PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
PERLA GONZALEZ PEREZ EAT

Lunes McMuffin Fit
Desayuno
Ingredientes
: 1 1/2 pieza de 1 1/2 taza de
1 1/3 pieza de Aguacate Jitomate Espinacas

1 1taza de Fruta
picada

1 1 pieza Thin-Rounds Integral

100kcal 1 1 pieza de Huevo

1 2 rebanada de Jamon de pavo

Procedimiento

1. Preparar el huevo estilo revuelto.

2. Calentar el pan y el jamon.

3. Untar las rebanadas de pan con aguacate, rellenar con el resto de los ingredientes.
4. Acompafar con fruta como postre.

Papitas cambray con queso panela

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 cucharada sopera de 1 6 piezas de Papa 1 40 gramos de Queso
Mantequilla cambray panela

Procedimiento
1. En una olla con agua poner a cocer la papas cambray.
2. Una ves listas agregar mantequilla y queso panela.

Lunes Brochetas de camarén con mango

Ingredientes

Comida ' 1/2 taza de Cebolla 1 1/2 taza de Arandano 1 1 taza de Pimiento
seco rojo
1 1taza de Pimiento verde 1 1 pieza de Mango 1 1taza de Acelgas
1 1 cucharada cafetera de 1 11/2tazade 1 35 gramos de
Aderezo (ranch o mil islas) Lechuga Queso de cabra

1 90 gramos de

1 80 gramos de Camaroén Milanesa de pollo

Procedimiento

1. Saltear todos los vegetales cortados en cubos medianos.

2. Cocer los camarones y el pollo.

3. Poner el mango en cubos a temperatura ambiente.

4. Colocar los ingredientes en brochetas.

5. Acompafiar con una ensalada preparada con lechuga, acelgas, arandanos, queso de
cabra y aderezo.
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Sorbet de sandia

Lunes

Snack 2

Ingredientes
1 Jugo de limén y Tajin bajo en 1 3/4 cucharada sopera 1 1.25 taza de Pepino
sodio al gusto de Chia congelado

1 11/2 taza de Sandia
congelada

Procedimiento
1. Licuar la sandia con pepino, jugo de limon, hielos y agua al gusto.
2. Espolvorear con las semillas de chia'y Tajin.

Empalmes de frijol con queso

Cena

Ingredientes
1 1/3 taza de

Frijoles molidos 1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 pieza de Jitomate
1 11/2 taza de 1 4 pieza de Tortillas de nopal o 1 50 gramos de Queso
Lechuga Torti-Regias delgaditas panela light

Procedimiento

1. Calentar las tortillas y untar con frijoles.
2. Poner el queso espolvoreado por dentro.
3. Servir con lechuga, jitomate y aguacate.

Ensaladade aguacate con pollo

Desayuno

Ingredientes

1 1 taza de Pepino sin 1 2 piezas de Pan

1 1 pieza de Tomate

semilla Tostado
12 cucharada cafetera de 13 cucharada cafetera 1 60 gramos de Pechuga
Semillas de hemp de Guacamole de pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar y cortar los vegetales.

2. En un sartén poner a cocinar el pollo, una vez listo desmenuzar.

3. En un bowl integrar todos los ingredientes y acompafar con Pan Tostado.
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Tostadas con Hummus

Snack 1

Ingredientes
1 4 pieza de Tostadas Susalia 1 4 cucharada sopera de Hummus

Procedimiento
1. Sirva el hummus sobre las tostadas. *Se puede acompaiiar con pico de gallo.

Ensaladacon pollo ala plancha

Comida

Ingredientes

y 1 taza de Arroz 1 1 piezade 1 1 cucharada sopera de Aderezo
Aguacate ranch
! \Z/é?gﬁrgz 1 3taza de Lechuga 1 140 gramos de Pechuga de pollo

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Martes Quesadillas con jamoén y espinacas

Snack 2

Ingredientes
1, 1 rebanada de

1 1/4 de taza de Cebolla 1 1 taza de Espinacas Jamén de pavo
1 3 piezas de Tortilla de maiz 1 25 gramos de Queso
de 20 calorias por pieza Oaxaca rallado

Procedimiento

1. Cocinar en un sartén la cebolla picada con las espinacas y el jamén.

2. Una vez que estén bien cocidos los ingredientes agregar el queso y tapar hasta que se
derrita.

3. Calentar la tortilla y rellenar con la mezcla.
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Cena

Bowl de Verduras asadas con pollo

Ingredientes

1 1/2 taza de Pimientos 1 1/2 pieza de Calabaza 1 12 tazade
Cebolla
: ’ 1 1piezade
1 1/2 taza de Brocoli 1 1/2 pieza de Papa Tortilla
1 31/2 cucharada sopera de 1 75 gramos de Pechuga de
Guacamole pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar los vegetales, y cortar al gusto.

2. En un Sartén poner a cocinar los vegetales junto con el pollo.
3. Servirlos en un Bowl, y acompafiar con guacamole.

4. Acompafas con tortilla.

Miércoles Overnight oats con chocolate

Desayuno

Ingredientes

1 cocoa sin azUcar al 1 1/2 taza de Hojuelas de 1 3/4 de taza de Yogurt griego
gusto avena 0% grasa
1 4 piezas de fresas 1 15 piezas de Almendras

Procedimiento

1. La noche anterior, poner en un recipiente las hojuelas de avena con yogurt, cocoa y un
chorrito de agua.

2. Dejar reposar en el refrigerador.

3. Porla mafiana, agregar almendras y la fruta fresca antes de servir.

| Miércoles Pifia con yogurt

Snack 1

Ingredientes
1 3/4 taza de Pifa picada 1 3/4 taza de Yogurt light 1 3 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Mezclar la fruta con yogurt y espolvorear con almendras picadas.
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| Miércoles | Pollo asado
Comida
Ingredientes
1 1/4 de taza de cebolla 1 1/2 taza de Salsa casera 1 1/2 pieza de papa
cocida sin aceite asada
1 2/3 de pieza de aguacate 1 2 cucharadas cafeteras de 1 3 piezas de
hass aceite de canola Tortillas de maiz

1 150 gramos de pechuga de
pollo asado sin piel

Procedimiento
1. Asar el pollo.
2. Consumir con los complementos correspondientes.

— Miecoles Brochetas e frutas con queso

Snack 2

Ingredientes
1 12 piezas de 1 12 piezas de Fresa 1 36 gramos de queso mozzarella bajo
uva mediana en grasa

Procedimiento
1. Desinfectar la fruta.
2. En un palillo colocar una pieza de uva, fresa y queso.

| Miércoles Tortitas de brocoli

Ingredientes

Cena + 1/3 pieza de Aquacate 1 1/2 taza de Cebolla'y 1 3/4 taza de Fruta
P 9 ajo picada
1 1taza de Espinacas 1 1 1/2 taza de Brécoli 1 2 pieza de Huevo

1 40 gramos de Queso panela
light

Procedimiento

1. Picar el brécoli en trozos muy pequefios y guisar con ajo y cebolla.

2. Dejar enfriar.

3. Batir los huevos con un tenedor y agregar el guiso de brécoli ya frio.

4. Tomar mezcla con una cuchara y ponerlas a dorar en una plancha untada con poco aceite
solamente para que no se pegue.

5. Servir sobre una cama de espinacas.

6. Acompafar con aguacate y panela.

7. Acompafnar con fruta de postre.

Pagina 5/ 12

Dra. Cindy Montemayor| Tel. 81 1017 8879 | dracmontemayor@gmail.com | P. de Varsovia 4020, Col. Las Torres. Monterrey, NL



PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
PERLA GONZALEZ PEREZ EAT

Ensalada de verdura con claras de huevo

Jueves

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 pieza de Chayote 1 1/2 pieza de Papa 1 1 pieza de Calabaza

1 2 pieza de Tostada 1 4 pieza de Claras de

1 1 pieza de Zanahoria deshidratadas huevo

1 4 cucharada sopera de
Guacamole

Procedimiento

1. Lavar y cortar los vegetales en julianas (en forma de tiras)En una vaporera o sartén
normal, agregar los vegetales a fuego bajo y dejarlos cocer.

2. Poner a cocer las claras de huevo separado de los vegetales.

3. Servir la cama de vegetales y agregar encima las claras de huevo.

4. Acompanar con guacamole y tostadas deshidratadas.

Galletas con jamén y queso panela

Snack 1

Ingredientes
1 1rebanada de 1 2 cucharada cafetera de 1 5 piezas de Galletas
Jamon de pavo Queso crema habaneras integrales

1 20 gramos de
Queso panela

Procedimiento
12 Cortarrel jamoén en cuadritos y rallar eliqueso panela:
2. Mezclar con el queso crema y colocar sobre las galletas.

Jueves Carne de cerdo en salsa

Comida
Ingredientes
1 1/2 taza de Arroz 1 1 pieza de Calabacita 11 taza de
Pepino

i 1 taza de Zanahoria rallada 1 2 pieza de Tostada de 1 3tazade
nopal Lechuga

1 3 cucharada cafetera de 1 240 gramos de Carne de

Aderezo light cerdo

Procedimiento
1. Preparar la carne de cerdo con calabacita y agregar salsa casera.
2. Acompafar con arroz y ensalada de lechuga.
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Jueves Rollitos de calabaza con queso panela

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 5piezade

1 1/2 pieza de Calabaza Aceite Habaneras

1 45 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Lavar y cortar la calabaza en laminas, agregar el queso, enrollar y ponerlo a cocer.
2. Acompanar con galletas habaneras.

Ensalada de pollo con papa

Cena

Ingredientes

) . } 1 1 piezade
1 apio al gusto 1 3/4 pieza de papa picada Enanzana
1 11/2 cucharada cafetera 1 90 gramos de pechuga de pollo
de mayonesa desmenuzada

Procedimiento

1. Cocer la pechuga de pollo y la papa.

2. Una vez que estén bien cocidos, mezclar en un bowl con el apio y la mayonesa.
3. Acompanfar con manzana picada.

Viernes Huevo con chorizo de champiinén

Desayuno

Ingredientes
1 Chile ancho y especias al

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 pieza de Huevo
gusto
. 1 1 cucharada de servir 1 11/2tazade
1 1 pieza de Claras de huevo - : -
de Frijoles molidos Champifiones crudos
1 3 pieza de Tortilla de nopal 1 40 gramos de Queso 1 40 gramos de Queso
o Torti-Regias Delgaditas panela light panela light

Procedimiento

1. Picar finamente los champifiones y guisar con chile ancho y especias.
2. Dejar que seque bien.

3. Agregar el huevo y revolver.

4. Acompahfar con tortillas, frijoles, panela y aguacate.
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Viernes

Snack 1

Tostada de nopales con queso

Ingredientes
1 1taza de Nopal 1 1 cucharada sopera de 1 2 pieza de Tostadas
cocido Guacamole Horneadas

1 40 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Poner a cocer los nopales y agregar el queso.
2. Una ves listo agregar a la tostada el guacamole y el guiso anteriormente preparado.

Viernes Pollo relleno de champifiones y espinacas

Ingredientes

1 1 Salsa marinara casera al 1 1 cucharada sopera de
Comida gusto 1 1/3 taza de Arroz Aceite

1 11/2 taza de

Champifion erido 1 2 taza de Espinacas

1 1 taza de Fruta

1 60 gramos de Queso
Oaxaca light

1 2 rebanada de Pan

tostado 40keal 1 10 pieza de Almendras

1 150 gramos de Milanesa
de pollo

Procedimiento

1. Guisar las espinacas junto con los champifiones con 1/2 cucharada de aceite.

2. Rellenar la milanesa de pollo con las verduras y queso y hacer un rollito sujetado por
palillos.

3. Poner en un sartén con 1/2 cucharada de aceite.

4. Servir con la salsa marinara por encima, acompafar con arroz, pan tostado y fruta como

postre.
Viernes Berenjenas con tomate y mozzarella
Snack 2
Ingredientes
' 1/2 pieza de Papa 1 1/2 cucharada cafetera de 1 1 piezade
P P Aceite de oliva Jitomate bola

1 15 gramos de Queso

. 1 100 gramos de Berenjena
mozzarella reducido en grasa

Procedimiento

1. Cortar la berenjena, el tomate y la papa en rodajas.

2. Colocar en capas y espolvorear el queso por encima.

3. Untar la mezcla con aceite y sazonar con algunas hojitas de albahaca y ajo.
4. Hornear a 180 °C por 15 minutos.
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Viernes Waffles light
Cena
Ingredientes
1 1/4 taza de Yogur griego 1 1/3 taza de Hojuelas de 1 1/2 pieza de Platano
sin azucar avena maduro
1 2 pieza de Clara de huevo 1 17 pieza de Almendras

Procedimiento

1. Licuar todos los ingredientes, condimentar al gusto con vainilla y canela.
2. Dejar reposar la mezcla mientras la wafflera se calienta.

3. Verter la mezcla en la wafflera y esperar a gue se cocine.

4. Servir con yogur griego por encima.

5. Opcional, acompafar con miel de maple sin azucar.

Licuado de papaya con avena

Desayuno

Ingredientes

1 1/3 taza de Avena 1 11/2 taza de Leche light o 1 1 1/2 taza de
vegetal Papaya
1 6 piezade
Almendras

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo al gusto.

Zanahoria con aderezo de pepino

Snack 1

Ingredientes
1 Jugo de limon, ajo y hojas de
menta al gusto

1 3/4 de taza de

1 1/2 taza de Pepino picado Zanahoria

1 3/4 de cucharada cafetera de 1 90 gramos de Yogurth
Aceite de oliva griego sin azucar

Procedimiento

1. Retirar la cascara del pepino y las semillas, rallarlo o picarlo muy finamente.
2. Mezclar con el yogurth y el aceite de oliva y condimentar al gusto.

3. Dejar reposar en el refrigerador por 15 minutos.

4. Cortar la zanahoria en tiras y servir con el aderezo.
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Comida

Ensalada de frijoles

Ingredientes
1 2 pieza de Tortillas

1 1 pieza de Tomate 1 1 pieza de Aguacate delgaditas
1 3 cucharada de servir 1 80 gramos de Pechuga de
de Frijoles pollo sin piel

Procedimiento
1. Cocer los frijoles ponerlos en un bowl e integrar los demas ingredientes.
2. Acompanar con tortillas delgaditas.

Botanita light

Snack 2

Ingredientes

1 Chamoy endulzado con Stevia o 1 1/3 taza de ’
Splenda y limon al gusto Zanahoria v 1/ de Pepino
' 1/2 taza de Jicama 1 1/2 taza de 1 7 pieza de
Mango Cacahuates sin sal

1 15 pieza de Totopos Susalia

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Fresas con - SRS

Cena

Ingredientes
1 3/4 taza de Yogur griego sin 1 1tazade 1 10 pieza de
azucar Fresas Almendras

1 50 gramos de Queso cottage light

Procedimiento
1. Servir la fruta con yogurt, queso cottage y almendras.
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Taquitos de deshebrada

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 de taza de verduras al 1 1/4 de taza de salsa 1 2 piezas de tortillas
gusto casera de maiz

1 60 gramos de Carne para
deshebrar

Procedimiento

1. En un sartén cocer las verduras y agregar la carne.
2. Preparar los taquitos con las tortillas.

3. Acompafiar con salsa casera sin aceite.

Cuadritos de queso y tostaditas de guacamole

Snack 1

Ingredientes
1 1 cucharada sopera de 1 5 piezas de Galletas 1 40 gramos de Queso
Guacamole Habaneras oaxaca light

Procedimiento
1. Cortar el queso.
2. Untar las galletas con el guacamole.

Domingo Bowl Arroz con pollo y espinaca

Comida
Ingredientes
1 1/2 taza de 1 l/_2 cucharada cafetera de ' 1tazade Arroz
Edamames Ajo en polvo
1 2tazade 1 3 cucharada cafetera de 1140 gramos de Pechuga de
Espinaca Aceite pollo sin piel

Procedimiento

1. En un sartén poner a cocer el arroz y agregar el ajo y sal al gusto.

2. Poner a cocer la pechuga de pollo y desmenuzar.

3. Una vez preparado el pollo y el arroz agregarlos a un sartén y agregar un caldo de pollo
junto con las espinacas.

4. Mezclar los Edamames, con los demas ingredientes.
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Frappé de pifia colada

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de 1 1taza de Leche light o

1 3/4 taza de Pifa congelada Almendras de coco

1 1 1/2 cucharada sopera de
Coco rallado

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo al gusto.

Cena

Ingredientes

1 1 taza de Pepino sin 1 2 piezas de Pan

1 1 pieza de Tomate

semilla Tostado
1 2 cucharada sopera de 1 4 cucharada cafetera de 1 45 gramos de
Guacamole Semillas de hemp Atun fresco

Procedimiento

1. Lavar y cortar los vegetales.

2. En un sartén poner a cocinar el pollo, una vez listo desmenuzar.

3. En un bowl integrar todos los ingredientes y acompanar con pan tostado.
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