PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
ISAAC LARA AGUINAGA EAT

Lunes

Desayuno

Claras de huevo con salchicha

ALY
' Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 2 pieza de

1 1 pieza de Salchicha de pavo

Aceite Durazno
1 3 pieza de Claras de 1 4 pieza de Tortillas delgaditas
huevo (22kcal)

Procedimiento

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

3. Postre: Duranzno.

Lunes Palomitas caseras, uvas y cubitos de carne de cerdo

Snack 1

Ingredientes
1 2 tazas de Palomitas 1 50 gramos de Pierna

1 1/2 de taza de Uva sin grasa de cerdo

1 1/4 de cucharada cafetera
de Aceite

Procedimiento

1) Preparar las palomitas con un poco de aceite.
2) Cortar la pierna de cerdo en cubitos.

3) Servir acompanado de uvas.

Alambres de pollo

Comida

Ingredientes

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

1 1 pieza de Pimiento 1 3 piezas de Tortilla de 1 140 gramos de Pechuga
rojo crudo chico maiz de pollo sin piel cruda

1 1 1/2 de cucharada
cafetera de Aceite de
canola

1 1 pieza de Pimiento
verde crudo chico

Procedimiento

1. Cortar los ingredientes en tiras.

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

Snack 2

Almond milk mocha frappuccino

Ingredientes
1 3/4 de taza de Leche de 1 2 cucharadas 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 rebanada
Cocoa sin azucar

Procedimiento

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

Avenapay de manzana

Cena

Ingredientes
1 1taza de Manzana

1 Canelay vainilla al gusto 1 1/3 taza de Avena N

1 14 pieza de Mitades de 1 75 gramos de Queso
corazon de nuez cottage light

Procedimiento

1. Poner en una olla con agua las hojuelas de avena y canela al gusto.

2:Cuando la avena esté casi lista, agregamos'la:manzana picada en cuadritos y dejamos
que termine su coccion:

3. Servir en un plato acompafado de queso cottage y nuez picada.

Pan tostado con frijoles y aguacate

D Ingredientes
esayuno 1 1 cucharada de

1 1/3 de pieza de . ¢ a
Aguacate mediano 1 1 taza de Melon picado rsneorlxi/cljrode Frijol

1 2 rebanadas de Pan
integral Natures own (40
calorias)

1 1 pieza de Jitomate guaje
o saladet

1 5 piezas de
Almendra

1 37.5 gramos de Yogurth
griego sin azucar
anadida

Procedimiento

1. Tostar el pan.

2. Untar los frijoles.

3. Cortar las rebanadas de aguacate, jitomate y ponerlos en el pan.
4. Cortar el meldn en cuadros y acompaiiar con yogurth y almendras.
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Snack 1

Galletas y almendras

Ingredientes
1 5 pieza de Galletas Maria 1 15 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompafiar las galletas con almendras.

Taquitos de pollo y jicama

Ingredientes

Comida 1 Chipotle sin aztcar al gusto 1 1/3 pieza de Aguacate ! é/jkt)aza de Pico de
1 1/2 taza de Zanahoria 1 1/2 taza de Yogur sin .
. 1 1taza Sandia
rallada azucar
1 6 pieza de Tortilla de 1 40 gramos de

1 1 taza de Pepino picado jicama Quinoa

1 240 gramos de Pechuga de
pollo

Procedimiento

1. Hacer una salsa fresca con sandia picada finamente, pico de gallo y jugo de limén.
2. Preparar la pechuga a la plancha sazonada al gusto.

3..Servir los tacos con la tortilla de jicama rellena de pollo, salsa, pepino y zanahoria.
4. Hacer una salsa de yogur con chipotle para los tacos.

5. Acompafar con quinoa y aguacate.

Tostadas con nopalitos

Snack 2

Ingredientes
1 1 1/2 de pieza de Tostada de
maiz horneada

1 1 pieza de

1 1 taza de Nopal cocido Jitomate

1 30 gramos de Queso fresco 1 3/4 de _cucharada cafetera
de Aceite

Procedimiento

1) Picar y cocer el nopal. Colarlo en el chorro de agua y cocinarlo con el jitomate.

2) Servir en tostadas con queso encima.
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Huevo con papas

Cena
Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de 1 3/4 de pieza de Papa 1 1 pieza de Clara de
Aceite cocida huevo
1 1/4 de taza de Frijol 1 1 pieza de Huevo 1 1/2 de taza de Mezcla de
promedio cocido entero fresco verduras

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. Acompafnamos con frijoles .

| Miercoles Pizza Vegetariana

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 taza de Cebolla 1 1 pieza de Pan pita 1 2 cucharada sopera de
morada arabe taquero Guacamole

1 4 pieza de Tomate 1 60 gramos de Queso
cherry oaxaca light

Procedimiento

1. Coloca sobre cada pan pita una base de Queso Oaxaca y calentar en el sartén.

2. Sobre la base del queso colocar el guacamole tratando de cubrir toda el area, encima el
tomate y cebolla.

Miércoles Naranjas y almendras
Snack 1

Ingredientes
12 piezas de Naranja 117 piezas.de Almendra

Procedimiento
1. Acompahfar la fruta con almendras.
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Papa Rellena

Comida
Ingredientes
11 taza (.j? 1 1taza de Cebolla 1 2 pieza de Papa
Champifiones
1 40 gramos de Queso 1 41/2 cucharada cafetera 1 100 gramos de Pechuga
panela de Mantequilla de pollo sin piel

Procedimiento

1. En un sartén poner el agua para cocer las papas.

2. En un sartén aparte poner a cocer los champifiones y la cebolla.

3. Quitar un poco de relleno a las papas, agregar mantequilla y rellenar con champifiones,
cebolla y el pollo previamente desmenuzado.

4. Rallar el queso y espolvorearlo.

Miércoles Palomitas con dip

Snack 2

Ingredientes
1 22 gramos de 1 3 cucharadas sopera de 1 2 cucharadas sopera de
Palomitas fat free Requeson promedio Guacamole

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

| Miércoles Omelette con queso

Cena

Ingredientes
1 1/2 taza de Fruta

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Pico de gallo :
picada
) 1 3 pieza de Tortilla de nopal o 1 4 pieza de Claras
1 1taza de Espinacas Torti-Regias Delgaditas de huevo

1 60 gramos de Queso
Oaxaca light

Procedimiento

1. Batir las claras de huevo con un tenedor y agregar el pico de gallo.
2. Pasar a un sartén y cocinar por ambos lados.

3. Rellenar con espinacas y queso.

4. Acompafar con aguacate y tortillas.

5. Servir fruta como postre.
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Jueves

Omelet con champifiones, cebolla y tocino
Ingredientes

Desayuno 1 1/4 de taza de Cebolla 1 1 pieza de Clara de 1 15 gramos de Queso
blanca rebanada huevo Oaxaca Lala Light
1 1/2 de taza de Champifion 1 3/4 de rebanada 1 2 rebanadas de Pan
crudo entero de Tocino integral

1 1 pieza de Huevo entero
fresco

Procedimiento

1) En un sartén colocar el tocino, la cebolla hasta que esté traslucida, los champifiones al
final y reservar.

2) En un bowl colocar el huevo, batir y condimentar al gusto.

3) Colocar la mezcla de huevo en un sartén antiadherente y una vez que esté casi listo el
omelet, colocar de relleno los champifiones, cebolla, tocino y queso en un lado del omelet y
doblar por la mitad.

4) Adornar con cebollin picado al gusto.

Jueves Berenjenas con tomate y mozzarella

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 1 piezade

1 1/2 pieza de Papa Aceite de oliva Jitomate bola

1 15 gramos de Queso .
mogzarella reducido en grasa 1 100 @ hos de Berenjena
Procedimiento

1. Cortar la berenjena, el tomate y la papa en rodajas.

2. Colocar en capas y espolvorear el queso por encima.

3. Untar la mezcla con aceite y sazonar con algunas hojitas de albahaca y ajo.
4. Hornear a 180 °C por 15 minutos.

Alambres de pollo

Comida
Ingredientes
1 2/3 de pieza de 1 1 taza de Cebolla blanca 1 1 pieza de Calabacita
Aguacate madiano rebanada alargada cruda
1 1 pieza de Pimiento 1 3 piezas de Tortilla de 1140 gramos de Pechuga
rojo crudo chico maiz de pollo sin piel cruda

1 1 1/2 de cucharada
cafetera de Aceite de
canola

1 1 pieza de Pimiento
verde crudo chico

Procedimiento

1. Cortar los ingredientes en tiras.

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

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 3 1/2 piezas de Galletas 1 12 piezas de
Manzana Maria Almendra

Procedimiento
1..Acompanar la fruta con galletas y almendras.

Cena

Ingredientes

1 Calabacita al 1 1 cucharada cafetera de

1 Tomate al gusto

gusto Mayonesa
1 1 piezade 1 2 pieza de Pan integral de 1 60 gramos de Milanesa
Manzana menos de 50 calorias de pollo

Procedimiento

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

2. Cortarla calabaza enrebanadas a lo largoy cocinarala pancha.
3. Formar un sandwich con el resto de los ingredientes.

4. Postre: Una manzana .

Sandwich de espinacas y queso de cabra

Desayuno
Ingredientes
1 Espinaca cruda 1 1/2 taza de fresa 1 1 cucharada sopera de
al gusto rebanada Guacamole
1 1taza de leche 1 2 rebanada de pan 1 2 cucharada sopera de queso
light integral (50 calorias) de cabra suave

Procedimiento

1. Mezclar las espinacas con el queso de cabra (cocinar en un sartén si se prefiere caliente).
2. Agregar el guacamole a la mezcla.

3. Formar un sandwich con el pan integral.

4. Postre: Mezlar en la licuadora la leche y las fresas (Agregar endulzante sin calorias si se
prefiere).
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Tunarice cake

Viernes

Snack 1

Ingredientes
1 2 piezas de Galleta de 1 33 gramos de Atun en 1 2 cucharadas sopera de
arroz agua drenado Guacamole

1 1/4 de taza de Fresa
rebanada

Procedimiento
1. Anadir toppings de atun y guacamole al rice cake.
2. Acompanar con fresas.

Salpicon de res

Comida

Ingredientes

1 1/2 de taza de Cebolla 1 2 1/2 de cucharada 1 1/3 de pieza de
morada rebanada cafetera de Aceite Aguacate madiano
. . 1 6 piezas de Tostada de 1 132 gramos de Falda
1 1 pieza de Jitomate bola maiz hornetiia detie
1 3tazas de Lechuga 1 1/2 de pieza de Pera

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 Rollitos de calabaza con queso panela

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 4 piezade

1 1/2 pieza de Calabaza Aceite Habaneras

1 40 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Lavar y cortar la calabaza en laminas, agregar el queso, enrollar y ponerlo a cocer.
2. Acompafiar con galletas habaneras.
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Huevo montado

Viernes

Cena

Ingredientes
1 2 cucharadas de servir de 1 1 pieza de Huevo 1 1 cucharada cafetera
Frijol molido entero fresco de Aceite

1 2 pieza de Tostadas de 1 1 pieza de Jitomate
nopal

Procedimiento
1. En un sartén antiadherente, cocinar el huevo estilo estrellado con aceite.
2. Untar frijoles en una tostada y colocar el huevo por encima.

3. Acompafar con salsa casera.

Tostadas de rajas

Desayuno
Ingredientes
1 1 pieza de Chile 1 3 1/2 de cucharada sopera de 1 1 cucharada
poblano Requeson promedio cafetera de Aceite

1 4 piezas de Tostada de 1 30 gramos de Pechuga sin
maiz horneada piel deshebrada

Procedimiento

1. Asar el chile poblano y cortar en rajas.

2:Enunisartén calentar el aceite y afhadir el chile y el:pollo previamente cocido.
3. Incorpora el requesdn y un poco de agua (opcional).

4. Afade sal y pimienta y sirve con tostadas.

Tostada con dip de requeson

Snack 1

Ingredientes
1 2 piezas de Tostada de 1 31 gramos de 1 1 cucharada sopera de
maiz horneada Requeson promedio Semilla de calabaza

Procedimiento
1. Servir las tostadas con el requeson, semillas y sal.
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Milanesa de res encebollada

Comida

Ingredientes

. 1 1taza de cebolla 1 1 cucharada de servir de
1 2/3 de pieza de aguacate - . ’ :
en julianas frijoles caseros sin aceite
1 1 cucharada cafetera de 1 1 piezade . . B
; 1 2 piezas tortilla de maiz
aceite de canola manzana

1 120 gramos de milanesa
de res a la plancha

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar la milanesa con la cebolla.
2. Servir acompafada de frijoles, aguacate vy tortillas.

3. Postre: manzana picada.

Ensalada caprese

Snack 2
Ingredientes
. gl;icjstgrc:]eicl(l)moni,n\]/g:t%rzl usto. al 1 1/2 cucharada cafetera 1 3/4 de pieza de
gusto yP 9 ’ de Aceite de oliva Jitomate bola
1 1taza de Ardgula 1 1 rebanada de Pan 1 40 gramos de
9 tostado integral Queso panela

Procedimiento

1 Rebanar queso panelay jitomate.

2. Condimentar con jugo de limon, vinagre balsamico y pimienta al gusto.
3. Acompafar con pan tostado integral.

Sandwich de huevo

Cena

Ingredientes

1 1/3 de pieza de 1 1/2 pieza de Jitomate 1 1/2/pieza de manzana
aguacate bola

1_1 pieza de Clara de B 1 2 rebanadas de Pan
Hiidtn 1 1 pieza de Huevo integral

Procedimiento

1. Cocinar el huevo con jitomate en un sartén antiadherente.
2. Preparar el sandwich con el resto de los ingredientes.

3. Postre: manzana picada.
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Desayuno

Portobello relleno de Quinoa

Ingredientes
1 2 pieza de 1 40 gramos de

1 1 cucharada cafetera de Aceite Portobello Quinoa

1 60 gramos de Queso Oaxaca
light

Procedimiento

1. Lavar y limpiar los champifiones.

2. En un sartén a fuego medio, poner la cucharadita de aceite y colocar el portobello a
cocinar por cada lado hasta que estén ligeramente dorados.

3. Preparar la quinoa y una ves lista vaciarlo al portobello y espolvorear. queso Oaxaca y
dejar derretir.

Domingo Canapés de manzana con queso cottage

Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de 1 2 cucharada cafetera de 1 4 1/2 cucharadas soperas de
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:

Papa Rellena

Comida
Ingredientes
! ért'lzﬁp?r"?ones 1 1taza de Cebolla 1 2 pieza de Papa
1 40 gramos de Queso 1 41/2 cucharada cafetera 1 100 gramos de Pechuga
panela de Mantequilla de pollo sin piel

Procedimiento

1. En un sartén poner el agua para cocer las papas.

2. En un sartén aparte poner a cocer los champifiones y la cebolla.

3. Quitar un poco de relleno a las papas, agregar mantequilla y rellenar con champifiones,
cebolla y el pollo previamente desmenuzado.

4. Rallar el queso y espolvorearlo.
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Snack 2

Quesadillas veganas

Ingredientes
1 3 piezas de Tortilla de nopal 1 30 gramos de Queso de soya

Procedimiento
1. Calentar las tortillas en un comal, agregar queso vegano de tu preferencia y dejar gratinar.

Tinga de pollo

Cena Ingredientes
1 1 pieza de Jitomate bola 1 1/2 de taza de Cebolla

blanca rebanada 1 1t c Lechuga

1 80 gramos de Pechuga de 1 4 piezas de Tostada de 1 1/3 de pieza de
pollo sin piel cruda maiz horneada Aguacate madiano

1 3/4 de cucharada cafetera
de Aceite

Procedimiento

1. Cocer.el pollo en una olla. Reservar el caldo.y.desmenuzar.

2. Para el caldo se licua el jitomate con la mita de la porcion de cebolla, el ajo y el chipotle al
gusto en una taza de caldo de pollo.

3. Colocar en un sartén el resto de la porcién de cebolla fileteada y sofreir con el aceite,
agregar el caldo y el pollo.

4. Servir en tostadas con aguacate y lechuga.
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