


2 cucharadas de cilantro, 
picado 

1 pizca de sal y pimienta 

2 cucharaditas de aceite 
de oliva 

Calorías: 97 cal 
Grasa: 5g  

Fibra: 2g 
Proteína: 12g 

Carb: 2g  

1. Caliente un sartén a fuego medio-alto y agregue el aceite de 
oliva. Con cuidado agregue el pollo al sartén y cocínelo por 5-7 
minutos hasta que esté bien cocido. Retire el pollo del sartén 
y déjelo enfriar.

2. Una vez que el pollo se enfrié, córtelo en trozos pequeños. 
En un recipiente mediano agregue el pollo, aguacate, cebolla 
picada, cilantro, sal y pimienta al gusto. Mezcle bien todos los 
ingredientes.

Ingredientes

Preparación

3 pechugas de pollo sin piel 

1 aguacate, mediano, sin hueso, 
cortado en pedacitos

¼ cebolla, picada

Ensalada
de Pollo con Aguacate

Información nutricional por porción:  1/2 taza      Porciones: 6



Veggie 
Tostada 1 cucharada de queso mozzarella 

sin grasa rallado

2 cucharadas de zanahoria rallada

2 cucharadas de lechuga picada

Calorías: 210 cal 
Grasa: 10g  

Fibra: 6g 
Proteína: 8g 

Carb: 22g  
1. Caliente los frijoles refritos, póngalos en el microondas o en un 
sartén a fuego medio, hasta que estén calientes. 

2. Unte los frijoles refritos sobre la tostada. Añada el queso, 
lechuga, aguacate y zanahoria.

Ingredientes 

Preparación

⅓ aguacate, cortado en 
pedacitos

2 tostadas 

⅓ taza de frijoles negros
refritos

Información nutricional por porción:  1 tostada      Porciones: 2



2 tortillas de harina
integral

½ taza de pechuga de 
pollo deshebrado

Calorías: 260 cal 
Grasa: 10g  

Fibra: 4g 
Proteína: 16g 

Carb: 28g  

⅓ taza de queso mozzarella 
rallado sin grasa

½ taza de salsa
1 cucharada de crema agria

Ingredientes 

Preparación

Quesadillas
de Pollo y Queso

1. Ponga una tortilla en un plato mediano, apto para microondas. Agregue 
el queso y el pollo deshebrado sobre la tortilla. Ponga otra tortilla encima.

2. Caliente en el microondas por 1 minuto y medio o hasta que el queso 
esté derretido.

-

3. Corte la quesadilla como una pizza en 4 triángulos. Agregue salsa, 
cilantro fresco, 1 cucharada de guacamole y una cucharadita de crema 
agria sin grasa.

2 cucharadas de cilantro fresco 2 cucharadas de guacamoleInformación nutricional por porción:  2 triángulos Porciones: 2



1 cucharadita de sal de mar

¼ taza de tomate picado 

½ taza de agua

*Opcional: 1 jalapeño, sin semillas

Calorías: 66 cal 
Grasa: 1g  

Fibra: 3g 
Proteína: 3g 

Carb: 12g  1. Ponga a hervir dos tazas de agua en una olla pequeña y agregue 
los dientes de ajo. Apague el fuego y deje que el ajo repose por dos 
minutos. Retire el ajo y póngalo en el procesador de alimentos, 
o licuadora.
2.  Con ayuda de un colador, elimine el agua de los garbanzos y 
enjuáguelos con agua. Agregue a la licuadora los garbanzos, el 
tomate, chile en polvo, comino, sal y comience a moler. Lentamente
agregue el agua hasta que el hummus esté espeso y cremoso.

*Nota: Si le gusta la comida picante, puede agregar el jalapeño. 

1 taza de garbanzos
enlatados sin sal
2 dientes de ajo

1 cucharada de chile en polvo

1 cucharadita de comino

Ingredientes

Preparación

Hummus 
Mexicano

Información nutricional por porción:  ½ taza      Porciones: 4



Puré de 
Coliflor

½ cucharadita de sal 

½ cucharadita de pimienta

1 cucharadita de jugo de limón

Adornar con tomillo fresco picado,
aceite de oliva virgen extra, y pimienta negra

Calorías: 60 cal 
Grasa: 4g  

Fibra: 2g 
Proteína: 3g 

Carb: 4g  
1. Ponga a hervir agua con sal en una olla grande. Agregue la coliflor 
y el ajo y cocínelos por 10 minutos hasta que la coliflor esté tierna.

2. Escurra el agua y regrese el contenido a la olla. Déjelo enfriar de 
2 a 3 minutos con la tapa puesta.

3. Ponga la coliflor y el ajo a un procesador de alimentos o licuadora. 
Agregue el aceite de oliva, sal, pimienta y jugo de limón. Muela la mezcla 
hasta que tenga una consistencia espesa.

4. Ponga el puré de coliflor a un recipiente y adórnelo con tomillo 
fresco, sal, pimienta y un poco de aceite de oliva.

Ingredientes

Preparación

1 coliflor mediana (3 tazas), 
cortada en trozos

1 cucharada de aceite de 
oliva extra virgen

3 dientes de ajo

Información nutricional por porción:  1 taza      Porciones: 3



Calorías: 216 cal 
Grasa: 7g  

Fibra: 0g 
Proteína: 22g 

Carb: 15g  
1. Precaliente el horno a 350°F.

2. Sumerja las tiritas de pollo en el huevo hasta que estén cubiertas
Después cubra las tiritas de pollo con cereal de maíz hasta que estén
bien cubiertas.

3. Ponga las tiritas de pollo en una bandeja para hornear. 

4. Repita este proceso con todas las tiritas de pollo. Hornee las 
tiritas de pollo por 18-20 minutos, volteándolas cada 9 minutos 
hasta que estén cocidas.

4 oz. tiritas de pechuga de pollo sin piel y hueso  

1 huevo batido

¼ taza de cereal de maíz molido

Ingredientes 

Preparación

Pollo al Horno
Tiritas de

Información nutricional por porción:  4 Tiritas      Porciones: 1



Postre Parfait de Fruta Mixta

Licuado Unicornio



1. En un recipiente individual (6oz) agregue una capa de yoghurt y 
agregue una capa de fruta mixta.

2. Agregue un poco de miel sobre la capa de fruta mixta.

3. Repita los pasos uno y dos hasta que use todos los ingredientes.

4. Agregue la granola sobre la última capa.

Ingredientes 

Preparación

½ taza yoghurt bajo en grasa

½ taza fruta mixta

2 cucharaditas de miel

3 cucharadas de granola

Parfait
de Fruta Mixta

Calorías: 255 cal 
Grasa: 4g  

Fibra: 2g 
Proteína: 8g 

Carb: 47g

agregue una capa de fruta mixta.

2. Agregue un poco de miel sobre la capa de fruta mixta.

3. Repita los pasos uno y dos hasta que use todos los ingredientes.

4. Agregue la granola sobre la última capa.

Información nutricional por porción:  1 taza     Porciones: 1



1. Agregue las frutas y agua a la licuadora.

2. Licúe los ingredientes hasta que la mezcla esté cremosa.

3. Agregue la avena y yoghurt. Licúe de nuevo.

4. Espolvoree avena sobre la tapa del licuado para decorar.

Preparación

Ingredientes 

Unicornio
Licuado

Receta creada por participantes de BOUNCE:
Julian Chavez, Olivia Chavez, Esmeralda Robles *Receta ganadora del concurso de licuados*

Calorías: 120 cal 
Grasa: 1g  

Fibra: 4g 
Proteína: 3g 

Carb: 23g  

½ taza de frambuesas

½ taza de fresas

⅔ taza de yoghurt bajo en grasa

⅔ taza de piña

⅔ taza de mango

½ taza de zanahoria 

½ taza de zarzamoras

½ taza de avena

1 taza de agua

Información nutricional por porción:  1 taza     Porciones: 4
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