PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
ALEJANDRA JUANA TORRES PEREZ EAT

Claras de huevo en salsa de tomate

Lunes

Desayuno
Ingredientes
1 1 pieza de Tomate 1 1taza de Verdura mixta 1 pieza de
Tortilla
1 2 pieza de Claras de 1 11/2 cucharada cafetera de
huevo 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. Acompaniar con verduras mixtas y la tortilla.

Lunes Avena coco-requeson

Snack 1

Ingredientes
1 123 gramos de 1 31 gramos de Requesoén 1 1 cucharada cafetera de
Avena cocida promedio Coco rallado

Procedimiento
1. Servir la avena y agregar requeson, coco, endulzante permitido y canela (opcional).

Lunes Ensalada de atin con verduras y aguacate

Comida
Ingredientes
1 1/3 de pieza de 1 1 pieza de lata de

T
- aguacate atun en agua

1 jugo de limén al gusto

1 1 cucharada cafetera

1 1 taza de mezcla de verduras
de mayonesa

1 1 pieza de manzana

1 8 piezas de galletas
integrales (tipo habaneras)

Procedimiento

1. En un bowl mezclar el atun drenado con las verduras cocidas, el aguacate, jugo de limén y
mayonesa.

2. Acompafar con galletas integrales.

3. Postre: 1 manzana.
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Galletas de platano y avena

Lunes

Snack 2

. .i‘[ Ingredientes
1 1/4 taza de Avena en Hojuelas 1 1/4 pieza de Platano 1 5 piezas de Almendra
Procedimiento
1. Machacar el platano con un tenedor.
2. Picar las almendras.
3. Mezclar la avena y las almendras junto con el platano.
4. Colocar en forma de galletas la mezcla sobre un molde con papel de cera.
5. Meter al horno por 15 minutos a 200°C.

Cena

Ingredientes

1 1 cucharada cafetera 1 1/2 de rebanada de Jamén

1 1/2 pieza de Jitomate

de Aceite de pavo
1 2 pieza de Clara de 1 11/2 de pieza de Pan
huevo integral

Procedimiento

1. Cortar el jamén en cuadritos y poner en un sartén antiadherente.
2. Cuando dore un poco, agregar las claras de huevo.

3. Acompanar con rebanaditas de jitomate, aguacate y pan.

French toasty laite vegano

Desayuno
Ingredientes
+ 1taza de Leche de sova 1 2 cucharadas cafetera de 1. 1 rebanada de Pan
Y Harina de trigo integral
1 2 disparos de un segundo 1 2 cucharadas cafetera de
Aceite en spray Nuez picada

Procedimiento

1. Mezclar la harina, 1/4 T de leche de soya, endulzante sin calorias de tu preferencia,
vainilla, canela y sal en un bowl y mezclar o licuar hasta que queden combinados.

2. Remojar el pan vegano en la mezcla por los dos lados por 30 segundos.

3. Calentar un sartén con aceite y cocinar a fuego medio- alto hasta que quede dorado.
4. Servir con nuez picada, jarabe de maple sin aztcar (opcional) y 3/4 T de leche de soya
(agregar café opcional).
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Snack 1

Ingredientes
1 1/2 de taza de
Leche de soya

Procedimiento

Batido de almendras

1 1/4 de taza de 1
Fruta picada

1 cucharada cafetera de
Mantequilla de almendras

1. Licuar todos los.ingredientes.con.tu.fruta favorita.y.canela* (opcional).

Ingredientes
1 60 gramos de

Comida Quinoa

o 1 1 pieza de Ajonjoli

E

1 1taza de Lechuga

1 1/2 de pieza de Limon real

1 2 cucharadas cafetera de
Aceite de oliva

1 4 piezas de Jitomate
cereza

Martes Bowl de pollo con quinoa y aderezo balsamico

1 80 gramos de Milanesa de
pollo cruda

1 2 cucharadas cafetera de
vinagre balsamico

1 1 cucharada sopera de
Perejil crudo picado

1 20 gramos de
Queso fresco

Procedimiento

1) En una olla cocer la quinoa con caldo de pollo por 15 minutos, revolver suavemente con
un tenedor y afiadir el jugo de limén.

2).En un sartén antiadherente colocar el ajo picado con un poco de aceite y la milanesa de
pollo en tiras.

3) Cortar el queso en cuadritos.

4) Preparar un aderezo con el aceite de oliva y vinagre balsamico.

5) En un bowl colocar la lechuga picada el el fondo, la milanesa de pollo, quinoa, jitomate y
queso.fresco. Aderezar con la mezcla y perejil encima.

Fresas con yogurt griego y nuez

Snack 2

Ingredientes
1 endulzante artificial (en caso
necesario) al gusto

1 1/2 cucharada cafetera
de nuez picada

1 1/2 taza de
fresa picada

1 2 cucharadas soperas de
yogurt griego

Procedimiento
1. Mezclar las fresas picadas con el yogurt y la nuez.
2. Agregar endulzante artificial si es necesario.
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Cena

Ensalada Capri-Paradiso

Ingredientes

1 Vinagre balsamico y jugo de 1 1/2 taza de .
limén al gusto Fresas 1 1/2 pieza de Manzana
1 3tazade 1 80 gramos de Queso

1 1taza de Pepino Lechuga panela light

Procedimiento
1. Incorporar todos los ingredientes para crear la ensalada.
2. Aderezar con vinagre balsamico y jugo de limon.

T Wiercoles Pancakes de avena irutos rojos

Desayuno

Ingredientes
1 32 gramos de Hojuelas de 1 3 piezas de Clara 1 1/4 de taza de Fresa
avena de huevo rebanada

1 11/2 de cucharada cafetera de
Mantequilla

Procedimiento

- 1. Moler las hojuelas de avena hasta conseguir una harina.

T — 2. Mezclar la avena con las claras, canela y endulzante permitido (opcional).
3. Afadir agua de ser necesario.

4. Hacer pancakes en un sartén con mantequilla.

5. Acompaniar con fresas.

m Pan tostado con mantequilla de cacahuate

Snack 1

’ » 4 7 Ingredientes
1 1 pieza de Pan tostado integral de 1 1 1/2 cucharada cafetera de Mantequilla

menos de 50 calorias de cacahuate

Procedimiento
1. Untar la mantequilla de cacahuate sobre el pan tostado.
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Pollo con Tomates

Comida

Ingredientes

1 1taza de Cebolla . 1 2 cucharada cafetera de
1 1 pieza de Tomate

blanca Mantequilla
1 11/2 cucharada de 1 80 gramos de Pechuga
servir de Arroz de pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar y rebanar la cebolla.

2. Cortar el tomate en rebanadas grandesEn un sartén agregar la mantequilla y acitronar la
cebolla.

3. Una ves acitronada la cebolla agregar el pollo y al final el tomate.

4. Acompafar con arroz.

| Miercoles Pudin de chia con fruta

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 taza de Fruta picada 1 1 cucharada sopera de Chia

Procedimiento

1. Hidratar las semillas de chia con agua.

2. Servir con fruta picada.

3. * Recuerda tomar suficiente agua durante el dia.

| Miércoles Sincronizadas

Cena

Ingredientes
1 1tazade
Espinacas

1 1 cucharada sopera

1 1 pieza de Jitomate guaje de guacamole

1 4 piezas de tortillas de maiz
delgaditas (20 calorias por
pieza)

1 12 gramos de queso
oaxaca light

1 2 rebanadas de
Jamon de pavo

Procedimiento

1. Calentar las tortillas.

2. Colocar el queso Oaxaca, jamoén y espinacas entre las tortillas para formar las
sincronizadas (si se prefiere se puede calentar previamente en un sartén el queso, jamoén y
espinacas).

3. Acompafiar con guacamole y jitomate en rebanadas o en salsa.
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Jueves

Desayuno

Tacos de panela con verduras

Ingredientes

' 1 pieza de Jitomate 1 1 taza de Espinaca cruda 1 3 piezas de Tortilla de
P picada maiz de 20 calorias
1 49.6 gramos de 1 1 3/4 de cucharada sopera
Queso panela de Guacamole

Procedimiento
1. Calentar las tortillas y rellenar con queso panela.
2. Acompanar con rebanadas de jitomate, espinacas y guacamole.

Palomitas con dip

Snack 1

Ingredientes
1 13 gramos de 1 32 gramos de Requesoén 1 1 cucharada sopera de
Palomitas fat free promedio Guacamole

Procedimiento
1. Mezclar el guacamole y requesén formando un dip.
2. Servir con palomitas.

Jueves Crema de champifiones con pollo

Comida

Ingredientes

1 1/3 taza de Arroz 1 1/2 taza de Cebolla 1 1/2 cucharada cafetera de
integral rebanada Ajo en polvo
1 1/2 taza de 1 1 taza de Champifion 1 1 cucharada cafetera de
Zanahoria picada crudo entero Aceite de oliva
; 1 4 cucharada sopera de 1 120 gramos de Pechuga
L Media crema de pollo

Procedimiento

1. Cocinar con el aceite de oliva los champifiones con la cebolla y agregar el ajo.
2. Cocinar el arroz con la nuez y zanahoria picada.

3. Agregar la media crema al sartén.

4. Cocinar la pechuga de pollo a la plancha, desmenuzarlo y agregarlo al platillo.
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Energy balls

Snack 2
Ingredientes
1 37 gramos de Yogurt 1 2 cucharadas cafetera 1 1 cucharada cafetera de
sin lacteos de Hojuelas de avena Mantequilla de cacachuate

1 1 cucharada cafetera
de Cococa en polvo

Procedimiento

1. Mezcla todos los ingredientes con sustituto de azlcar (opcional* moler ligeramente la
avena).

2. Forma bolitas y déjalas refrigerar/congelar.

Tacos de barbacoa light

Cena

Ingredientes
1 Salsa casera, cebollita 1 3 pieza de Tortillas de nopal o 1 110 gramos de
y cilantro al gusto Torti-Regias Delgaditas Milanesa de res

Procedimiento

1. Poner la milanesa en una vaporera.

2. Cuando esté cocida, deshebrar o meter al procesador de alimentos y picar finamente.
3. Hacer taquitos con la carne, acompafar.con salsa y verduras.

Tortitas de espinacas

Desayuno

Ingredientes
1 1/3 pieza de
Aguacate

1 1 pieza de Clara

1 1taza de Espinacas de huevo

s+ 1 piezasde: Huevo 1.3 pigza de Tort.illas de nopal.o-Torti-
Regias Delgaditas

Procedimiento

1. Picar las espinacas, agregar al huevo y batir con un tenedor.

2. Tomar mezcla con una cuchara y poner en un sartén antiadherente.

3. Acompanfar con tortillas y aguacate.
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Viernes Ensalada de huevo duro

Snack 1
Ingredientes
1 1/2 taza de Lechuga 1 1/2 cucharada cafetera 1 2 cucharadas soperas de
picada de Mayonesa Apio crudo picado
1 2 piezas de Clara de 1 3 piezas de Galletas
huevo cocida habaneras

Procedimiento

1. Cocinarlos-huevos-en-agua hirviendo; quitarla-cascara.y cortar por la mitad para retirar la
yema.

2. Picar las claras en cuadritos, mezclar con el apio y la mayonesa.

3. Servir sobre una cama de lechuga y acompafiar con galletas habaneras.

Tacos depolloy ensaladafresca

Comida

Ingredientes

1 1/4 de pieza de

1 3/4 de taza de Lechuga 1 3 piezas de Tortilla

Jitomate
1 90 gramos de Pechuga sin 1 1 cucharada cafetera 1 2 cucharadas sopera de
piel deshebrada de Aceite Guacamole

Procedimiento
1y Hacertacos con el pollo-previamente cocido 'y desmenuzado.
2. Acompanfar con ensalada y guacamole.

Donas de manzana

Snack 2
Ingredientes
1 Vainilla, canela 'y miel de maple sin 1 1/4 taza de 1 1/4 taza de Claras de
azucar al gusto Avena huevo

1 3/4 pieza de Manzana verde

Procedimiento

1. Licuar la avena con las claras de huevo, condimentar al gusto.

2. Cortar la manzana en circulos y quitar el centro.

3. Pasar las rebanadas de manzana por la mezcla de avena.

4. Colocar en un sartén antiadherente y dejar que se cocine por ambos lados.
5. Acompanar con un poco de miel de maple sin azucar.
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Peach pie Smoothie bow

Cena

Ingredientes
1 Vainilla, canela al gusto 1 1/2 taza de Yogur light 1 2 pieza de Durazno

1 12 pieza de Almendras

Procedimiento

1. Licuar 1 1/2 duraznos (pueden ser congelados) con el yogurt, vainilla y canela.
2. Agregar hielos.

3. Servir en un tazén y decorar con 1/2 durazno por encima y almendras picadas.

Sabado Crepas de avena con fresas

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 lata de Yogurt griego sin 1 1/3 taza de 1 3/4 taza de Fresas
azucar Avena picadas

1 2 pieza de Claras de huevo

Procedimiento

1. Licuar la avena para crear harina.

2. Agregar las claras y condimentos al gusto, volver a licuar y dejar reposar.
3. Pasar la mezcla a un sartén antiadherente y hacer tortillas delgadas.

4. Rellenar con yogurt y fresas.

Pay de limén

Snack 1

Ingredientes
1 Jugo de limén, vainilla y Stevia 1 4 pieza de 1 4 1/2 cucharada
natural o edulcorante al gusto Galletas Maria sopera de Requeson

Procedimiento

1. Licuar el requeson con jugo de limén al gusto.

2. Stevia y un chorrito de vainilla.

3. En un refractario pequenfio, colocar una galleta, cubrir con la mezcla y repetir creando
capas.

4. Congelar minimo por 30 minutos.
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Pollo relleno de champifnones y espinacas

Comlda Ingredientes
1 Salsa marinara casera al 1 1 cupharada sopera de \ 1taza de Fruta
gusto Aceite
1 11/2 taza de Champifién . 1 2 rebanada de Pan
crudo 1 2taza de Espinacas tostado 40kcal
1 30 gramos de Queso 1 135 gramos de
Oaxaca light 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 pan tostado y fruta como postre.

Sabado Zanahorias mini con aderezo casero

Snack 2

Ingredientes
1 3/4 de cucharada 1 2 cucharadas soperas de 1 10 piezas de zanahorias
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.

Fajitas de pollo con verduras

Cena

Ingredientes
1 1/2 de pieza de

1 1/2 de taza de Cebolla 1 2 1/2 de cucharada o
Pimiento verde crudo
blanca rebanada sopera de Guacamole i
1 50 gramos de Pechuga 1 1/2 de pieza de Papa
de pollo sin piel cruda picada

Procedimiento
1. Cocinar la pechuga de pollo y cortarla en tiras.
2. Acompahnar con pimiento, papa y cebolla cocinados al sartén.
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Huevo con chorizo de champiién

Desayuno
Ingredientes
1 Chile anchoy 1 1/3 pieza de L
especias al gusto Aguacate 1 3/4 taza de Champifién crudo
. 1 1 pieza de Claras 1 3 pieza de Tortilla de nopal o
1 1piezade Huevo de huevo Torti-Regias Delgaditas

Procedimiento

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

3. Agregar el huevo y revolver.

4. Acompafar con tortillas y aguacate.

Domingo Quinoa dulce

Snack 1

Ingredientes
1 Semillas de chia al gusto 1 1/2 taza de Fruta picada 1 20 gramos de Quinoa

Procedimiento
1. Cocinar la chia con agua, endulzante y canela.
2. Agregar la fruta.

Brochetas de pollo

Comida

Ingredientes

1 1 taza de Pimiento

1 1/2 taza de Cebolla blanca 1 1 pieza de Papa

fresco
1 11/2 cucharada cafetera de 1 4 cucharada cafetera de 1 8 piezas de Jitomate
Aceite Ajonjoli cereza

1 60 gramos de Pechuga de
pollo sin piel

Procedimiento

1. Cortar y lavar lo vegetales (pimiento, cebolla).

2. Cortar el pollo en cubos, después ir agregandolos al palillo junto con los vegetales.

3. En un comal o a la parrilla poner a cocer las brochetas.

4. Cortar la papa en rodajas y ponerlas a cocer.

5. Una ves listo, poner las rodajas de papa y encima las brochetas, espolvorear el ajonjoli.
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Domingo Canapés de manzana con queso cottage

Snack 2

Ingredientes
1 3/4 de pieza de 1 1 cucharada cafetera de 1 3 cucharadas soperas
manzana coco rallado queso cottage

Procedimiento

1. Lavar la manzana y cortar en laminas.

2..En.un bowl,. mezclar el queso cottage y.el.coco rallado.
3. Untar la mezcla sobre la lamina de manzana.

Sandwich de jamon de pavo

Cena

Ingredientes

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 pieza de Jitomate guaje 1 1/2 taza de Espinacas
1 1 rebanada de Jamon 1 2 rebanada de Pan 1 20 gramos de Queso
de pavo integral 45 kcal panela

Procedimiento
12 Preparar un sandwich con todos los ingredientes:
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