Desayuno omelette de huevo
2 claras de huevo

1 huevo entero

2 rebanadasde jamon

2 tortillas

% jitomate rebanado

1 taza de espinacas fileteadas
Té verde

Desayuno quesadillas

2 tortillas de maiz

60 gr de res en pedacitos
80 gr de panela

1 jitomate rebanado
Cebolla libre

Té rojo

Desayuno tostadas de jamdn con queso requeson
2 tostadas deshidratadas

2 rebanadasde jamdn

4 cucharadas de requeson

% taza de salsa mexicana

Té de limdn

Colacién smotie de fruta
1 Tazade piia

6 nueces

Agua y hielos

2 cucharadas de miel

Colacién smotie de fruta
1 taza de meldn

2 cucharadas de miel

20 almendras

Agua y hielos

Colaciéon smotie

1 manzana

2 cucharadas de miel
20 almendras

Agua y hielos

Comida pescado a la plancha

130 gr de pescado asado

1 taza de brécoli, chayote o zanahoria
Agua de Jamaica

2 tortillas

2 cucharadas de guacamole

Agua de limdén o Jamaica

Comida carne molida de res con espagueti
130 gr de carne de res en pedacitos

1 taza de espagueti

% taza de puré de jitomate

10 hojas de arugula

1/3 de aguacate

Agua de Jamaica

Comida pechuga de pollo a la plancha
130 gr de molida de pollo

2 tortillas

1 taza de brdcoli cocido

1/3 de aguacate

Agua de Jamaica

Colacién pepino con limén
1% taza de pepino rebanado
% taza de jicama

Limén libre

Sal des yodada

20 almendras

Colacion

1 taza de jicama

6 nueces

1 taza de gelatina light

Colacion

1 taza de jicama

1 taza de gelatina light
6 nueces

Cena ensalada de atin

1 sobre de atun drenado

% taza de salsa mexicana

1 taza de espinacas fileteadas
Té verde

Cena salpicon

120 gr de carne de res deshebrada
% taza de salsa mexicana

1 taza de lechuga romana fileteada
1 taza de lechuga italiana fileteada
Té de limdn

Cena crema de brdcoli con pollo
1 taza de brécoli molido en crema
120 gr de pollo a la plancha

Agua de Jamaica

gelatina light




