PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
PRISCILA LORENA GUERRA LOZANO EAT

Pan tostado con claras de huevo, jamén y aguacate

Lunes

Desayuno

Ingredientes

1 1/3 de pieza de 1 1 rebanada de Jamén de 1 1taza de Espinacas
Aguacate pavo crudas

1 2 rebanadas de Pan 1 2 piezas de Clara de
integral huevo

Procedimiento

1. Cocinar las claras de huevo con jamon.

2. Colocar sobre el pan.

3. Decorar con rebanadas de aguacate y espinacas.

Lunes Galletas y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 5 pieza de Galletas Maria 1 10 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompafar las galletas con almendras.

Lunes 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 Giiiho
! %g ZL;C:;:/%da cafetera de 1 1 pieza de Calabaza 1.-1 pieza de Manzana
- 1 11/2 cucharada 1 100 gramos de Queso
=< 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
licuadaacompafar con los frijoles y papa.

3. postre: Manzana.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
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Lunes Pan con crema de almendras y cacao

Snack 2

Ingredientes

! ((::Ea?rm p?g’gusc'tr; adzeuglar 1 1rebanada de Pan 1 2 cucharadas cafeteras
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 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.

Martes Claras de huevo con salchicha
Desayuno
ALY
' Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 2 pieza de

1 1 pieza de Salchicha de pavo

Aceite Durazno
12 pieza de Claras de 13 pieza de Tortillas.delgaditas
huevo (22kcal)

Procedimiento

1. Cortar la salchicha y ponerla a acitronar en el sartén, después afadir las claras.
2. Acompainiar con tortillas.

3. Postre: Duranzno.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: F I T
PRISCILA LORENA GUERRA LOZANO EAT

Pan con mermelada y queso cottage

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 cucharada sopera de 1 1rebanada de Pan 1 2 cucharadas soperas
Mermelada baja en azucar integral 45kcal Queso cottage

1 8 piezas de Almendras

Procedimiento
1. Untar el queso cottage y la mermelada sobre el pan tostado.
2. Acompanar con almendras.

Enchiladas suizas

Comida
"> Ingredientes
1 salsa verde 1 1/3 de pieza de 1 1 cucharada sopera de crema
casera al gusto aguacate light
1 3 piezas de tortilla 1 30 gramos de queso 1 90 gramos de pechuga de pollo
de maiz oaxaca light desmenuzada

Procedimiento

1. Desmenuzar la pechuga de pollo previamente cocida.

2::Suavizar las tortillas de'maiz para formarlas enchiladas:con el pollo (se pueden dorar en el
sarten sin aceite).

3. Agregar la salsa casera, crema, queso y aguacate.

Uvas congeladas

Snack 2

Ingredientes
1 1 taza de Uvas congeladas 112 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompahfar la fruta con almendras.
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Martes Egg-In-A-Hole
Cena
Ingredientes
1 Salsa casera al gusto 1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Pico de gallo
1 1 pieza de Huevo 1 2 rebanada de Pan integral

Procedimiento

1. Guisar el pico de gallo y reservar.

2. Con un vaso, cortar el centro de la rebanada de pan y poner en el comal.

3. Agregar el huevo batido con el pico de gallo al centro del pan y cocinar por ambos lados.
4. Tostar el resto del pan.

5. Acompafar con aguacate y salsa.

Miércoles Sandwich de atun

Desayuno

Ingredientes

1 2/3 de lata de Atun 1 1 1/2 de cucharada
en agua drenado cafetera de Mayonesa

1 2 piezas de Pan de grano
entero de hasta 67 calorias
por pieza.

Procedimiento
1. Mezclar el atin con mayonesa y servir sobre los panes.

Miércoles Uvas congeladas

Snack 1

Ingredientes
1 1 taza de Uvas congeladas 112 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompahfar la fruta con almendras.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: F I T
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| Miércoles Pechuga de pollo con arrozy verduras

Comida

Ingredientes

1 1taza de Mezcla de 1 2/3 de pieza de

1 3/4 taza de Arroz cocido

verduras Aguacate hass
1 112 gramos de Pechuga de 1 1 cucharada cafetera de
pollo sin piel cruda Aceite de canola

Procedimiento
1. Preparar la pechuga de pollo a la plancha.
2. Acompanar el pollo con arroz, verduras y rebanaditas de aguacate:

Miércoles Fruta con requesoén

Snack 2

Ingredientes
1 3/4 de taza de 1 27 gramos de 1 11/2 de cucharada cafetera de
Fruta picada Requeson promedio Mantequilla de cacachuate

Procedimiento
1) Mezclar los ingredientes en un tazén.

Miércoles Sandwich de ensalada de pollo

Cena

Ingredientes
1 11/2 cucharada
1 1/2 taza de meldn picado cafetera de
Mayonesa

1 1/2 taza de mezcla de
verduras

1 2 rebanada de Pan
integral de menos de 50
calorias

145 gramos de pechuga de
pollo desmenuzada

Procedimiento

1. Cocer y desmenuzar la pechuga de pollo.

2. En un bowl colocar el pollo desmenuzado, agregar las verduras y la mayonesa.
3. Formar un sandwich con las rebanadas de pan.

4. Postre: meldn picado.
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Jueves Pudin de chia con fresas

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

1 1 cucharada cafetera de Semilla
de chia

Procedimiento

1. Licuar las fresas y la leche con sustituto de aztcar* (opcional).
_i, 2. Incorporar el batido y los demas ingredientes en un jar y revolver.

3. Dejar reposar en el refrigerador.

Jueves Milanesa de pollo con puré y ensalada

Comida

Ingredientes

1 105 gramos de Milanesa 1 1taza de Mezcla de

1 1 pieza de Papa cocida

de pollo verduras
1 11/2 de taza de Fruta 1 2 1/2 de cucharada cafetera
picada de Aceite

Procedimiento

1) Preparar la milanesa de pollo en un sartén con un poco de aceite y condimentar al gusto.
2) Hervir la papa en agua para preparar el puré.

3) Preparar una ensalada con los vegetales.

Postre: Fruta picada.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: F I T
PRISCILA LORENA GUERRA LOZANO EAT

Jueves

Snack 2

Pan tostado con mantequilla de cacahuate

Ingredientes
1 1 pieza de Pan tostado 1 2 cucharadas cafeteras de Mantequilla de
integral cacahuate

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

Cena

Ingredientes
1 Salsa casera, cebollita y 1 1/3 pieza de 1 3 pieza de Tortillas de nopal o
cilantro al gusto Aguacate Torti-Regias Delgaditas

1 120 gramos de 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, acompafiar con salsa y verduras.

Sandwich de panela

Desayuno

Ingredientes

1 Lechuga, pepino, 1 1/3 pieza de Aguacate 1 lcucharada cafetera de

tomate al gusto Mayonesa
1 2 rebanada de Pan 1 70 gramos de Queso
integral 40kcal panela light

Procedimiento
1. Preparar un sandwich con los ingredientes.
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Galletas de manzana con avena

Viernes

Snack 1

Ingredientes
1 1/3 taza de Avena 1 1 pieza de Manzana hecha puré 1 2 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Licuar los ingredientes.

Viernes Caldo de verduras con pollo

Comida

Ingredientes
.1..1/4 de taza de Arroz 1 77.5 gramos de

cocido Aguacate madiano 1 112 piezgflllChayote

1 1 taza de Zanahoria 1 120 gramos de Pechuga de
picada cruda pollo sin piel cruda

1 1 piezade Calabacita
alargada cruda

1 1 pieza de Tortilla de
maiz

~ Procedimiento i ‘ ‘

1. Poner a hervir agua, condimentar y cocinar las verduras.
2. Agregar el pollo desmenuzado y arroz.
3. Acompanar con aguacate y tortilla.

Ingredientes .
1 1 taza de Fruta picada 1 1 cucharada sopera de Chia

1
2. Servir con fruta picada.
3. * Recuerda tomar suficiente agua durante el dia.
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Cereal con leche

Viernes

Cena

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

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

Sabado Huevo con chorizo de champinén

Desayuno

Ingredientes

1 Chile gncho y 1 1/3 pieza de 1 3/4 taza de Champifion crudo
especias al gusto Aguacate
1 1 pieza de Claras 1 3 pieza de Tortilla de nopal o

1 1pieza de Huevo de huevo Torti-Regias Delgaditas

1 40 gramos de Queso
panela light

Procedimiento

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

3. Agregar el huevo y revolver.

4. Acompahfar con tortillas y aguacate.

Pudin de chia con fruta

Snack 1

Ingredientes
1 1 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.
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Tostadas de picadillo

Comida
Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 pieza de Jitomate 1 1/3 de taza de Frijol
mediano guaje molido

1 4 piezas de Tostada de
nopal horneada

1 1/2 de cucharada sopera

1 1taza de Lechuga de Crema

1 75 gramos de Molida de res

Procedimiento

1) Preparar la carne molida con tomate y cilantro al gusto.

2) Untar los frijoles sobre las tostadas, agregar el picadillo, lechuga y jitomate picados.
3) Servir con aguacate y crema.

Snack 2
l Ingredientes

1 1 pieza de Salchicha de pavo 1 1 pieza de Jitomate 1 1 taza de Pepino

1 4 pieza de Aceitunas

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
2:Condimentar con jugorde limén, salsa de soya; Tajin Bajoen sodio, etc.

Omeletie con acelgas y jitomate

Cena

Ingredientes

1 1/4 de pieza de 1 1/2 de taza de \ 2 piezas dé Narania
Jitomate Acelga cruda P y

1 1 pieza de Tortilla de 1 2 piezas de Clara de 1 2 disparos de un segundo
maiz huevo Aceite en spray

1 1 pieza de Huevo
entero fresco

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2. Batir las claras y el huevo con sal y pimienta y verter en el sartén.

3. Anadir la acelga y el jitomate previamente picados arriba del omelette y enrollar.
4. Acompafar con tortilla de maiz y naranja.
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Cereal con leche

Desayuno

Ingredientes
1 3/4 taza de Cereal
Multibran Flakes

1 2 cucharada cafetera de
almendra fileteada

1 1ltazade
Leche light

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

Domingo Manzana con zanahoria y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 pieza de manzana
roja

1 6 piezas de zanahoria mini
(baby carrot)

1 8 piezas de
almendras

Procedimiento
1. Cortar la manzana en cuadritos y mezclar con la zanahoria y almendras 0 consumir por
separado.

Domingo Rajas con atun, panela y crema

Comida

Ingredientes
1 1/2 pieza de Chile

1 1/2'taza de elote amarillo

1 1 lata de lata de atun en

poblano desgranado agua
1 1 pieza de 1 3 cucharadas soperas de 1 4 piezas de tostadas de maiz
manzana crema ligera o nopal horneadas

1 20 gramos de
gueso panela

Procedimiento

1. Cortar el chile poblano previamente desvenado, en rajas.
2. En un sartén cocinar el chile con el atun.

3. Agregar el queso panela, elote y crema.

4. Servir en tostadas.

5. Postre: manzana picada.
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Snack 2

Elote preparado

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de 1 1 1/2 pieza de Elote 1 30 gramos de Queso
Crema ligera entero panela rallado

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

Pan tostado con frijoles y aguacate

Cena

Ingredientes
1 1/3 de pieza de
Aguacate mediano

1 1 cucharada de servir

1 1 taza de Melén picado de Frijol molido

1 1 pieza de Jitomate 1 2 rebanadas de Pan integral )
guaje o saladet Natures own (40 calorias) 1 5 piffdn ) de Almendra
Procedimiento

1. Tostar el pan.

2. Untar los frijoles.

3. Cortar las rebanadas de aguacate, jitomate y ponerlos en el pan.
4. Cortar el melén en cuadros y acompanfar con almendras.
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