PLANEACION SEMANAS DE COMEDOR

SEMANA 1 CAR HALTEROFILIA

COMIDA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
L Fajitas de pollo
PLATO . Picadillo de res Hamburguesa de
FUERTE Albéndigas de res Filete de pescado (1 (120gr) con (120gn) a la pechuga(120gr) y
; pieza) empanizado : . veracruzana ;
*Cuidar la (40 gr c/u) con amaranto a la calabacita, rajas y (tomate, cebolla queso (1 pieza) ¢/
cantidad de chipotle cubitos de . e lechuga, tomate y
aceite plancha ueso(80g) chile californiay cebolla
q 9 aceitunas)
GUARNICION
*Cuidar la Arroz c/ zanahoria Arroz c/ verdura (180 Pasta (2 tazas) con Camote y papa
cantidad de (180 gr) gramos) Arroz clelote (180 gr) verduras salteada
aceite
FRUTA Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada | Fruta de temporada | Fruta de temporada
LIBRE Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada
COMIDA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Sandwich caliente
T 2pi ,
de pollo(120gr), Ensalada de Enchiladas(3 piezas) ostadas(2piezas) Tortitas de atln (2

PLATO FUERTE

queso(1 rebanada),
lechuga, tomate y

pollo(120gr) con
tostadas (3 piezas)

de pollo(120gr) con
queso fresco(20 gr)

de pollo(120gr) con
lechuga, salsay

piezas) con salsa de
tomate

aguacate(1/3 de queso
pieza)
Ensalada de papa Totopos horneados . Frijoles Tortillas de maiz (2
GUARNICION (200gr) (50 gr) Puré de papa (250gr) molidos(150gr) piezas)
FRUTA Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada | Fruta de temporada | Fruta de temporada
LIBRE Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada Ensalada




PLANEACION SEMANAS DE COMEDOR

SEMANA 2 CAR HALTEROFILIA

COMIDA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Fajitas de pollo (120 Fajitas de Ensalada de atin (1
PLATO _gr) a la plancha p/ Pescado (1 pieza) ¢/ Chuleta (2 piezas) pollo(120 gr) c/ lata) vegetales 'y
pimiento, zanahoria 'y - de puerco con salsa roja, crema (3cucharadas)
FUERTE vegetales en juliana . )
cebolla y salsa salsarojay verdura zanahoria en c/ tostadas
teriyaki rodajas y ejotes horneadas (4 piezas)
Papitas cambray (3
Arroz al vapor (140 | piezas) con mantequilla | Espagueti (2 tazas) | Arroz blanco (180 Pasta (1 taza) con
GUARNICION :
gr) con verdura (1 cucharada) y chile salteado an ensalada
de arbol
Fruta de
FRUTA Fruta de temporada Fruta de temporada | Fruta de temporada temporada Fruta de temporada
LIBRE Ensalada mixta Ensalada mixta Ensalada mixta Ensalada mixta Ensalada mixta
COMIDA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Quesadilla grill . Hot cakes (3 piezas SandV\{'Ch ?allente Burritos de
. P Calabacitas rellenas de . de jamén (2
PLATO Tortilla de maiz (3 ollo(120 gramos) al medianas ) con iezas) es0 carne(120 gramos)
FUERTE piezas) P g, avena (1 taza P y qu con tortillaintegral
Queso gratin cocida) ¢/lechuga, (2 piezas)
tomate, cebolla
Frijoles molidos (1/2 .. .
Papasal sarten Frijoles molidos (1
GUARNICION Salsa bandera taza) con queso (¥ de | Miel (2 cucharadas) P ! idos (
(150gr) taza)
taza)
FRUTA Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de Fruta de Fruta de temporada
temporada temporada
AGUA DE SABOR (sin AGUA DE SABOR (sin AGUA DE SABOR AGUA DE~ SA.BOR AGUA DE SABOR (sin
BEBIDA (sin afiadir

afiadir azlcar)

afadir azlcar)

(sin afiadir azucar)

azUcar)

afiadir azlcar)




PLANEACION SEMANAS DE COMEDOR

SEMANA 3 CAR HALTEROFILIA
COMIDA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
T'rr;%]”lods()a Efgg&ﬁg Filete de pescado (1 Fajitas de pollo(120 Cubitos de Chiles rellenos de
PLATO gmorada curtida pieza) empapelado con gramos) a la ierna(150 picadillo(120
FUERTE tortilla del:‘n:!\' (%' brécoli, zanahoria, plancha con salsa raFr)nos) en BBQ gramos) con salsa
na 1z calabaza y pimientos teriyaki 9 de tomate
piezas)
Frijoles molidos (3/4 Pasta salteada (2 Arroz al vapor(180 | Puré de papa(150 Arroz rojo(180
GUARNICION
de taza) tazas) gramos) gramos) gramos)
Fruta de
FRUTA Fruta de temporada Fruta de temporada | Fruta de temporada temporada Fruta de temporada
LIBRE Ensalada mixta Ensalada mixta Ensalada mixta Ensalada mixta Ensalada mixta
COMIDA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Baguette(1/2 pieza) . .
de carnes frias con Sandwich de pollo Sincronizadas de .
jamén(3 piezas), (120 gramos) y jamén(2 piezas) y Molletes(1 pieza) de
PLATO peperoni (10 Pollo(120 gramos) con | queso panela (40 Ueso(40 gramos) frijol y queso ¢/
FUERTE rebapadas), qgeso(l mole gramos), lechuga, q con ollgo (90 pollo(90 gramos) y
| plﬁza), l?epIHtO, tomate, aguacate ngmos) salsa bandera
echuga, tomate y .
cebolla (1/3 de pieza)
p Ensalada con Pasta fria con Arroz rojo (140 .
GUARNICION pasta(2 tazas) Arroz (180 gramos) crema 1 % taza gramos) Gelatina de agua
FRUTA Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de Fruta de temporada
temporada
. AGUA DE
BEBIDA AQUAN\ DE SA!SOR AGUA DE SABOR (sin | AGUA DE SABOR SABOR (sin AGUA DE SABOR
(sin afadir azucar)

afiadir azlcar)

(sin afadir aztcar)

afadir az(car)

(sin afiadir azlcar)




PLANEACION SEMANAS DE COMEDOR

SEMANA 4 CAR HALTEROFILIA
COMIDA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Wrap de atdn (1 .Cane)lones (? ?;m;]wml; de jamon tofaddo de oierns
PLATO lata) ¢/ lechuga, Burritos de carne (120 pi€zas) con salsa piezasjy queso y . P
. > bolognesa (30 pollo (60 gramos), (1 pieza) con
FUERTE zanahoria, pepino, gramos)
gramos de carne lechuga, tomate y vegetales
tomate y queso
c/u) cebolla
GUARNICION Coditos frios (2 Frijoles molidos (1 taza) Pgn 1 (pieza) con Ensalada de papa Frijoles molidos
tazas) ajo y mantequilla (1 taza)
FRUTA Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada | Fruta de temporada | Fruta de temporada
BEBIDA Ensalada mixta Ensalada mixta Ensalada mixta Ensalada mixta Ensalada mixta
COMIDA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Bistec de res(120 rT:r:c?s?iopnolltleC;fuzoa Pollo (120
PLATO gramos) a la g g4 Avena(1%taza) | Filetede pescado(l
. tomate, cebolla, ) ) gramos)en salsa
FUERTE mexicana con . . con fruta pieza) papillot .
rodajas de pepinoy verde y chipotle
verdura .
zanahoria rallada
GUARNICION Frijoles molidos (1 Ensalada verde Pan. tostaQo con Arroz al vapor (1 Arroz al vapor (1
taza) miel (1 pieza) taza) taza)
FRUTA Fruta de temporada Fruta de temporada Fruta de temporada | Fruta de temporada | Fruta de temporada
BEBIDA Ensalada Ensalada mixta Ensalada mixta

Ensalada mixta

Ensalada mixta

Nutrientes por tiempo de comida (promedio)
CALORIAS 600-750 Kcal
PROTEINA 35-50 gramos

CABOHIDRATOS 65-80 gramos

GRASAS 15-25 gramos




