PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
LEMNA CECILIA AGUIRRE ELIZONDO EAT

Lunes

Taquitos de huevo, pavo y espinaca

Desayuno
Ingredientes
1 1taza de Espinaca 1 3 piezas de Tortilla de maiz 1 2 piezas de Clara
cruda picada de 20 calorias de huevo
1 1rebanada de 1 1 cucharada cafetera de

Pechuga de pavo Aceite de oliva 1 1 pieza de Naranja

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2. Anadir la espinaca, el pavo y las claras de huevo y dejar cocinar a fuego medio.
3. Calentar las tortillas y hacer taquitos.

4. Acompafar con naranja.

Lunes Canapés de manzana con queso cottage

Snack 1

L 4

- /
¥4
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. Untarla mezcla sobre la:lamina de manzana:

Tostadas con pollo y frijoles

Comida

Ingredientes

1 1/4 taza de 1 2/3 de pieza de Aguacate 1 1 cucharada de servir de
Cebolla picada hass Frijoles molidos
1 1taza de 1 2 piezas de tortilla de maiz

1 1 pieza de Manzana

Lechuga picada 0 nopal horneadas

1 20 gramos de 1 90 gramos de Pechuga de
Queso panela pollo deshebrada

Procedimiento

1. Cocer y deshebrar la pechuga de pollo.

2. Preparar las tostadas con el resto de los ingredientes.
3. Postre: manzana.
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Sweet rice cake

Lunes

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de 1 18 gramos de

1 1/4 de taza de Fresa rebanada ) . )
Rice cake Requeson promedio

1 1 cucharada cafetera de
Mantequilla de cacachuate

Procedimiento
1. Anadir toppings de requesén, mantequilla de mani y fresas al rice cake.

Cena

Ingredientes

1 1 taza de Pepino sin 1 1 pieza de Tomate 1 1 cucharada cafetera de

semilla Semillas de hemp
! éﬁ;ggﬂ;ﬂa Sopgii e ! ﬁgéeazne;sr;: L etas 1 30 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 acompanar con galletas habaneras.

Desayuno
— i b T Ingredientes
’ 1 1 1/4 de cucharada cafetera de 1 1/2 pieza de Papa 1 2 piezas de Clara de
X : . Aceite cocida huevo
P N Pk 1 1/4 de taza de Frijol promedio
o .l A cocido

Procedimiento

1. Picar la papa en cubitos.

2. Poner las papas en un sartén antiadherente y dejar dorar.

3. Cuando estén listas, agregamos las claras de huevo y mezclamos.
4. Acompafiamos con frijoles .
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Ensalada de frutas y queso

Snack 1

Ingredientes
1 3/4 de taza de Fruta picada 1 40 gramos de Queso fresco

Procedimiento
1. Picar la fruta y acompanar con queso fresco.

Pescado al chipotle con arroz y vegetales

Comida
Ingredientes
1 2 piezas de Chile 1 1/2 de taza de Arroz 1 1/4 de taza de Chicharo
chipotle seco cocido cocido sin vaina
1 1/2 de taza de 1 5 cucharadas sopera de 1 100 gramos de Filete de
Zanahoria picada cruda Crema acida pescado

1 1/2 de taza de Fruta
picada

Procedimiento
1. Mezclar la crema con chile chipotle y servir sobre el filete de pescado a la plancha.
2. Acompafar con arroz y verduras.

Pan tostado con queso ricotta, fresay miel

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera 1 1 rebanada de Pan integral 1 11/2 piezas de
de miel (40 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.
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Cena

Quesadillas con espinacas

Ingredientes
1 1 cucharada sopera de 1 4 pieza de Tortillas

1 1taza de Espinaca Guacamole delgaditas

1 40 gramos de Queso
oaxaca ligth

Procedimiento
1. Poner a calentar las tortillas y agregar el queso junto con la espinaca.
2. Acompanar con guacamole.

| Miercoles French toast y latte vegano

Desayuno

Ingredientes

1 2 cucharadas cafetera de 1 1 rebanada de Pan
I ltazade Leche dg spya 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 porlos 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 azucar (opcional) y 3/4 T de leche de soya
(agregar café opcional).

| Miércoles Coctel de frutas y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 taza de mezcla de fruta picada 1 8 piezas de almendras

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

Comlda Ingredientes
1 Salsa marinara casera al 1 1 cu_charada sopera de \ 1taza de Fruta
gusto Aceite
1 1 1/2 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.

Miércoles Pan con queso crema, peray canela

Snack 2
Ingredientes
1 canela en polvo al gusto 1 1/2 cucharada sopera 1 1/2 cucharada cafetera
de queso crema de almendra fileteada
1 1 pieza de pan tostado 1 20 gramos de pera
integral de 50 calorias finamente picada

Procedimiento

1. Untar el queso crema sobre el pan.

2. Colocar encima las rebanadas de pera, posteriormente agregar la almedra y canela en
polvo al gusto.

Miércoles Sandwich de panela

Cena

Ingredientes
1 Lechuga, pepino, tomate al 1 1/3 pieza de 1 2 rebanada de Pan integral
gusto Aguacate 40kcal

1 60 gramos de Queso
panela light

Procedimiento
1. Preparar un sandwich con los ingredientes.
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Jueves

Desayuno

Huevo revuelto con champifiones y jugo de naranja

Ingredientes

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

1 1 taza de Champifiones

naranja Aceite
1 2 piezas de Tortillas 1 3 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.

Uvas congeladas

Snack 1

Ingredientes
1 1taza de Uvas congeladas 1 7 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.

Alambres de pollo

Comlda Ingredientes

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

1 1/2 de pieza de h ’
Pmento o ouco | ZEEadeTolade 1 ghgianos de pectugn
chico

1 1/2 de pieza de 1 1/2 de cucharada
Pimiento verde crudo cafetera de Aceite de
chico canola

Procedimiento

1. Cortar los ingredientes en tiras.

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

Snack 2

Pan con crema de almendras y cacao

Ingredientes
1 cacao en polvo sin azucar

(elegir un producto de al 1 1rebanada de Pan 1 11/2 cucharada cafetera
mengos 7002) de cacao). al integral de 50 de crema de almendras
’ calorias por pieza (100% natural)

gusto

Procedimiento
1. Mezclar la crema de almendras natural con el cacao sin azucar.
2. Untar sobre el pan tostado.

Cena

Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 3 pieza de Tortillas de nopal o 1 54 gramos de Queso
Aguacate Torti-Regias delgaditas Oaxaca light

Procedimiento
1. Preparar quesadillas y agregarles aguacate.

Nopales con claras

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 taza de Nopal . 1 1 cucharada de servir de
1 1 pieza de clara de huevo

cocido frijoles molidos
1 1 piezas de tortilla 1 1 cucharada cafetera de
de maiz aceite de canola

Procedimiento

1. Cocer los nopales en agua, escurrirlos, picarlos en cuadritos y enjuagarlos nuevamente.
2. En un sartén colocar el aceite de canola y las claras de huevo, posteriormente agregar los
nopales.

3. Servir acompafados de frijoles y tortilla.
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Mousse de papaya

Snack 1
Ingredientes
1 1/4 de taza de Papava 1 11/2 de cucharada 1 11/2 de cucharada
icada pay cafetera de Amaranto sopera de Queso
. tostado cottage

1 2 cucharadas cafetera
de Coco rallado

Procedimiento

1. Licuar la papaya con el queso y endulzante permitido (opcional). Agregar un chorrito de
agua de ser necesario.

2. Servir frio con toppings de amaranto y coco.

Chop suey

Comida

Ingredientes
1 diente de ajo

1 salsa de soya al gusto picado al gusto

1 1/3 de taza de germen de soya

' 1/2 taza de elote 1 1/2 taza de 1 1 1/2 tazas de brocaoli, cebolla,
amarillo desaranado garbanzo zanahoria, chayote, pimiento
9 cocido morrén y coliflor picados

1 2 1/2 cucharadas
cafeteras de aceite de
oliva

Procedimiento

1. Sofreir en un sartén el aceite de oliva con la cebolla y el ajo.

2. Cuando la cebolla se vuelva translucida agregar el resto de los ingredientes.
3. Agregar la salsa de soya con un poco de agua y tapar durante 8 minutos.

Mini pizzas de frutas

Snack 2

Ingredientes
1 3 piezas de Galletas 1 /3 Piezas de

1 1/3 taza de Fruta Picada Marias A endras

135 gramos de Queso
panela

Procedimiento

1. Picar la fruta de su preferencia (recomendacion.

2. Kiwi, Blue Berry)Agregar a cada galleta el queso y encima la fruta.
3. Acompanar con almendras.
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Viernes Tacos de champiién con aderezo de chipotle

Cena Ingredientes
1 2 tazas de Champifion 1 3 piezas de Tortl!la de 1 1 pieza de Ajo
crudo entero maiz de 20 calorias
1 1/4 de taza de Jugo de 1 1 cucharada sopera de 1 1/2 de cucharada
naranja natural Chile chipotle en adobo cafetera de Aceite
1 1 cucharada cafetera de 1 1/4 de taza de Col morada
Mayonesa vegana cruda picada

Procedimiento

1) En un sartén cocinar los champifiones con el jugo de naranja y agregar un poco de agua
hasta que estén suaves.

2) Posteriormente pasarlos a un sartén con un poco de aceite, ajo'y hojas de laurel.

3) Mezclar la mayonesa con el chipotle en adobo.

4) Servir en taquitos acompafnados de la salsa de chipotle preparada y col morada.

Huevo revuelto y licuado de fruta

Desayuno
Ingredientes
1 70 mililitros de Leche 1 3/4 de taza de 1 2 piezas de Tortilla de maiz
Deslactosada light Fruta picada de 20 calorias
1 1 rebanada de Pechuga de 1 1 pieza de Huevo 1 2 disparos de un segundo
pavo fresco Aceite en spray

Procedimiento

1. Licuar fruta permitida con leche y servir frio.

2:Calentar un sartén a fuego medio con aceite .en spray:

3. Cocinar el huevo con pechuga de pavo y acompanar con tortilla de maiz 20 kcal o tortilla
de nopal.

Snack 1

Ingredientes
1 Canela al gusto 1 1/2 pieza de Pera 1 30 gramos de Yogur griego sin azucar

Procedimiento
1. Espolvorear la pera con canela, poner en un molde y hornear hasta que esté suave.
2. Servir con yogur por encima.
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Fideos de arroz con pollo

Comida

Ingredientes

' 1/2 de taza de Zanahoria 1 1/2 de pieza de 1 50_gramos de Fideos
. Calabacita alargada chinos de arroz
picada cruda .
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.

Elote preparado

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de Elote 1 1 cucharada cafetera de 1 30 gramos de Queso
entero Crema ligera panela rallado

Procedimiento
1. Untar el elote con la crema y espolvorear el queso panela.

Sandwich de atun con cottage

Cena

Ingredientes
1 Apio, cilantro, cebolla morada, limoén 'y 1 1/4 taza de Queso 1 1/2 lata de
mostaza al gusto cottage light Atdn

1 2 rebanada de Pan

1 1 cucharada sopera de Mayonesa integral 40kcal

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes y servir sobre el pan.
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Domingo Huevo con jamén

Desayuno

Ingredientes

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

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

Procedimiento

1. Cortar el jamon 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.

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.

Domingo ensalada césar

Comida

Ingredientes

1 1/4 de taza de croutones 1 1/4 de taza de elote 1 1 cucharada sopera de
(bajos en grasa) desgranado aderezo césar
1 3 tazas de lechuga 1 6 piezas de jitomate

1 1 pieza de pera Italiana cherry

1 120 gramos de Milanesa
de pollo en tiras

Procedimiento

1. Cocer la milanesa de pollo en tiras y reservar.

2. Cortar los vegetales.

3. Mezclar en un bowl y agregar los croutones y el aderezo tipo césar.
4. Postre: Una pera.

Pagina 11/ 12

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



PLAN DE ALIMENTACION DE: F I T
LEMNA CECILIA AGUIRRE ELIZONDO EAT

Tostada con dip de requeson

Snack 2

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

Procedimiento
1. Servir las tostadas con el requeson, guacamole y sal.

Sandwich de jamon y queso crema

Cena

Ingredientes
1 2 rebanada de Pan 1 2 rebanada de 1 2 cucharada cafetera de Queso
integral 40kcal Jamon de pavo crema bajo en grasa

Procedimiento
1. Tostar el pan y untar con queso crema.
2. Preparar el sandwich con jamon.
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