[image: Código QR

Descripción generada automáticamente]
	TIEMPO DE COMIDA
	LUNES
	MARTES
	MIERCOLES
	JUEVES
	VIERNES
	SABADO
	DOMINGO

	DESAYUNO
1 harina
3 proteínas
	½ taza de gallo pinto con 2 huevos revueltos y 2 rebanadas de jamón (cebolla, cebollino, espinaca, opcional) 
Acompañar con rodajas de tomate cocinado.
	1/3 de plátano maduro + 
1 omellete, 1 huevo en torta, 2 rebanadas de jamón, 1 rebanada de queso, tomate, espinaca, chile dulce y cebolla (opcional)
	Empanadita de jamón y queso:  1 tortilla de harina, 2 rebanadas de jamón y 60g de queso mozzarella lifgt, tomate y albahaca 
	Sándwich: 2 rebanadas de pan cuadro light + 1 huevo + 2 rebanadas de jamón + 1 rebanada de queso con lechuga y tomate y una pizca de mayonesa light, salsa de tomate, y mostaza
	2 tortillas tipo tortirrica con 2 huevos en torta con 30g de queso mozzarella light, opcional agregar tomate, cebolla, cebollín 
	½ aza de gallo pinto con 2 huevos fritos y 30g de queso blanco tierno, acompañar con rebajadas de berenjena asada con aceite de oliva en spray y especias. 
	Tostadas capresse: 2 rebanadas de pan cuadro light + 90g de queso tierno, tomate y albahaca

	MERIENDA
1 lácteo o 
1 fruta

1 proteína
	1 yogurt individual sin azúcar + 10 maní y gelatina libre 
	8 uvas verdes grandes con 10 maní y opcional un paquetito de suspiros sin azúcar para acompañar
	3/4 taza de flan sin azúcar (Diet-x) 
con 6 semillas marañones
	6 fresas grandes con 
1 stick de queso con tomates Cherry y albahaca (hacer en pinchos)
	Milkshake de chocolate: 1 taza de leche, 2 cucharadas de cacao 100%, suficiente hielo y endulzado con stevia o natuvia
	1 manzana pequeña 
	½ taza de helado descremado sin azúcar, gelatina libre.

	ALMUERZO
2 harinas
5 proteínas
	Casado: ½ taza de arroz, ¼ taza de frijoles 150g de pechuga de pollo a la parilla con ensalada verde de lechuga, tomate, pepino, alfalfa y picadillo de chayote con zanahoria
	1 taza de pasta cocida en salsa de tomate natural con 150g de atún

Ensalada: tomate cherry asado, cebolla morada, albahaca, pepino y aceite de oliva
	1 taza de puré de papa, 150g de bistec de cerdo y vegetales al vapor roseados con aceite en spray sabor a mantequilla, picar un ajo y agregar:  brocoli, coliflor y zanahoria, con tomate rostizado.
	Olla de carne: ½ tz mixta de papa, yuca y camote, ½ taza de arroz, 150g de carne de res y vegetales, zanahoria y chayote, ayote tierno, zuchinnie, repollo.

Caldo es libre 
	Arroz con pollo: 
1 taza de arroz con pollo (agregar ½ tz de pollo extra)
Ensalada verde: lechuga. Repollo, espinaca y tomate y 1 cucharada de semillas mixtas.
Vegetales cocidos: zuchinni con chile dulce y brócoli.
	Casado: ½ taza de arroz, ½ taza de frijoles, 150g de pescado a la plancha con picadillo de vainica con zanahoria 
Ensalada verde: Lechuga romana, pepino, apio, sal y limón y 1 cuchadita de semillas de ajonjolí.
	Sopa azteca: Salsa de tomate natural libre, 1 taza de pollo desmenuzado + ¼ taza de queso mozzarella light + ¼ de aguacate 
4 tortillas tortiricas tostadas partidas en 4. 

 Ensalada opcional. 

	MERIENDA
1 harina + 
1 proteína

	2 tostadas de pan cuadrado light, 1 huevo revuelto con espinaca
	1 tortilla aliñada casera del tamaño de una tortilla tortirrica con 30g de queso y 1 pizca de natilla liviana delactomy. 
	Prensada: 2 tortirricas con 30g de queso tierno tomate y albahaca. 

	1 paquete de galleta soda con 2 rebanadas de jamón, pepino y espacias
	Sandwich capresse: 2 rebanadas de pan cuadrado light con 30g de queso tierno, tomate y albahaca
	Empanadita: 1 tortilla de harina, 2 rebanadas de jamón, y tomate (opcional)
	1 paquete de galleta maría sin azúcar y 10 maní 

	CENA
2 harinas
4 proteínas
	Sopa de pollo: 1 tz mixta de papa, yuca, camote, 120g de pollo en trozos o desmenuzado, con vegetales libre como chayote, zanahoria, brócoli, coliflor, repollo rayado, zuchinni
	Burrito: 2 tortillas de harina, con una pizca de frijoles molidos, 90g de carne mechada en salsa de tomate natural, 30gr de queso, lechuga, tomate, pepino rayado
	½ taza de arroz blanco + ¼ taza de frijoles arreglados con maíz dulce, zanahoria y vainica, 120g de carne en salsa de tomate natural y 1/2tz de picadillo de chayote, zuchinni y zanahoria
	Tacos: 4 tortillas tortirrica con 120g de fajitas de res distribuida en cada tortilla, con repollo blanco, zanahoria rayada y limón
	2 paquetes de galleta sanísimas con 120g de atún arreglado con tomate, chile dulce, cebollada morada, culantro y limón

	2 papas mediana, 120g de pescado a la plancha y vegetales salteados, brócoli, chayote, zanahoria, zuchinni)
Opcional extra de ensalada verde 
	1 tz de pure de camote, tortas de carne hechas con 120g de carne molida, con chile y cebolla. 
Pico de gallo (tomate, culantro, cebolla y limón)
 Y vegetales mixtos. 
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