


lista completa de ingredientes

Frutas y verduras Abarrotes

- Alcaparras 1 frasco
- Almendras 100 g

« Amaranto 50 g

- Arandano 100 g

Calabacita japonesa 1 pieza y ‘ﬂ"”:'ﬂ'z 1 kilo
Cebolla 5 piezas - Atun en agua 2 latas

Champifion blanco 100 g » Avena instantanea 1paq.de 510 g

Ajo 2 cabezas
Aplo & ramas
Arugula 1 bolsa
Betabel 2 piezas

Chile de arbol
Chile serrano
Germen de alfalfa
Cilantro
Coliflor
Eneldo
Epazote
Espinaca
Frambuesas
Fresas
Jitomate
Lechuga
Limdn agrio
Limdén amarillo
Manzana
Menta fresca
Mora

MNaranja
Nopal

Papa

Pepino

Pera

Perejil

Pimiento morron rojo
Pimiento morron verde

Platano

Sandia
Tomate Cherry
Zanahoria

4 plezas
4 piezas
1 domo
1 manojo
s pleza
1 manojo
1 manojo
1 manojo
1 domo
1 domo
10 pilezas
2 plezas
b plezas
3 plezas
2 plezas
1 manojo
1 domo
1 pleza

2 plezas
1 pleza

1 pleza

1 pleza

1 manojo
2 plezas
1 pleza

2 plezas
250 g

3 domos
3 pilezas

Basicos que es probable tengas en casa

- Aceite vegetal
Aceite de oliva
Canela en raja

Canela molida en polvo

Chile en polvo
Pimienta Negra
Pimienta Blanca
Pimienta Gorda
Sal

Sal de mar
Mayonesa
Mostaza
Tomillo

- Vainilla

- Vinagre de Manzana

Bolsa de papel estraza

- Cacahuate japonés
« Chia

Comino

Consomeé en polvo

Endulzante artificial (endulcolorante)
Frijol negro cocido en lata

- Frijol refrito en tetrapack (sin grasa)
- Garbanzo en lata
- Maiz Palomero

Mantequilla de Mani
Nuez
Paprika o pimenton

- Pasas
- Sal con cebolla
- Sal con ajo

Salsa Tahine

Salsa verde
Semillas de Girasol
Vinagre balsamico

Carnes, aves y pescado

Filete de pescado blanco
Filete de salmon
Pechuga de pollo

surimi

2 plezas

1 paquete
100 g

20 g

200 g

10 paguetes

1 pieza

1 pleza

2 pleza

1 paquete

1 cda

509

1 frasco

100 g

10 g

10 g

1 frasco chico
1 frasco de 500 ml
50 g

1 pieza

80 g
120 g
5009

4 plezas

Productos Lacteos, Salchichoneria y Huevo

Clara de Huevo empacada
Crema

Huevo

Jamon de pavo

Leche de almendras
Queso panela

Yogurt Griego Natural

Congelados

Frijol de Soya (edamame)

Panaderia y Tortilleria

Tortillas de maiz
Tostadas de maiz horneadas

1 frasco

1 frasco (chico)
1 pleza

2 rebanadas (50 g)
1 pieza

1 pieza chica
1 pleza

500 g
1 paguete




#retokiwilimon

iBienvenida al reto kiwilimén! ¢Nerviosa?

No te preocupes, disenamos este plan para que te
sea facil llevarlo a cabo. Asegurate de tener todos los
ingredientes v una noche antes, prepara y empaca
cada una de las recetas que comeras fuera de casa.




Huevo a la Mexicana

Ingredientes

« 1 huevo
1 jitomate
1 cda de cebolla blanca finamente picada
1 diente de ajo
1 cda de cilantro, lavado y desinfectado
4 cdita de sal
4 cdita de pimienta
1 cda de aceite vegetal
2 tortillas de maiz

Preparacion

1. Pica finamente el jitomate, la cebolla blanca y el ajo.
2.Rompe el huevo en una taza, batelo y sazona con sal

y pimienta.

3. Sofrie la verdura en un sartén caliente con aceite vegetal
(para evitar usar mas aceite, utiliza un sartén de teflon).

4. Agrega el huevo y mézclalo con el resto de la verdura.
5.Cocina por alrededor de 4 minutos hasta que el huevo
esté cocido a tu gusto.

6. Calienta las tortillas en el comal y sirve.

Zanahoria con Hummus
de Garbanzo

Ingredientes

2 taza de garbanzo, remojado en agua por 8 horas
2 cdas de jugo de limon

s de taza de salsa tahine

3 cdas de aceite de oliva

1 cdita de paprika

1 cdita de sal

2 cucharadita de pimienta

2 zanahorias

Preparacion

1. Coloca en el procesador los garbanzos remojados y drenados.

2. Agrega el jugo de limon, el tahine, el aceite de oliva, la sal y la pimienta.
3. Procesa hasta que todo quede bien incorporado.

4. Sirve el hummus en un tazon y espolvorea paprika encima.

5. Lava las zanahorias y pélalas, cortalas en bastones y acompana con el
hummus.




Salmon Empapelado con
Ensalada de Tomates Cherry

e | Ingredientes

« 120 g de filete de salmén Y2 cdita de sal
« Y% manojo de pergjil lavado Y de cebolla morada

y desinfectado + 100 g de tomate cherry
« 3 cdas de aceite de oliva 1 cda de aceite de oliva para la vinagreta
« 1cdade alcaparras + 1 cdade jugo de limén para la vinagreta
« 12 cdita de pimienta + 1rama de tomillo
2 cdas de jugo de limén 1 cda de semillas de girasol

Preparacion

1. Precalienta el horno a 170°C.

2. Coloca en la licuadora el perejil, 3 cucharadas de aceite de oliva, las

alcaparras, la pimienta y las 2 cucharadas de jugo de limén.

3. Licta hasta tener una pasta, si es necesario agrega 2 cucharadas de agua.

4, Sazona el filete de salmén con sal y pimienta por ambos lados.

5. Colécalo en medio de un trozo de aluminio, esparce la mezcla de perejil

encima (cubriendo todos los lados del salmoén) y cibrelo con el aluminio.

7. Hornea a 170°C por 25 minutos. Este tiempo puede variar dependiendo

de tu horno.

8. Retira el salmén del horno y abre el aluminio con cuidado para evitar

quemarte con el vapor del interior.

9. Combina el jugo de limoén con el aceite de oliva. Reserva.

10. Corta la cebolla morada finamente y mézclala con los tomates cherry,

TIP
Utiliza un tupper con separaciones para _ _
evitar que se combinen los sabores. espolvorea las semillas de girasol.

agrega un poco de tomillo, la vinagreta de limén y un poco de sal. Encima

Almendras Licuado de Fresa, Platano y Amaranto
con pasas

Ingredientes

Ingredientes » Y2 taza de fresas lavadas y desinfectadas « 2 cdas de amaranto
« Y2 platano + 1tazade leche de almendra

« 8 nueces

- 1cdita de pasas Preparacion
. 1. Corta el tallo de las fresas y colécalas en la licuadora junto con el platano,
Preparacion el amarantoy la leche de almendra.

1. Mezcla las nueces con las pasasy 2. Lictia hasta que todo quede bien incorporado.
guardalas en un contenedor. 3. Sirve.

un recipiente de vidrio. siguiente agrega la leche y amaranto

TIP TIP
[ Prepara varias porciones y almacena en ] [ Congela las frutas el dia anterior en una bolsa de plastico, a la manana ]
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#retokiwilimon

Hoy comienza el segundo dia del reto kiwilimon,
écomo te has sentido? iAnimo, que vas muy bien! Te
preparamos un menu delicioso y facil de preparar.
Recuerda que es importante que no te saltes ninguna
comida para que no tengas tanta hambre.
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Para llevartelo a la oficina, coloca en un tupper las
frutas cortadas, en una bolsita la chia y en otro
recipiente la leche. Mezcla 15 min. antes de comer.
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Palomitas
con Chile

Ingredientes

Y2 taza de maiz
1 cdita de sal
2 cditas de jugo de limon (opcional)
1 bolsa para hornear de papel estraza
chile en polvo al gusto

Preparacion

1. Coloca el maiz en un sartén y tapalo. Deja
cocinar a fuego alto por 8 minutos o hasta que
todos los granos de maiz hayan explotado.
2.Agrega la sal y el chile en polvo al gusto.

Pudin de Chia con
Frutos RojosS

Ingredientes

» Yadetazade chia
'2 taza de leche de almendra
3 fresas lavadas y desinfectadas
1 cda de mora azul
4 frambuesas
2 cda de endulzante artificial

Preparacion

1. Mezcla la chia junto con la leche de almendra
y el endulzante artificial, deja reposar por

15 minutos hasta que se espese.

2. Agrega los frutos rojos y disfruta.

Lleva el maiz en una bolsa de papel
y cocina en el microondas.




Pollo al Limon con Arroz de Coliflor

Ingredientes

« 90 g de pechuga de pollo PARA EL ARROZ DE COLIFLOR
sin hueso + 1taza de coliflor limpia y desinfectada
+ 2limones amarillos + 1diente de ajo finamente picado
« Yade cebolla + 2 cdas de cebolla finamente picada
« 4 cdas de perejil + 1 cdade aceite de oliva
+ 1 cdita de sal
« 1 cdita de pimienta gorda

1 cdita de aceite de oliva
extra virgen

Preparacion

1. Para el arroz de coliflor; corta finamente la coliflor y colécala en el procesador.
2. Pon la coliflor sobre una servilleta de cocina en un plato y mete al microondas
por 8 minutos a potencia maxima.

3. Enun sartén caliente agrega la cucharada de aceite de oliva, el ajo y la cebolla.
Anade la coliflor precocida y cocina por 5 minutos.

4. Para el pollo; sofrie la cebolla y el ajo en un sartén caliente con un poco de
aceite de oliva.

5. Corta uno de los limones en rodajas y agrégalas al sartén, anade el jugo del
limoén sobrante y la pimienta.

6. Agrega la pechuga de pollo y cocinala de forma pareja. Sazona con sal y
pimienta.

7. Sirve la pechuga de pollo junto con el arroz de coliflor.

Helado de Platano con Tostadas de surimi,
Mantequilla de Mani elote y mayonesa

Ingredientes
« 2piezasde surimi cilantro fresco picad finamente
2 taza de maiz dulce al gusto
2 tostadas de maiz horneadas « pimienta blanca en polvo al gusto
1 cdita de mayonesa ligh 1 cdita de jugo de limén amarillo
2 cdita de sal con cebolla cebolla morada al gusto

Ingredientes

+ Y2 platano + 1 cda de mantequilla
+ Y4 de taza de leche de almendra de mani

Preparacion
1. Retirale la piel al platano y colécalo en una bolsa para congelar,
agrega la leche de almendrasy cierra la bolsa. Introdticelo en el Preparacién
congelador por 2 horas o hasta que esté muy congelado. 1. Corta el surimi en cubos.
2. Una vez que tenga una consistencia solida, agrégalo a un 2. En un tazén incorpora el surimi, el maiz, la mayonesa, la sal,
procesador de alimentos y anade la crema de cacahuate y la canela. el cilantro, el chile, la pimienta y el limén. Revuelve bien.
Muele perfectamente hasta obtener la consistencia deseada. 3. Sirve la preparacion sobre dos tostadas.

lo sacas del congelador y afiades el resto de los ingredientes. mas tiempo.

TIP TIP
[ Prepara mas de una porcién y mantenia en el congelador. Asi, snln] [ Guarda el surimi en el congelador para que te dure ]



#retokiwilimon

Estamos en el tercer dia de kiwilimon, ¢ha sido muy
dificil? iSabemos que tu puedes lograr esto y mucho
mas! Recuerda que es importante acompanar este
plan con ejercicio, por lo menos, tres veces a la

semana por 30 minutos.




Omelete con Espinacay Papa

Ingredientes

+ '2taza de clara de huevo
1 taza de espinaca baby lavada y desinfectada
s de cebolla blanca finamente picada
2 cdas de peregjil lavado y desinfectado
1 diente de ajo
2 taza de pimiento morrén finamente picado
2 cdas de aceite vegetal
1 cdita de sal
V2 cdita de pimienta

2 papa

Preparacion

1. Precalienta el horno a 180°C.

2. Pela las papas y cértalas en tiras delgadas. Rocialas con aceite vegetal en
aerosol y hornea a 180°C por 15 minutos hasta que estén ligeramente doradas.
3. Sofrie el ajo y la cebolla en un sartén caliente con un poco de aceite, agrega
el pimiento y deja cocinar por 5 minutos hasta que se suavice. Ahade las

TIP claras de huevo y sazona con sal y pimienta.
Una noche antes, corta toda la verdura y
guardala en un tupper junto con la claras
de huevo. Al dia siguiente, solo tendras que junto con las papasy la espinaca baby.
k agregar los ingredientes a una sarten.

4. Espolvorea el perejil y deja cocinar por 2 minutos. Retira del fuego y sirve

Pepino con Hummus
de Garbanza

Ingredientes

« 2 taza de garbanzo, remojado en agua por 8 horas

2 cdas de jugo de limoén

1 cda de salsa tahine

1 cda de aceite de oliva

1 cdita de paprika
1 cdita de sal

2 cdita de pimienta

1 pepino

Preparacion

1. Coloca en el procesador los garbanzos remojados y drenados.

2. Agrega el jugo de limén, el tahine, el aceite de oliva, la sal y la pimienta.

3. Procesa hasta que todo quede bien incorporado.

4. Sirve el hummus en un tazén y espolvorea paprika encima.
5. Lava el pepino, cértalo en bastones delgados y acompana con el

hummus.




Ensalada de Atun con
Papa Cocida y Jitomate Cherry

Ingredientes

1 2 taza de lechuga mixta lavada y desinfectada
1 lata de atun en agua

s taza de jitomates cherry

Y2 papa

2 cda de jugo de limon

1 cdita de sal

1 cdita de sal

Y2 cdita de pimienta

Ya de cebolla morada cortada en laminas

Preparacion
1. Corta los jitomates cherry a la mitad.
2. Pela la papay cortala en cubos pequenos. Cuece los cubitos en agua
hirviendo con sal por 5 minutos.
3.Drena el agua y coloca los cubos en agua fria. Sacalos del agua y
escurrelos.
4. Combina las lechugas con el atun, la papa cocido, los jitomates cherry y
la cebolla.

Peras hervidas Licuado de Manzana

| con Avena y Canela
Ingredientes

« 1pera « 1 pizca de sal )
Ingredientes

« 2 cdas de avena

- hojas de menta al gusto + 1sobre de endulzante
- 1lvaina de vainilla sin calorias
- agua cantidad necesaria

« 1 manzana
« V4 cdita de canela
Preparacion + lY2taza de leche de almendra

1. Coloca una olla con agua en la estufa. Agrega el endulzante,
la vainilla y la sal. Una vez que rompa a hervor, agrega la pera Preparacion

sin cascara. 1. Coloca todos los ingredientes en la licuadora y
2. Pasados 20 minutos, apaga el fuego, agrega la menta y sirve. lictia hasta que todo quede bien incorporado.
2. Si es necesario agrega un sobre de endulzante

congélalas. Asi entre semana no tendras que cocinar.

TIP artificial.
Prepara mas de una porcion, guarda cada una por separado y




Vamos justo a la mitad del reto, isientete orgullosa
de estar en camino hacia una alimentacion mas
saludable! Vas a notar que cada dia te sientes mas
ligera y con mejor humor. Olvidate del café estos dias
y sustituyelo por una deliciosa infusion.




Enfrijoladas Rellenas
de Rajas

Ingredientes

« V2 taza de frijoles refritos
+ 3 de taza de consomé de pollo
2 tortillas de maiz

1 taza de rajas de chile poblano

+ 1 cda de aceite vegetal

+ Vade cebolla blanca finamente picada
+ V2 taza de pollo cocido y desmenuzado
1 cdita de sal

2 cdita de pimienta

1 cda de crema

Preparacion

1. Sofrie la cebolla en un sartén caliente con aceite. Agrega las
rajasy el pollo desmenuzado. Sazona con sal y pimienta.

2. Retira del fuego y reserva.

3. Calienta los frijoles refritos y anade el caldo de pollo, mezcla
hasta que se forme una salsa y deja cocinar por 5 minutos.

4, Calienta las tortillas en un comal, una vez calientes rellénalas

con la mezcla de pollo y rajas.

5. Banalas con la salsa de frijol y agrega una cucharada de

crema.

Edamames con Alfalfa

Ingredientes

« 14 taza de frijol de soya (edamames)

+« 1% cda desaldemar

« 1 taza de alfalfa

o 1limén amarillo (opcional)

Preparacion

1. Cocina los edamames en agua hirviendo con 1 cucharada
de sal por 6 minutos.
2. Una vez cocidos, sumérgelos en agua fria con hielo por

15 minutos.

3. Drena el agua y deja secar.

4. Saca los edamames de la cascara y mézclalos con la alfalfa.

. _ | Los edamames los puedes guardar en el
5. Agrega 2 cucharada de sal en grano y acompana con limén. _ congelador para que te duren mas tiempo.
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TIP
Guarda en un recipiente que
tenga divisiones para que no se
mezclen los sabores.

Sorbet de Fresa con Frambuesa

Ingredientes

+ 1taza de fresas
+ V2 taza de frambuesas

Preparacion

1. Corta el tallo de las fresas y rebanalas a la mitad.
2. Congela las fresas y las frambuesas por 8 horas.

+ 3 cdas de endulzante sin calorias

Pechuga Asada con Salsa Verde
y Arroz con Calabacita

Ingredientes

+ 90 g de pechuga de pollo 2 dientes de ajo finamente picado

+ 2 cdas de aceite vegetal 2 tomates verdes
» 1 chile serrano Va de taza de arroz blanco

+ 12 cebolla 1 calabacita italiana

Preparacion
1. Corta rebanadas delgadas de la calabacita verde.
2. Agrega aceite a una olla y sofrie 1 ajo y ¥ de cebolla finamente picados.
3. Agrega el arroz y sofrielo ligeramente.
4. Ahade Y2 taza de agua, la calabacita y un poco de sal. Deja hervir, tapa
la olla y baja el fuego. Deja cocinar a fuego bajo por 20 minutos.
5. Pasado ese tiempo destapa la olla y mueve con cuidado el arroz con la
ayuda de un tenedor.
6. Calienta el %4 de cebolla restante, el ajo, el chile y los tomates verdes.
7. Coloca la verdura asada en la licuadora y ¥ taza de agua o caldo de pollo
desgrasado. Liclia hasta obtener una salsa.
8. Anade un poco de aceite vegetal a un sartén y cocina la pechuga de pollo,
vierte la salsa verde encima y cocina por alrededor de 5 minutos.
9. Sirve la pechuga de pollo junto con el arroz.

Ensalada de Kale,
Atun y Espinaca

+ adetaza de leche de almendras

Ingredientes
+ 1taza de kale
+ '2taza de espinaca baby
« 1taza de jitomates cherry
+ 1 lata de atun en agua

3. Coloca los frutos rojos en la licuadora y agrega la leche de almendra y

el endulzante sin calorias.

4. Si es necesario, detén la licuadora y empuja los ingredientes con una cuchara

al fondo para que se licuen.

5. Licua hasta que todo quede incorporado y tenga una consistencia cremosa.

Preparacion
1. Mezcla todos los ingredientes
en un tazoén.
2. Puedes agregar jugo de limén o una

6. Pasa el helado a un refractario con tapa y congélalo por 4 horas.

1. Sirve y disfruta.

vinagreta baja en grasa si lo deseas.

tendras que anadir los ingredientes al procesador. momento para que la ensalada permanezca crujiente.

TIP TIP
[ Guarda en el congelador bolsas con la fruta necesaria, asi solo ] [Guarda el aderezo en un tupper separado y agrega al ]



Estas cada dia mas cerca de lograrlo, éemocionada?
iSigue adelante y obtendras mejores resultados! No

#ret()k'WiIiMdn olvides beber por lo menos 6 vasos de agua al dia.

Si quieres agregarle sabor, ponle limon o jamaica y
endulzante artificial.




— — e Avena cocida con
~ < almendras y arandanos

Ingredientes

« 1taza de avena precocida
8 almendras sin sal
1 cda de arandanos

1taza de leche de almendras

2 tazas de agua
1 sobre de endulcolorante

Preparacion

1. En una olla agrega el agua y la leche, una vez que rompa el
punto de hervor, anade la avena y reduce el fuego. No dejes
de mover, en caso de que se seque la preparacion, agrega
mas agua.

2. Pasados 5 minutos, agrega la canela, los arandanos y el
endulzante sin calorias. Cocina por 5 minutos mas o hasta

que la avena se encuentre cocida. Retira la raja de canela,
agrega las almendras y sirve.

Ensalada de Tomates
y Garbanzos

Ingredientes 8
N\

« 1taza de jitomates cherry - y ol
- 1taza de garbanzo en lata : 7
' . | '
\ - I -8
| %

« Yade pimiento rojo

» 1/3 de lechuga romana desinfectada y separada en hojas _"

+ lcdadejugo delimon AN

» eneldos frescos al gusto '
» sal de mar al gusto

T

Preparacion
1. Corta por la mitad los jitomates. Corta en cuartos los

)
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pimientos morrones.
2. En un tazon mezcla los jitomates, garbanzos, paprika, jugo

de limon, sal y pimienta. TIP
3. Desinfecta la lechuga y separa las hojas. Monta la ensalada Para llevarte la ensalada dividela en 3: en un

. . tupper guarda los tomates (sin cortar),
sobre hojas de lechuga y adorna con hojas de eneldo. en un reciplente los garbanzos condimentados y

en otro envase las verduras.




Chile relleno de frijoles
Ccoh arroz

Ingredientes

+ 2 chiles poblanos agua

1 taza de frijoles refritos sal

3 jitomates
4 de cebolla

1 cdita de aceite
V2 taza de arroz a la mexicana

1 diente de ajo

Preparacion

1. Pon en el comal los chiles, muévelos constantemente, buscando que queden

quemados por todos sus lados. Una vez que estén negros, colécalos en una bolsa

de plastico y cierra con un nudo. Pasados diez minutos, retiralos de la bolsa y con

mucho cuidado quitales la piel. Realiza un corte en el chile y quitale las semillas.

2. Rellena los chiles con el frijol refrito, cierra con palillos.

3. Coloca los jitomates, cebolla y ajo en el comal. Una vez que estén cocidos,

retiralos de la lumbre y anadelos a la licuadora. Incorpora 2 vasos de agua y sal al

gusto. Licta hasta obtener una salsa bien molida.

4. Coloca el aceite en una olla e incorpora la salsa. Una vez que rompa el punto de

Guarda en un tupper con
divisiones para evitar que se
mezclen los sabores.

«l-d' }

Manzana Horneada
en Microondas

Ingredientes

« 1 manzana
+ 1 cdas de endulzante sin calorias
+ 4 cdita de canela en polvo

+ 1 cdadenueztroceada
+ 1cdita devinagre de
manzana

Preparacion
1. Corta la parte superior de la manzana para crear una tapa. Retira el
corazon y luego extrae el interior de la manzana.
2. Pica finamente lo que extrajiste de la manzana, combinalo con el
endulzante, la canela en polvo y el vinagre de manzana.

3. Agrega las nueces troceadas y coloca el relleno de regreso en la
manzana. Pon la tapa encima y cocina en el microondas por 5 minutos
a maxima potencia.

4. Saca del microondas, deja enfriar por 1 minuto y disfruta.

TIP
Coloca la manzana en un tupper con todos los ingredientes y
cocinala en el microondas de la oficina.

hervor, agrega los chiles. Si quieres que quede con mas salsa la preparacion,
agrega mas agua.
5. Sirve acompanado del arroz a la mexicana.
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Smoothie de chia
y platano

Ingredientes
+ Y2 platano + 4 almendras
+ 1taza de leche de almendras « canela al gusto
+ 2 cdas de chia + hielos al gusto
+ 1 cdita de vainilla « menta fresca

1 sobre de endulcolorante

al gusto

Preparacion

1. Coloca el platano, la leche de almendras, la vainilla, el
endulzante, la canela y suficientes hielos en el vaso de
una licuadora.

2. Muele la preparacién hasta obtener la textura de
smoothie.

3. Anade la chia y menta, revuelve y sirve.
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Tan solo dos dias mas y lograras el reto kiwilimon,
ies momento de dar el ultimo empujon! Estas a punto

#rEtOhWiIiMdn de terminarlo, vas a ver que los resultados valen la

pena. Recuerda que es importante dormir al menos 6
horas para que bajes mas rapido de peso.



Tacos de champinones
al ajillo

. Ingredientes
| T .3 " ,
(’ ' - » 2tazas de champifiones  « 2tostadas de maiz

. . -’ 1 diente de ajo (horneadas)

\ S — Vs de cebolla - Vadetaza de queso panela
e # - - g % o .2 1 chile de arbol seco rallado
< 5 re R 2 rebanadas de jamon . 1cdita de aceite de olivo
de pavo

ésayu no . ¢ .1 2 nopales cambray

- Preparacion
= ‘E‘J?
] 1. Corta los champifnones en rebanadas. Pica finamente el ajo

y la cebolla. Corta bastones de nopal. Corta el chile seco.

2. En una sartén agrega el aceite, una vez que este caliente,
afnade la cebollay el ajo, cuidando que no se te quemen.

3. Cuando la cebolla esté transparente, incorpora el chile,
champifidn, nopal y jamon. Sazona y cocina por 5 minutos.

4. Monta sobre las tostadas, colocando una cama de lechugay

TIP encima de estas, la preparacion que cocinaste en el sartéen.

Si te lo vas a llevar al trabajo, guarda por separado | Espolvorea un poco de chile en polvo.
la lechuga, las tostadas vy el chile en polvo. '

-

Ensalada de Lechuga,
Kale y Cacahuate

Ingredientes el > 2 e .‘ -

+ 1tazade lechuga ; 2 - Y | ¥V &
1taza de kale P ' ,, ‘!

1 naranja Je. - : &, Uy .
Y2 taza de jitomate cherry " S COlaCIOn 3 R
2 cdas de cacahuate japoneses % A L. -

Preparacion N o i -

1. Corta la naranja en supremas de naranja.
2. Corta la lechuga y el kale en pedazos pequeiios.
3. Rebana los jitomates por la mitad.

4.Agrega la naranja, lechuga, kale y los cacahuates. TIP ] :

5. Revuelve. Guarda por separado la verdura, la naranja
. y los jitomates.




Platano Macho al Comal
coh Canela

Ingredientes

« Y4 de platano macho maduro
 1cdita de canela en polvo

Preparacion
1. Coloca el platano macho al comal con todo y

cascara.
2. Déjalo cocinar por 15 minutos volteandolo

constantemente para que se cueza parejo.

3. Retira del fuego y deja enfriar.

4. Corta rodajas de grosor medio y espolvorea la

canela en polvo.

Fajitas de Pollo con Frijoles

Ingredientes

» 90 g de pechuga de pollo
Ya cebolla
2 pimiento morron rojo
2 pimiento morron verde
1 chile de arbol

Preparacion

1. Agrega pimienta, comino, sal y sal de ajo a la pechuga. Cortala en
tiras y reserva.

2. Corta los pimientos en tiras. Rebana la cebolla en laminas. Corta el
chile de arbol.

3.Agrega el aceite a una sartén a temperatura media, incorpora los
pimientos y la cebolla.

4. En una olla calienta los frijoles y afiadeles el epazote. Sirve
acompaiando las pechugas.

Jitomate Relleno
de Surimi

Ingredientes
« 4 jitomates
« 2 barras de surimi
« 2 cdas de perejil lavado

2 cdas de jugo de limon
1 cdita de sal
5 cdita de pimienta

1 cda de aceite de oliva

y desinfectado
« Yade cebolla finamente picada

Preparacion

1. Corta la parte superior de los jitomates, con la ayuda de una
cuchara retira la pulpa y resérvala.

2. Pica el surimi y la cebolla finamente y mézclala con el surimi.
3. Afade el jugo de limon, el aceite de oliva, la pulpa del
jitomate, sal y la pimienta, incorpora el pergjil finamente picado
y rellena los jitomates.




#retokiwilimon

Tu ultimo dia y lo logras, imuchisimas felicidades!
¢Quieres intentarlo por otra semana mas? Siéntete
muy orgullosa, va que no es nada sencillo cambiar
tus habitos de alimentacion. Trata de no consumir
alcohol para que bajes aun mas de peso.




Chilaquiles ligeros con Pollo

Ingredientes

+ 1taza de pechuga de pollo hervida y desmenuzada

2 tortillas de maiz

2 tazas de salsa verde
aceite en aerosol cantidad necesaria
+ 1 cda de yogurt griego natural

+ Y4 de taza de queso panela rallado

+ cebolla picada al gusto

cilantro fresco al gusto

Preparacion
1. Corta las tortilla con unas tijeras en 8 pedazos (corta por la mitad,
posteriormente vuelves a cortar por la mitad y finalizas cortando una

vez mas por la mitad).

2. Vierte un poco de aceite en aerosol en las tortillas, colécalas en un

refractario y hornea por 2 minutos en el microondas a maxima potencia.

Verifica si ya estan tostadas las tortillas, si todavia no estan listas, hornea

e~

por 30 segundos mas.

3. Calienta la salsa y agrégale la pechuga de pollo desmenuzada.

TIP
Para llevartelo a la oficina, guarda el pollo en un 4. Coloca en un plato las tortillas, agrega la salsa con el pollo, espolvorea

tupper, en otro recipiente la salsa, y por separado cilantro y cebolla. Afiade el yogurt y sirve.
guarda las tortillas y los complementos.
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Guacamole con Apio Ensalada de Kale,
Atun y Espinaca

Ingredientes

6 ramas de apio + 4 de diente de ajo picado ]
Ingredientes

« 1tazadekale

1/3 de aguacate Hass finamente

1limén + sal de mar al gusto

12 taza de jitomate cherry + pimienta negra molida al gusto » Y2taza de espinaca baby

1 cdita de cebolla picada finamente » 1taza dejitomates cherry

+ 1lata de atun en agua
Preparacion
1. Con un pelador de papas, retira la piel al apio. Cértalo en bastones de Preparacién

15 centimetros. 1. Mezcla todos los ingredientes en un

2. Corta en mitades los jitomates. :
tazon.

3. Mezcla el limon, el jitomate, la cebolla, la sal y la pimienta. Incorpora el 5 edesamresar]eo:de inshounz

separado los jitomates y el apio.

TIP
[ Agrega unas gotas de limon al guacamole y guarda por ]




Pescado a la Mostaza
conh Limon y Alcaparras

Ingredientes

» 90 g de filete de pescado blanco 1 cdita de aceite de oliva

« 2 limones

sal al gusto

» 1cdade alcaparras pimienta negra al gusto

« 1cdita de mostaza perejil picado al gusto
Preparacion
1. Salpimienta el pescado.

2. Calienta una sartén y agrega aceite. Una vez caliente, anade el
pescado a temperatura media.

3. En un tazéon, mezcla las alcaparras, la mostazay el jugo de los dos
limones.
4. Una vez que el pescado esté dorado por ambos lados, afnade la

preparacion de alcaparras. Cocina por 2 minutos y apaga. Espolvorea un

Para comerlo en el trabajo, cocina el pescado y la

salsa por separado, lléevalos en un tupper diferente
y combinalos al momento de calentar.

poco de pergjil.
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Ensalada de Sandia, Tlacoyos de Nopal
Cherry y Balsamico con Frijoles

Ingredientes

Ingredientes
« 4 nopales cambray

« 1taza de tomates cherry
1 taza de sandia picada
s de cebolla morada picada en [aminas

« 52 taza defrijoles refritos
« Y2 taza de queso panela rallado
» 2 cucharadita de orégano

1taza de arugula + cebollas al gusto picadas finamente

2 cditas de vinagre balsamico

» cilantro al gusto picado finamente
» jitomates cherry cortados por la mitad al gusto
1 cdita de aceite de oliva

1 cdita aceite de oliva extra virgen
sal de mar al gusto

Preparacion Preparacion
1. Corta una sandia por la mitad y con la ayuda de un parisien corta 1. Unta los frijoles en los nopales.

bolitas de la fruta. Rebana los jitﬂmat'E'S ﬂhEI’I’}FpDr la mitad. 2. Coloca el aceite en una sartén con teflon y agrega el

2. Mezcla en un tazon la Sandia, tﬂmat'E"S, cebolla Y arl:lgUla. Dréganﬂ_ |nc0rp{}|’a los n{}paleﬁ con frijﬂles_ Una vez
3. En otro tazén, mezcla el vinagre, sal y aceite de oliva. Una vez que cambien de color, retiralos del sartén.

que vayas a comer la ensalada, incorpora el aderezo. 3.Agrega la cebolla, cilantro y queso rallado.
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