congelado
· 1/2 cd de canela hielos


COMIDA
Bowl de Quinoa
· 1 pechuga de pollo sazonada al gusto y a la plancha (en cuadritos)
· ¼ de taza de quinoa cocida
· 1 c de frijoles negros
· 1 C de cilantro picado
· 1 C de tomate en cuadritos
· ½ aguacate en cuadritos
· 1 c de chile chipotle
· Jugo de limón
· Yogurt griego sin azúcar
· sazonador vegetal

SNACK PM
Nopales asados
· 2 pzas nopales
· Limón
· Sal y pimienta al gusto
CENA
Smoothie de Papaya
· Leche de coco o almendra - 10 oz. Papaya - 1 taza
· Avena - 2 cdas. Chía - 1 cda.
· Dátil - 1 pieza Libre o a escoger
BEBIDAS Agua de Jamaica, limón o pepino sin azúcar o 1 vaso de agua natural o té de manzanilla.

JUGO VERDE MULTIVITAMINICO

Preparación: 1. Coloca todos los ingredientes en licuadora o extractor 2. Puedes agregar un poco
de stevia 3. Toma inmediatamente.
HUMMUS TOSTADA

Preparación: Arma tu tostada y disfruta! ENSALADA DE VEGETALES
Procedimiento: saltea las verduras (menos la espinaca) con un toque de aceite de coco o aguacate hasta que se suavicen un poco, y condimenta con sal, pimienta, y alguna especia de tu preferencia. Una vez que estén un poco cocidas, agrega la quínoa por unos segundos para que se caliente y se mezclen los sabores. Coloca en un bowl una cama de espinaca, y enseguida vierte la quínoa con los vegetales salteados. Decora con la cantidad indicada de
ajonjolí.
MANGO CON PIÑA

Preparación: mezcla y disfruta!
SMOOTHIE DORMILON

Preparación: Licua todos los ingredientes y disfruta!





MARTES
DESAYUNO
Jugo Verde
· 1 taza de espinacas
· 1/2 pepino
· jugo de 1/2 limón (opcional)
· 1 rebanada de piña
· 1 apio
· ½ tza de agua
 		Matcha (opcional)	
SNACK AM
Hummus tostada
· 1 tostada
· 1c de hummus
· 1/2 tomate picado
· 1 reb de cebolla picada
· 1/2 tallo de apio picado
· un poco de queso panela (opcional)

COMIDA
Ensalada de vegetales
· Quínoa - 1/2 taza cocida
· Verduras: calabaza, berenjena, zanahoria, cebolla, jitomate, champiñones
· 1 taza Espinaca
· Ajonjolí - 1 cdita.

SNACK PM
Mango con Piña
· 1/2 mango picado
· 2 reb grandes de piña picadas
· chile en polvo
 		limón	
CENA
Smoothie Dormilon
· 1/3 de taza de leche de almendras sin azúcar
· ½ taza de yogurt griego sin azúcar
· 1 C de chia
· 1 tza de frutos rojos (blueberries/raspberries)
· 1 cdita de stevia
· 1 puñito de espinacas Libre o a escoger
BEBIDAS Agua de jamaica, limón o pepino sin azúcar o 1 vaso de agua natural o té de manzanilla.






MIERCOLES
DESAYUNO
Jugo verde
Avena cremosita
· 1/4 taza de avena
· 1/2 taza de leche de almendras sin azúcar
· 1 pizca de canela
· 1 c de vainilla stevia al gusto
· 2 claras de huevo
· 1/2 manzana fileteada o en cubitos.
SNACK AM
Green Pancakes
· 1/2 taza de avena
· 3 claras de huevo
· 1 C de yogurt griego
· 1 plátano
· 1 C de canela
· 1 C de vainilla
· 1 puño de espinacas
COMIDA
Tostadas de Salpicón
· Tostadas de maíz o nopal (horneadas)
· 2 piezas Hongos o champiñones - 1 taza
· Verduras: jitomate, zanahoria, cebolla, lechuga
· Aguacate - 1/4 de pieza
SNACK PM
Palomitas Picositas
· 1/4 de taza de maíz para palomitas
· 1 c de aceite de coco
· chile en polvo
· Limón


CENA
Calabacitas con Elote





Libre o a escoger
BEBIDAS Agua de jamaica, limón o pepino sin azúcar o 1 vaso de agua natural o té de manzanilla.

AVENA CREMOSITA

Preparación: En una olla calienta la leche junto con la canela, vainilla y stevia. Agrega la avena y cocina por unos 4 minutos y baja el fuego. Agrega las dos claras de huevo y revuelve rápidamente por unos 3 minutos más hasta que la avena tenga un aspecto cremoso. Retira. En un sartén agrega un poco de aceite de coco y la manzana con canela hasta que esté blandita. Agrega encima de la avena.

GREEN PANCAKES

1/2 taza de avena 3 claras de huevo 1 C de yogurt griego 1 plátano 1 C de canela 1 C de vainilla 1 puño de espinacas.



TOSTADAS DE SALPICON

Tostadas de maíz o nopal (horneadas) - 2 piezas Hongos o champiñones - 1 taza
Verduras: jitomate, zanahoria, cebolla, lechuga Aguacate - 1/4 de pieza


PALOMITAS PICOSITAS

Preparación: En una olla grande pon a calentar a fuego lento el aceite de coco y agrega el maíz para palomitas, tapa la olla y deja que empiecen a saltar las palomitas. Sirve en un plato y agrega chile en polvo o un poco de sal si lo deseas. Disfruta!!

Preparación: En un sarten caliente con un poco
de	aceite de coco agrega la cebolla y los nopales picados y cocina por unos minutos, agrega el huevo y sazona. al final agrega la salsa y acompaña con aguacate.
Smoothie Choco-Fresa
· 6 fresas congeladas
· 1c de cacao en polvo
· un poquito de stevia
· 1c de avena en hojuelas
· 1/2 taza de leche de almendras sin azúcar
· 1c de yogurt griego sin azúcar Preparación: Licua todos los ingredientes y disfruta!
HAMBURGUESA
Preparación: Sazona la carne o el pollo y forma una hamburguesa y cocina en un sarten con un poco de aceite de coco, cocina también los hongos por ambos lados. ¡Prepara tu
hamburguesa y disfruta!!!
FRUTAS MIXTAS
Preparación: Lava y pica la fruta puedes acompañar con chile en polvo o yogurt griego
sin azúcar.
EDAMAMES Y QUINOA
Arma la ensalada con las lechugas, edamames, quínoa, pepino, tomate, etc. Exprime el jugo de 1 limón, mezcla con salsa
soya, aguacate y disfruta.





JUEVES
DESAYUNO
Jugo verde (misma receta) Huevo con nopales
· 1 huevo y una clara
· 1 nopal mediano picado
· 1 reb de cebolla
· 1 reb de queso panela
· 1/4 de aguacate
· salsa de tu preferencia



SNACK AM
Smoothie choco-fresa


COMIDA
Hamburguesa
· 120 gr de carne molida o pollo
· 2 hongos portobello
· espinacas o lechuga
· 1/4 de aguacate
· 1 reb de queso panela
· 2 reb de tomate
· 1 reb de cebolla mostaza dijon
Bebidas: Agua de Limón con Chía o Jamaica o Pepino
SNACK PM
Frutas Mixtas
· 1/2 mango
· 1 reb de piña
· 1/2 pepino
· 1/2 manzana
· 5 fresas
· 1/2 taza de berries (escoge 3 opciones)
CENA
Edamames y Quínoa
· 1-2 tazas de lechugas mixtas
· ½ taza de edamames sin su vaina
· ¼ taza de quínoa cocida
· 1/2 pepino picado
· 1 tomate en rodajas
· 1 reb de cebolla picada
· 1 limón (su jugo)
· salsa soya
· 1/4 de aguacate

OVER NIGHTOATS
Preparación: 1. Pon todos los ingredientes en un frasco, tápalo	y agita

2. Mete al refrigerador toda la noche y al día siguiente estará	listo para comerse

3. Pon el topping de tu elección y sabores
FRESAS CON CREMA
Preparación: Revuelve todos los ingredientes,
(si no te agrada la consistencia puedes licuarlo.)
¡Acompaña con almendras o nueces rebanadas Disfruta!
Preparación: Pon a cocer el pollo en agua
hirviendo sazona el caldo y agrega la cebolla y las verduras picadas de la mas dura a la mas blanda previamente lavadas. Al final agrega media o una cucharada de chipotle y ya listo acompaña con unos cuadritos de queso panela
y aguacate
HUMMUS
Preparación: Lava y corta en tiras las verduras Disfruta con el hummus
TAQUITOS DE LECHUGA
Preparación: Cocina la carne y las verduras en forma de picadillo, arma tus "taquitos" y disfruta
con un poco de salsa y aguacate.



VIERNES
DESAYUNO
Jugo Verde Vitaminico (Receta página 1) Over Nightoats
· 1/3 de taza de avena cruda
· 1/3 taza de leche de almendras sin azúcar
· ½ taza de yogurt griego natural sin azúcar 1 C de chia Stevia
SNACK AM
Fresas con Crema
· 1 taza de fresas picadas
· 2 cucharadas de yogurt griego sin azúcar
· Stevia

COMIDA
Sopa de Pollo
· 2 muslos de pollo o 1 pechuga
· (120g aprox)
· 1 zanahoria pequeña
· 1 calabaza pequeña
· 1/2 chayote
· 1 reb de cebolla
· 1 reb de queso panela
· 1/2 aguacate
· chiles chipotles
· sazonador vegetal
· agua (puedes utilizar el caldo de la
 		cocción del pollo)	
SNACK PM
Hummus con Verduras
· 2 verduras de tu elección (zanahoria, apio, brocoli, calabaza) 2c de hummus
CENA
Taquitos de Lechuga
· 3 hojas de lechuga romana (o bola) grandes
· 100g de carne molida o pollo
· 2 verduras picadas de tu elección
· 1/2 aguacate un poco de sazonador vegetal salsa de tu preferencia
Libre o a escoger

BEBIDAS Agua de jamaica, limón o pepino sin azúcar o 1 vaso de agua natural o té de manzanilla.




SABADO
DESAYUNO
Jugo Verde Vitaminico (Receta página 1)
Green Pancakes
· 1/2 taza de avena
· 3 claras de huevo
· 1 C de yogurt griego
· 1 plátano
· 1 C de canela
· 1 C de vainilla
 		1 puño de espinacas	
SNACK AM
Coffe Smoothie
· 1/2 taza de leche de almendras
· 3oz de cafe americano
· 1/2 platano congelado
· 1/2 cd de canela hielos

COMIDA
Calabazas Rellenas
· 2 calabazas medianas
· 120 gr de carne molida o deshebrada
· 1/4 de tomate
· 1 reb de cebolla
· ½ taza de salsa roja
 		Queso panela	
SNACK PM
Mango con Piña
· 1/2 mango picado
· 2 reb grandes de piña picadas
· chile en polvo limón
CENA
Atún a la Mexicana
· 1 lata o sobre de de Atún en agua
· 1/2 Tomate picado
· 1 reb de Cebolla picada
· Cilantro al gusto
· Chiles Chipotle al gusto
· 1/2 Aguacate
· 2 tostadas Libre o a escoger
BEBIDAS Agua de jamaica, limón o pepino sin azúcar o
1 vaso de agua natural o té de manzanilla.

Preparación:

Licua todos los ingredientesCalienta un sarten y pon un poco de lamezcla (puedes utilizar un poco de aceitede coco para que no se peguen)Puedes acompañarlos con fresas, yogurt o miel de abeja.







COFFE SMOOTHIE
Preparación: ¡Licua todos los ingredientes y disfruta!



Preparación: Pon las calabacitas en agua hirviendo por unos 25 min o hasta que las sientas blanditas. Después ponlas en agua con hielo unos min. Corta por la mitad y con ayuda de una cuchara sácales la semilla (hazles un hueco para rellenarlas) Cocina la carne con el tomate y la cebolla y mezcla con un poco de salsa roja , rellena tus calabazas con la mezcla y bañalas con un poco mas de salsa y agrega un poco de queso.
MANGO CON PIÑA
Preparación: ¡mezcla y disfruta!



Preparación: Calienta un sarten con un poco de aceite de coco y cocina el atún junto con un poco de tomate, cebolla, y cilantro picados. Agrega un poco de chipotle Prepara tus tostadas con la mezcla y rebanadas de aguacate. Disfruta!!

HUMMUS CASERO




ngredientes:


1. Precalienta el horno a 200 grados C Coloca los dientes de ajo en aluminio y báñalos con 1 cdita. de aceite de oliva extra virgen, dejar en el horno durante 20 minutos.
INGREDIENTES:
400 gr. de garbanzos cocidos
1 cda. de aceite de oliva extra virgen 6 dientes de ajo
1/4 de taza de jugo de limón
3 cdas. de tahini (puedes sustituirlo por aceite de ajonjoli)
3 cdas. de agua
1/2 cdita. de sal de mar
1/4 de cdita. de pimienta cayena

1/4 de cdita. de perejil o cebollino picadito



2. [image: ]Dejar enfriar los ajos, pelar, y vertidos en un procesador de alimentos. Agregar los garbanzos hasta obtener una consistencia homogénea.


3. Agregar el jugo de limón, tahini, agua, sal, pimienta cayena, y el aceite restante; procesar hasta que esté cremoso.


4. Decorar con un toque de aceite de oliva, paprika, y cebolli
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