PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
SANDRA MARTINEZ CRUZ EAT

Calabacitas con queso y elote

Desayuno
Ingredientes
1 cilantro, sal y pimienta al \ 1/4 taza de Cebolla 1 1/4 taza de Elote
gusto desgranado
1 1 pieza de Tomate 1 3 piezas de Calabaza

1 1/3 pieza de Aguacate huaje mediana

1 15 gramos de Queso
panela light

Procedimiento
1. En un sartén de teflén cocer los vegetales.
2. Mezclar en un bowl con aguacate rebanado y salpimentar al gusto.

Lunes Pan con crema de almendras y cacao

Snack 1

Ingredientes

1 cacao en polvo sin azucar : 1 rebanada de 1 2 cucharadas cafeteras de
(elegir un producto de al Panti aral crema de almendras (100%
menos 70% de cacao). al gusto 9 natural)

Procedimiento
1. Mezclar la crema de almendras natural con el cacao sin azucar.
2.-Untar sobre el pan tostado.

Lunes Macarrones en salsa de tomate con atun

Comlda Ingredientes
} 1 1 pieza de Pimiento 1 1 piezade
1 1/2 pieza de Aguacate fresco Cebolla
1 1 cucharada cafetera de 1 2 pieza de Tomate 1 2 Hojas Laurel

Aceite

1 105 gramos de Atun

ram Macarron cr
1 60 gramos de Macarron crudo Pl

Procedimiento

1. Cocer la pasta en agua, con 1 hoja de laurel.

2. Cortar los vegetales (al gusto)En un sartén aparte poner el aceite, la cebolla, pimiento y el
tomate agregando las especias al gusto, una ves listo ponerlo a licuar.

3. la salsa previamente preparada se le agregara el atin.

4. Servir los Macarrones y bafiar con las salsa, acompafar con el aguacate.
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Pan con crema de almendras y cacao

Lunes

Snack 2

Ingredientes

1 cacaoen polvo sin azucar \ 1 rebanada de 1 2 cucharadas cafeteras de
(elegir un producto de al : crema de almendras (100%
Pan integral
menos 70% de cacao). al gusto natural)

Procedimiento
1..Mezclar.la.crema.de almendras.natural.con.el.cacao sin.azucar.
2. Untar sobre el pan tostado.

Cena

Ingredientes
1 1/3 taza de Frijoles 1 ltazade 1 3 pieza de Tortillas de nopal o
molidos Espinacas Torti-Regias Delgaditas

1 45 gramos de Queso
Oaxaca light

Procedimiento
1u Calentar las tortillas y:poner un poco dequeso:
2. Untar frijoles a las quesadillas y servir con espinacas.

Martes Claras de huevo con cebollay tomate

Desayuno

Ingredientes
1 /2 pieza de Pan

1 1/2 taza de Cebolla 1 1/2 pieza de Tomate ootado

1 2 cucharada cafetera de 1 4 pieza de Claras de
Aceite huevo

Procedimiento

1. Cortar y lavar la cebolla y el tomate.

2. Poner a acitronar la cebolla y después el tomate.
3. Agregar las claras de huevo.

4. Acompanar con pan tostado.
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Snack 1

Durazno y almendras

Ingredientes
1 2 pieza de Durazno 1 12 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompaiiar la fruta con almendras.

Alambres de pollo

Comida

Ingredientes
1 1/3 pieza de

Aguacate 1 1 pieza de Calabacita 1 1 pieza de Pimiento morrén
1 3 pieza de Tortilla de 1 180 gramos de Pechuga de
1 1 taza de Cebolla maiz pollo

Procedimiento
12 Cortarlos ingredientes'en cubos y cocinar al sartén:
2. Acompafar con tortillas y aguacate.

Martes Dos gquesos con mango

Snack 2

Ingredientes
1 1/3 de taza de Mango 1 3/4 de cucharada 1 lpieza de Pan integral
picado sopera de Queso crema de 45 calorias por pieza

1 3 cucharadas soperas
de Queso cottage

Procedimiento
1. Untar el queso crema en el pan tostado, agregar encima la fruta y el queso cottage.
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Cena

Chili-Fit

Ingredientes
1 Salsa de tomate con ajo al
gusto

1 1/2 taza de

1 Comino al gusto Cebolla

1 3/4 taza de Lentejas cocidas 1 2 rebanada de Jamon de
pavo

Procedimiento

1. Acitronar la cebolla, agregar el jamon y lentejas.

2. Agregar la salsa de tomate y comino al gusto.

| Miercoles Tortilla de papa

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 pieza de Pimiento 1 1 cucharada cafetera de

1 1/2 pieza de Papa

rojo Aceite
1 3 piezas de Tortillas 1 4 piezas de Claras de
delgaditas huevo

Procedimiento

1. Lavar y cortar lo vegetales.

2. Cortarla papa en rodajas y en un sartén ponerlas:a cocera fuego bajo.

3. Una ves cocidas a termino medio poner los vegetales y vaciar el huevoAcomparar con
tortilla.

T Miercoles | Durazno y aimendras

Snack 1

Ingredientes
12 pieza de Durazno 112 pieza de-Almendras

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.
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Filete de pescado en salsa de tomate

Comlda Ingredientes
1 2/3 de pieza de aguacate 1 1 taza de mezcla de 1 1 pieza de jitomate
hass verduras bola (para salsa)
1 1 cucharada de servir de 1 1 cucharada cafetera 1 1taza de jugo de
frijoles molidos (sin aceite) de mantequilla frutas natural
1 2 cucharada de servir de 1 2 piezas de tostadas de 1 120 gramos de filete
arroz integral maiz horneadas de pescado

Procedimiento

1. Licuar el tomate para la salsa y hervir.

2. Una vez que la salsa este un poco espesa, agregar el filete de pescado con las verduras,
la mantequilla y cocinar por 20 minutos a fuego medio.

3. Servir en tostadas de maiz con aguacate.

4. Acompahar con frijoles y arroz.

Miércoles Chocolate, galletas marias con queso crema

Snack 2

.

Ingredientes
- 1 1/2 cucharada sopera de 1 1tazade 1 1 cucharada sopera de cocoa
b\

Queso crema light leche light sin azucar Hershey
|
J . 1 3 piezas de Galletas marias

Procedimiento
- 1. Mezclar la leche con el cacao.
2. Acompanfar con galletas marias y queso crema.

Chili-Fit

Cena

Ingredientes
1 Salsa de tomate con ajo al
gusto

1 1/2 taza de

1 Comino al gusto Cebolla

1 3/4 taza de Lentejas cocidas VembamEnaTea cl do
pavo

Procedimiento

1. Acitronar la cebolla, agregar el jamon y lentejas.

2. Agregar la salsa de tomate y comino al gusto.
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Pan tostado con melén

Jueves

Desayuno

Ingredientes

1 1/4 taza de Queso 1 2 rebanada de Pan integral

1 3/4 taza de Melén

cottage light 40kcal
1 3 rebanada de Jamon de 1 10 pieza de
pavo Almendras

Procedimiento

1. Tostar el pan y untar con gueso cottage.

2. Servir por encima melén y almendras picadas.
3. Acompaniar con rollitos de jamén.

Pan Tostado con Regueson

Snack 1

Ingredientes
1 11/2 pieza de Pan Tostado 1 31/2 cucharada sopera de Requeson

Procedimiento
1. Agregar requeson a la pieza de pan tostado.

Jueves Sopa de tortilla

Comida

Ingredientes

1 1/3 pieza de

1 Chipotle sin azucar al gusto 1 1/2 taza de Chayote

Aguacate
1 1 cucharada sopera de Crema 1 2 piezade 1 6 pieza de Tostadas
acida Jitomate de nopal

1 150 gramos de Pechuga de pollo
desmenuzada

Procedimiento

1. Licuar los jitomates con suficiente agua y especias al gusto.

2. Hervir en una olla.

3. Agregar el chayote y pollo desmenuzado al caldo.

4. Trozar las tostadas y agregar a la sopa junto con crema, aguacate y chipotle al gusto.
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Jueves

Snack 2

Mason jar - Blueberries

Ingredientes
1 1taza de Leche light o

1 Canela al gusto 1 1/4 taza de Avena
vegetal
1 5 pieza de 1 60 gramos de
Almendras Blueberries

Procedimiento
1. Licuar los ingredientes con hielo al gusto.

Cruji-Sandwich

Cena

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 rebanada de Jamon de 1 1 cucharada cafetera de
Jitomate pavo Mayonesa

1 11/2 taza de
Lechuga

1 8 pieza de Galleta salada ! Izilé)hgt;ramos de Queso panela
Procedimiento

1. Untar.con mayonesa las galletas.

2. Poner el jamon, queso y vegetales por encima y cubrir con otro pedazo de galleta.

Viernes Pan tostado con jamén

Desayuno

Ingredientes

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 pieza de Jitomate 1 1 taza de Espinacas
1 2 rebanada de Pan 1 2 rebanada de Jamén 1..50 gramos de Queso
integral de pavo cottage light

Procedimiento

1. Tostar el pan.

2. Utilizar el queso cottage como sustituto de mayonesa.

3. Poner las espinacas y las rebanadas de jamén.

4. Poner por encima el aguacate, jitomate y sazonar con pimienta al gusto.
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Viernes

Snack 1

Elote preparado

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de 1 1 1/2 pieza de Elote 1 40 gramos de Queso
Crema ligera entero panela rallado

Procedimiento
1. Untar el elote con.la.crema.y espolvorear el.queso panela.

Taquitos de pollo y jicama

Ingredientes

Comida 1 Chipotle sin aztcar al gusto 1 1/3 pieza de Aguacate ! é/;"(t)aza de Pico de
1 1/2 taza de Zanahoria 1 1/2, taza de Yogur sin \ 1taza Sandia
rallada azucar
1 6 pieza de Tortilla de 1 20 gramos de

1 1 taza de Pepino picado jicama ol

1 180 gramos de Pechuga de
pollo

Procedimiento

1. Hacer una salsa fresca con sandia picada finamente, pico de gallo y jugo de limén.
2. Preparar la pechuga a la plancha sazonada al gusto.

3..Servir los tacos con la tortilla de jicama rellena de pollo, salsa, pepino y zanahoria.
4. Hacer una salsa de yogur con chipotle para los tacos.

5. Acompafar con quinoa y aguacate.

Mason jar - Licuado de papaya y pifia

Snack 2

Ingredientes
1 1/4 taza de Papaya 1 1/4 taza de Avena 1 1 taza de Leche light o vegetal

1 4 pieza de Nuez 1 30 gramos de Piha

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

Wrap de Quinoa

Cena Ingredientes
. 1 1/2 cucharada cafetera de 1 1 piezade
1 1/3 pieza de Aguacate Aceite Calabaza
1 3 pieza de Esparragos 1 3 pieza de Lechuga Romana 1 30 gramos de

Quinoa

1 60 gramos de Queso
Panela

Procedimiento

1. Poner a cocer la Quinoa (aprox 10 min).

2. Cortar la calabaza y los esparragos (Al gusto).

3. Poner a cocer los vegetales , y agregar la cucharadita cafetera de aceite.
4. Una una vez listo, en un bowl mezclar los vegetales, el queso y el aguacate.
5. Separar las hojas de lechuga romana, y servir el preparado.

Taquitos de jicama con requeson

Desayuno
Ingredientes
1 1taza de Zanahoria 1 1taza de Pepino 1 3 pieza de Tortillas de
rallada rallado jicama
1 3 cucharada sopera de 1 6 pieza de 1 41/2 cucharada sopera de
Guacamole Habaneras Requeson

Procedimiento

1. Lavar los vegetales y rallarlos.

2:Tomaruna tortilla de jicama e ir agregando la:Cucharada sopera de requeson junto con
los vegetales.

3. Tomar las galletas habaneras y untar el guacamole.

Pan tostado con claras de huevo y aguacate

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 pieza de Tomate 1. 1 pieza de Pan

1 1/3 de pieza de Aguacate huaje i stado

1 2 piezas de Clara de
huevo

Procedimiento
1. En un sartén antiadherente cocinar las claras de huevo.
2. Servir sobre el pan tostado con aguacate y tomate.
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Rajas con atin, panela y crema

Comlda Ingredientes
1 1/2 pieza de Chile 1 1/2 taza de elote amarillo 1 1 lata de lata de atin en
poblano desgranado agua
1 1 pieza de 1 3 cucharadas soperas de 1 4 piezas de tostadas de maiz
manzana crema ligera o nopal horneadas

1 20 gramos de
queso panela

Procedimiento

1. Cortar el chile poblano previamente desvenado, en rajas.
2. En un sartén cocinar el chile con el atun.

3. Agregar el queso panela, elote y crema.

4. Servir en tostadas.

5. Postre: manzana picada.

Sabado Toronja con almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1piezade 1 3 cucharada sopera de Queso 1 10 pieza de
Toronja cottage Almendras

Procedimiento
1. Agregar un sobre de endulzante artificial en caso necesario.

Taquitos de picadillo

Cena

Ingredientes

1 Salsa casera al 1 1/4 taza de Pepino 1 1/3 pieza de

gusto Aguacate
1 1 pieza de Jitomate 1 3 pieza de Tort_lllas de nopal o Torti- 1 3tazade
Regias Delgaditas Lechuga

1 90 gramos de
Molida de res

Procedimiento
1. Preparar la carne molida con salsa casera.
2. Hacer los tacos con el resto de los ingredientes.
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Domingo Pan con huevo duro y queso panela

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 taza de ensalada de
verduras al gusto

1 1 pieza de huevo

1 1/2 pieza de manzana duro

1 40 gramos de queso

1 1 rebanada de pan integral
panela

Procedimiento

.
Ingredientes
1 Canela al gusto

de Platano

Almendras

Procedlmlento
ar todos los ingr edlentes agregar h|el

i

T 01- y .
[

Domingo
o

1 1 lata de la atun en

agua

: 1 1/‘ taza de elote amarillo
poblano desgranado

1 1 pieza de 1 3 cucharadas soperas de
manzana crema ligera

1 4 piez stadas de maiz

Procedimiento
1. Cortar el chile poblano previamente desvenado, en rajas.
2. En un sartén cocinar el chile con el atun.

3. Agregar el queso panela, elote y crema.

4. Servir en tostadas.

5. Postre: manzana picada.
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Tostadas con Hummus

Snack 2

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.

Cena

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.
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