MENÚS

para elegir

Plan de Alimentación

DESAYUNOS A ELEGIR

SIEMPRE TOMAR JUSTO ANTES DEL DESAYUNO UN VASO DE AGUA SIMPLE PRIMERO Y UN SEGUNDO VASO DE AGUA CON DOS ONZAS DE TAIslim! (a este segundo vaso se le puede adicionar limón al gusto). UNA VEZ TOMADOS ESTOS DOS VASOS, ELEGIR UN DESAYUNO DE LA LISTA:

Desayuno 1

Huevos al gusto cocinados con PAM y con verduras. Dos tortillas. (solo dos veces a la semana se puede elegir este desayuno)
Desayuno 2

Un sándwich de pan de caja Bimbo Light multigrano y 2 rebanadas de pechuga de pavo con jitomate, lechuga y picante al gusto. Café o té al gusto.

Desayuno 3

Dos claras de huevo con nopales, champiñones o rajas de chile poblano (en omelette) cocinados con PAM, dos tortillas. media toronja suprema (se puede agregar “SuperLIfe” como endulzante), café o té al gusto
Desayuno 4

Tres salchichas de pavo preparadas con cilantro, cebolla, chile verde, con limón y sal, café o té al gusto

Desayuno 5

Medio bagel integral con 30 g de salmón ahumado, una cucharadita de tofu con cebolla y alcaparras picadas, café o té al gusto

Desayuno 6

Dos tazas de papaya y una taza de fresas con un yougurt de soya sin azúcar. Café o té.

Desayuno 7

Una taza de cereal (“7 días” de Maizoro, o Granola GranVita light) con una taza de Ades light. (ESTA ES LA OPCIÓN PREFERIDA DE ALEJANDRO ARIZA)
Colación media mañana:

Una pequeña taza de fresas (5 fresas) o dos tazas de jícama o pepino o apio) o un puño de almendras natrurales o un puño de cerezas Goji deshidratadas.

COMIDAS A ELEGIR

SIEMPRE TOMAR JUSTO ANTES DE LA COMIDA UN VASO DE AGUA SIMPLE PRIMERO Y UN SEGUNDO VASO DE AGUA CON DOS ONZAS DE TAIslim! (a este segundo vaso se le puede adicionar limón al gusto). UNA VEZ TOMADOS ESTOS DOS VASOS, ELEGIR UNA COMIDA DE LA LISTA:

Comida1
Consomé de pollo o res desgrasado con verduras, media taza de frijoles caldosos, 150 g de carne en guisado o asado, ensalada de espinacas frescas con una cucharadita de ajonjolí tostado y salsa de soya con limón, café o té al gusto.

Comida 2

Una taza de crema de vegetales, una taza de tinga de pollo o res con dos tostadas asadas (no fritas) media taza de frijoles, ensalada de lechuga con jitomate con una cucharada de aceite de oliva y limón, sal y pimienta, café o té al gusto

Comida 3

Consomé de res desgrasado, un bistec asado encebollado y con champignones, una tortilla, ensalada de zanahoria rallada con jícama rallada (una taza) con sal y limón, café o té al gusto.

Comida 4

Una taza de vegetales, 90 g de atún o bonito en agua recortado (puesto con cebolla, jitomate, chile verde y cilantro picados, una cucharada de aceite de oliva y vinagre balsámico) dos tostadas horneadas, ensalada de champignones frescos, café o té al gusto.
Comida 5

Sopa de verduras preparada sin consomé. Hasta 1 kg de pescado a la plancha o al vapor, con verduras. Ensalada mixta. Y Café o té.
Comida 6

Sopa de verduras preparada sin consomé. Una pechuga deshebrada preparada en salpicón, con todo y aguacate. Dos tostadas de maíz horneadas. Café o té al gusto.

Colación media tarde:

Una taza de fresas o de cerezas o blueberries o (dos tazas de jicama, pepino o apio) o un puño de almendras naturales o un puño de cerezas de Goji deshidratadas.
CENAS A ELEGIR

Si se desea bajar de peso un poco más rápido, se pueden tomar los dos vasos de agua (uno simple y otro con dos onzas de TAIslim) justo antes de la cena. Esta opción no es indispensable y genera cierta incomodidad para algunos pacientes al ver cómo aumenta naturalmente su necesidad de orinar por la noche. Cada persona valorará esto en virtud de lo que busca.

Cena 1:

Una tasa de cereal “7 días” de Maizoro con 1 tasa de Ades Natural Light. 
Cena 2

Una tostada con 1/3 taza de frijoles caldosos machacados, con una rebanada delgada de tofu con pico de gallo, café o té al gusto

Cena 3 

Dos huevos revueltos sin grasa, 2 tortillas de maíz, café o té al gusto
Cena 4
Una rebanada gruesa de pechuga de pavo a la plancha, con aguacate, jitomate, cebolla, limón y sal. Una tostada
Cena 5
Ensalada mixta con todas las verduras excepto: haba, frijol, ejote, papa, elote, aguacate, lenteja y arroz.

Cena 6
Un filete de pescado a la plancha acompañado de ensalada o verduras.

IMPORTANTES CONDICIONES:

· Tomar 2 litros de agua diarios.

· No añadir consomé de pollo a las comidas (Knor)

· Observar las etiquetas de información nutrimental de los alimentos y no comer lo que contenga “Fructuosa”.
· Preparar los alimentos con PAM

· No añadir aderezos a las ensaladas sólo limón y sal.
· Endulzar lo que se desee exclusivamente con “SuperLife”. No consumir ningún otro tipo de endulzante.
