HARRISHEALTH SYSTEM

Menu semanal - 3 carbohidratos o 45 g por comida

Domingo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Desayuno

2 huevos

1/2 taza de papas
1/2 taza de frijoles
1 taza de leche

Batido:

1 cucharadita de
manteca de nuez
(o proteina en pol-
Vo)

3/4 taza de cereal
1 taza de leche

1 taza de aranda-
nos

1/4 de taza de al-

1 rebanada de pan
tostado

1 cucharada de
crema de cacahua-
te

1 taza de avena
2 cucharadas de
pasa

1 huevo duro

2 tortillas

1 huevo revuelto

1 onza de carne de
res baja en grasa

1 taza de leche

6 onzas de yogur
natural

1/2 taza de mango
1/4 de taza de
nueces

1 taza de fresas mendras 1/2 platano / 1 rebanadas de
1/4 de taza de banano pan tostado
avena 1 taza de leche

Almuerzo/Comida |2 rebanadas de Chili: 2 tortillas 3 onzas de lomo 2 tortillas Ensalada grande: |1 pan de hambur-

pan
2 onzas de jamon
de pavo

1 onza de queso
Lechuga y tomate
Zanahorias peque-
na

1 manzana peque-
na

2 onzas de pavo
molido

1/2 taza de frijoles
Rodaja de 2” de
pan de maiz

1/3 de taza de
arroz

Chile morrén, ce-
bolla, tomate, cala-

3 onzas de pesca-
do horneado
Ensalada de repo-
llo

1/2 taza de papa-
ya

de cerdo

1 taza de lentejas
1 naranja pequeiia
Esparragos

1/2 taza de frijoles
3 onzas de pechu-
ga de pollo

Chile morrén
Cebolla

2 tazas de lechuga
3 onzas de pollo a
la parilla

1/2 taza de elote
1/2 taza de frijoles
17 uvas

guesa

3 onzas de ham-
burguesa de pavo,
lechuga, tomate,
cebolla, pepino

1 pera pequeiia

Cena

Quesadilla:

2 tortillas

3 onzas de queso
bajo en grasas
Ensalada de hojas
verdes

Aderezo para en-
saladas bajo en
grasas

3 onzas de pechu-
ga de pollo

1 taza de arroz
integral

Brocoli al vapor

3 onzas de pollo a
la parrilla

1 taza de camote
Nopales hervidos
con cebolla y ajo
1 taza de leche

1 taza de fideos
vermicelli

3 onzas de carne
de res baja en gra-
sa

Ensalada de espi-
naca con limén

3 onzas de chuleta
de cerdo

Ejotes hervidos
1/2 taza de puré
de papas
Panecillo pequeiio
1 taza de leche

3 onzas de pesca-
do

2/3 de taza de
arroz integral
Calabacita verde al
vapor

1 taza de leche

1 tortilla

1/3 de taza de
arroz

1/2 taza de frijoles
3 onzas de pollo
Coliflor al vapor

Merienda / Refri-
gerio

2 cucharadas de
frutas secas

1/4 de taza de
nueces mezcladas

1/2 taza de queso
cottage
1/2 taza de pifia

1 rebanada de pan
1 cucharada de
crema de cacahua-
te

6 onzas de yogur
light

1/4 de taza de
nueces

1 durazno peque-
fo
Palito de queso

1 manzana peque-
na

1/4 de taza de al-
mendras

4-6 galletas pe-

queiias

1 onza de queso
cheddar
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