PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
PRUEBA MONTEMAYOR VILLALON EAT

Lunes Claras de huevo con cebollay tomate
Desayuno
Ingredientes
1 1/2 taza de Cebolla 1 1/2 pieza de Tomate 1 1 pieza de Naranja
1 2 pieza de Pan 1 2 cucharada cafetera de 1 5 pieza de Claras de
tostado 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.

5. Postre: Naranja.

Lunes Zanahoria baby con hummus de chipotle

Snack 1

Ingredientes
1 3 1/2 cucharada sopera de 1 8 piezas de 1 19 piezas de
Hummus de chipotle Zanahoria baby Cacahuate

Procedimiento
1. Unte la zanahoria con el hummus y disfrute.
2. Acompanar con cacahuate.

Lunes Enchiladas suizas

Comida Ingredientes
1 salsa verde casera al 1 1/3 de pieza de 1 1taza de Ensalada mixta
gusto aguacate (lechuga, pepino, tomate)
1 1 Cug:_haradg de servir 1 1 pieza de manzana 1 2 cucharada sopera de crema
de frijol molido light
1.4 piezas.de tortilla de 1..30. gramos . de 1 120 gramos de pechuga de
maiz queso oaxaca light pollo desmenuzada

Procedimiento

1. Desmenuzar la pechuga de pollo previamente cocida.

2. Suavizar las tortillas de maiz para formar las enchiladas con el pollo (se pueden dorar en el
sartén sin aceite).

3. Agregar la salsa casera, queso, crema y aguacate.

4. Acompafiar con ensalada y frijoles.

5. Postre: 1 manzana.
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Lunes

Platano con yogurt griego

Snack 2
Ingredientes
1 1/4 de pieza de 1 2 cucharada cafetera de 1 3 cucharadas soperas
Platano mantequilla de cacahuate de Yogurt griego

1 55 gramos de
blueberries

Procedimiento

1. Rebanar el platano.

2. Servir con el yogurt griego.

3. Agregar mantequilla de cacahuate.

Yogurt con fresa, platano y nuez

Cena

Ingredientes
1 1/2 taza de 1 1 taza de Yogurt

1 1/2 pieza de Platano Fresa light

1 4 cucharadas cafeteras de nuez
picada

Procedimiento
1. Cortar la fruta y mezclar con el resto de los ingredientes.

Martes Taquitos de jicama con requeson

Desayuno

Ingredientes
1 1 taza de Zanahoria
rallada

1 4 cucharada sopera de

1 1taza de Pepino rallado Guacamole

1 6 pieza de Tortillas de 1 6 cucharada sopera de 8 pieza de Habaner
jicama Requeson i Sriczade habaneras
Procedimiento

1. Lavar los vegetales y rallarlos.

2. Tomar una tortilla de jicama e ir agregando la Cucharada sopera de requesoén junto con
los vegetales.

3. Tomar las galletas habaneras y untar el guacamole.
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Martes Arandanos, almendras y jicama

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 taza de Arandanos secos 1 1de taza de jicama 1 16 piezas de
sin azucar picada Almendras

Procedimiento
1. Mezclar los.ingredientes.

Chile relleno de Quinoay requeson

Ingredientes

. 1/2 pieza de 1 1/2 cucharada cafetera de
Chlilda 1 1/2 pieza de Tomate Aguacate Ajo en polvo
s | 1 1/2 taza de Lenteja 1 1taza de Germen de 1 1 cucharada cafetera de
cocida alfalfa Aceite
1 2 pieza de Chile 1 3 pieza de Cebolla 1 6 cucharada sopera de
poblando cambray Requeson

1 40 gramos de Queso 1 60 gramos de Quinoa
panela

Procedimiento
1. Poner a cocer la Quinoa en agua.

2. En un sartén acitronar la cebolla con el aceite y el ajo, después agregas los vegetales
restantes junto con la quinoa.

3. tatemar el chile, y pelar.

4. rellenar el chile con el preparado de vegetales, quinoa y queso panela, al final poner como
cama el germen de alfalfa y agregar las cucharadas de requesén con el aguacate.

5. Acompanar con lentejas.

Martes Ensalada caprese

Snack 2

Ingredientes

1 Jugo de limon, vinagre balsamico y 1 1 de pieza de 1 1 taza de Ardagula

pimienta al gusto. al gusto Jitomate bola
1 1 cucharada cafetera de Aceite de 1 1rebanada de Pan 1 40 gramos de
oliva tostado integral Queso panela

Procedimiento

1. Rebanar queso panelay jitomate.

2. Condimentar con jugo de limén, vinagre balsamico y pimienta al gusto.
3. Acompafar con pan tostado integral.
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Cena

Ensalada de aguacate con atun

Ingredientes

1 1taza de Pepino : 1 2 cucharada cafetera de
1 1 pieza de Tomate

sin semilla Semillas de hemp
1 2 1/2 piezas de 1 3 1/2 cucharada sopera .
Pan Tostado de Guacamole 1 65 gramos de 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 acompafiar con pan tostado.

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 8 piezas de fresas 1 20 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.

m Palomitas caseras, uvas y cubitos de carne de cerdo

Snack 1

Ingredientes
1 2 1/2 de taza de 1 /60 gramos de Pierna

1 1/2 de taza de Uva Palomitas sin grasa de cerdo

1_1/4 de cucharada cafetera
de Aceite

Procedimiento

1) Preparar las palomitas con un poco de aceite.
2) Cortar la pierna de cerdo en cubitos.

3) Servir acompafnado de uvas.
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| Miércoles Pechuga de pollo con arrozy verduras

Comida
Ingredientes
1 11/2 de taza de Mezcla de + 1 taza de Arroz cocido 1 2/3 de pieza de
verduras Aguacate hass
1 200 gramos de Pechuga de 1 1 cucharada cafetera de 1 10 piezas de
pollo sin piel cruda Aceite de canola Almendra

1 1 pieza de Manzana

Procedimiento
1. Preparar la pechuga de pollo a la plancha.
2. Acompafar el pollo con arroz, verduras y rebanaditas de aguacate.

Miércoles Yogurt con mango y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 2/4 de taza de Yogur 1 1 pieza de Mango de 1 10 piezas de
light manila Almendras

Procedimiento
1. Rebanar o licuar la fruta.
2. Agregar el yogurt y las almendras picadas.

| Miércoles Wrap de Ouinoa

Cena Ingredientes
} 1 1/2 cucharada cafetera de 1 1 pieza de
1 1/3 pieza de Aguacate Aceite Calabaza
1 3 pieza de Esparragos 1 3 pieza de Lechuga Romana g0 gramos de

Quinoa

1 80 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.
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Jueves Omelet a la mexicana

Desayuno
Ingredientes
1 1/2 de taza de pico de gallo 1 1 cucharada de servir
. - . 1 2 rebanadas de
preparado al gusto (ej. cebolla, de frijoles molidos an intearal
cilantro, tomate) caseros P 9

1 2 cucharadas cafeteras de aceite 1 4 piezas de claras de
de oliva huevo

Procedimiento

1. En un sartén, colocar el aceite.

2. Agregar las claras de huevo, una vez que estén cocidas agregar el pico de gallo.
3. Acompainiar con frijoles molidos y pan tostado.

Jueves Zanahoria con aderezo de pepino

Snack 1

Ingredientes

1 Jugo de limén, ajo y hojas de 1 1/2 taza de Pepino picado 1 3/4 de taza de

menta al gusto Zanahoria
1 1 cucharada cafetera de 1 120 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 yogurthry 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.

Jueves Chile relleno de Quinoay requeson

Ingredientes

. 1 1/2 pieza de 1 1/2 cucharada cafetera de
e N 1 1/2 pieza de Tomate Aguacate Ajo en polye
m 1 1/2 taza de Lenteja 1 1taza de Germen de 1 1 cucharada cafetera de
e cocida alfalfa Aceite
12 pieza de Chile 13 pieza de Cebolla 1 6 cucharada sopera de
poblando cambray Requeson

! ggngergmos de Queso 1 60 gramos de Quinoa
Procedimiento
1. Poner a cocer la Quinoa en agua.

2. En un sartén acitronar la cebolla con el aceite y el ajo, después agregas los vegetales
restantes junto con la quinoa.

3. tatemar el chile, y pelar.

4. rellenar el chile con el preparado de vegetales, quinoa y queso panela, al final poner como
cama el germen de alfalfa y agregar las cucharadas de requeson con el aguacate.

5. Acompafar con lentejas.
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Ensalada caprese

Jueves

Snack 2

Ingredientes

1 Jugo de limon, vinagre balsamico y 1 1 de piezade 1 1 taza de Arigula

pimienta al gusto. al gusto Jitomate bola
1 1 cucharada cafetera de Aceite de 1 1rebanada de Pan 1 40 gramos de
oliva tostado integral Queso panela

Procedimiento

1. Rebanar queso panela y jitomate.

2. Condimentar con jugo de limén, vinagre balsamico y pimienta al gusto.
3. Acompafar con pan tostado integral.

Cena
o
“ Ingredientes .
1 1/2 cucharada cafetera de 1 2 pieza de Durazno 1 2 pieza de Pan

Aceite tostado

1 3 pieza de Claras/de huevo 1 11/2 pieza de Salchicha de
pavo

Procedimiento

1. Cortar la salchicha y ponerla a acitronar en el sartén, después afadir las claras.

2. Acompanfar con pan tostado.

3. Postre: Duranzno.

Viernes Claras de huevo con esparragos y jamon

Desayuno
Ingredientes
1 2 pieza de Jamon de 1 2 cucharada cafetera de 1 3 piezas de Pan
pavo Aceite tostado

1 4 piezas de Claras de \ 6 piezas de Esparra
huevo P pallagas
Procedimiento
1. Desinfectar los esparragos, y cortarlos.

2. En un sartén vaciar el aceite y acitronar el jamén, después agregar las claras y los
esparragos.

3. Acompafar con pan tostado.
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Viernes

Platano con yogurt griego

Snack 1
Ingredientes
1 1/4 de pieza de 1 2 cucharada cafetera de 1 3 cucharadas soperas
Platano mantequilla de cacahuate de Yogurt griego

1 55 gramos de
blueberries

Procedimiento

1. Rebanar el platano.

2. Servir con el yogurt griego.

3. Agregar mantequilla de cacahuate.

Tacos de lenteja

Comida

Ingredientes
1 3 cucharada de servir de 1 3 cucharada sopera de 1 6 piezas de Tortillas
Lentejas Crema delgaditas

1 90 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1 Enwuna olla con agua cocinar las lentejas al gusto:
2. Una ves lista escurrirlas y preparar en tacos, espolvorear queso y crema.

Zanahoria con aderezo de pepino

Snack 2

Ingredientes

1 Jugo de limon, ajo y hojas de 1 3/4 de taza de

1 1/2 taza de Pepino picado

menta al gusto Zanahoria
1 1 cucharada cafetera de 1 120 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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Pizza Vegetariana

Viernes

Cena

Ingredientes
1 1/2 taza de Cebolla
morada

1 11/2 pieza de Pan pita

1 1/2 pieza de Tomate
arabe taquero

1 2 1/2 cucharada sopera de 1 75 gramos de Queso
Guacamole oaxaca light

Procedimiento

1. Coloca sobre cada pan pita una base de Queso Oaxaca y calentar en el sartén.

2. Sobre la base del queso colocar el guacamole tratando de cubrir toda el area, encima el
tomate y cebolla.

Sabado Claras de huevo con esparragos

Desayuno

Ingredientes
1 3 hojas Lechuga

1 1pieza de Naranja 1 2 pieza de Tortillas i~
I ﬁup:\e/éa de Clarasige I éﬁ;eczaamdo(?e 1 6 piezas de Esparragos

Procedimiento

1. Lavar y cortar los esparragos.

2. Poner a dorar los esparragos, y agregar las claras de huevo.

3. Ponerla hoja de lechuga:.como cama y agregar encimalas claras de huevo con
esparragos.

4. Acompafar con Guacamole vy tortillas.

5. Postre: Naranja.

Sabado Chocolate, galletas marias con queso crema

Snack 1

Ingredientes
1 1 cucharada sopera de 1 11/2 tazade 1 2 cucharada sopera de cocoa
Queso crema light leche light sin azucar Hershey

1 4 piezas de Galletas marias

Procedimiento
1. Mezclar la leche con el cacao.
2. Acompahfar con galletas marias y queso crema.
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Alambres de pollo

Comida

Ingredientes

1 2/3 de pieza de 1 1taza de Cebolla blanca 1 1 pieza de Calabacita
Aguacate madiano rebanada alargada cruda

1 1 pieza de Pimiento 1 3 piezas de Tortilla de 1 160 gramos de Pechuga
rojo crudo chico maiz de pollo sin piel cruda

1 1 pieza de Pimiento 1 2 cucharadas cafetera

verde crudo chico de Aceite de canola 1 1taza de Uvaverde

Procedimiento

1. Cortar los ingredientes en tiras.

2. Cocinar la cebolla en un sartén, afiadir el pollo y después los vegetales.
3. Acompahfar con tortilla y aguacate.

Postre: Uvas.

Verduras con cacahuate

Snack 2

Ingredientes
1 Limon al gusto 1 1/2 taza de Zanahoria 1 1 taza de Pepino

1 1taza de Jicama 1 18 piezas de Cacahuate tostado sin sal

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Sushi de nopal
Cena

Ingredientes

1 1 cucharada sopera de 1 1 1/2 cucharada de servir \ 2 piezas de Nopal
Guacamole de Frijoles P P

1 3 piezas de Tortillas 1 4 cucharada cafetera de 1 45 gramos de
delgaditas Crema light Queso oaxaca

Procedimiento

1. Lavar el nopal y ponerlo a asar en el comal, al mismo tiempo calentar las tortillas de
maizPoner el nopal primero enseguida la tortilla , untar los frijoles y poner queso Oaxaca
deshebrado.

2. Enrollar los ingredientes de manera que quede como un sushi, para que no se separen
poner palillos.

3. Acompanfar con salsa al gusto y guacamole.
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Desayuno

Entomatadas de queso

Ingredientes
1 3/4 de taza de salsa de tomate

1 1/3 de pieza de 1 1/2 taza de melon
; (preparada con verduras al
aguacate picado - ;
gusto, sin aceite)
1 6 piezas de tortillas 1 120 gramos de
de maiz de 22 queso panela o
calorias queso fresco

Procedimiento

1. Preparar la salsa de tomate con los ingredientes.

2. Calentar las tortillas y pasar por la salsa de tomate.
3. Rellenar con el queso panela o fresco desmoronado.
4. Acompafiar con aguacate y melén picado.

Domingo Rollitos de calabaza con queso panela

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 6 pieza de

1 1/2 pieza de Calabaza Aceite HEbaneras

1 55 gramos de Queso
panela

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

Domingo Milanesa de pollo con arroz, frijoles y ensalada

Comida

Ingredientes

1 2/3 de pieza de 1 1 cucharada de servir de 1 1taza de ensalada mixta
aguacate arroz salvaje cocido de verduras

1 1 cucharada de 1 1 1/2 tazas de meldn 12 cucharada cafetera de
servir de frijoles picado aceite de canola

1 2 piezas de tortilla 1 180 gramos de milanesa
de maiz de pollo

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar la milanesa de pollo.

2. Acompanfar con arroz salvaje, frijoles, ensalada, aguacate y tortilla.
3. Postre: meldn picado.
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Snack 2

Palomitas caseras, uvas y cubitos de carne de cerdo

Ingredientes
' 1/2 de taza de Uva 1 2 1/2 de taza de 1 60 gramos de Pierna

Palomitas sin grasa de cerdo

1 1/4 de cucharada cafetera
de Aceite

Procedimiento

1) Preparar las palomitas con un poco de aceite.
2) Cortar la pierna de cerdo en cubitos.

3) Servir acompafado de uvas.

Quesadillaflor de calabaza

Cena
Ingredientes
1 1/2 taza de + 1 taza de Flor de calabaza 11 cu_charada cafetera de
Cebolla Aceite
1 1 piezade 1 6 piezas de Tortilla 1 65 gramos de Queso Oaxaca
Naranja delgaditas light

Procedimiento

1. Retirar el tallo, el pistilo y lavar las flores.

2. Agregar un poco de aceite al sartén y afiadir la cebolla, dejar acitronar cuando cambie de
color agregar la flor de calabaza.

3. Calentar las tortillas, agregar el queso'y el preparado de flor.

4. Postre: Naranja
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