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Diana Pina - Nutricionista    Nº Col CV00624 DIANA PINA - Lunes, 5 Abril 2021

Lunes 5

Desayuno

Bowl de frambuesas, avena y chía.

Ingredientes: 1 Yogur de soja (100 g.), ½ Taza de Leche de Soja (50 g.), ½ Manojo de
Frambuesa (40 g.), un poco de Copos de Avena (20 g.), 4 Cucharadas de Postre de
Semillas de chía (20 g.).

Media mañana

Plátano

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Plátano (100 g.).

Almendras

Ingredientes: 1 Puñado de Almendras (20 g.).

Comida

Quinoa con espárragos, calabacín y salmón

Ingredientes: 2½ Espárragos (70 g.), ½ Unidad mediana de Calabacín (70 g.), 1 Ración
Individual de Quinoa (50 g.), ½ Lata de Salmón en lata al natural (40 g.), 4½ Cucharaditas
de Café de Aceite de oliva (9 g.), una pizca de Sal.

Fresas

Ingredientes: 5½ Unidades Medianas de Fresa (80 g.).

Merienda

Yogur de soja

Ingredientes: 1 Yogur de soja (120 g.).

Nueces

Ingredientes: 1 Puñado de Nueces sin cáscara (20 g.).

Cena

Salteado de tofu con champiñones, brócoli y pimientos

Ingredientes: 90 G. de Tofu (90 g.), ½ Ración Individual de Champiñones (60 g.), ½ Porción
de Brócoli (40 g.), ½ Unidad pequeña de Pimiento (40 g.), un poco de Cebollas (20 g.), 1½
Cucharadita de Café de Aceite de oliva (3 g.), una pizca de Sal.
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Martes 6

Desayuno

Bowl de avena con frutos secos

Ingredientes: ½ Taza de Leche de Soja (160 g.), 30 G. de Copos de Avena (30 g.), 1½
Cucharada de Postre de Pipas de calabaza (20 g.), 1 Puñado de Nueces sin cáscara (20
g.), una pizca de Canela en polvo.

Media mañana

Tostadas int. con aguacate y tomate

Ingredientes: 1½ Rebanada de barra de medio de Pan Integral (50 g.), ½ Aguacate (30 g.),
un poco de Tomate natural (20 g.).

Comida

Lentejas al curry

Ingredientes: ½ Ración Individual de Champiñones (60 g.), 1 Taza de Café de Lentejas (60
g.), ½ Plato de Espinacas (50 g.), ½ Unidad grande de Zanahorias (40 g.), ½ Unidad
mediana de Cebollas (40 g.), 1 Cucharada Sopera de Aceite de oliva (10 g.), una pizca de
Ajo, una pizca de Curry, una pizca de Sal, una pizca de Pimienta negra.

Mandarinas

Ingredientes: ½ Unidad grande de Mandarinas (80 g.).

Merienda

Smoothie de plátano y fresas

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Plátano (90 g.), 2½ Unidades Medianas de Fresa (40
g.), una pizca de Esencia de vainilla.

Cena

Crema de calabaza con curry y leche de coco

Ingredientes: ½ Vaso de Bebida de coco (120 g.), 1 Ración Individual de Calabaza (90 g.),
un poco de Cebollas (20 g.), 4½ Cucharaditas de Café de Aceite de oliva (9 g.), una pizca
de Curry, una pizca de Sal.
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Tostada de hummus y pipas de calabaza

Ingredientes: 1½ Rebanada de barra de medio de Pan Integral (50 g.), un poco de Hummus
(20 g.), una pizca de Pipas de calabaza (10 g.).
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Miércoles 7

Desayuno

tortitas de avena y plátano

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Plátano (100 g.), 1 Huevo (60 g.), 1½ Cucharada
Sopera de Harina de avena (40 g.), un poco de Yogur Natural entero (20 g.), una pizca de
Levadura, una pizca de Canela en polvo.

Crema de cacahuete

Ingredientes: una pizca de Crema de cacahuete (10 g.).

Media mañana

Café con leche de soja

Ingredientes: 1 Taza de Café con leche de soja (200 g.).

Tostadas int. de tomate, queso fresco y atún

Ingredientes: 1 Lata de Atún en lata al natural (40 g.), ½ Ración Individual de Tomate natural
(40 g.), 1 Rebanada de barra de medio de Pan Integral (30 g.), ½ Ración de Queso de
Burgos (30 g.).

Comida

Noodles de zanahoria y calabacín con huevo

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Calabacín (60 g.), 1 Unidad mediana de Zanahorias (60
g.), ½ Huevo (40 g.), ½ Ración Individual de Tomate cherry (40 g.), ½ Ración Individual de
Queso fetta (30 g.), 3 Cucharaditas de Café de Aceite de oliva (6 g.), una pizca de Sal, una
pizca de Pimienta negra.

Piña natural

Ingredientes: ½ Porción de Piña natural (100 g.).

Merienda

Plátano

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Plátano (100 g.).

Almendras

Ingredientes: 1 Puñado de Almendras (20 g.).
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Cena

Salmón con eneldo y limón

Ingredientes: 1½ Rodaja de Salmón (250 g.), una pizca de Eneldo, una pizca de Limón, una
pizca de Pimienta negra.

Espárragos

Ingredientes: 6½ Espárragos (200 g.).
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Jueves 8

Desayuno

smoothie de avena con f. del bosque

Ingredientes: ½ Taza de Leche de Soja (100 g.), 2 Unidades Medianas de Fresa (30 g.), ½
Manojo de Frambuesa (30 g.), ½ Puñado de Arándanos (30 g.), un poco de Copos de
Avena (20 g.), un poco de Moras (20 g.).

Media mañana

Tostadas int. de hummus y calabacín

Ingredientes: 1½ Rebanada de barra de medio de Pan Integral (60 g.), 1½ Cucharada
Sopera de Hummus (40 g.), ½ Unidad mediana de Calabacín (40 g.), 1 Cucharada Sopera
de Aceite de oliva (10 g.), una pizca de Pimienta negra.

Comida

Ensalada de garbanzos con canónigos y queso

Ingredientes: ½ Taza de Café de Garbanzos (40 g.), ½ Ración de Queso de Burgos (40 g.),
½ Porción de Canónigos (40 g.), 1 Ración Individual de Pepinos (40 g.), ½ Unidad grande
de Zanahorias (40 g.), 3½ Cucharaditas de Café de Aceite de oliva (7 g.), una pizca de
Pipas de calabaza (10 g.).

Fresas

Ingredientes: 5½ Unidades Medianas de Fresa (80 g.).

Merienda

Galletas de avena y coco

Ingredientes: 50 G. de Copos de Avena (50 g.), 4 Cucharadas de Postre de Coco rallado (40
g.), ½ Huevo (30 g.), una pizca de Chocolate puro 85% (5 g.), una pizca de Esencia de
vainilla.

Infusión de jengibre

Ingredientes: 
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Cena

Tortilla de calabacín, patata, cebolla

Ingredientes: 1½ Huevo (90 g.), ½ Unidad mediana de Calabacín (40 g.), ½ Unidad mediana
de Patatas (30 g.), ½ Unidad mediana de Cebollas (30 g.), 2 Cucharaditas de Café de
Aceite de oliva (4 g.).

Ensalada de canónigos

Ingredientes: ½ Porción de Canónigos (70 g.), ½ Ración de Queso de Burgos (60 g.), 1½
Cucharada de Postre de Pipas de calabaza (20 g.), una pizca de Aceite de oliva (5 g.).
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Viernes 9

Desayuno

Tostadas int. de huevos de rúcula, tomate y huevo

Ingredientes: 1½ Huevo (90 g.), ½ Ración Individual de Tomate natural (50 g.), 1½
Rebanada de barra de medio de Pan Integral (50 g.), 30 G. de Rúcula (30 g.), 4
Cucharaditas de Café de Aceite de oliva (8 g.), una pizca de Pimienta negra.

Leche de soja con cacao puro

Ingredientes: 1 Taza de Leche de Soja (200 g.), una pizca de Cacao puro desgrasado (5 g.).

Media mañana

Natillas de chocolate caseras

Ingredientes: ½ Taza de Leche de Soja (100 g.), ½ Aguacate (70 g.), ½ Unidad mediana de
Plátano (30 g.), 2 Cucharadas Soperas de Cacao puro desgrasado (20 g.).

Comida

Pasta con verduras y queso feta

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Tomate natural (60 g.), ½ Ración Individual de Pasta
integral (40 g.), ½ Unidad mediana de Calabacín (40 g.), ½ Unidad grande de Pimiento rojo
(40 g.), ½ Unidad mediana de Berenjenas (40 g.), ½ Ración Individual de Queso fetta (30
g.), 3½ Cucharaditas de Café de Aceite de oliva (7 g.), una pizca de Albahaca, una pizca de
Sal, una pizca de Pimienta negra.

Mandarinas

Ingredientes: ½ Unidad grande de Mandarinas (80 g.).

Merienda

tostadas int. con crema de cacahuete y plátano

Ingredientes: 1½ Rebanada de barra de medio de Pan Integral (50 g.), un poco de Plátano
(20 g.), una pizca de Crema de cacahuete (10 g.), una pizca de Canela en polvo.

Cena

Fajitas de queso aguacate y hummus

Ingredientes: ½ Ración de Queso de Burgos (60 g.), ½ Aguacate (50 g.), ½ Ración
Individual de Tomate cherry (40 g.), 1 Fajita integral (30 g.), un poco de Hummus (20 g.).
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Sábado 10

Desayuno

Smoothie de piña y arándanos

Ingredientes: ½ Vaso de Bebida de coco (130 g.), 1 Puñado de Arándanos (50 g.), ½
Porción de Piña natural (40 g.), 1 Cucharada de Postre de Coco rallado (10 g.), una pizca de
Esencia de vainilla, una pizca de Canela en polvo.

Media mañana

Yogur con avellanas

Ingredientes: 1 Yogur Natural entero (140 g.), 10 Avellanas (10 g.).

Kiwi

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Kiwi (60 g.).

Comida

Ensalada de alubias y aguacate

Ingredientes: 1 Ración Individual de Tomate natural (90 g.), ½ Taza de Café de Alubias
Secas (50 g.), ½ Aguacate (40 g.), ½ Cebolla morada (40 g.), 4½ Cucharaditas de Café de
Aceite de oliva (9 g.), una pizca de Cilantro, una pizca de Sal.

Piña natural

Ingredientes: ½ Porción de Piña natural (100 g.).

Merienda

Tostadas int. de crema de plátano y nueces

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Plátano (60 g.), 1 Rebanada de barra de medio de Pan
Integral (40 g.), 2 Cucharadas de Postre de Semillas de sésamo (10 g.), una pizca de
Nueces sin cáscara (10 g.), una pizca de Limón.

Cena

Minipizzas de berenjena

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Berenjenas (170 g.), 1½ Ración Individual de Tomate
natural (110 g.), 1½ Lata de Atún en lata al natural (70 g.), 2 Cucharadas Soperas de Queso
rallado (30 g.), 5½ Cucharaditas de Café de Aceite de oliva (11 g.), una pizca de Albahaca,
una pizca de Oregano seco, una pizca de Sal.
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Domingo 11

Desayuno

Bowl de ricota con nueces y fruta

Ingredientes: ½ Ración Individual de Queso Requesón (90 g.), ½ Unidad mediana de
Plátano (50 g.), ½ Taza de Leche de Soja (40 g.), ½ Unidad mediana de Kiwi (40 g.), una
pizca de Nueces de macadamia (10 g.).

Media mañana

Kéfir de cabra

Ingredientes: ½ Vaso de Kéfir de cabra (120 g.).

Plátano

Ingredientes: ½ Unidad mediana de Plátano (100 g.).

Coco rallado

Ingredientes: 2 Cucharadas de Postre de Coco rallado (20 g.).

Comida

Arroz con pollo y anacardos

Ingredientes: ½ Plato de Espinacas (50 g.), ½ Taza de Café de Arroz integral (50 g.), ½
Unidad grande de Zanahorias (40 g.), 4 Espárragos verdes (40 g.), ½ Ración Individual de
Champiñones (40 g.), 1 Puñado de Anacardos (20 g.), 4½ Cucharaditas de Café de Aceite
de oliva (9 g.), una pizca de Sal, una pizca de Ajo.

Fresas

Ingredientes: 5½ Unidades Medianas de Fresa (80 g.).

Merienda

Batido de plátano y almendras

Ingredientes: ½ Taza de Leche de Soja (50 g.), ½ Unidad mediana de Plátano (40 g.), ½
Yogur de soja (40 g.), una pizca de Almendras (10 g.), una pizca de Canela en polvo.
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Cena

Pizza de masa de coliflor

Ingredientes: 1 Ración de Coliflor (160 g.), 1 Ración Individual de Tomate natural (80 g.), 1
Huevo (50 g.), ½ Unidad grande de Pimiento verde (40 g.), ½ Ración Individual de
Champiñones (40 g.), un poco de Queso Mozzarella (20 g.), 4½ Cucharaditas de Café de
Aceite de oliva (9 g.).
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Lunes 5 Martes 6 Miércoles 7 Jueves 8 Viernes 9 Sábado 10 Domingo 11
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Semana 1

Aceites y Grasas

Aceite de oliva¨
Pipas de calabaza¨

Alimentos de alto valor
calórico

Semillas de chía¨
Arroces y Sémolas

Arroz integral¨
Bebidas

Bebida de coco¨
Cereales

Copos de Avena¨
Quinoa¨

Chocolates y Derivados

Cacao puro desgrasado¨
Chocolate puro 85%¨
Coco rallado¨

Especies

Eneldo¨
Oregano seco¨
Pimienta negra¨
Rúcula¨
Sal¨

Especies, Aromas y
Preparados

Ajo¨
Albahaca¨
Canela en polvo¨
Cilantro¨
Curry¨
Esencia de vainilla¨

Fruta Fresca

Aguacate¨
Arándanos¨
Frambuesa¨
Fresa¨
Kiwi¨
Limón¨
Mandarinas¨
Moras¨
Piña natural¨
Plátano¨

Frutos Secos

Almendras¨
Anacardos¨
Avellanas¨
Café con leche de soja¨
Crema de cacahuete¨
Nueces de macadamia¨
Nueces sin cáscara¨

Harinas

Fajita integral¨
Harina de avena¨

Huevos y Derivados

Huevo¨
Ingredientes Regímenes
Vegetarianos

Calabaza¨
Leche de Soja¨
Semillas de sésamo¨
Tofu¨

Lácteos y derivados
descremados

Kéfir de cabra¨
Queso de Burgos¨
Queso fetta¨
Queso Mozzarella¨
Queso rallado¨
Queso Requesón¨

Lácteos y derivados enteros

Yogur Natural entero¨

Legumbres

Alubias Secas¨
Garbanzos¨
Hummus¨
Lentejas¨

Otros

Levadura¨
Yogur de soja¨

Pan y Complementos

Pan Integral¨
Pastas Alimentarias

Pasta integral¨
Pescados Azules

Atún en lata al natural¨
Salmón¨
Salmón en lata al natural¨

Verduras y hortalizas

Berenjenas¨
Brócoli¨
Calabacín¨
Canónigos¨
Cebolla morada¨
Cebollas¨
Champiñones¨
Coliflor¨
Espárragos¨
Espárragos verdes¨
Espinacas¨
Patatas¨
Pepinos¨
Pimiento¨
Pimiento rojo¨
Pimiento verde¨
Tomate cherry¨
Tomate natural¨
Zanahorias¨
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