
 
 

Una dieta hipocalórica  consiste en el programar tus alimentos de tal manera 
que se mantenga un adecuado equilibrio nutricional y mantener una baja 
ingesta de calorías.  
 
Por ejemplo, para el desayuno, la comida más importante del día, se 
recomienda el yogurt o la leche desnatada y debemos tratar de elegir, tanto en 
el pan integral como en galletas. Se recomienda el uso de edulcorantes en 
lugar de azúcar para ahorrar calorías.  
 
Debemos recordar que no siempre saltan a mediados de la mañana merienda. 
Una fruta ayuda a romper el hambre al tiempo que se mantiene la baja ingesta 
diaria de calorías.  
 
El almuerzo es que no se puede perder por ningún motivo, pero debe 
conformarse con un plato de pasta o un plato principal, como un trozo de pollo 
o huevos, acompañado de una rebanada de pan.  
 
Una cena es importante reservar la luz y, a continuación, o la sopa de pescado 
son buenas opciones. Si usted no puede dar pan hasta entonces se puede dar 
una rebanada de pan.  
 
Muy importante en una dieta hipocalórica es la elección de los apósitos: hay 
que prefieren el aceite de oliva virgen extra y un poco de sal, pero para dar un 
toque de color a una sana y platos ligeros salsa de tomate es la mejor.  
 
En el mercado existen muchos alimentos de soja que se pueden dar en una 
dieta de este tipo por su bajo aporte calórico.  
 
Para concluir este es un ejemplo de una dieta hipocalórica de 
aproximadamente 1200 calorías  
 
 

EJEPLO DE DIETA HIPOCALORICA 
 

Semana 1  
 
Lunes  
Almuerzo: 120 g de carne de res magra con lechuga verde romana, una 
cucharada de aceite, 200 gramos de berenjena a la plancha, 30 g de pan.  
 
Cena: 60 gramos de pasta con tomate y albahaca, 200 gramos de judías 
verdes condimentadas con una cucharadita de aceite, 30 g de pan.  
 
 
Martes  
Almuerzo: 50 gramos de arroz sazonado con 100 gramos de champiñones, 150 



gramos de ensalada mixta con una cucharadita de aceite, 30 g de pan.  
 
Cena: 150 gramos de pez espada asado, 200 g de verduras asadas 
condimentado con ajo, perejil y una cucharadita de aceite, 30 g de pan.  
 
Miércoles  
Almuerzo: una «gran ensaladas preparadas con huevo duro, 100 g de patatas 
cocidas, lechuga de su elección, un tomate fresco y con sabor, con dos 
cucharaditas de aceite, 30 g de pan.  
 
Cena: 150 g de pechuga de pollo a la plancha, 200 g de espinacas hervidas 
con una rociada de parmesano, 30 g de pan.  
 
Jueves  
Almuerzo: 80 g de grasa de jamón, 200 g de col cruda con sabor con dos 
cucharaditas de aceite, 30 g de pan.  
 
Cena: 150 gramos de ensalada de frijoles sazonados con dos cucharaditas de 
aceite, 150 gramos de pescado al vapor, 30 g de pan.  
 
Viernes  
Almuerzo: 50 g de espaguetis con 100 g de mejillones, 150 gramos de 
zanahorias cortadas en juliana y aliñado con una cucharadita de aceite, 30 g de 
pan.  
 
Cena: 200 gramos de ensalada de pulpo aderezado con una cucharadita de 
aceite, 200 g de patatas cocidas vestida con una cucharadita de aceite.  
 
Sábado  
Almuerzo: 70 gramos de chips de jamón con lechuga romana y parmesano, 
150 g de verduras asadas o hervidas, 30 gramos de pan.  
 
Cena: 50 gramos de arroz sazonado con calabacín y una cucharadita de 
aceite, 100 g de queso en rebanadas finas, 30 g de pan. 
 
Domingo: Libre.  
 
 
 
 

Semana 2   
 
Lunes  
Almuerzo: una tortilla hecha con dos huevos y hierbas, cocinado en un palo no 
sartén, 200 g de ensalada con dos cucharadas de aceite, 30 g de pan.  
 
Cena: Vegetales pasado; 70 gramos de ricota, 30 gramos de pan.  
 
Martes  
Almuerzo: un huevo de coque, 300 gramos de hortalizas en el horno, 30 



gramos de pan.  
 
Cena: 150 g de carne a la brasa y 50 g de arroz hervido, 150 gramos de 
ensalada mixta vestido con una cucharadita de aceite, 30 g de pan.  
 
Miércoles  
Almuerzo: 200 g de asado de ternera, 150 g de hinojo vestidas con dos 
cucharaditas de aceite, 30 g de pan.  
 
Cena: 50 gramos de pasta con tomate y albahaca, 300 gramos de calabacín y 
cebollas cocidas en el horno, 30 gramos de pan. 
 
Jueves  
Almuerzo: 50 gramos de arroz con verduras como desee, 150 g de ensalada 
mixta vestida con una cucharadita de aceite, 30 g de pan.  
 
Cena: 200g de la parrilla dorada, 200 gramos de verduras a la plancha, 30 g de 
pan.  
 
Viernes  
Almuerzo: 50 gramos de arroz con 100 g de gambas, 150 g de ensalada mixta 
vestidos con una cucharadita de aceite, 30 g de pan.  
 
Cena: 150 gramos de pechuga de pavo a la plancha, 200 g de espinacas 
hervidas condimentadas con parmesano, 30 g de pan.  
 
Sábado  
Almuerzo: verduras pasado con 30 g de pan tostado, 100 g de copos de queso, 
30 g de pan.  
 
Cena: grandes ensaladas preparadas con 50 g de atún escurrido, un huevo 
duro, 100 g de patatas cocidas, lechuga, tomate, apio y sabor, con dos 
cucharaditas de aceite, 30 g de pan.  
 
Domingo  
Libre. 
 
 
 

 
 


