	
	LUNES
	MARTES
	MIERCOLES
	JUEVES
	VIERNES
	SABADO
	DOMINGO

	DESAYUNO
1 eq verdura
1eq fruta
2eq cereal
3eq AOA
1eq AG
	PAN TOSTADO CON COTTAGE Y PAPAYA 
1tz de papaya
¾ tz de queso cottage
1 pan tostado
3 nueces completas 

	SANDWICH DE QUESO Y AGUACATE 
2 reb de pan
60gr de queso Oaxaca light
Germinado de alfalfa
1/3 de aguacate

1 toronja en agua

	HUEVO CON NOPALES
2 huevos 
1tz de nopales
1 tostada 
1cda de aceite para cocinar

1tz de papaya en agua
	ENSALADA NAVIDEÑA FIT
1 manzana en cubitos
1cdita de pasas
1cdita de arandanos 
¾ tz de yogurt
6 mitades de nuez
1 sobre de Stevia
1cda de canela 

	OVERNIGHT OATS
CHOCO-AVENA
¾   tz de leche
1/3tz de avena cruda 
½ plátano en rodajas
1cdita de coco
1cdita de cocoa
	SINCRONIZADAS
40gr de queso panela
2 reb de jamon
Lechuga y tomate
2 tortillas

	OMELETTE DE JAMON Y QUESO
1 huevo  1 reb de jamon 40gr de queso
Espinacas 
1 pan tostado
2cda de aceite para cocinar
1tz de papaya licuada

	SNACK
1eq libre
	1tz de jicama
	1tz de papaya
	1tz de uvas
	1tz de jicama
	1 mandarina
	1tz de pepino
	1 gelatina light

	COMIDA
1 eq verdura
1eq cereal
4eq AOA
1eq AG
	POZOLE
120gr de pollo desmenuzado
¼ tz de arroz
 ¼ tz  de maices
 lechuga al gusto
hacer el caldo con mezcla de chiles rojos
	CHILE RELLENO
1 chile poblano
90gr de carne molida
20gr de queso rallado
1cda de crema con 1 cda de yogurth griego
¼ tz de arroz
Ensalada opcional.
	CHULETAS AHUMADAS
120gr de chuleta
¼ tz de spaguetti en salsa de verde
½ tz de zanahoria al vapor 
1cdita de aceite para cocinar
	TACOS DE PESCADO
2 tortillas
120gr de filete de pescado en tiras marinado en limon
Guisar con1cdita de aceite y ajo
1cdita de mayonesa con chipotle
Lechuga y cebolla morada
	BOWL AL PASTOR
¼ tz de arroz
120gr de pollo en tiritas chiquitas
1cda de elote 
Pico de gallo 
Lechuga en tiritas 
	VAMPIRITOS
120gr de vampiritos 
¼ tz de arroz 
1tz de ensalada al gusto sin aderezo 
1cdita de aceite para cocinar
	LONCHE
½ pan francés
4 reb de jamón
40gr de queso Oaxaca
1/3 de aguacate 
Tomate y cebolla en rodajas

	SNACK
1eq fruta
	1 manzana 
	1tz de pepino
	1tz de jicama
	1 mandarina
	1tz de pepino
	1tz de uvas
	[bookmark: _GoBack]2tz de palomitas

	CENA
1 eq verdura
1eq cereal
2 eq AOA
1eq AG
	HUMMUS DE ZANAHORIA
Guisar ½ tz de zanahoria  licuar con 1/3  tz de garbanzos cocidos agregar 1cda de tahini y un chorrito de aceite de oliva.
5 galletas habaneras 
	PANELA ASADO
70gr de panela asado
1cda de mermelada de durazno con chipotle 
5 galletas habaneras

	CHOCOLATE CALIENTE FIT
¾ tz de leche
1cda de cocoa
1cdita de canela
1cdita de vainilla 
1-2 sobres de Stevia

1 concha de 150kcal 
	CHORIQUESO
1 tostada
40gr de queso 
20gr de chorizo
1tz de nopalitos o rajas preparadas al gusto
	TAMALES
40gr de masa de  maíz, amasar con agua y 1cda de aceite o manteca 
30gr de queso
¼ tz de rajas 
30gr se pollo en salsa verde 


	ENSALADA DE SURIMI
2 tiritas de surimi
½ tz pepino en cubitos
1cda de aceite de oliva 
¼ tz de quinoa
Sal y limon
	AGUA DE PIÑA
Agua de 1tz de piña licuada con apio y espinacas

3 rollitos de jamon



