PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
ALEJANDRA JUANA TORRES PEREZ EAT

Lunes Claras de huevo con cebollay tomate

Desayuno

Ingredientes
1 1 pieza de Pan

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

Lunes Jicama, zanahoria y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 taza de jicama 1 1 taza de zanahoria 1 5 piezas almendras

Procedimiento
1. Picar las verduras (agregar chile y limon si se prefiere).
2. Acompanar con almendras.

Lunes Pollo en salsa con arroz y verduras

Comida

Ingredientes

1 1/4 de taza de Mezcla de 1 1/2 de pieza de 1 1 cucharada de servir de
verduras Jitomate bola Arroz cocido

1 90 gramos de Pechuga de 1 1/3 de pieza de 1.-1 cucharada cafetera de
pollo sin piel cruda Aguacate hass Aceite

: 1 1/2 de pieza de
1 1 pieza de Manzana Papa cocida
Procedimiento

1. Preparar la pechuga de pollo a la plancha y cortarla en cubos.
2. Mezclar con las verduras y agregar salsa de tomate al gusto.
3. Acompafar con arroz y rebanaditas de aguacate.
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Yoghur con avenay nueces

Lunes

Snack 2

Ingredientes
1 37 gramos de 1 2 cucharadas cafetera de 1 1 cucharada cafetera de

Yogurt sin lacteos Hojuelas de avena Nueces mixtas

Procedimiento
1. Mezclar todos los.ingredientes en.un bowl.

Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 1/2 taza de 1 60 gramos de Pollo

Aguacate Tallarin desmenuzado

Procedimiento
1. Mezclar los ingredientes.
2. Aderezar con jugo de limén y salsa de soya baja en sodio.

Martes Panela asada con verduras

Desayuno
Ingredientes
1 1 1/4 de cucharada 1 1/2 de taza de Cebolla 1 1 pieza de Pimiento
sopera de Guacamole blanca rebanada verde crudo chico
1 40 gramos de Queso 1 1 pieza de Tortilla de
panela maiz

Procedimiento
1. Rebanar el queso en lamina y ponerlo a cocer en un sartén antiadherente y dejar que

tome un color dorado.
2. Acompafar con pimiento y cebolla cocinados al sartén.

Postre: durazno.
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Tiramisu overnight oats

Snack 1
Ingredientes
1 1/4 de taza de Leche 1 4 cucharadas cafetera 1 2 cucharadas cafetera de
de soya de Yogurt sin lacteos Hojuelas de avena
1 1 cucharada cafetera 1 1/4 de taza de Café 1 1 cucharada cafetera de
de Semilla de chia negro Cocoa sin azucar

Procedimiento

1. Mezclar todos los ingredientes en un jar una noche antes de su consumo (agregar
sustituto de azlcar y vainilla®*opcional).

2. Dejar reposar en refrigeracion.

3. A la mafiana siguiente cubrir con una capa de cacao en polvo.

Martes Pescado empapelado con champifiones y espinacas.

Comida

Ingredientes

1 1/4 taza de Lentaja 1 1/2 taza de Champifion

1 1/3 pieza de Aguacate

cocida cocido
1 2/3 taza de Arroz 1 2 tazas de Espinaca 1 160 gramos de Filete de
integral cruda pescado

Procedimiento

1. Cocinar los champifiones y la espinaca en un sartén.

2. Poneren papel encerado el filete de pescado junto'con los champifiones y espinacas
Dejar de 10 a 15 minutos, y después servir en el plato.

3. Acompainiar el platillo con arroz integral, aguacate y plato de lentejas.

Martes Camote con queso

Snack 2

Ingredientes
1 53 gramos de Camote cocido 1 4 cucharadas cafetera de Queso vegano untable

Procedimiento

1. Cocer el camote con tu método de coccién saludable preferido (hervido, al horno, asado,
etc).

2. Montar el camote y coronar con queso vegano de tu preferencia, sal de ajo y finas
hierbas* (opcional).
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Licuado de papaya con avena

Cena

-y

Ingredientes
1 1taza de Leche light o 1 1ltazade 1 1 cucharada sopera de
vegetal Papaya Avena

1 3 pieza de Almendras

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

Miércoles Gratinado de brocoli

Desayuno

Ingredientes

\ 1 taza de Brocoli 1 1pieza de Pimiento 11 cuchar_ada cafetera de
rojo Mantequilla
1 4 pieza de Papa 1 30 gramos de Queso
Cambray oaxaca

Procedimiento

1. Lavar y cortar los vegetales al gustoEn una vaporera poner los vegetales previamente
cortados, cocinar 5 a 10 min junto con la mantequilla.

2.'Una ves listos pasarlos a un plato ondo'y espolvorear el queso y dejar que se derrita.

- B Almond milk mocha frappuceino

Snack 1

Ingredientes

1 1/2 de taza de Leche de 1 1 cucharada cafetera de 1 1/2 de taza de
almendras sin azucar Mantequilla de almendras Café negro

1 1 cucharada cafetera de 1 1/4 de taza de Fresa
Cocoa sin azucar rebanada

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo, canela y sustituto de azucar* (opcional).
2. Servir en un vaso; acompafar con fresas.
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Comida

Pollo al achiote

Ingredientes
1 Pasta de achiote al

gusto 1 1/4 taza de Cebolla 1 1/2 taza de Jugo de naranja
' 1/2 taza de Arroz 1 1 piezade 1 165 gramos de Pechuga de
Calabacita 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.

T Wiercoles Galletas d platano v avena

Snack 2

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.

| Miércoles Bow de Verduras asadas con pollo

Cena

Ingredientes

1 1/2 taza de Pimientos ! é’;;ézzzzde 1 1/2 taza de Cebolla
' 1/2 taza de Brocoli 1 1/2 pieza de 1 21/2 cucharada sopera de
Papa Guacamole

1 40 gramos de Pechuga de
pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar los vegetales, y cortar al gusto.

2. En un Sartén poner a cocinar los vegetales junto con el pollo.
3. Servirlos en un Bowl, y acompafiar con guacamole.
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Jueves Avena con platano y canela

Desayuno

T \
g S ‘“‘*—i Ingredientes
»

» 1 Canela al gusto 1 1/4 pieza de 1 1/4 taza de Avena en

Platano hojuelas

1 3/4 taza de Leche light o .
1 3 piezas de Nuez

vegetal

Procedimiento

1. Hervir la leche en una olla, agregar la avena y la canela.

2. Una vez que tena la consistencia deseada servir con platano y nuez.

3. Utilizar endulzante artificial en caso necesario.

Huevo duro con jitomate

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 de taza de Mezcla de

1 1 pieza de Guayaba 1 1 pieza de Jitomate bola verdut
1 1/2 de pieza de 1 1/4 de cucharada cafetera
Huevo cocido de Aceite

Procedimiento

1) Hervir el huevo por 10 minutos.

2) Hacer una salsa con el tomate.

3) En un sartén colocar los vegetales picados, sofreir en un poco de aceite y agregar la salsa.
4) Partir por la mitad el huevo cocido.

5) Colocar en el sartén con la salsa y dejar a fuego bajo por unos minutos.

Jueves Fideos de arroz con pollo

Comida

Ingredientes

) 1 1/2 de pieza de 1 50 gramos de Fideos
! 1{5;?16;32“%26 Zanahoria Calabacita alargada chinos de arroz
P cruda cocidos
1 90 gramos de Pechuda de 1 2 cucharadas cafetera
pollo sin pile aplanada de Aceite

Procedimiento

1. Cortar las verduras en julianas.

2. Calentar un sartén con aceite a fuego medio y saltear las verduras.

3. Anadir el pollo y dejar cocinar.

4. Agregar los fideos de arroz previamente cocidos al sartén y mezclar todo.
5. Condimentar al gusto con ingredientes permitidos.
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Jueves

Snack 2

Dos quesos con mango

Ingredientes
1 1/3 de taza de Mango 1 1/2 cucharada sopera 1 1 pieza de Pan integral
picado de Queso crema de 40 calorias por pieza

1 2 cucharadas soperas
de Queso cottage

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

Toast de espinaca

Cena

Ingredientes
1 1 pieza de Clara 1 2 rebanadas de Pan integral

11 pieza de Huevo de huevo Natures own (40 calorias)

1 3 tazas de Espinaca
cruda picada

Procedimiento

1. Cortar la espinaca en pedacitos.

2:integrar en un plato el-huevo, la clara, las'espinacas; condimentar al gusto y revolver.
3. Remojar el pan en la'mezcla.

4. Colocar en un sartén y cocinar.

Viernes Claras de huevo, arroz, guinoa y pimiento

Desayuno

Ingredientes
1 1 cucharada de servir de 1 1.cucharada cafetera

1 1/2 pieza de Pimiento Arroz integral de Aceite

! g piezas de Claras 1 10 gramos de Quinoa
e huevo

Procedimiento

1. Lavar y cortar el vegetal.
2. Poner a cocer el arroz y la quinoa en agua.

3. Una ves listo en un sartén agregar el aceite, las claras y los demas ingredientes.
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Bocaditos de brocoli

Viernes

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 rebanada de Queso mozzarella 1 1ltazade 1 1 cucharada cafetera de
reducido en grasa Brocoli Mantequilla

1 2 pieza de Galletas Habaneras

Procedimiento
1. Poner a desinfectar el brécoli y cocerlos a vapor con mantequilla.
2. Acompaniar con queso mozzarella y galletas Habaneras.

Salsadegueso con calabaza

Comida

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera

1..1/2 taza de Frijol Cocido 1 1/2 pieza de Papa de Colilig

1 1/2 cucharada cafetera de ) )
Ajo en polvo 1 1 pieza de Calabaza 1 2 piezas de Tomate
1 11/2 cucharada cafetera de 1 80 gramos de

Aceite Queso 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.

Helado de chocolate

Snack 2

Ingredientes
1 Cacao sin azucar al 1 1/2 pieza de Platano 1.-30 gramos de Yogur griego
gusto congelado sin azucar

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

Cena

Taco arabe con pollo y aguacate

Ingredientes
1 1 pieza de Pan pita 1 3 cucharada sopera de

1 1/2 taza de Lechuga Taquero Guacamole

1 40 gramos de Pechuga de
pollo sin piel

Procedimiento
1. Poner a cocer el pollo, calentar la pieza de pan pita.
2. Agregar al pan pita el guacamole, lechuga 'y el pollo anteriormente preparado.

EXERN - b0 coli con NI

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 pieza de

Zanahoria 1 1/2 pieza de Papa 1 1 taza de Brocoli
1 3 piezas de 1 11/2 cucharada cafetera de 1 48 gramos de Pechuga
Esparragos Mantequilla de pallo

Procedimiento

1. En una vaporera cocinar la papa, zanahoria, brécoli y los esparragosEn un sartén aparte
poner-a cocer el pollo.

2. En un bowl agregar la cucharada cafetera de mantequilla y agregar los vegetales junto con
el pollo.

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

11 cucharada cafetera de
Semilla de chia

Procedimiento

1. Licuar las fresas y la leche con sustituto de azucar* (opcional).
‘J‘- 2. Incorporar el batido y los demas ingredientes en un jar y revolver.

3. Dejar reposar en el refrigerador.
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Comida

Tiradito de pulpo

Ingredientes

1 1/2 cucharada cafetera de

1 1/2 pieza de Aguacate 1 1 taza de Cilantro

Aceite
. . . L - 1 3 pieza de Papa
1 2 pieza de Limon 1 3 pieza de Chile jalapefio cambray
1 4 Pieza de Tostadas 1 6 pieza de Cebollita 1 65 gramos de Pulpo
Horenadas cambray cocido

Procedimiento

1. Lavar y cortar el chile jalapefio, las cebollitas y el cilantro.

2. En un bowl vaciar los vegetales previamente cortados junto con el pulpo y el aceite de
oliva, exprimirle 2 limones, sal pimienta (al gusto).

3. Servir en las tostadas Horneadas, acompafiar con aguacate y papas cambray.

Salty rice cake

Snack 2

Ingredientes

+ 1 pieza de Rice cake 1 1/2 de rebanada de 1 1 1/2 de cucharada sopera
P Pechuga de pavo de Requeson promedio
1 1 cucharada sopera 1 1/4 de taza de Fresa
de Guacamole rebanada

Procedimiento
1uAnadir toppings de requeson, guacamole y pavo al rice cake.
2. Acompafar con fresas.

Ingredientes
1 1/4 de taza de Puré de 1 1/4 de taza de Elote amarillo 1 1/4 de taza de Frijol

tomate enlatado desgranado cocido promedio cocido
1 22 gramos de Queso 1 1/2 de cucharada cafetera
de soya de Aceite

Procedimiento

1. Calentar el aceite en una olla.

2. Aiadir el puré de tomate y condimentar con pimentén, pimienta cayenne, pimienta y sal*
(opcional).

3. Anadir el elote vy frijol previamente cocido y mezclar.

4. Servir con queso vegano de tu preferencia.
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Huevo estrellado en pan pita

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 taza de Espinaca 1 1 pieza de Pan pita arabe 1 1 pieza de Huevo
taquero fresco
1 1 cucharada sopera de 1 15 gramos de Queso
Guacamole panela

Procedimiento

1. En un sartén poner a cocinar el huevo estrellado, en otro sartén aparte calentar el pan
pita, untar el guacamole y la espinaca.

2. Una vez listo el huevo, montarlo encima de los demas ingredientes y espolvorear el queso.

uvas cubiertas de yogurt y chia

Snack 1

-

Ingredientes
1 1/2 taza de Yogurt 1 1/2 cucharada sopera de 1 9 piezas medianas
griego Chia Uvas

Procedimiento
1. Lavar las uvas y cubrirlas con yogurt y chia.
2. Dejarlas congelar una noche antes.

Tiras de pollo buffalo

Comida

Ingredientes

1 1 cucharada cafetera 1 1 pieza de Manzana 1 11/2 tazas de Apio en

de Mayonesa tiras
1 11/2tazas de 1 2 1/2 cucharada sopera 1 120 gramos de milanesa
Zanahoria en tiras de Yogurt griego de pollo en tiras

Procedimiento

1. Cortar la milanesa de pollo en tiras y cocinar a la plancha.

2. Una vez listo el pollo, bafiar con la salsa estilo bufalo.

3. Cortar los vegetales.

4. Aderezo: Mezclar el yogur griego con la mayonesa, jugo de limén, pimienta y perejil seco.
5. Postre: 1 manzana.
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Quesadillas con jamén y espinacas

Snack 2
Ingredientes
1 1/4 de taza de Cebolla ! ééZgzegnada de Jamon ! ést?)izr?ag:s
1 2 piezas de Tortilla de maiz de 1 17.5 gramos de Queso
20 calorias por pieza Oaxaca rallado

Procedimiento

1. Cocinar en un sartén la cebolla picada con las espinacas y el jamon.

2. Una vez que estén bien cocidos los ingredientes agregar el queso y tapar hasta que se
derrita.

3. Calentar la tortilla y rellenar con la mezcla.

Domingo 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 1 EuAnada de de frijoles molidos

cilantro, tomate) Peegral caseros
1 1 cucharada cafetera de aceite 1 2 piezas de
de oliva claras de huevo

Procedimiento

1. Enun sartén, colocar el aceite.

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