EJEMPLO DE UN PLAN DE
COMIDA DE 7 DIAS

Plan de comida bajo en carbohidratos (50-130 g al dia)

¢Se pregunta qué comer en un estilo de vida bajo en carbohidratos? jNo busque mas! A
continuacion, le mostramos un ejemplo de plan de comidas de 7 dias para ayudarlo a comenzar.
Abajo hay una lista de desayunos, almuerzos y cenas con célculos de carbohidratos totales.

DOMINGO

Desayuno

Tortilla de 3 huevos con ' taza
de vegetales cortados en cubitos
(pimientos, cebolla, hongos,
tomates) y 1 oz de queso rallado

1 rebanada de pan de trigo
integral o 1 taza de frutas del
bosque mixtas

Carbohidratos totales: 20-25 g
LUNES

Desayuno

Almuerzo

Sandwich wrap (wrap de

8 pulgadas bajo en carbohidratos,
4-5 oz de pavo, queso, espinaca,
tomate y cebolla). Agregue
mostaza, pepinillos, mayonesay
condimentos a su gusto.

Opcional: agregue 1 0z de nueces
para darle un toque crocante o
aguacate

Carbohidratos totales: 25-30 g

Almuerzo
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Cena

2 tazas de espagueti de calabaza*
cubierto con % taza de salsa de
tomate baja en carbohidratos,

4-5 0z de carne de res molida'y

1 taza de vegetales sin almidon
salteados

Opcional: agregue parmesano
rallado

*Nota: También se puede usar
pasta rica en proteinas y baja en
carbohidratos

Carbohidratos totales: 40 g

Cena

% taza de yogur griego natural
cubierto con 1 oz de nueces
mixtas, 1 taza de frutas del
bosque o 1 pieza de fruta

(1 manzana pequefia, ciruela,
kiwi, 1 taza de meldn cantaloupe)

Carbohidratos totales: 25 g

MARTES

Desayuno

Tazas de aguacate al horno
(corte el aguacate por la mitad,
agregue 1 huevo en el centro
de cada mitad y luego hornee
a 425 grados durante 15 a

20 minutos)

1 pieza de fruta (1 manzana
pequenia, ciruela, kiwi, 1 taza
de meldn cantaloupe, 1 taza
de frutas del bosque)

Carbohidratos totales: 30 g

2-3 tazas de vegetales mixtos
cubiertos con 4-5 oz de atun u
otro pescado enlatado, %2 taza
de garbanzos, pepino cortado
en cubitos, tomate, cebolla,
pepinillos, aceitunas, aguacate y
queso feta o rallado

Sirva con 2 cucharadas de
aderezo ranch o vinagreta de
limon y aceite de oliva

Carbohidratos totales: 25 g

Almuerzo

Wraps de lechuga (2-3 hojas
grandes de lechuga cubiertas
con 4-5 oz de pavo o pollo,

2 cucharadas de hummus,
tomate cortado en cubitos,
cebollay 1 oz de semillas de
calabaza)

Carbohidratos totales: 20 g

Pollo Alfredo (fetuccini de grano
integral con 4-5 oz de pollo a la
parrilla, %2 taza de salsa Alfredo
y 2 oz de fetuccini de grano
integral (seco))

Servir con ensalada (aderezo
entero o aceite de oliva y vinagre)

Carbohidratos totales: 50 g

Cena

2 tazas de sopa de lentejas
(lentejas cafés, cebollas, ajo,
zanahorias cortadas en cubitos,
zucchini, apio, hongos)

Pudin de chia (mezcle

1 cucharada de semillas de chia,
2 taza de crema de coco y una
pizca de stevia. Dejar reposar
durante la noche)

iPuede hacerlos en tandas!
Carbohidratos totales: 43 g
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MIERCOLES

Desayuno

Desayuno del granjero hecho con
2 rebanadas de tocino u otras
carnes para el desayuno

1-2 huevos, cocinados en
cualquier estilo

¥ taza de espinacas salteadas u
otros vegetales

1 rebanada de pan integral
tostado

Carbohidratos totales: 20 g

JUEVES

Desayuno

Almuerzo

Burrito bowl hecho con 1 taza de
arroz de coliflor, 4-5 oz de carne
para tacos, 1 taza de vegetales
salteados, ' taza de frijoles
negros, 2 cucharadas de salsa 'y
1 cucharada de crema agria

1 fruta pequefia

Carbohidratos totales: 42 g

Almuerzo

Cena

4-5 oz de pescado a la parrilla o
al horno

2 tazas de vegetales sin
almidén horneados/a la parrilla
espolvoreados con 1 oz de
nueces mixtas

¥ taza de maiz salteado o
1 batata pequeia horneada

Opcional: agregue 1 cucharada de
crema agria o mantequilla

Carbohidratos totales: 32 g

Avena (" taza de avena
laminada/avena irlandesa (steel
cut), cocida en agua, cubierta con
2 taza de frutas del bosque y

1 oz de nueces de Castilla)

2 huevos cocidos

Carbohidratos totales: 38 g

VIERNES

Desayuno

2 tazas de sopa de garbanzos
y vegetales

Ensalada primaveral con 1 oz
de queso feta o nueces

Carbohidratos totales: 25 g

Almuerzo

Pizza baja en carbohidratos
(hornee una tortilla baja en
carbohidratos o una masa de
coliflor casera cubierta con

Y de taza de salsa, ¥ taza de
queso rallado, carnes y vegetales
cortados en cubitos)

Carbohidratos totales: 30-45 g

Licuado (mezcle 1 taza de leche
de almendras sin endulzar,

1 taza de espinaca fresca,

1-2 cucharadas de proteina en
polvo, %2 banana, % taza de frutas
del bosque y 1 cucharada de
semillas de chia o harina de lino)

O batido de proteina preparado
(consulte la etiqueta nutricional
para conocer el contenido de
carbohidratos). Puede agregar un
trozo pequefio de fruta o %2-% de
taza de frutas del bosque

Carbohidratos totales: 21 g

SABADO

Desayuno

1 taza de ensalada de atin/
ensalada de pollo/ensalada
de huevo

Sirva sobre 2 tazas de verduras
de hojas verdes mixtas,

o preparelo en un wrap o
sandwich usando pan bajo en
carbohidratos

Opcional: 1 oz de queso, nueces
de Castilla 0 almendras

Servir con 1 taza de frutas mixtas

Carbohidratos totales: 25 g
(44 g con wrap)

Almuerzo

Filete de 4 a 5 onzas
Coles de Bruselas asadas (10)
1 papa horneada pequefia

Opcional: T cucharada de crema
agria o 1 0z de queso rallado

Carbohidratos totales: 30 g

Bocados de huevo (batir juntos

2-3 huevos, cebolla picada,
pimientos, tomate, espinacas,
hongos, condimentos y 1-2 oz de
queso de su eleccion. Vierta la
mezcla en un molde para muffins y
hornee a 350 grados durante 15 a
20 minutos o hasta que esté listo)

1 fruta pequena
Carbohidratos totales: 20 g

Ensalada Cobb (2-3 tazas de
lechuga o mezcla para ensalada,
4-5 oz de pollo o atun cortado en
cubitos, %2 aguacate cortado en
cubitos, tomates, pepinoy

2 cucharadas de aderezo de
queso azul. Agregar % taza de
quinua cocida)

Carbohidratos totales: 42-45 g

Fajitas de pollo (4-5 oz de pollo,

1 taza de vegetales salteados sin
almiddn, 2 cucharadas de crema
agria y %2 aguacate. Sirva con

1-2 wraps de tortillas bajas en
carbohidratos)

Carbohidratos totales: 48 g






