Dia 1:
Desayuno:

« 1rebanada de pan integral tostado (80 calorias).
e 1 huevo cocido (70 calorias).
o 1/2 taza de fresas (25 calorias).

A media mafana:
e 1yogur griego bajo en grasa (100 calorias).
Almuerzo:

o Ensalada de pollo y espinacas:
o 85 grs de pechuga de pollo a la parrilla (120 calorias).
2 tazas de espinacas (14 calorias).
1/4 de taza de tomates cherry (13 calorias).
1/4 de aguacate en rodajas (60 calorias).
2 cucharadas de aderezo bajo en grasa (60 calorias).
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Merienda:
e 1 manzana (52 calorias).
Cena:
e 115 grs de salmon a la parrilla (280 calorias).
o 1 taza de brécoli al vapor (55 calorias).
o 1/2 taza de quinoa cocida (110 calorias).

Antes de acostarse:

o 1tazade uvas (62 calorias).




Dia 2:
Desayuno:
« 1 taza de avena cocida con agua (166 calorias).
e 1/2 taza de arandanos (42 calorias).
e 1 cucharada de miel (64 calorias).
A media mafiana:
e 1yogur griego bajo en grasa (100 calorias).
Almuerzo:
e Wrap de pavo:
85 grs de pechuga de pavo (87 calorias).
1 tortilla integral (80 calorias).

Verduras frescas a eleccion (variadas).
Mostaza o aderezo bajo en grasa (20 calorias).
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Merienda:
o 1 pera pequefia (86 calorias).
Cena:
e 115 grs. de pechuga de pollo a la parrilla (130 calorias).
« 1 tazade brocoli al vapor (55 calorias).
e 1/2taza de arroz integral (109 calorias).

Antes de acostarse:

o 1tazade mel6n en cubitos (46 calorias).




Dia 3:
Desayuno:

e 2 rebanadas de pan integral (160 calorias).
e 2 cucharadas de mantequilla de mani (188 calorias).
o 1 platano (96 calorias).

A media mafana:
e 1yogur griego bajo en grasa (100 calorias).
Almuerzo:

« Ensalada de atin:
o 85 grs de atun enlatado en agua (99 calorias).
2 tazas de lechuga mixta (14 calorias).
1/4 de taza de tomates cherry (13 calorias).
1/4 de aguacate en rodajas (60 calorias).
2 cucharadas de aderezo bajo en grasa (60 calorias).
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Merienda:
e 1 manzana (52 calorias).
Cena:
e 115 grs de ternera a la parrilla (264 calorias).
o 1 taza de brécoli al vapor (55 calorias).
o 1/2 taza de puré de papas (120 calorias).

Antes de acostarse:

o 1tazade uvas (62 calorias).




Dia 4:
Desayuno:

o 1taza de queso fresco bajo en grasa (100 calorias).
o 1/2 taza de fresas (25 calorias).
« 1 rebanada de pan integral tostado (80 calorias).

A media mafana:
e 1yogur griego bajo en grasa (100 calorias).
Almuerzo:

« Ensalada de garbanzos y aguacate:
o 1taza de garbanzos cocidos (269 calorias).
2 tazas de espinacas (14 calorias).
1/4 de aguacate en rodajas (60 calorias).
1/4 de taza de tomates cherry (13 calorias).
2 cucharadas de aderezo de limoén y cilantro (60 calorias).
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Merienda:
e 1 huevo cocido (70 calorias).
Cena:
e 113 grs. de salmon a la parrilla (280 calorias).
o 1 taza de esparragos al vapor (55 calorias).
o 1/2 taza de quinoa cocida (110 calorias).

Antes de acostarse:

o 1 taza de meldn en cubitos (46 calorias).




Dia 5:
Desayuno:

o 1rebanada de pan integral tostado (80 calorias).
e 1 cucharada de mantequilla de almendras (95 calorias).
o 1 platano mediano (105 calorias).

A media mafana:
o 1 pera pequerfia (86 calorias).
Almuerzo:

« Ensalada de pollo y espinacas:
o 3onzas (85 g) de pechuga de pollo a la parrilla (120 calorias).
2 tazas de espinacas (14 calorias).
1/4 de taza de tomates cherry (13 calorias).
1/4 de aguacate en rodajas (60 calorias).
2 cucharadas de aderezo bajo en grasa (60 calorias).
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Merienda:
e 1 manzana (52 calorias).
Cena:
o 113 grs. pechuga de pollo a la parrilla (130 calorias).
o 1 taza de brécoli al vapor (55 calorias).
o 1/2 taza de arroz integral (109 calorias).

Antes de acostarse:

o 1tazade uvas (62 calorias).




Dia 6:
Desayuno:
« 1 taza de avena cocida con agua (166 calorias).
e 1/2 taza de arandanos (42 calorias).
e 1 cucharada de miel (64 calorias).
A media mafiana:
e 1yogur griego bajo en grasa (100 calorias).
Almuerzo:
e Wrap de pavo:
3 onzas (85 g) de pechuga de pavo (87 calorias).
1 tortilla integral (80 calorias).

Verduras frescas a eleccion (variadas).
Mostaza o aderezo bajo en grasa (20 calorias).
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Merienda:
o 1 pera pequefia (86 calorias).
Cena:
e 4 onzas (113 g) de salmon a la parrilla (280 calorias).
« 1 taza de esparragos al vapor (55 calorias).
e 1/2 taza de quinoa cocida (110 calorias).
Antes de acostarse:
o 1tazade mel6n en cubitos (46 calorias).
Dia 7:
Desayuno:
o 2 rebanadas de pan integral (160 calorias).
e 2 cucharadas de mantequilla de mani (188 calorias).
o 1 platano mediano (105 calorias).
A media mafana:

e 1 yogur griego bajo en grasa (100 calorias).

Almuerzo:




o Ensalada de atun:
o 3onzas (85 g) de atin enlatado en agua (99 calorias).
2 tazas de lechuga mixta (14 calorias).
1/4 de taza de tomates cherry (13 calorias).
1/4 de aguacate en rodajas (60 calorias).
2 cucharadas de aderezo bajo en grasa (60 calorias).
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Merienda:
e 1 manzana (52 calorias).
Cena:
e 4onzas (113 g) de filete de res a la parrilla (264 calorias).
» 1 tazade brocoli al vapor (55 calorias).
o 1/2 taza de pureé de papas (120 calorias).
Antes de acostarse:
o 1tazade uvas (62 calorias).
Recuerda que las calorias pueden variar segun el tamafio y la marca de los alimentos.
Ademas, es importante adaptar las opciones de alimentos segun tus preferencias y

necesidades. Te recomiendo consultar a un profesional de la salud o un nutricionista
antes de comenzar cualquier dieta restrictiva.




