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Sabemos que cambiar hábitos o seguir una “dieta” no es sencillo, muchas veces vemos la 
palabra “dieta” y creemos que tenemos que comer platillos restrictivos, aburridos o difíciles 
de hacer. La verdad es, que ¡No hay nada de eso en este plan alimenticio!

Para poder cambiar hábitos es importante seguir un patrón fácil que nos ayude a disfrutar 
del proceso con la finalidad de que se pueda seguir a largo plazo, y así poder adoptar hábi-
tos saludables para siempre.

¡¡Gran parte del éxito no solamente radica en tener una buena alimentación, sino también en 
tener una buena relación con nuestro cuerpo, nuestra mente y realizar ejercicio, súper impor-
tante!!

Ten en cuenta que las personas que terminan fracasando son aquellas que toman sus deci-
siones en base a la persona que son AHORA. En cambio, las personas que tienen éxito son 
aquellas que toman sus decisiones en base a la persona que quieren SER.

Espero que disfrutes de este plan alimenticio, es una guía que te enseñará a comer más 
saludable en base a porciones generales recomendadas, ya si se desea un plan más person-
alizado para objetivos específicos deberá tratarse de manera personalizada.

A continuación, se presentan diferentes opciones de desayunos, comidas, cenas y snacks, 
donde tu podrás elegir y combinar la que sea de tu preferencia. Ahí mismo, dentro de cada 
sección encontrarás un apartado que dice: “Crea tu propio desayuno, comida o cena”, más 
abajo te explico a detalle cómo utilizarás ese apartado.

¡Bienvenida!
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SNACKS

CENAS

DESAYUNOS

COMIDAS



Desayunos
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DESAYUNOS
WAFFLES
1/3t de avena
1/3 t yogur griego natural sin 
azúcar
1 huevo
stevia
extracto de vainilla
1chorrito de leche de almendras
TOPPING: 1cda de cacao nibs + 
2 cdas de miel sin azúcar

QUESO A LA PLANCHA
1-2 nopales a la plancha 1cdita 
aceite de oliva
Sal al gusto
80g de queso panela a la plancha 
sobre los nopales + rebanadas de 
tomate y cebolla morada + salsa 
casera al gusto

NIDOS DE HUEVO ESTRELLA-

DO
1 huevo estrellado
1r de pechuga de pavo 1calabaci-
ta rallada en forma de espagueti
1⁄2 t de col morada Pan tostado 
(1-2pzas) 1cdita aceite de oliva 
Sal y pimienta (REECETA)

OMELETTE A LOS PIMIENTOS
1huevo + 2 claras + 1⁄2 pimiento 
morrón en julianas +1cdita aceite 
de oliva + pimienta + salsa casera 
al gusto
*1 tortilla de maíz + 1 fruta

PINK SMOOTHIE
1t de leche de almendras + 1⁄4 
plátano, 1/2 t de fresas + 1⁄2 
scoop de proteína o 1⁄2t de 
yogur griego sin azúcar + hielos y 
un puño de espinacas

PAN CON COTTAGE
2reb de pan integral tostado + 
1⁄2 t de queso cottage + canela al 
gusto

EGG TOAST A LA MOSTAZA
2reb de pan integral tostado + 
2huevos cocidos partidos en 4 
con mezcla (1cdita mayonesa 
light + 1 cda de mostaza) + 1⁄2 t 
de espinacas, 40g de queso 
panela rallado y 1⁄4 de aguacate 
+ salsa de tomate

OVERNIGHT OAT DE ZANAHO-

RIA
1/3-1/2t de avena en hojuelas 1⁄2 
t de zanahoria rallada
1/3t yogurt griego sin azúcar 
3cdas de cottage, 1cda de coco 
rallado, 1 chorrito de leche de 
almendras, 1 cdita de canela y 1 
sobre de stevia
(RECETA)

SANDWICH
2reb de pan integral + 2r de 
pechuga pavo + 40g queso 
panela + 1⁄4 aguacate y verdura 
al gusto

OMELETTE
1huevo+2claras+ champiñones, 
espinacas, tomate, cebolla, 
sal/pimienta, 1 cdita de aceite de 
oliva para cocinar el huevo. 1 reb 
de pan integral o 1 tortilla de 
maíz

FRUTA C/YOGURT/COTTAGE
1t de frutas al gusto + 1⁄2t de 
yogur griego sin azúcar + 4 cdas 
de queso cottage + 10 almendras 
o 7 nueces

SWEET & SALTY
1 pan tostado con crema de maní 
sin azúcar + mermelada de 
zarzamora sin azúcar
1 pan tostado con aguacate + 
queso panela asado hasta 
dorarse + calabacitas en rodajas 
asadas y salsa verde

PAN FRANCÉS CON RELLENO
2reb de pan integral + 1huevo y 
1 clara, vainilla, 1⁄2 pieza de 
manzana en rebanadas muy 
finas, 2cdas de requesón o 
queso ricotta, nueces en 
trocitos, canela y stevia al gusto
(RECETA)

PAN TOSTADO CON AGUA-

CATE
1 reb de pan integral tostado 
con 1/3 pza de aguacate 
untado, queso panela asado y 
calabacitas en rodajas asadas 
con chipotle en polvo

SÁNDWICH CON HUEVO Y 

AGUACATE
2 reb de pan integral, untar el 
aguacate y agregar el huevo 
revuelto (1 huevo + 2 claras) con 
espinacas y salsa al gusto

HOTCAKES CON MANZANA
3clarasdehuevo+1/3tde avena 
en hojuelas, un chorrito de 
leche, canela y stevia al gusto. 
Mezcla y forma los hotcakes. En 
ese mismo sartén asa 1⁄2 
manzana con canela, sírvelo 
encima y agrega crema de 
cacahuate (opcional), miel sin 
azúcar y canela.

CREA TU PROPIO 
DESAYUNO
Ve a la lista de opciones de 
alimentos:
1 proteína baja en grasa +
1 proteína moderada en grasa 
+1 grasas/p+1verdura+1 cereal
O
1 proteína baja en grasa + 1 
leguminosa + 1 grasa s/p + 1 
verdura
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PAN FRANCÉS CON RELLENO
En un plato hondo, mezcla el huevo y la clara con vainilla. Sumerge el pan hasta humedecerse 
y lleva a un sartén a cocinar por ambos lados. Por otro lado, pon a asar la manzana con canela 
al gusto hasta suavizar y dorar. Aparte, mezcla el queso con canela al gusto o stevia. Arma tu 
pan (pay) colocando un pan, la mezcla de queso, el otro pan y más queso. Hasta arriba las man-
zanas doradas, sirve con las nueces, canela y miel sin azúcar.

OVERNIGHT OAT DE ZANAHORIA
Mezcla todos los ingredientes en un recipiente con tapa o bien un vaso de vidrio con tapa y 
deja reposar toda la noche. Consume al día siguiente por la mañana y disfruta.

NIDOS DE HUEVO ESTRELLADO
Ralla la calabaza en forma de spaghetti (puedes utilizar un spiralizer) o comprar la calabaza ya 
lista en forma de spaghetti. Pon la calabaza 2 min en un sartén caliente. Coloca la calabaza en 
forma de nidos arriba de la col. Coloca el huevo encima y la pechuga de pavo. Corona con el 
toque de sal/pimienta.

RECETAS DE DESAYUNO
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Comidas



COMIDAS

PESCADO CON AJO, SAL Y 
PIMIENTA
1 filete de pescado con ajo, sal, 
pimienta y limón. Acompaña con 
espinacas y champiñones con ajo 
y salsa macha

POLLO CON SALSA DE 
CHIPOTLE
120g de pollo, pimiento morrón, 
yogurt griego natural sin azúcar, 
1⁄4 t de chipotle, 1⁄2 diente de 
ajo, sal, pimienta al gusto, 
champiñones, aceite de oliva 
(RECETA)

POLLO CON ESPINACAS
120g de pechuga de pollo asada 
con espinacas y champiñones, ajo 
y aceite de oliva. Acompañar con 
1⁄2 taza de frijoles o lentejas 
cocidas

TACOS DE POLLO A LA 
POBLANA
Guisa en un sartén sin grasa 
cebolla, champiñones y rajas 
poblanas. Agrega 120g de pollo 
desmenuzado y granos de elote, 
condimenta con sal, pimienta al 
gusto. Sirve en 2 tortillas de maíz 
o nopal.

ENSALADA FRESCA
Lechuga + fresas + aguacate + 
almendras fileteadas y aderezo 
de mostaza casero. Puedes 
agregar 120g de pechuga de 
pollo a la plancha cortada en 
tiras.

TOSTADAS CON ATÚN 
FRESCO MARINADO EN JUGO 
DE NARANJA
2 tostadas horneadas o de nopal 
con 1 medallón de atún marinado 
en jugo de naranja, acompañar 
con aguacate, cilantro y un poco 
de mayonesa con chile morita

CHAYOTE RELLENO CON 
ATÚN
1 a 2 chayotes o calabacitas al 
vapor relleno con 1 lata de atún 
preparado con jitomate picado, 
cebolla y alcaparras al sartén con 
especias. Acompaña con 1 
paquete de galletas salmas.

SALMON CON ENSALADA
1 salmón preparado con especias 
sobre una base de ensalada de 
espinacas, pimiento, calabaza, 
jitomate, apio y aguacate.

PICADILLO CON VERDURAS AL 
VAPOR O ASADAS
120g de carne de res molida 
preparada con papa y zanahoria 
picada, acompañar con brócoli al 
vapor y 1 calabacita en rodajas 
asada + 2 tortillas de maíz y 
aguacate

BISTEK DE RES Y LENTEJAS
120g de bistek de res asado con 
verdura al gusto (1cdita de aceite 
de oliva para cocinar) acompañar 
con 1⁄2 tza de arroz integral y 2 
guayabas o 1 naranja

ROLLOS DE PECHUGA DE 
POLLO
120g de pechuga de pollo 
sazonada con sal, ajo en polvo, 
limón y pimienta y rellenas con 
champiñones, espinacas y queso 
panela. Acompañar con salsa 
verde hecha con yogurt griego 
s/azúcar y 1 chile poblano asado 
y desvenado, todo a la licuadora 
y sazona)

PASTA INTEGRAL CON 
CAMARONES
1⁄2 tza de pasta integral cocida 
con 10 camarones (sazonar al 
gusto) para la salsa (porción 
para 5- 8personas) 2 botes de 
yogurt griego, 3⁄4 t de queso 
cabra o ricotta, chipotle al gusto 
y sazonar con pimienta, sal de 
mar, especias) (si vas a hacer una 
porción para 2 personas o algo 
así solo disminuye las cantidades 
de los ingredientes y vas 
probando la salsa).

CREA TU PROPIA 
COMIDA
Ve a la lista de opciones de 
alimentos:
4 proteínas bajas en grasa + 1 
grasa s/p +
2 verduras +
*Pueden ser 120g de pollo, 
pescado, carne, con tu propia 
receta)
(La proteína se pesa ya cocida)
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POLLO CON SALSA DE CHIPOTLE
Coloca a tatemar un trozo de pimiento morrón rojo. Cuando esté suave retíralo. Licúa: 3cdas 
de yogurt griego con el chipotle, el pimiento, el ajo, sal, pimienta al gusto y un chorrito de 
agua. Parte el pollo en fajitas con sal, pimienta y séllalo en un sartén con un poco de aceite en 
spray. Agrega la salsa chipotle al pollo y espera a que se cueza y reduzca la salsa. En un sartén 
caliente con un poquito de aceite de oliva, agrega los champiñones, ajo al gusto, sal, pimienta 
y epazote seco. Cuando estén doraditos sírvelos.

RECETAS DE COMIDAS
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Cenas



CENAS
SALMON TOAST
Sobre 1 reb de pan integral colocar 3 cdas de queso 
ricotta, 70-90g de salmón ahumado, alcaparras, germi-
nado de alfalfa, 1⁄4 de aguacate, lechuga, tomate cherry 
y nopalitos

SANDWICH
2 reb de pan integral, mostaza, 2reb de pechuga de 
pavo, 80gr de queso panela, 1⁄4 de aguacate o 1 cdita 
de mayonesa light, espinaca y tomate

MATCHA SMOOTHIE
1 tza de leche de almendras o coco o light + 1 scoop de 
proteína o 1⁄2 tza de yogurt griego natural sin azúcar + 
1⁄2 plátano congelado + 1/3 t de avena en hojuelas + 1 
cdita de matcha en polvo + hielos al gusto

PAN CON DESHEBRADA
1 pan tostado con 1⁄4 de aguacate untado + 90g de 
carne deshebrada + rebanadas de tomate, cebolla 
morada, chiles jalapeños al gusto, salsa casera al gusto.
QUESADILLAS
2 tortillas de maíz con queso panela y frijoles. Acom-
pañar con guacamole (1/3 de aguacate + sal de ajo + 
limón al gusto + chile al gusto, jitomate, cilantro y 
cebolla)
Acompañar con 1 pieza de fruta

HUEVO CON PECHUGA DE PAVO
2-3 claras + 2r de pechuga de pavo + verduras al gusto 
(champiñones, espinacas, cebolla, etc) + 1 cdita de 
aceite de oliva
1 tortilla de maíz o 1 reb de pan integral
1 fruta

SADNWICH DE ATÚN
2 reb de pan integral relleno de: 1 lata de atún en agua, 
drenado, preparado con 1 cda de cebolla, 1⁄2 t de 
pepino y 1 vara de apio finamente picados, 2cdas de 
yogurt griego natural sin azúcar, 1⁄4 pieza de aguacate, 
ajo en polvo al gusto, jugo de 1⁄2 limón, pimienta negra 
al gusto

P R O J E C T

TACOS DE ASADA
2 tortillas de maíz, carne de res magra (centro de bola, 
ternera, bistec) asado con verduras para hacer alambre 
(pimiento, cebolla y champiñones). Puedes agregar 
1cdita de aceite de oliva para saltear las verduras con la 
carne y condimentar con sal y pimienta. Sirve en las 
tortillas, encima puedes colocar jalapeño y aguacate.

FRUTA C/YOGURT/COTTAGE
1t de frutas al gusto + 1⁄2t de yogur griego sin azúcar + 
4 cdas de queso cottage + 10 almendras o 7 nueces

SINCRONIZADA
2 tortillas de maíz con 2 reb de pechuga de pavo c/u, 
queso panela o quesillo y verduras (espinaca y zanaho-
ria cruda por ejemplo) salsa al gusto, puedes agregar 
salsa pico de gallo, champiñones al ajillo, lechuga y 
germen de alfalfa, pepino rallado, etc.

ENSALADA DE POLLO
120g de pechuga de pollo a la plancha acompañada 
con mix de lechugas, pepino, jitomate, germen de 
alfalfa, nueces y vinagreta o aderezo de: limón, miel de 
abeja, aceite de oliva y mostaza.

AVOTOAST
1 pan integral + 1⁄4 de aguacate untado + 2 huevos 
cocidos en mitades + 6 tomatitos cherry en mitades + 1 
puño de germinado de alfalfa

CREA TU PROPIA CENA
Ve a la lista de opciones de alimentos:
2 proteínas bajas en grasa + 1 grasa s/p + 1 cereal + 1 
fruta
O
1 proteína baja en grasa + 1 leguminosa + 1 grasa c/p
(La proteína se pesa ya cocida)



Snacks



SNACKS
PAPAS LOCAS
1 pepino picado + limón + 1⁄2 t de jícama en cubitos + 
14 pistaches + tajín bajo en sodio

PALETAS DE HIELO CON TAJÍN
Jugo de 6 limones c/stevia + agua + tajín licuado c/ 1 
pepino + agua. Licuar todo y colocar en moldes de 
paleta o moldes de huelo con 1 palito cada una

PALMITO PREPARADO
4 piezas de palmito
1cdita salsa inglesa
Sal, pimienta, limón
8-12 cacahuates naturales

JICALETA
3 pedazos de jícama partida a lo largo con tajín bajo en 
sodio + puedes agregar 2 cdas de chamoy con stevia + 
limón + 10 almendras

WRAPS DE JICAMAS
3-5 tortillas de jícama rellenas de pepino + zanahoria + 
tajín bajo en sodio + limón + 14 cacahuates naturales

HUMMUS CON APIO
3 varas de apio cortadas por la mitad + 2 cdas de 
hummus de garbanzo

PAN TOSTADO CON YOGURT Y FRUTA
1 pan tostado + 3 cdas de yogurt griego natural sin 
azúcar + canela al gusto + 1⁄2 taza de blueberries o 
fruta de tu elección
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CAMOTE CON YOGURT GRIEGO
1/3 tza de camote horneado + 1/3 taza de yogurt 
griego natural sin azúcar + canela al gusto + 1 cda de 
miel de abeja o maple sin azúcar

RICE CAKES CON CREMA DE MANÍ Y FRESAS
2 ricecakes + 2cdas de crema de maní + 1cda de miel 
sin azúcar

SMOOTHIE DE CAFÉ
1t de agua + 1⁄2 scoop de proteína o 1⁄2 taza de yogurt 
griego natural sin azúcar + 1⁄2 plátano + 1 cda de café 
soluble + vainilla y 1 cdita de maca en polvo, canela al 
gusto y hielo. Licúa todo.

RICE CAKES SALADOS
2 ricecakes + 1 reb de queso mozzarella + 1⁄2 t de 
tomatitos cherry + 1⁄4 t de espinaca picada + albahaca 
fresca + limón + pimienta + sal de mar al gusto

FRUTA CON YOGURT
1 manzana o 1 taza de uvas o 1 taza de melón + 1/3 
taza de yogurt griego natural sin azúcar



Recomendaciones

ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL
• Pesar carnes sin piel y sin hueso ya cocidas
• Pirámide de la proteína
    - Consumir pescado mínimo 3-4 veces a la semana
    - Consumir pollo de 3-4 veces a la semana
    - Consumir carne roja máximo 2-3 veces a la semana
• Pollo: Preferir pechuga de pollo y evitar alitas y pierna. Recuerda consumirlo sin piel.
• Pescado: Procura consumir salmón 1v/semana (rico en Omega-3) y atún en lata máx 2v/semana
• Carne roja: Elegir cortes “Elegido o Selecto” en lugar de “Primera Calidad”. Evitar
arrachera, ribeye, costillas, barbacoa.
• Huevo: Puedes consumir hasta 7-9 hueves a la semana, distribuidos en desayunos o
cenas. Recuerda que 1 huevo completo (yema) = 2 claras
• Embutidos: Evitar salchicha, salami, pepperoni y chorizo. Preferir pechuga de pavo baja en grasa
• Elegir cortes con la mejor grasa visible o bajos en grasa
• Preferir filete de roast beef, bistec, carne deshebrada o en casa de una carne asada aguja norteña.
• Evitar el consumo de vísceras (hígado, riñones, etc)
• Consumir carne de cerdo máx 1v/semana
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GRASAS
• Recuerda que los aceites con los que cocinamos son considerados grasa, así que OJO con las 
cantidades
• Elige grasas saludables: Aguacate, nueces, aceite de oliva, aceite de ajonjolí, almendras, chía y/o 
linaza
• Evita grasas saturadas: Manteca, leche y quesos enteros
• Evita grasas trans: Galletas, bollería industrial, dulces, frituras y aceite vegetal
hidrogenado.
• Aceite para cocinar: PAM o aceite de oliva o canola CANOIL
• Clave para el éxito: Recuerda que el aceite solamente se utiliza para que no se peguen
los alimentos (utilizar lo mínimo indispensable) y de preferencia utilizar sartenes de teflón.



Opciones de 
alimentos

La siguiente tabla contiene los diferentes grupos en los que se dividen los alimentos (frutas, verduras, 
cereales, grasas, proteinas, leguminosas).
En el lado izquierdo de cada alimento encontrarás un número (por ejemplo: 1 manzana). Este número 
indica la cantidad que equivale 1 porción de ese alimento en específico. Esto quiere decir que, ambos, 
1 manzana y q1/2 plátano equivalen a 1 porción de fruta. Por esto mismo, todos los alimentos de un 
mismo grupo son intercambiables, siempre y cuando se respete la porción correspondiente a ese 
alimento.
Ejemplo:
- 1 porción de fruta es igual a 1 manzana o 1⁄2 plátano
- 1 porción de cereal es igual a 1r de pan integral o 1/2 t de quinoa cocida o 3
tostadas Susalia
- 1 porción de grasa es igual a 10 almendras o 7 mitades de nuez
Es así como respetando las porciones que te corresponden en cada comida, puedes crear tus propios 
platillos.
¿CUANDO Y CÓMO PUEDO UTILIZAR LA LISTA DE OPCIONES DE ALIMENTOS?
En tu menú encontrarás opciones de desayunos, comidas, cenas. Vas a observar que la última opción 
siempre va a decir “Crea tu propio...” Esta opción te da la oportunidad de crear tu propio platillo en 
cualquier tiempo de comida del día.
Te muestro un ejemplo en los cuales puedes usar tu lista de opciones de alimentos:
1) “Crea tu propio desayuno”
Intercambios: 2 proteínas + 1 grasa + 1 verdura + 1 cereal
En este caso tocan 2 porciones de proteínas, lo que quiere decir que puedes elegir desayunar desde 2 
huevos (1 huevo es 1 porción) hasta 1⁄2 t de yogurt (1/3 t de yogurt es 1 porción). Supongamos que 
eliges el huevo. Entonces, como normalmente utilizamos aceite para cocinarlo , ya estamos utlizando 
aquí 1 porción de grasa. Faltaría agregarle la verdura (estas son libres) y 1 cereal. El cereal puede ser 
desde 1 tortilla de maíz, 1r de pan integral, etc.

*Lo mismo tendrías que hacer con las comidas y las cenas, en base a las porciones recomendadas 
(Crea tu propio...), ve a la lista de opciones de alimentos y únicamente multiplica la porción de ese 

alimento por las recomendadas en el apartado de “Crea tu propio..”



OPCIONES DE ALIMENTOS

En el apartado de “crea tu 
propio desayuno, comida o 
cena”. En base a los equiva-
lentes que se mencionan, 
puedes sustituirlos por las 
siguientes opciones (c/una 
equivale a 1 porción, solo 
multiplica):

1 CEREAL
1r de pan integral (cualquier 
marca)
2r pan integral (Natures Own o 
Sara Lee,
Delightful o Thins Rounds) 1r 
pan Ezequiel
1 tostada deshidratada
2 tostadas de nopal
1pqt salmas
4 pz galleta salada
3 tostadas Susalia
15-20 totopos Susalia
1 tortilla de maíz
2 tortillas de nopal
1/3 t arroz integral o quinoa
1⁄2 t pasta integral
1⁄2 papa cocida
1⁄2 elote
1/3 taza cereal de caja sin 
azúcar
1 barrita Granvita 0% o barrita 
special K natural
2 rice cakes individuales
5 galletas maría
2t palomitas naturales
1⁄4 t amaranto
1⁄2 t avena en hojuelas
1⁄2 pieza bísquet

1 PROTEÍNA MODERADA EN 
GRASA
30g carne deshebrada 1pza de 
huevo entero
1/3 muslo de pollo con piel 30g 
queso mozzarella
3c queso parmesano
6 reb salami de pavo
1pza de salchicha de pavo

1 GRASA SIN PROTEÍNA (S/P)
1⁄4 aguacate
1cdita de aceite
5 disparos PAM
5c vinagreta baja en calorías
1 1⁄2 cdita mayonesa light 5c 
crema lala light
6 aceitunas
1 1⁄2 cdita mantequilla

1 GRASA CON PROTEÍNA
10 almendras
7 mitades de nuez
15 pistaches
1cdita crema cacahuate o 
almendra natural sin azúcar
1⁄4 aguacate
14 cacahuates naturales (maní)
5 cditas de chía

1 LEGUMINOSA
1⁄2 t chícharo cocido 1⁄2 t frijol
1⁄2 t garbanzo
1⁄2 t haba cocida
5 cdas hummus 1⁄2 t lenteja 
cocida 1/3 t soya cocida
VERDURAS (LIBRES)
1tza sería la porción

1 PROTEÍNA BAJA EN GRASA
1/3 lata atún en agua 30g atún 
fresco
30g bistec o falda de res o filete 
de res o milanesa o molida de 
res
45g cuete de res
15g carne seca o machacado de 
res
30g fajita de pollo sin piel o 
pechuga de pollo sin piel o 
milanesa de pollo
30g filete de cerdo
1⁄4 taza pollo deshebrado
2 piezas clara de huevo
40g filete de pescado o salmón
5 pzas camarón cocido 100g 
langosta
25g pulpo cocido
40g surimi
3 cdas queso cottage lala light
1reb queso mozzarella cero 
grasa
3cda requesón o ricotta 30g 
queso Oaxaca light
40g queso panela light
2 reb pechuga de pavo o jamón 
de pavo

FRUTAS
1⁄2 plátano y 1⁄2 mango
1 manzana
2 naranjas pequeñas, 2 kiwis, 2 
toronjas, 2 ciruela 1/3 pza melón
15 uvas
1taza papaya picada
3⁄4 taza de blueberries
1 taza de sandía, moras, fresas o 
frambuesas
2 higos
20 pzas cerezas
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