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& PROTEINAS

e Pechuga de pollo: 2.5 kg
Carne molida magra 90-95%: 800 g
Huevos: 3 docenas
Claras liquidas: 500 ml
Pechuga de pavo: 150 g
Queso panela: 500 g
Yogurt griego natural sin azucar: 2 kg
Kéfir natural sin azucar (Balance): 500 ml
Proteina whey o vegetal:
o Reduce: opcional
o Balance: 7 scoops
o Strong: 12-14 scoops

2> VERDURAS

e Espinaca fresca: 4 bolsas grandes
Lechuga romana: 5 piezas
Pepino: 10 piezas
Jitomate: 18-20 piezas
Cebolla blanca: 4 piezas
Cebolla morada: 4 piezas
Cilantro: 5 manojos
Calabacita: 20-22 piezas
Champifiones: 1.5 kg
Pimiento morrdn: 4 piezas
Zanahoria: 6 piezas
Apio: 1 manojo
Berenjena: 3 piezas
Ajo: 3 cabezas
Jengibre fresco: 250 g
Limones: 25 piezas
Chile chipotle: 1 lata
Chiles serranos/jalapefos: 4 piezas

@& FRUTAS

e Frutos rojos congelados o frescos: 1.5 kg
Papaya: 2 medianas
Mango: 3 medianos
Fresas: 1 kg
Manzanas: 10 piezas

¢ CEREALES Y LEGUMINOSAS

e Tortillas de maiz: 3 paquetes
e Tostadas horneadas: 2 paquetes
Pan integral: 1 paquete
Pan para hamburguesa integral: 2 piezas
Bolillos integrales: 4 piezas
Arroz: 500 g
Frijoles refritos bajos en grasa: 2 latas pequefas

@/ GRASAS Y SEMILLAS

e Aguacates: 10-12 piezas
Chia: 500 g
Linaza molida (Balance): 250 g
Nuez: 300 g
Crema de cacahuate natural: 1 frasco
Crema de almendra (Balance): 1 frasco
Semillas de calabaza (Balance): 250 g
Aceite de oliva: 1 botella pequena

LACTEOS Y BEBIDAS

Leche descremada: 5 litros

Leche de almendra sin azucar: 2 litros
Leche alta en proteina (Balance): 2 litros
Café para protein lattes: 1 paquete
Matcha (Strong): 1 sobre o lata pequefa

ESPECIAS Y EXTRAS

Canela

Vainilla

Orégano

Curcuma

Pimienta negra

Salsa de soya reducida en sodio

Tajin

Mostaza

Salsa roja casera o ingredientes para prepararla




& PROTEINAS

Pechuga de pollo: 2 kg
Pollo molido: 500 g
Carne magra de res (fajitas/salpicén): 1 kg
Camardn: 1 kg
Filete de pescado blanco: 700 g
Atun fresco o atun en agua: 700 g
Huevos: 2 docenas
Claras liquidas: 1 litro
Yogurt griego natural: 2 kg
Requesoén o cottage: 500 g
Queso panela: 250 g (Strong)
Proteina whey:

o Balance: opcional

o Strong: 14-16 scoops

{2 VERDURAS

e Lechuga romana: 5 piezas
Espinaca: 4 bolsas grandes
Pepino: 14-16 piezas
Jitomate: 10 piezas
Cebolla blanca: 3 piezas
Cebolla morada: 6 piezas
Cilantro: 4 manojos
Calabacitas: 12 piezas
Pimiento morron: 6 piezas
Zanahoria: 10 piezas

Col morada: 3 piezas medianas
Nopal: 4 piezas (Dia 12)
Ajo: 2 cabezas

Jengibre fresco: 300 g
Limones: 30 piezas

& FRUTAS

o Fresas: 2 kg

Mango: 4 piezas

Sandia: 1 mediana

Uvas: 1 kg

Pifia: 1 mediana

Blueberries: 500 g (Balance)

Frutos rojos congelados: 500 g adicionales (Strong)

¢ CEREALES Y LEGUMINOSAS

e Avena:1kg

Tortillas de maiz: 4 paquetes

Tortillas integrales: 1 paquete

Tostadas horneadas: 2 paquetes

Pan integral: 1 paquete

Arroz: 1 kg

Quinoa: 500 g (Balance y Strong)
Frijoles molidos/refritos: 2 latas 0 500 g
Garbanzos: 500 g cocidos

@/ GRASAS, SEMILLAS Y COMPLEMENTOS

o Aguacates: 12-14 piezas

Chia: 250 g (Balance)

Semillas de calabaza: 250 g (Balance)

Semillas de cafiamo/Hemp Hearts: 250 g (Strong)
Ajonjoli: 100 g (Strong)

Aceite de oliva: 1 botella pequena

LACTEOS Y BEBIDAS

Leche descremada: 6 litros

Café (si aun queda de semana anterior)

Matcha: 1 lata pequefia (Strong)

Kéfir natural sin azucar (Balance, opcional): 500 ml

V£ ESPECIAS Y CONDIMENTOS

e Canela

Vainilla

Curcuma

Pimienta negra

Paprika ahumada

Chile en polvo sin azucar
Chipotles en adobo

Salsa verde

Salsa roja

Salsa ranchera

Mostaza

Vinagre de manzana

Orégano

Monk fruit o alulosa (BBQ casera)
Flor de jamaica (Balance)

Extracto de almendra (Strong, opcional)
Extracto de coco (Strong, opcional)

/ Solo si no tienes de semanas anteriores
e Papel aluminio (pescado empapelado)
e Moldes para paletas

e Spray para cocinar




& PROTEINAS
¢ Pechuga de pollo: 2.5 kg
e Carne molida magra: 1.2 kg
e Arrachera: 500 g
e Camaron: 500 g
e Salmén: 500 g
* Huevos: 2 docenas
* Requeson/Cottage: 1 kg
¢ Yogurt griego natural: 1.5 kg
® Queso panela: 500 g
e Queso parmesano: 100 g (Balance y Strong)
® Queso crema light: 1 paquete pequefio (Reduce y Strong)
e Proteina whey:
o Balance: opcional
o Strong: 14-16 scoops

§2 VERDURAS
e | echuga romana: 5 piezas
e Espinaca: 4 bolsas grandes (Balance y Strong)
¢ Pepino: 14 piezas
e Jitomate: 12 piezas
e Jitomate cherry: 2 charolas
e Pico de gallo preparado o ingredientes para hacerlo
e Cebolla blanca: 4 piezas
¢ Cebolla morada: 5 piezas
e Col morada: 3 piezas medianas
e Champifiones: 1.5 kg
¢ Calabacitas: 16 piezas
e Pimiento morrén: 10 piezas
e Espdarragos: 4 manojos
e Ajo: 3 cabezas
e Limones: 30 piezas
e Cilantro: 4 manojos
e Alfalfa: 1 bolsa (Reduce)
e Pepinillos: 1 frasco (Dia 21)
e Menta fresca: 1 manojo (Dia 21)

@& FRUTAS
e Sandia: 2 medianas
e Mango: 5 piezas
e Manzanas: 4 piezas
e Pifla: 1 mediana
e Kiwi: 8 piezas
e Duraznos: 4 piezas
e Fresas: 1 kg (Strong)
¢ Blueberries: 500 g (Strong)

\ CEREALES Y LEGUMINOSAS
e Tortillas de maiz: 4 paquetes
¢ Tostadas horneadas: 2 paquetes
e Pan integral: 2 paquetes
e Arroz: 1 kg
¢ Quinoa: 500 g (Balance y Strong)
e Pasta integral: 500 g
e Frijoles molidos/refritos: 1 kg
® Garbanzos cocidos: 1 kg
e Avena: 750 g
e Papa cambray: 1.5 kg
e Hummus: 1 recipiente (o ingredientes para prepararlo)

@/ GRASAS, SEMILLAS Y COMPLEMENTOS
e Aguacates: 12-14 piezas
¢ Chia: 250 g (Balance)
e Semillas de cafiamo / Hemp Hearts: 300 g (Strong)
e Semillas de calabaza: 250 g (Balance)
¢ Aceitunas: 2 frascos pequefios
¢ Aceite de oliva: 1 botella pequefa
¢ Crema de cacahuate natural: 1 frasco (Strong)

LACTEOS Y BEBIDAS
* Leche descremada: 4 litros
e Café: 1 paquete pequeno (Strong)

W2 ESPECIAS Y CONDIMENTOS
e Canela
¢ Vainilla
e Curcuma (Balance)
e Pimienta negra
* Orégano
e Tajin
e Chili flakes
* Mostaza
e Salsa verde
e Salsa de tomate/puré de tomate
e Romero fresco (Balance)
e Ajo en polvo
¢ Paprika (si sobré de semana anterior)

: ,;' SOLO PARA MODALIDADES ESPECIFICAS
% Balance

* Quinoa

e Semillas de calabaza

e Chia

* Romero fresco

e CUrcuma

e Pimienta negra
~, Strong

* Proteina whey

e Hemp Hearts

e Café

® Blueberries

e Fresas extra

e Crema de cacahuate

® Queso parmesano adicional




& PROTEINAS
¢ Pechuga de pollo: 2.5 kg
e Camaron: 800 g
¢ Pescado blanco: 1 kg
e Salmén ahumado: 500 g
e Carne magra para asar: 700 g
* Huevos: 2 docenas
* Requeson/Cottage: 1 kg
e Yogurt griego natural: 2 kg
e Jamon de pavo: 600 g
® Queso panela: 500 g
® Queso mozzarella light: 250 g
e Queso parmesano: 100 g (Strong)
¢ Proteina en polvo:
o Reduce: proteina aislada (ISO)
o Balance: proteina vegetal
o Strong: whey protein
o Aproximadamente 14-16 scoops

§> VERDURAS
e Lechuga romana: 5 piezas
¢ Espinaca: 5 bolsas grandes
e Pepino: 18-20 piezas
e Jitomate: 12 piezas
¢ Jitomate cherry: 4 charolas
e Cebolla morada: 4 piezas
e Cilantro: 5 manojos
e Alfalfa: 3 bolsas
* Nopales: 6 piezas grandes
¢ Ajo: 3 cabezas
e Limones: 35-40 piezas
e Chile serrano: 4 piezas
e Chipotles en adobo: 1 lata
¢ Eneldo fresco: 2 manojos
¢ Albahaca fresca: 1 manojo

& FRUTAS
e Fresas: 2 kg
e Mango: 6 piezas
e Pifla: 1 mediana
e Uvas verdes: 1.5 kg
¢ Blueberries: 500 g (Balance)
e Platanos: 2 piezas (Strong)

¢ CEREALES Y LEGUMINOSAS
e Tortillas de maiz: 4 paquetes
e Tortillas integrales grandes: 2 paquetes
¢ Tostadas horneadas: 3 paquetes
e Pan integral: 3 paquetes
e Pan pita integral: 1 paquete (Strong)
e Avena o harina de avena: 500 g (Strong)
e Hummus: 2 recipientes medianos
¢ Détiles: 1 paquete pequefio (Strong)

@/ GRASAS, SEMILLAS Y COMPLEMENTOS
e Aguacates: 14-16 piezas
e Aceitunas: 3 frascos pequefios
e Semillas de calabaza: 250 g (Balance)
e Crema de cacahuate natural: 1 frasco (Strong)
e Cacao en polvo: 1 envase pequefio (Strong)
¢ Chocolate oscuro 85-90%: 1 barra (Strong)

LACTEOS Y BEBIDAS
¢ L eche vegetal alta en proteina: 4 litros (Balance)
e Agua mineral (opcional para smoothies)
* Monk fruit o alulosa
¢ Vainilla
e Extracto de coco

V£ ESPECIAS Y CONDIMENTOS
e Orégano
e Canela
e Chili flakes
¢ Mostaza Dijon
e Salsa verde
¢ Salsa de tomate
e Vinagre balsamico o reduccién balsamica
¢ Pimienta negra
¢ Ajo en polvo

Z SOLO PARA MODALIDADES ESPECIFICAS
= Balance

e Proteina vegetal

e L eche vegetal alta en proteina

¢ Blueberries

e Semillas de calabaza
~, Strong

e Whey protein

e Pan pita integral

e Datiles

e Crema de cacahuate

e Chocolate oscuro

e Cacao en polvo

e Oreo Thins

¢ Harina de avena o avena tradicional

Reduce
® Proteina aislada (ISO)
e Extracto de coco (smoothie pifia colada)




“ Prioriza tu hidratacién
Intenta consumir entre 2 y 3 litros de agua al dia. Una buena hidrataciéon favorece la digestion, ayuda a
controlar el apetito y mejora tus niveles de energia.

‘» Prepara proteina por adelantado
Cocina varias porciones de pollo al inicio de la semana y guardalas en refrigeracion. Esto hara que tus
comidas sean mucho mas faciles de preparar.

{2 Lavay corta tus verduras
Dedicar 20 minutos a preparar verduras al inicio de la semana puede ayudarte a ahorrar tiempo y
aumentar la probabilidad de seguir el plan.

No busques perfeccion
Si una comida no sale exactamente como estaba planeada, simplemente vuelve al programa en tu
siguiente comida. La consistencia siempre sera mas importante que la perfeccion.

<> Come sin distracciones
Siempre que sea posible, intenta sentarte a comer lejos del celular o la computadora. Esto favorece
una mejor conexion con tus senales de hambre y saciedad.

7%z Cuida tu descanso
Dormir entre 7 y 9 horas por noche puede ayudarte a regular mejor el apetito, la energia y la
recuperacion fisica.

I Muévete todos los dias
Aunque ya entrenes, intenta acumular caminatas cortas durante el dia. El movimiento cotidiano
también suma.

~ Antes de agregar mas sal, prueba con especias
Limdn, ajo, cebolla, pimienta, curcuma, paprika, orégano y hierbas frescas pueden aportar mucho
sabor a tus comidas.

(7 Llena la mitad de tu plato con vegetales
Los vegetales aportan fibra, volumen y nutrientes que favorecen la saciedad y la salud digestiva.

“/ Compra primero lo esencial

Antes de agregar extras al carrito, asegurate de tener:
v/ Fuente de proteina

v/ Verduras

Vv Frutas

v/ Grasas saludables

v/ Aguay bebidas sin azlcar

Congela frutas como fresas, mango o pifia para tener smoothies listos en minutos.

Aprovecha la ultima semana para practicar la flexibilidad: si necesitas intercambiar comidas entre
dias, hazlo sin culpa.

Revisa cuales recetas disfrutaste mas durante estas 4 semanas y agrégalas a tu rotacion habitual.

Al terminar tdmate tus fotos finales y compara también tu energia, digestion, fuerza y habitos, no
Unicamente el peso.

Antes de volver a comprar despensa, revisa qué ingredientes te sobraron para evitar desperdicios y
aprovechar lo que ya tienes en casa.

& Tip final: El objetivo nunca fue seguir un menu para siempre. El objetivo fue aprender una forma de
comer que puedas adaptar a tu vida real mucho después de terminar el programa.
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