

















Menu Semanal BioReset 30

(LAS PORCIONES SON PERSONALES)

Desayuno (09:00
AM)

2 huevos revueltos con
nopalesy cebolla, 1/2
aguacate chico, 1 tortilla de
maiz, 1 manzana chica (al
finalizar el desayuno) y té o
café sin azlcar.

Omelette de 2 huevos
con champifiones,
cebollay chiles
jalapefio, 2 aguacate
chico,2 taza de fresas
(al final del desayuno),
café o té sin azlcar

Avena natural en
hojuela (V2 taza cocida
en agua), con 1
cucharada de canela,
vainilla, ¥ de taza de
fresas naturales y
nueces picadas y 1
huevo duro, té o café
sin azlcar.

2 huevos estrellados
sobre una cama de
espinacas frescas, 1/2
aguacate con jugo de
limén (guacamole), 1
rebanada pequefa de
pan integral artesanal,
Té o café. sin azlcar.
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Comida (03:00 PM)

Pechuga de pollo asada (100 g), ensalada
de espinacas, pepino y jitomate (2 tazas)
ajonjoli, aceite de oliva con limén y
mostaza como vinagreta, 1/2 taza de frijoles
de la olla y agua natural o limonada natural
sin azlcar.

Pescado a la plancha (100g) con
paprika y morrones y cebolla,
ensalada de brocoli y zanahoria al
vapor (abundante), % taza de lentejas
en caldillo de jitomate, agua natural
con rodajas de pepino y menta sin
azucar.

(Picadillo) Carne molida de res magra (100
g) con ejotes, calabacitas y zanahoria en
caldo de jitomate , 1/2 aguacate chico, 1

tostada de maiz horneada, agua natural o

limonada natural sin azucar..

2 Tortitas de calabacita (calabacita
rallada unida con 1 huevo) rellenas de
queso panela (30 g), en salsa de
jitomate, % taza de frijoles de la olla y
ensalada verde mixta (lechuga con
pimientos y zanahoria rallada),
aderezo de aceite de vinagre con jugo
de limon y sal), agua natural

Cena (07:00 PM)

1taza de crema de calabaza casera (licuada
con agua y sal de mar, condimentar al
gusto,) con (60 g) de pollo deshebrado y 1
cucharada de semillas de calabaza, 1taza
de té natural o agua natural.

1 taza de requeson con cebolla,
jitomate y epazote (guisado), servido
sobre 2 nopales chicos, té de
manzanilla sin azucar.

Sopa de verduras (apio, espinaca,
chayote) con (60 g) de pollo
deshebrado.

1 taza de ensalada de atun en agua
con pepino, y lechuga, ¥2 aguacate
chico, 1 tostada horneada, té natural o
agua natural.




Menu Semanal BioReset 30

Desayuno (09:00
AM)

1 taza de yogur griego natural
(sin azlcar), con 1/4 taza de
granola artesanal sin azucar,
con 1/2 taza de frutos rojos, 1
huevo duro, café o té sin
azlcar.

Omelette de pimientos
y queso Oaxaca
(moderado), 2 nopales
chicos asados y 1/2
aguacate chico, café o
té sin azucar.

2 huevos revueltos a
la mexicana (cebolla,
chile y morrones), 1/2
aguacate chico, 1
tortilla de maiz y café
o té sin azlcar.
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Comida (03:00 PM)

Pechuga de pollo (100 g) asada con
ejotes y cebolla, sopa de verduras (col,
chayote y espinaca), % aguacate chico, 1
tortilla de maiz, agua natural o limonada
natural sin azucar.

Pechuga de pollo asada (100 g) con mix
de verduras al vapor (chayote y
esparragos), ¥ taza de garbanzos
cocidos, agua hatural o agua con rodajas
de pepino, limon y hierbabuena.

Filete de pescado empapelado (100 g)
con sal, epazote y abundantes nopales y
cebolla, (todo dentro del empapelado) y
ensalada de ricula, lechuga, espinacay
pepino con aceite de oliva, agua natural

(LAS PORCIONES SON PERSONALES)

Cena (07:00 PM)

Queso cottage (2 taza) con rodajas de
manzana, canela, 5 mitades de nuez y té
de tila o relajante.

2 rebanadas de queso panela (50 g)
asadas con jitomate, orégano, y 1 taza de
caldo de verduras.

Caldo de pollo con calabacita, chayote y
apio, con pollo deshebrado 60 g, 1
tostada horneada.

Por qué este menu cumple las "Reglas de Oro":

1.Proteina en cada tiempo: Se afadié proteina en las cenas (pollo, atlin o queso) para mantener el
metabolismo activo y evitar picos de hambre.

2.Sustitucién inteligente: Se priorizaron las leguminosas (frijoles, lentejas, garbanzos) sobre las harinas,
lo cual es un pilar de BioReset para mejorar la salud intestinal.

3.Densidad Vegetal: Todas las comidas incluyen al menos 10 2 tazas de vegetales verdes o fibrosos.

4.Control de Glucosa: Las frutas (fresas, manzana) se colocan estratégicamente acompafadas de
proteina o grasa para evitar picos de insulina.




Lista de Supermercado BIORESET 30 (SEMANA 1)

Huevos organicos o de libre
pastoreo

1 cartén de 18 piezas (se usan 12-14).

Pechuga de pollo (sin piel) 500g a 6009 (para asar bistec, deshebrar y caldos en trozo).

Filete de pescado blanco (tilapia o

200g (2 fil 1000).
guachinango) g (2 filetes grandes de 100g)

Carne de res molida magra (90/10) 100 g a 150 g.

Atun en agua (en sobre o vidrio) 1 pieza de 200g.

Queso Oaxaca (bajo en grasa) 100g (una porcién pequena).

Queso Cottage (sin azucar

afiadida) 1 envase chico (2509).

Requesoén natural 1 taza (aprox. 200g).

Yogur Griego natural (SIN azucar

. 1 envase individual o 250g.
ni frutas o sabor)
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Lista de Supermercado BIORESET 30 (SEMANA 1)

Aguacate (Hass o
local)

Nopales limpios

Espinacas baby
(limpias)

Jitomate rojo

Cebolla blanca o
morada

Calabacita alargada

Pepino

Zanahoria

Brécoli
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5 a 6 piezas chicas (se usa casi a
diario).

10 a 12 piezas (para guisos, asar
y cenas). rayados y enteros.

2 bolsas o0 1 manojo grande.

8 a 10 piezas medianas.

2 piezas grandes.

6 a 8 piezas.

4 piezas.

1 taza (aprox. 2009).

1 cabeza mediana.

Ejotes frescos y
esparragos

Pimientos de
colores (seméforo) y
chile jalapefio

Champifiones
enteros

Apio

Rucula o Lechuga
variada

Fresas y Frutos
rojos

Manzana (verde o
amarilla)

Limones

1 manojo (aprox. 2009).

1 bolsa de 3 piezas grandes y ¥ de
chile jalapefo.

1 charola (2259).

% pieza completa (para ensalada y
caldos).

1 bolsa o domo de mezcla de
lechugas.

1 kilo 0 1 bolsa o canastilla.

2 piezas.

1 kg (para aderezos y aguas).




Lista de Supermercado BIORESET 30 (SEMANA 1)

Frijoles negros o bayos

Lentejas secas

Avena integral en hojuela (no
instantanea, sin sabor y aztcar
afnadida)

Garbanzos

Pan integral artesanal (masa
madre de preferencia)

Tostadas de maiz horneadas (sin
grasa) y Tortillas de maiz
nixtamalizado

Nueces de castilla 0 almendras

Semillas de calabaza, ajonjol

Granola artesanal (SIN azucar)
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1/2 kg (para coser en casa, caldosos).

250g.

1 bolsa pequefia o ¥ kilo.

1 bolsa pequefia. o ¥z kilo

1 hogaza pequefia.

1 paquete. (ejemplo: sanisimas) y 1 kilogramos de tortillas
nixtamalizadas no de harina.

1 bolsa pequefia (naturales, sin sal).

1 bolsa pequefia de cada una. 200 gramos cada uno.

1 bolsa pequena o 1 kilo







