PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
PRISCILA TORRES ACOSTA EAT

Muesli chocolatoso

Lunes

Desayuno
Ingredientes
1 Cacao sin azucar, canela, vainilla 1 1/3 taza de Hojuelas de 1 1/2 pieza de
al gusto avena Platano

1 3/4 taza de Leche light o

- . 1 11 pieza de Almendras
almendras sin aztcar

Procedimiento

1. Poner en un sartén antiadherente las hojuelas de avena y dejar que tuesten un poco.
2. Agregar las almendras picadas, cocoa, vainilla y canela al gusto.

3. Revolver bien.

4. Dejar enfriar y acompafiar con leche y platano.

Cuadritos de queso y tostaditas de guacamole

Snack 1

Ingredientes
1 1 cucharada sopera de 1 5 piezas de Galletas 1 30 gramos de Queso
Guacamole Habaneras oaxaca light

“ Procedimiento
1. Cortar el queso.

2. Untar las galletas con el guacamole.

Pescado con mayonesa de chipotle

Comida

Ingredientes

1 1/3 piezade 1 1 cucharada cafetera de

1 1/2 taza de Cebolla

Aguacate Mayonesa de chipotle

1 1 taza de Melon 1 2 pieza de Tostadas de 1 3 cucharada sopera de Granola
picado nopal baja en grasa

1 5 pieza de 1 240 gramos de Filete
Almendras de pescado

Procedimiento

1. Cocinar el filete de pescado a la plancha junto con la cebolla.
2. Sazonar con limon y pimienta.

3. Untar la mayonesa al filete de pescado.

4. Acompanar con tostadas y aguacate.

5. Servir la fruta con granola y almendras como postre.
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Mug-Cake
Ingredientes
1 Canela, vainilla y polvo para 1 1/2 pieza de Platano 1 1 pieza de Clara de
hornear al gusto maduro huevo

1 18 gramos de Avena

Procedimiento

1. En una taza, machacar el platano con un tenedor.
2. Agregar la clara, avena y condimentos al gusto.
3. Mezclar bien.

4. Meter al microondas por 2 0 3 minutos.

Lunes Espagueti cremoso con pollo

Cena

Ingredientes
1 2/3 taza de Espagueti 1 1 taza de Espinacas 1 2 cucharada cafetera de
cocido picadas Crema acida

1 75 gramos de Pollo
desmenuzado

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes y condimentar al gusto.

Taguitos de pancla Low-Carb

Desayuno

Ingredientes

1 /1 pieza de Clara de

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 pieza de Huevo L ivo

13 rebanada de Jamén de 140 gramos de Queso
pavo panela light

Procedimiento

1. Poner el jamén a la plancha a que dore un poco.

2. Utilizar el jamon como sustituto de tortilla, rellenar con panela y huevo revuelto.
3. Acompafar con aguacate.
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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.

Martes Pescado con ensalada y arroz

Comida

Ingredientes

1 2/3 de taza de Arroz
salvaje cocido

1 2 piezas de Tostada de
maiz horneada

1 100 gramos de Filete de
pescado

1 1 pieza de Jitomate

1 3taza de Lechuga

1 1/3 de pieza de
Aguacate madiano

1 1 taza de Pepino con
céascara rebanado

1 1 cucharada sopera de
Aderezo tipo cesar

Procedimiento
1. cocinar el filete de pescado a la plancha.
2. Acompafar con ensalada, arroz y tostadas.

Snack 2

Ingredientes

1 Tajin bajo en sodio al gusto 1 1taza de Mango 1 12 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Licuar el mango con agua y congelar en un molde.
2. Servir con Tajin y acompanfar con almendras.
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Cortadillo con papas

Cena

Ingredientes

1 1 pieza de Jitomate 1 1{2 de pieza de Papa 1 45_ gramos de
picada Milanesa de res
1 2 piezas de Tortilla de maiz 1 3 cucharadas sopera de
de 20 calorias Guacamole

Procedimiento

1. Picar la milanesa y papa en cuadritos.

2. Agregar a un sartén la carne con papa.

3. Licuar el tomate, agregarlo al guiso y acompanar con tortilla'y guacamole.

Miércoles Avena de chocolate con fresas

Desayuno

Ingredientes
1 Cacao en polvo sin 1 1/4 taza de Yogurt griego

B ) i 1 1/3 taza de Avena
azUlcar al gusto sin azucar

1 1/2 taza de Leche light o
vegetal

. 1 6 pieza de Almendras
1taz F i .
1 1 taza de Fresas picadas picadas
Procedimiento

1uCocinar la avena con leche y agua, agregar el cacao:

2. Servir con fresas, yogurt y almendras.

T Miercoles | Jicama con zanahoria

Snack 1

Ingredientes

1 1/2taza de Jicama 1 1/2 taza de Zanahoria picada 1 1 piezade

picada Limon
1 2 pieza de Galletas 1 4 cucharada cafetera de Semillas
habaneras de hemp

Procedimiento
1. Lavar y cortar la jicama y la zanahoria.
2. Agregar el limén y las semillas de hemp, y acompaiiar con la galleta habanera.
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| Miércoles Lasagnatit
Comida
Ingredientes
1 1/2 taza de Arroz I i;géﬁ;i;af;ggﬁgmate or I égliaetzigc(ijtz

1 5 cucharada sopera de

Crema light 1 150 gramos de Molida de res

Procedimiento

1. Cocinar la carne molida con la salsa de tomate.

2. Cortar la calabacita en laminas y hacer una cama en un refractario.

3. Alternar las capas con la carne molida.

4. Colocar la crema por encima y hornear hasta que la calabacita este suave.
5. Acompanfar con arroz.

Miércoles Yogurt con chocolate y fresas

Snack 2

Ingredientes
1 Cocoa sin azucar al 1 4 piezas de 1 8 1/2 piezas de Fresa entera
gusto Almendras mediana

1 50 mililitros de Yogurt
griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Miércoles Omelet a la mexicana

Cena

Ingredientes
1 1/4 de taza de pico de gallo
preparado al gusto (ej. cebolla,

1 1 cucharada de servir

1 1rebanada de de frijoles molidos

cilantro, tomate) pan integral caseros
1 1 1/2 cucharadas cafeteras de 1 8 piezasde
aceite de oliva claras de 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. Acompaiiar con frijoles molidos y pan tostado.
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McMuffin Fit

Desayuno

Ingredientes
1 1/3 pieza de
Aguacate

1 1 pieza Thin-Rounds Integral

1 1/2 pieza de Jitomate 100kcal

. 1 2 rebanada de Jamon de
1 1 pieza de Huevo
pavo
Procedimiento
1. Preparar el huevo estilo revuelto.
2. Calentar el pan y el jamon.
3. Untar las rebanadas de pan con guacamole, rellenar con el huevo, jitomate y jamon.

Helado de chocolate

Snack 1

Ingredientes
1 Cacao sin azucar al 1 1/2 pieza de Platano 1 50 gramos de Yogur griego
gusto congelado sin azucar

Procedimiento
1. Licuar el yogur con platano congelado y cacao en polvo.

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 pieza de 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 Fruta con requesén

Snack 2

Ingredientes
1 1tazade 1 36 gramos de 1 1 1/2 de cucharada cafetera de
Fruta picada Requeson promedio Mantequilla de cacachuate

Procedimiento
1) Mezclar los ingredientes en un tazon.

Cena
Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 1/2 cucharada cafetera de 1 1 taza de Pimiento
Aguacate Aceite verde

1 11/2 pieza de Pan

1 1 pieza de Tomate 1 3 pieza de Claras de huevo Tostadn

Procedimiento

1. Cortar el pimiento y el tomate (al gusto) En un sartén poner los vegetales previamente
cortados;agregando la Cucharadita de aceite'/Agregar las claras de Huevo, tapar y dejarlo
cocer.

2. Una ves preparado, acompafiar con el pan tostado y aguacate.

Viernes Cupcakes salados

Desayuno Ingredientes
) 1 1/3 pieza de .
1 1/3 taza Hojuelas de avena Aguacate 1 1/2 taza Pico de gallo
1 1 rebanada de Jamén de 1 11/2taza 1 2 pieza de Claras de
pavo Espinacas huevo

1 40 gramos de Queso panela
light

Procedimiento

1. Picar el jamén, queso y espinacas, mezclar con las claras de huevo como si fuera omelette
y condimentar al gusto.

2. Pasar a un molde de muffins engrasado con aceite en aerosol y hornear por 15 minutos a
180°.

3. Acompafar con aguacate.

Pagina 7/ 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
PRISCILA TORRES ACOSTA EAT

Viernes

Snack 1

Totopos con frijoles

Ingredientes

1 1/2 pieza de 1 1 cucharada de servir de

1 Salsa casera al gusto Jitomate Frijoles molidos

1 30 gramos de Totopos Susalia o
Susalitas enchiladas

Procedimiento
1. Acompanar los totopos con salsa, jitomate y frijoles.

Viernes Taquitos de pollo

Comida

Ingredientes

1 Salsa casera al 1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Cebolla

gusto rebanada

1 1piezade . . " 1 2 cucharada sopera de
Jitomate 1 2 pieza de Tortilla de maiz Crema doida

1 3tazade 1 180 gramos de Pechuga de
Lechuga pollo desmenuzada

Procedimiento
1. Calentar las tortillas y formar los taquitos con el resto de los ingredientes.

Viernes Dos quesos 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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Viernes Calabacitas rellenas de pollo

Cena

T

Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 2 piezade

1 Salsa casera al gusto Aguacate Calabacita

1 135 gramos de Pollo
desmenuzado

Procedimiento

1. Guisar el pollo con salsa casera.

2. Servir sobre las calabacitas y hornear hasta que se cocinen.
3. Acompafar con aguacate.

Burrito Tex-Mex

Desayuno

Ingredientes

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Pico de 1 1 pieza de Tortilla de harina
gallo integral
1 1 rebanada de Jamon de 1 2 pieza de Clara de 1 25 gramos de Queso
pavo huevo panela light

Procedimiento

1. Preparar el huevo con jamon y pico de gallo.

2. Calentar la tortilla, agregar el huevo, aguacate y queso.
3. Enrollar.

Sashimi de atin fresco

Snack 1

Ingredientes
1 Jugo de limén, soya baja en 1 1/2 taza de Zanahoria
sodio al gusto 1 1/4 taza de Mango rallada

: 1 60 gramos de Atun
1 1 taza de Pepino fodio
Procedimiento

1. Picar el atun en cubitos, servir sobre las verduras y el mango con jugo de limén y salsa de

soya.
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Pastel de carne

Comida Ingredientes

' 1/3 pieza de Aquacate 1 1/2 taza de Zanahoria 1 1/2 taza de Cebolla, ajo,
p g rallada chile
' 1/2 taza de Arroz 1 1 pieza de Calabacita 1 1 pieza de Clara de
rallada huevo

1 150 gramos de Molida
de res

Procedimiento

1. Acitronar la cebolla y el ajo.

2. Mezclar en un recipiente las verduras ralladas, cebolla, clara de huevo y carne molida.
3. Sazonar al gusto.

4. Pasar la mezcla a un pedazo de papel aluminio y enrollar.

5. Poner en una charola y hornear por 45 minutos a 180°.

6. Acompafar con arroz y aguacate.

Zanahoria con limén y chile

Snack 2

Ingredientes
1 Limon, Tajin bajo en sodio, chamoy 1 1tazade
endulzado con Stevia o Splenda al Zanahoria
gusto rallada

1 14 pieza de
Cacahuate natural

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Pastel azteca

Cena

Ingredientes

1 Salsa verde casera 1 3 pieza de Tortillas de nopal o

1 1/3 pieza de Aguacate

al gusto Torti-Regias Delgaditas
1 30 gramos de 1 90 gramos de Pollo
Queso Oaxaca light desmenuzado

Procedimiento

1. Poner en un molde capas de tortilla, salsa y pollo.
2. Colocar por encima el queso.

3. Hornear por 15 minutos.

4. Acompanar con aguacate.
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Desayuno

Papitas con morrén

Ingredientes
1 1/3 pieza de
Aguacate

1 1 pieza de Pimiento verde

1 1/2 taza de Pico de gallo chico

' 1 pieza de Papa 1 2 rebanada de Jamoén de
P P pavo

Procedimiento

1. Picar la papa en cubos pequenos, cocinar junto con el morrén, pico de gallo y jamén.

2. Acompahfar con aguacate.

Domingo Quesadillas con aguacate

Snack 1

Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 2 pieza de Tortilla de nopal o 1 27 gramos de Queso
Aguacate Torti-Regia Delgadita Oaxaca light

Procedimiento
1. Preparar quesadillas y agregarles aguacate.

Pescado l horno

Comida

Ingredientes
1 1/2 taza Cebolla

1 1/2 taza de Arroz 1 1 pieza de Calabacita
rebanada
1 1taza de Verduras al 1 5 cucharada sopera de 1 .30 gramos de Queso
vapor Crema light Oaxaca light

1 240 gramos de Filete
de pescado

Procedimiento

1. En un refractario, colocar el filete de pescado con cebolla y calabacita.
2. Condimentar al gusto, agregar la crema y queso.

3. Hornear por 30 minutos a 180°.

4. Servir acompafiado de arroz y verduras al vapor.
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Snack 2

Coctel de frutas y almendras

Ingredientes
1 1/2 taza de mezcla de fruta picada 1 10 piezas de almendras

Procedimiento
1. Rebanar la fruta de tu preferencia y mezclar en un bowl.
2..Agregar.almendras picadas o-enteras.

Taguitos de picadillo

Cena

Ingredientes

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

gusto Aguacate
. . 1 3 pieza de Tortillas de nopal o Torti- 1 3tazade
1 1pieza de Jitomag 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.

Pagina 12/ 12

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



