PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
LUZ ELENA DIAZ HURTADO EAT

Lunes

Pan tostado con huevo y tomate

Desayuno
F
Ingredientes
1 1/2 pieza de Tomate 1 1 pieza de Pan tostado 1 1 pieza de Huevo
1 1 cucharada cafetera de 1 3 piezas de Papa 1 15 gramos de Queso
Aceite Cambray panela

Procedimiento

1. En un sartén cocinar el huevo y tomate.

2. En el pan tostado montar el queso panela y encima el huevo con tomate.
3. Acompanar con papas cambray.

Lunes Pudin de chia con fresas

Snack 1
Ingredientes
1 4 cucharadas cafetera de 1 1/4 de taza de 1 1/4 de taza de Fresa
Yogurt sin lacteos Leche de soya rebanada

1 1 cucharada cafetera de
Semilla de chia

Procedimiento

1. Licuar las fresas y la leche con sustituto de azucar* (opcional).

2. Incorporar el batido y los demas ingredientes en un jar y revolver.
3. Dejar reposar en el refrigerador.

asale

Lunes Brochetas de camarén con mango

Ingredientes

: - 1 1/2 taza de 1 1tazade
| tazefCebolla Arandano seco Pimiento rojo
1 1 taza de Pimiento verde 1 1 pieza de Mango 1 1taza de Acelgas
1 1 cucharada cafetera de Aderezo 1 112tazade 1 80 gramos de
(ranch il islas) Lechuga.. Camaron

1 90 gramos de 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. Acompafar con una ensalada preparada con lechuga, acelgas, arandanos y aderezo.
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Lunes Toronja con almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de Toronja 1 10 pieza de Almendras

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

Claras de huevo en salsa de tomate

Cena

Ingredientes

1 1taza de Verdura

1 1 pieza de Tomate 1 1 pieza de Tortilla

mixta
1 1 cucharada sopera de 1 2 pieza de Papa 1 2 pieza de Claras de
Requeson Cambray huevo

1 11/2 cucharada cafetera de
Aceite

Procedimiento

1. Lavar el tomate y ponerlo a licuar agregar especias (al gusto).

2. En un sartén aparte, cocinar las claras de huevo y agregar la salsa de tomate previamente
licuada.

3. Poner a hervir las papas cambray.

4. Acompafar con verduras mixtas, requeson y papas cambray.

Martes Cereal con leche

Desayuno

Ingredientes
1 3/4 taza de Cereal 1 ltazade 1 2.cucharada cafetera de
Multibran Flakes Leche light almendra fileteada

Procedimiento
1. Servir en un tazon el cereal, agregar la leche y almendra.
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Pifia colada

Snack 1

Ingredientes
1 2/3 de taza de Leche de 1 40 gramos de 1 1 cucharada cafetera de
coco sin azucar Silk Pifia picada Creama de coco natural

1 1/2 de cucharada cafetera
de Canela en polvo

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo (canela y sustituto de azlcar* opcionales).

Martes Salsa de queso con calabaza

Comlda Ingredientes
. - . 1 1/2 cucharada cafetera
1 1/2 taza de Frijol Cocido 1 1/2 pieza de Papa de Chhito
! 1/.2 cucharada cafétera de 1 1 pieza de Calabaza 1 1 pieza de Naranja
Ajo en polvo
. 1 11/2 cucharada 1 80 gramos de Queso
1 2 piezas de Tomag cafetera de Aceite panela

Procedimiento

1. cocer los tomates en agua, una ves que esta hirviendo ponerlo a licuar y agregar comino,
sal y ajo.

2. cortar el queso y la calabaza en cubos ponerlos en sartén y agregar el tomate previamente
licuadaacompafiar con los frijoles y papa.

3. postre: Naranja.

Martes Fruta con requeson

Snack 2

Ingredientes
1 3/4 de taza de 1 27 gramos de 1 1 1/2.de cucharada cafetera de
Fruta picada Requeson promedio Mantequilla de cacachuate

Procedimiento
1) Mezclar los ingredientes en un tazén.
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Cena

huevo con salchichay pan

Ingredientes
1 1/4 de pieza de salchicha de 1 1 piezade 1 1rebanada pan
pavo huevo integral

1 1 pieza de manzana

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente colocar la salchicha picada.
2. Posteriormente agregar el huevo y condimentar al gusto.
3. Servir acompanado de pan tostado.

4. Postre: manzana.

Miércoles Sandwich de jamoén de pavo

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 pieza de Jitomate

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Espinacas

guaje
1/2 pieza de manzana 1 1 rebanada de Jamon 1 2 rebanada de Pan integral
! P de pavo 45 kcal

1 20 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Preparar un sandwich con todos los ingredientes.
2. Postre: manzana.

Miércoles Salty rice cake

Snack 1

Ingredientes

1 1 pieza de Rice cake 1 1/2 de rebanada de 1 11/2 de cu’charada sopera
Pechuga de pavo de Requeson promedio
1 1 cucharada sopera 1 1/4 de taza de Fresa
de Guacamole rebanada
i | Tty Procedimiento
e Bl V0 A d 1. Aiadir toppings de requesén, guacamole y pavo al rice cake.
e Y N s

2. Acompafar con fresas.
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Comida

Pollo con pimientos

Ingredientes

1 1/2 taza de Ejotes 1 1/2 taza de Arroz ! ilz pieza de
guacate
1 1/2 cucharada cafetera 1 1 pieza de Pimiento 1 1 pieza de Pimiento
de Aceite amarillo chico rojo chico
1 1 pieza de Tostada 1 75 gramos de Pechuga de
Horneada pollo sin piel

Procedimiento

1. Cortar y lavar los pimientos y el pollo.

2. En un sartén anadir el aceite y agregar los pimientos los ejotes y el pollo.
3. En un sartén aparte poner a cocer el arroz.

4. Servir y acompanfar con arroz, ejotes, aguacate y tostada Horneada.

Zanahoria baby con hummus de chipotle

Snack 2

Ingredientes
1 2 cucharada sopera de Hummus 1 4 piezas de 1 12 piezas de
de chipotle Zanahoria baby Cacahuate

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

Ingredientes

1 1 pieza de Pan 1 1 cucharada de servir de Frijoles 1 1 piezade
integral molidos Jitomate
12 pieza de Clara de 1._11/2 cucharada sopera. de
huevo Guacamole

Procedimiento

1. Cocinar las claras como huevo revuelto.

2. Untar el pan con los frijoles (si desea, puede tostarlo).

3. Por ultimo, poner encima el aguacate y acompanar con salsa casera de jitomate.
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Jueves

Desayuno

Huevo revuelto con champifones y jugo de naranja

Ingredientes

1 1/2 taza de Jugo de 1 1 taza de Champifiones 1 1 cucharada cafetera de

naranja Aceite
1 2 piezas de Tortillas 1 4 piezas de Claras de
delgaditas huevo

Procedimiento

1. Lavar y cortar los champifionesEn un sartén agregar el aceite y dorar los champifiones.
2. Agregar las claras de huevo y revolver.

3. Una ves listo acompanar con tortillas y jugo de naranja.

Pan tostado con queso ricotta, fresay miel

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera 1 1rebanada de Pan integral 1 11/2 piezas de
de miel (45 calorias por pieza) fresa rebanada

1 2 cucharadas soperas
de Queso ricotta

Procedimiento
1. Tostar el pan integral y untarlo con queso ricotta:
2. Cortar las fresas en finas rodajas y ponerlas encima, agregar un poco de miel.

Jueves Pollo al achiote

Comida

Ingredientes
1 Pasta de achiote al

gusto 1 1/4 taza de Cebolla 1 1/2 taza.de Jugo de naranja
1 1 pieza de 1165 gramos de Pechuga de
1_1/2 taza de Arroz G pollo

Procedimiento

1. Licuar el jugo de naranja con la pasta de achiote y cebolla.

2. Cortar el pollo en tiras y dejar marinar en la mezcla por 15 minutos.
3. Cocinar el pollo a la plancha con el jugo de marinar.

4. Acompanar con arroz y tiras de calabacita a la plancha.
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Jueves

Snack 2

Nopal asado relleno de queso panela

Ingredientes

1 1/2 pieza de Tomate 1 12 taza de Elote amarilo ' 2 Piezade
Nopal
1 2 cucharada cafetera de Crema 1 70 gramos de Queso
ligth panela

Procedimiento
1. Lavar y poner en un sartén las piezas de nopal rellenar con queso panela y tomate.
2. Agregar elote y crema.

Pasta de tornillos con atun

Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 1/2 taza de Tornillito 1 60 gramos de Atun
Aguacate cocido drenado

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes, aderezar con limén.

Viernes Durazno-Maple Oats

Desayuno
\ Ingredientes

1 1taza de Leche de 1 1 cucharada sopera de 1 2 cucharadas cafetera de
soya Hojuelas de avena Mantequilla de almendras

1 1/2 de pieza de
Durazno amarillo

Procedimiento
1. Cocer la avena con la leche a fuego medio - bajo, afiadir canela (opcional).
2. Anadir toppings de durazno, mantequilla de almendras y maple sin azucar (opcional).
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Viernes Zanahorias mini con aderezo casero

Snack 1

Ingredientes
-t .t 1 3/4 de cucharada 1 2 cucharadas soperas de 1 10 piezas de zanahorias
m ] cafetera de mayonesa yogurt griego 0% grasa mini (baby carrots)
) ¢

Procedimiento
1. Preparar el aderezo mezclando la mayonesa con el yogurt griego y especias al gusto.
2. Servir como aderezo para las zanahorias mini.

Salpicon de res

Comida

Ingredientes

1 1/2 de taza de Cebolla 1 11/2 de cucharada 1 1/3 de pieza de
morada rebanada cafetera de Aceite Aguacate madiano
1 5 piezas de Tostada de 1 82.5 gramos de Falda

1 1 pieza de Jitomate bola maiz hornetiia detin

1 11/2 de taza de Lechuga

Procedimiento

1. Cocer.y deshebrar la falda de res.

2. En un bowl, agregar la carne deshebrada con la cebolla, el jitomate, lechuga, cilantro al
gusto y aceite.

3. Condimentar con jugo de limén, salsa inglesa y unas gotitas de vinagre si se desea.

4. Acompafar con tostadas y aguacate.

Viernes Snack de pepino con salmén

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 de taza de Pepino con 1 30 gramos de 1 1/4 de cucharada sopera de
cascara rebanado Salmoén Queso crema

1 3/4 de taza de Uva

Procedimiento
1) Rebanar el pepino, untar el queso crema y el salmén encima.
2) Acompaiiar con uvas.

Pagina 8/ 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
LUZ ELENA DIAZ HURTADO EAT

Taquitos de jicama con requesén

Viernes

Cena

Ingredientes

1 1 taza de Zanahoria 1 3 pieza de Tortillas de

1 1 taza de Pepino rallado

rallada jicama
1 3 cuchar'ada sopera de 1 3 cucharada sopera de 1 4 pieza de Habaneras
Requeson Guacamole

Procedimiento

1. Lavar los vegetales y rallarlos.

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

3. Tomar las galletas habaneras y untar el guacamole.

Sandwich de jamon de pavo

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 pieza de Jitomate

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Espinacas

guaje
1/2 pieza de manzana 1 1 rebanada de Jamoén 1 2 rebanada de Pan integral
! P de pavo 45 kcal

1 20 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Preparar un sandwich con todos los ingredientes.
2. Postre: manzana.

Dip finas hierbas

Snack 1

Ingredientes
1 11/2 de pieza de Tostada 1 31 gramos de 1 1/2 de cucharada sopera
de maiz horneada Requeson promedio de Queso crema

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes con finas hierbas y acompafar con tostadas horneadas.
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Sabado Picadillo con arroz

Comida

Ingredientes

+ 1taza de Verduras 1 1 cucharada de servir de 1 3 cucharadas sopera de
Arroz cocido Guacamole
1 90 gramos de 1 1/2 de pieza de Papa 1 3 piezas de Tortilla de maiz
Molida de res cocida de 20 calorias

Procedimiento
1. Preparar la carne molida con las verduras y la papa
2. Servir acompanado de arroz, tortillas y guacamole

Sabado Papitas cambray con queso panela

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 cucharada sopera de 1 5 piezas de Papa 1 30 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.

Ingredientes
1 1/2 taza de pepino en 1 1 de taza de pasta de 1 1 cucharada cafetera de
cuadritos coditos integral mayonesa light

1_2 rebanadas de jamon de
pechuga de pavo

Procedimiento

1. Cocer la pasta de coditos hasta que adquiera una textura al dente.
2. Cortar el pepino y jamoén en cuadritos.

3. Mezclar en un bowl y afiadir la mayonesa.
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Waffles light

Desayuno

Ingredientes
1 1/3 taza de Hojuelas de
avena

1 2 pieza de Clara de
huevo

1 1/2 pieza de Platano
maduro

1 8 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 que se cocine.

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

Yogurt bebible con almendras

Snack 1 |

Ingredientes
1 1 pieza de yogurt bebible bajo en calorias (90 calorias por 1 2 piezas de
pieza) Almendras

Procedimiento
1. Consumir el yogurt bien refrigerado y acompaniar con las almendras.

Domingo
Comida

Ensalada de coditos

Ingredientes

1 1 taza de Pepino con 1 11/4 de taza de 1 4 rebanadas de Jamén de

cascara rebanado

1 3 cucharadas sopera de
Crema acida

Procedimiento

1. Mezclar todos los ingredientes.

Pasta de codito

1 40 gramos de
Queso panela

pavo

1 1/2 de taza de Elote amarillo
desgranado cocido
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Snack 2

Rice cake con fresay cacahuate

Ingredientes
1 1 pieza de Galletas de 1 1/4 de taza de 1 11/2 de cucharada cafetera
arroz Fresa rebanada de Mantequilla de cacachuate

1 2 cucharadas sopera de
Requesoén promedio

Procedimiento
1) Colocar los ingredientes sobre la galleta de arroz.

Domingo Fetuccini con verduras

Cena

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de

1 1 taza de Brocoli crudo 1 1 pieza de Zanahoria Aceite
1 26 gramos de Fetuccini 1 52 gramos de Queso
crudo panela

Procedimiento

1. En un sartén con agua poner a cocer el fetuccini.

2. En un sartén aparte agregar el aceite y asar lo vegetales.

3. Servir los vegetales anteriormente cocinados sobre la pasta y espolvorear el queso panela.
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