
VEGANO
Menú



Desayuno
1 taza de café o té verde
Puedes elegir cualquiera de estas opciones, no pasa nada si consumes más de tres
tazas, solamente recuerda que si es café y pasan de las seis P.M. tómalo sin cafeína.

1⁄2 taza de espinaca zanahoria y pepino

50 g de tempeh
60 g de carne vegana
70 G de hamburguesa de soyaPR
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Elige una de estas opciones:

1/2 taza de edamames

1⁄2 taza de arroz integral jazmín
1 rebanada de pan thins
1⁄2 tortilla de pan pita
30 g de elote desgranado
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Elige una de estas opciones:

1⁄4 de aguacate
10 g de cacahuates
20 g de tocinoGR
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Elige una de estas opciones:
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Colación
GR
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1 taza de ramitas de apio con pepino y jícama 

1 brownie fiber one
6 panditas
1⁄2 plátanoCA
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OS

Elige una de estas opciones:

1 cucharadita de crema de cacahuate
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10 g de chispitas de chocolate



Comida
CA

RB
OS 100 g de plátano macho

100 g de camote cocido
2/3 de taza de pasta integral
1⁄2 taza de arándanos azules

Elige una de estas opciones:

50 g de tofu
30 g de soya texturizada 
70 g de seitanPR
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Elige una de estas opciones:
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1⁄2 taza de espinaca con jitomate y
germen de trigo
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Su uso es de forma libre , siempre compra light sin azúcar.

1 taza de gelatina light

30 g de garbanzos
30 g lentejas
30 g frijoles cocidos
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Elige una de estas opciones:

Checa tu tabla para ver opciones, estos alimentos aportan carbohidratos y
proteínas, es muy importante su consumo cuando eres vegano.



Colación
1 mazapán
1 paleta de agua helada
1 taza de palomitas de maíz preparadasCA
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Elige una de estas opciones:

CA
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OS 1 manzana
1 pera
2 mandarinas
4 galletas marías

Elige una de estas opciones:

15 de hummus
2 cditas de semilla de cáñamo con 70 g de
yogur zahiniPR
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Elige una de estas opciones:



Cena
50 g de seitan
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20 g de tofu
1⁄4 de taza de frijoles
50 g de hamburguesa beyond Burger

Elige una de estas opciones:
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1⁄2 taza de quinoa
100 g de papas a la francesa
2 tortillas de maíz 

Elige una de estas opciones:

DÍAS QUE NO ENTRENE, NO COMER
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1⁄2 taza de coliflor con jitomate y lechuga

15 ml de aceite de oliva
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1⁄4 de taza de habas
1⁄4 de taza de edamames

Elige una de estas opciones:

10 g de semillas de calabaza
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Notas:
Tus comidas pueden ser cada 3 horas máximo 4 horas (es muy
importante  que no te saltes comidas y que no dejes de comer
para activar tu metabolismo y consumas las calorías exactas
que requiere tu cuerpo) 

Deberás comprar 1 taza medidora  y una báscula  para pesar
tus alimentos.  Y  no te excedas de las cantidades
recomendadas.

 Hay una sección de tu menú en la parte de  la cena  (los
carbohidratos)   en esa sección, si llegaras a descansar, tienes
que quitar esos alimentos porque no habrá actividad  física y
no queremos que se acumulen como grasita.  Por exceso de
calorías. 

Te voy a adjuntar un PDF   de tabla de equivalentes  para que
cambies los carbohidratos  por otras opciones si tú lo deseas,
lo mismo pasa con las leguminosas. 



Notas:

https://abastovegano.com
https://www.mrtofu.com.mx/

Los vegetales son de uso libre, disfruta su consumo, no pasa
nada si comes más para sentirte satisfecha, no afectarán tu
resultado.

En tu menú tendrás opciones diferentes en grasas,
carbohidratos y proteínas, es muy importante que solo elijas 1
opción de las que te mando. Dale variedad a tu menú y
disfruta.

Y por último quiero decirte que todo el menú vegano lo puedes
conseguir en estas dos tiendas:

Lic. En Acondicionamiento
Físico y Fitness 
Especialista en Nutrición Deportiva 

Juan FernándezJuan Fernández


