PLAN DE ALIMENTACION DE: F I T
ADRIANA MIROSLAVA MARTINEZ HERNANDEZ EAT

Lunes

Desayuno

Quesadillas con frijoles

Ingredientes
1 1 cucharada de servir 1 1 3/4 de cucharada 1 4 piezas de Tortilla de
de Frijol molido sopera de Guacamole maiz de 20 calorias

1 45 gramos de Queso
Oaxaca Lala Light

Procedimiento
1. Calentar las tortillas, poner queso Oaxaca para derretir y los frijoles.
2. Servir con guacamole.

Rice cake con mantequilla de platano y cacahuate

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 de pieza de 1 1 pieza de rice cake 1 2 cucharada cafetera de
platano machacado (galleta de arroz) mantequilla de cacahuate

Procedimiento
1. Machacar el platano y mezclar con la mantequilla de cacahuate hasta formar una crema.
2. Untar sobre el rice cake.

Lunes Pollo con pimientos

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de Ejotes 1 1/2 taza de Arroz 1 1/2 pieza de Aguacate
1 1 pieza de Pimiento 1 1 pieza de Pimiento rojo 1 1 cucharada cafetera
amarillo chico chico de Aceite

' 1 pieza de Tortla e
Procedimiento

1. Cortar y lavar los pimientos y el pollo.

2. En un sartén anadir el aceite y agregar los pimientos los ejotes y el pollo.
3. En un sartén aparte poner a cocer el arroz.

4. Servir y acompafar con arroz, ejotes, aguacate y tortilla.
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Lunes

Snack 2

Papitas cambray con queso panela

Ingredientes

1 1/2 cucharada sopera de 1 6 piezas de Papa 1 30 gramos de Queso
Mantequilla cambray panela

Procedimiento

1. En una olla con agua poner a cocer la papas cambray.
2. Una ves listas agregar mantequilla y queso panela.

Cena

Ingredientes

1 136 gramos de 1 66 gramos de Atun en 1 1 1/2 de cucharada cafetera
Papa cocida agua drenado de Mayonesa

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes; agregar pimienta y eneldo (opcional).

Licuado de papayacon avena

Desayuno

Ingredientes
1 1/3 taza de Avena 1 1taza de Leche light o vegetal 1 11/2taza de Papaya

1 3 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo al gusto.
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Martes Arandanos, almendras y jicama

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 taza de Arandanos secos 1 3/4 de taza de jicama 1 10 piezas de
sin azucar picada Almendras

Procedimiento
1. Mezclar los ingredientes.

Pollo con ¢jotes y camote

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de Zanahoria 1 1 taza de Ejotes b % piezade
Camote
1 3 cucharada cafetera de 1 120 gramos de Pechuga de
Aceite pollo sin piel

Procedimiento
1ulbavary cortar el camoteen tiras.
2. En un sartén asar el pollo, los ejotes y zanahoria.

Melon con queso cottage y almendras

Snack 2

Ingredientes

1 1ltazade 1 3 cucharadas soperas de Queso 1 5 piezas de
Melén cottage Almendras

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
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Martes Jamoén guisado en salsa

Cena

Ingredientes

1 1/3 pieza de 1 2 pieza de Claras
1 Salsa casera al gusto
Aguacate de huevo
1 3 pieza de Tortillas de nopal o 1 4 rebanada de
Torti-Regias Delgaditas Jamon de pavo

Procedimiento

1. Picar el jamon y calentarlo junto con la salsaPreparar las claras como huevo revuelto.
2. Servir la salsa con jamén por encima.

3. Acompafar con aguacate y tortillas.

| Miercoles Papas en salsa

Desayuno Ingredientes
1 1/3 de pieza de

aguacate 1 1/2 pieza de Papa 1 1/2 pieza de tomate bola

1 1 pieza de tortilla de maiz
delgadita (20 calorias por
pieza)

1 1 cucharada de servir

1 1taza de espinacgg de Frijoles molidos

1 40 gramos de queso
panela rallado

Procedimiento

1. Cocer el tomate y licuar para hacer una salsa.

2. Condimentar al gusto.

3. Picar la papa en cubitos y cocinar en un sartén antiadherente.

4. Una vez bien cocida agregar la salsa de tomate y las espinacas.

5. Servir acompafiado de queso panela rallado, aguacate, frijoles y tortilla.

| Miércoles Snack botanero

Snack 1
| 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 jugo de limon, salsa de soya, Tajin Bajo en sodio, etc.
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Comida

Filete de pescado con papay zanahoria

Ingredientes
1 160 gramos de Filete de 1 11/2 de pieza de 1 1 cucharada sopera de
pescado Papa cocida Aceite

1 1/2 de taza de Zanahoria ) L
picada cruda 1 11/2 de pieza de Kiwi
Procedimiento

1) Preparar el filete de pescado en un sartén con los vegetales, papa y aceite.
Postre: Kiwi rebanado.

Miércoles Platano con yogurt griego

Snack 2

Ingredientes
1 1/4 de pieza de 1 1 cucharada cafetera de 1 3 cucharadas soperas de
Platano mantequilla de cacahuate Yogurt griego

Procedimiento

1. Rebanar el platano.

2. Servir con el yogurt griego.
3./Agregar mantequilla de.cacahuate.

Cena

Ingredientes

1 1/4 de taza de pico de gallo 1 1/3 de pieza de

1 1/3 de taza de frijol molido

(cebolla, tomate, chile) aguacate
1 1 rebanada de pan integral 1 40 gramos de queso
de 50 calorias panela desmoronado

Procedimiento
1. Sobre la rebanada de pan colocar una capa de frijol y encima el queso panela
desmoronado aguacate y pico de gallo.
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Jueves Omelet a la mexicana

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 de taza de pico de gallo
preparado al gusto (ej. cebolla,

1 1 cucharada de servir

1 1rebanada de de frijoles molidos

cilantro, tomate) pan integral caseros
1 1 1/2 cucharadas cafeteras de 1 3 piezas de
aceite de oliva claras de huevo

Procedimiento

1. En un sartén, colocar el aceite.

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

Uvas congeladas

Snack 1

Ingredientes
1 1taza de Uvas congeladas 1 12 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.

Jueves Filete de res en salsa de tomate

Comida

Ingredientes
1 1/2 de pieza de

1 120 gramos de Filete de res Jitomate bola

1 1 pieza de Papa cocida

1. 1 cucharada sopera de

1 1/4 de taza de Arroz cocido 1 1taza de Uva verde 5
Aceite

1 1/4 de taza de Zanahoria
picada cruda

Procedimiento

1) Cocer el tomate en un comal. Condimentar y licuar con un poco de agua.

2) En un sartén colocar la carne, papa picada, ajo, sal y pimienta al gusto y agregar la salsa
de tomate.

3) Preparar arroz cocido con zanahoria.
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Fruta con requesén

Jueves

Snack 2

Ingredientes
1 1tazade 1 36 gramos de 1 1 1/2 de cucharada cafetera de
Fruta picada Requeson promedio Mantequilla de cacachuate

Procedimiento
1) Mezclar los ingredientes en un tazon.

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 .

Chilaguiles light

Desayuno
Ingredientes .
e geea dedguacate 1 Dl RS 1 Apiesade stomae
1 1 cucharada de servir de 1 60 gramos de Pechuga de 1 1taza de Espinaca
Frijol molido pollo sin piel cruda picada

Procedimiento

1. Colocar en un sartén los totopos.

2. Licuar la pieza de jitomate bola y ponerla en el sartén.

3. Integrar el pollo desmenuzado y espinacas.

4. Cortar el aguacate en rebanadas y servir en un plato con los frijoles.
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Oat milk latte + fruta

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 de taza de 1 1/4 de taza de

1 3/4 de taza de Leche de avena Café negro Fruta picada

1 1 1/2 de cucharada cafetera de
Mantequilla de cacachuate

Procedimiento

1. Mezclar-el- shot.de café o café negro.conleche de-avena (opcionalmente se puede agregar
sustituto de azucar).

2. Servir el latte en un vaso con hielos o caliente.

3. Acompaniar con fruta y mantequilla de cacahuate.

Rollos de bistec con verduras

Comida

Ingredientes
1 1 pieza Pimiento

1 1/2 pieza de Papa al horno 1 1 pieza de Calabacita mobin

1 2 pieza de Tostadas
de nopal

1 1 cucharada cafetera de

Mantequilla 1 1 taza de Fruta picada

. 1 180 gramos de
1 8 pieza de Almendras Milanes4iid res
Procedimiento

1. Picar en tiritas delgadas los vegetales y rellenar las milanesas.
2. Hacer rollitos y sujetar con palillos.

3. Cocinar a la plancha.

4. Acompafar con papa al horno con mantequilla y tostadas.

5. Comer fruta y almendras de postre.

Yogurt con granola y aimendras

Snack 2

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de Granola 1 5 piezas de 1 50 gramos de
baja en grasa Almendras Yogurt griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
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Viernes

Cena

Chilaquiles con jitomate

Ingredientes

1 40 gramos de Totopos 1 1 pieza de Jitomate 1 45 gramos de Pechuga sin
de maiz horneados bola piel desmenuzada

1 2 cucharadas cafetera 1 11/2 de cucharada
de Queso fresco cafetera de Aceite

Procedimiento

1. Cocer el tomate, licuar y condimentar al gusto para preparar la salsa.

2. Cocer el pollo en agua y desmenuzar.

3. Servir en un plato los totopos agregar el pollo y la salsa y adornar con el queso fresco

Avenade chocolate con fresas

Desayuno

Ingredientes
1 Cacao en polvo sin 1 1/4 taza de Yogurt griego

B ) . 1 1/3 taza de Avena
azUlcar al gusto sin azucar

1 1/2 taza de Leche light o
vegetal

. 1 6 pieza de Almendras
1taz F i .
1 1 taza de Fresas picadas picadas
Procedimiento

1:Cocinar la avena con leche y agua, agregar el cacao:

2. Servir con fresas, yogurt y almendras.

Yogurt con granola y aimendras

Snack 1

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de Granola 1 5 piezas de 1 50 gramos de
baja en grasa Almendras Yogurt griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
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Enchiladas suizas

Comida
N Ingredientes
1 salsa verde 1 1/3 de pieza de 1 2 cucharada sopera de crema
casera al gusto aguacate light
1 4 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 formar las 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

= A

Ingredientes
1 1taza de Uvas congeladas 1 12 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.

Rajas con cremalight

Cena

Ingredientes
1.2 pieza de Chile

1 1/4 taza de Cebolla rebanada 1 1 pieza de tortilla poblano

1 2 cucharada sopera de 1 30 gramos de queso
Crema acida panela

Procedimiento

1. En un sartén con teflén, cocinar los vegetales cortados en julianas.
2. Agregar la crema acida y el queso panela.

3. Cocinar por 8 minutos mas.

4. Servir con tortilla.
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Desayuno

Pan tostado con frijoles y aguacate

"~ i fgf' Ingredientes

1 1/3 de pieza de
Aguacate mediano

1 1 cucharada de servir

1 1 taza de Meldn picado de Frijol molido

1 1 pi(_aza de Jitomate 1 2 rebanadas de Pan ir]tegral 1 5 piezas de Almendra
guaje o saladet Natures own (40 calorias)
Procedimiento

Lmhostamel-pans

2. Untar los frijoles.

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

Domingo Fruta con requesoén

Snack 1

Ingredientes
1 1taza de 1 36 gramos de 1 11/2 de cucharada cafetera de
Fruta picada Requeson promedio Mantequilla de cacachuate

Procedimiento
1) Mezclar los ingredientes en un tazoén.

Domingo Milanesa de res con espagueti

Comida

Ingredientes

1 161 gramos de
Espagueti integral
cocido

1 1/2 de taza de Mezcla de 1 2 1/2 de cucharada
verduras sopera de Crema

1 105 gramos de Milanesa 1 11/2 de pieza de Chile 1 1/4 de taza de Leche
de res poblano Lala Light

1 1/2 de cucharada
cafetera de Mantequilla

Procedimiento

1) Preparar la milanesa a la plancha.

2) Cocer el chile poblano y licuar junto con la cremay la leche (condimentar al gusto).
3) Acompaiiar con verduras.
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Platano con crema de cacahuate

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 cucharada cafetera de Crema de 1 7 piezade
Platano cacahuate Almendras

Procedimiento
1..Untar el platano.con. crema de cacahuate.y espolvorear almendras picadas.

Picadillo veggie

Cena

Ingredientes

1 1/4 de taza de 1 1/2 taza de Pimiento 1 1 taza de tomate, cebolla,
Zanahoria picada morrén diente de ajo (para salsa)

1 1taza de Espinaca 1 1 cucharada cafetera 1 1 1/2 taza de Champifién
cruda de Aceite de oliva rebanado

1 2 cucharadas soperas 1 5 piezas de Papa de
de guacamole cambray

Procedimiento

1. Licuar todos los ingredientes para la salsa de tomate y verterla en un sartén con aceite de
oliva.

2. Picar las verduras y agregarlas cuando la salsa esté a punto de ebullicion.

3. Servir con guacamole.
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