PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
SANDRA MARTINEZ CERVANTES EAT

Lunes

Miguitas con huevo en salsa

Desayuno
’f 4 & : ' ‘ Ingredientes
L ! 1 1/4 de taza de Salsa 1 4 piezas de Tortilla de maiz de 1 2 piezas de Clara de
de chile 20 calorias huevo
1 1 pieza de Huevo 1 4 disparos de un segundo 1 11/2 de pieza de
fresco Aceite en spray Naranja

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2. Partir las tortillas en tiras pequenas y dorar en el aceite.
3. Anadir el huevo y mezclar.

4. Acompafar con salsa y naranja.

Lunes Postre de melon

Snack 1

Ingredientes

1 1/4 de taza de 1 11/2 de cucharada cafetera de 1 36 gramos de
Melén Amaranto tostado Queso cottage
1 11 piezas de
Cacahuate

Procedimiento
1. Picar el melon.
2. Emplatar y afiadir toppings de queso, amaranto, cacahuate y canela (opcional).

Lunes Muslos de pollo con zanahoria y papa

Comida
Ingredientes
1 1/2 de pieza de 1 1/4 de taza de Zanahoria 1 135 gramos de Papa
Jitomate bola picada cruda cocida
1 1/2 de taza de Arroz 1 2 piezas de Muslo de pollo 1 1 1/2 de cucharada
cocido crudo sin piel cafetera de Aceite

Procedimiento

1. Moler el jitomate previamente cocido con agua.

2. Ahadir aceite a un sartén grande a fuego medio y agregar el pollo.

3. Condimentar al gusto con ingredientes permitidos. Sellar el pollo por ambos lados.
4. Una vez sellado agregar el jitomate licuado y tapar hasta que esté bien cocido.

5. Anadir papa y zanahoria previamente cocida.

5. Acompanfar con arroz.
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Jicama con zanahoria

Lunes

Snack 2

Ingredientes

1 1/2 taza de Jicama o 1 1 piezade
picada 1 1/2 taza de Zanahoria picada Limon

1 2 pieza de Galletas 1 4 cucharada cafetera de Semillas
habaneras de hemp

Procedimiento
1. Lavar y cortar la jicama y la zanahoria.
2. Agregar el limon y las semillas de hemp, y acompanar con la galleta habanera.

Hotcakes de avena

Cena

Ingredientes

1.-3/4 de taza de Avena 1 1/2 de cucharada

1 1 pieza de Clara de huevo

en hojuelas cafetera de Aceite
1 1taza de Leche de 1 1 cucharada cafetera de 1 15 gramos de Carne
almendras sin azdcar Miel de jarabe sabor maple molida de pavo

Procedimiento

1) Licuar las hojuelas de avenay reservar.

2) En la licuadora agregar la leche, huevo, esencia de vainilla al gusto y al final la harina de
avena: Reposar por 10 minutos.

4) Verter la mezcla en un sartén con poco aceite a fuego bajo y cocer el hotcacke por ambos
lados.

5) Formar una salchicha con la carne molida cocinar hasta que esté dorada.

Tortilla espafiola

Desayuno
Ingredientes
1 3/4 de cucharada cafetera de 1 2 piezas de Clara 1 1 taza de Espinaca
Aceite de huevo cruda picada
1 1/2 de taza de Champifion 1 1/2 de pieza de 1 1 pieza de Huevo
crudo rebanado Papa cocida entero fresco

1 3 piezas de Guayaba

Procedimiento

1. Mezclar el huevo con los vegetales y cocinar la mezcla en el sartén.
2. Cocinar por ambos lados hasta que esté cocida.

Postre: guayaba.
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Snack 1

uvas cubiertas de yogurt y chia

Ingredientes
1 1taza de Yogurt 1 1 cucharada sopera de 1 7 piezas medianas
griego Chia Uvas

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

Martes Fideos de arroz con pollo

Comida

Ingredientes

V712 de taza de Zanahoria 1 1/2 de p|_eza|de 1 70_granc1ios de Fideos
icada cruda Calabacita alargada ChanS e arroz
P cruda cocidos
1 100 gramos de Pechuda 1 2 1/2 de cucharada
de pollo sin pile aplanada cafetera 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.

Martes Palomitas caseras, uvas y cubitos de carne de cerdo

Snack 2

Ingredientes
1 11/4 de taza de 1 /40 gramos de Pierna

1 1/2 de taza de Uva Palomitas 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 acompafnado de uvas.
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Overnight oats fresa

Cena
Ingredientes
1 1taza de Leche de 1 1/4 de taza de Fresa 1 1/2 de taza de Avena
almendras sin azucar rebanada en hojuelas
1 1 1/2 de cucharada sopera 1 11/2 de cucharada
de Queso cottage sopera de Chia

Procedimiento

1) Colocar en un recipiente todos los ingredientes excepto. el queso cottage.

2) Refrigerar y dejar reposar durante la noche.

3) Agregar el queso cottage antes de servir para conservar su textura si se prefiere.

Miércoles Taquitos de huevo, pavo y espinaca

Desayuno

Ingredientes
1 1taza d_e Espinaca 1 2 piezas de Tortilla de maiz 1 1 rebanada de
cruda picada Pechuga de pavo

1 1 pieza de Huevo 1 2 disparos de un segundo
fresco Aceite en spray

Procedimiento

1. En un sartén anadir el aceite en spray.

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

Miércoles Pudin de chia con fresas

Snack 1
Ingredientes
1 40 gramos de Yogurt sin 1 1/4 de taza de 1 1/4 de taza de Fresa
lacteos Leche de soya rebanada

12 cucharadas cafetera de
Semilla de chia

Procedimiento

1. Licuar las fresas y la leche con sustituto de azucar* (opcional).

2. Incorporar el batido y los demas ingredientes en un jar y revolver.
3. Dejar reposar en el refrigerador.
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Pierna de pollo con pimiento y arroz

Comida
Ingredientes
1 1 1/3 de pieza de Pierna de pollo 1 10 piezas de Papa de 1 1/4 de taza de
con piel cocida cambray Arroz cocido

1 1 pieza de Pimiento rojo crudo

chico 1 1taza de Uva

Procedimiento

1) Precalentar el horno a 200 °C.

2) Cortar en piezas grandes los vegetales y las papas.

4) Colocar en un molde para hornear junto con la pierna de pollo y un.poco de romero.
Cocinar con un poco de agua por 30 minutos, o hasta que el pollo esté bien cocido.

| Miercoles Quesadillas veganas

Snack 2

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.

Miércoles Ensalada citrica con pollo

Cena
= ‘Wf’- ’ Ny Ingredientes
nadl 1 1/4 de pieza de 1 4 piezas de Tostada de
= S 1 3/4 de taza de Lechuga Jitomate bola maiz horneada

1 1/2 de cucharada
cafetera de Aceite de
oliva

153 gramos de Pechuga de 12 cucharadas sopera
pollo sin piel a la plancha de Guacamole

Procedimiento

1. Cocinar el pollo a la plancha.

2. Picar la verdura y montar ensalada con pollo, guacamole y limén (opcional).
3. Acompafnar con tostada horneada.
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Jueves

Desayuno

Omelette con acelgas y jitomate

Ingredientes

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

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 sarten.

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

Yoghur con avenay nueces

Snack 1

Ingredientes
1 37 gramos de 1 1 cucharada sopera de 1 2 cucharadas cafetera de
Yogurt sin lacteos Hojuelas de avena Nueces mixtas

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes en un bowl.

Jueves Tacos de pollo y ensalada fresca

Comida
Ingredientes
1 3/4 de taza de Lechuga 1 1/4 de pieza de 1 1/2 deltaza de Pepino
Jitomate con cascara rebanado
1 98 gramos de Pechuga 1 11/2 de cucharada 1 2 cucharadas sopera de
sin piel deshebrada cafetera de Aceite Guacamole

1 3 piezas de Tortilla de

. 1 1 pieza de Naranja
maiz

Procedimiento
1. Hacer tacos con el pollo previamente cocido y desmenuzado.
2. Acompanar con ensalada, guacamole y naranja.
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Jueves

Snack 2

Yoghur con avenay nueces

Ingredientes
1 37 gramos de 1 1 cucharada sopera de 1 2 cucharadas cafetera de
Yogurt sin lacteos Hojuelas de avena Nueces mixtas

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

Cena

Ingredientes

1 4 piezas de Galletas de 1 1 pieza de Huevo 1 36 gramos de Requesoén
arroz entero fresco promedio

1 3/4 de cucharada cafetera 1 1/2 _de pieza de Papa ' 1/4 de taza de Uva
de Mayonesa cocida

Procedimiento

1) Cocer los huevos en agua, picarlos y mezclar en un bowl con la papa, la mayonesa y
requeson. Condimentar al gusto.

2) Colocar sobre las galletas de arroz.

Granola-Yogurt Bow

Desayuno

Ingredientes
1 1/3 de taza de 1 18 gramos de Granola con frura 1 18 gramos de
Yogurt sin lacteos seca, baja en grasas Nueces mixtas

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes en un bowl.
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Mug Cake Frutos Rojos

Snack 1

Ingredientes
1 1 cucharada sopera de 1 2 piezas de

1 27 gramos de Blueberries Avena en hojuelas Clara de huevo

1 11/2 de cucharada cafetera de
Mantequilla de cacachuate

Procedimiento

1. Muele la avena para formar harina.

2. En una taza apta para microondas revuelve la avena con la clara de huevo, blueberries,
una pizca de sal, canela, endulzante permitido y una pizca de polvo para hornear (opcional).
3. Cocinar en el microondas por 2 minutos y medio o hasta que este bien cocido.

4. Agregar de topping crema de cacahuate.

Poke bow|

Comida

Ingredientes

1 1/2 de taza de Pepino con 1 120 gramos de

1 1 taza de Arroz cocido

cascara rebanado Atun fresco
1 2 cucharadas sopera de 1 2 cucharadas sopera de
Queso crema Guacamole

Procedimiento
1:Cocer el atun con el método saludable de tu preferencia:
2.Montar en un bowl con todos los ingredientes.

Viernes Pina colada

Snack 2

Ingredientes
1 1taza de Leche de coco 1 50 gramos de 1 2 cucharadas cafetera de
sin azucar Silk Pifia picada Creama de coco natural

1 1/2 de cucharada cafetera
de Canela en polvo

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo (canela y sustituto de aztcar* opcionales).
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Salteado de pavo

Cena

Ingredientes
1 1/2 de pieza de Calabacita 1 2 piezas de Tortilla 1 56 gramos de
alargada cruda de maiz Pechuga de pavo

1 11/2 de cucharada cafetera de
Aceite de oliva

Procedimiento

1. Picar la verdura y saltearla en un sartén con aceite.
2. Agregar la pechuga de pavo y cocinar a fuego medio.
3. Acompafiar con tortillas.

Omelette y avena

Desayuno

Ingredientes

1 1/4 de taza de Fresa 1 1/2 de taza de Hojuelas 1 1/2 de taza de Espinaca
rebanada de avena cruda picada

1 1 pieza de Clara de 1 1 rebanada de 1 3 disparos de un segundo
huevo Pechuga de pavo Aceite en spray

1 1 pieza de Huevo
fresco

Procedimiento

1. Rociar un sartén con aceite en spray.

2. Anadir el huevo, dejar cocinar; cuando este cocido anadir pechuga de pavo y espinaca y
formar un omelette.

3. Acompafar con avena con fresas.

Parfait de pifia

Snack 1

Ingredientes
1 1 1/2 de cucharada cafetera 1 36 gramos de

1 21 gramos de Pifia picada de Amaranto tostado Queso cottage

1 1 1/2 de cucharada
cafetera de Coco rallado

Procedimiento
1. Picar la pifia.
2. Emplatar y afadir toppings de queso, amaranto, coco y canela (opcional).
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Tostadas de carnitas de atin

Comida

Ingredientes
1 6 piezas de Tostada de . 1 11/2 de cucharada
. 1 98 gramos de Atun fresco :
maiz horneada cafetera de Aceite

1 2 cucharadas sopera de 1 1/2 de taza de Pepino con 1 1/2 de pieza de
Guacamole cascara rebanado Jitomate bola

1 1 pieza de Mandarina

Procedimiento

1. Cocinar el atun.

2. Montar tostadas con guacamole, verduras y atun.
3. Acompafar con una mandarina.

Rollitos de calabaza con queso panela

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 4 pieza de

1 1/2 pieza de Calabaza Aceite HEbaneras

1 40 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1ulkavary cortar la calabaza en laminas, agregar el queso;enrollar y ponerlo a cocer.
2. Acompafar con galletas habaneras.

Ensalada de attin y papa

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).
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Tortilla espariola

Desayuno
Ingredientes
1 3/4 de cucharada cafetera de 1 2 piezas de Clara 1 1taza de Espinaca
Aceite de huevo cruda picada
1 1/2 de taza de Champifion 1 1/2 de pieza de 1 1 pieza de Huevo
crudo rebanado Papa cocida entero fresco

1 3 piezas de Guayaba

Procedimiento

1. Mezclar el huevo con los vegetales y cocinar la mezcla en el sartén.
2. Cocinar por ambos lados hasta que esté cocida.

Postre: guayaba.

Ensalada de frutas y gueso

Snack 1

Ingredientes
1 1 taza de Fruta 1 40 gramos de Queso 1 1 cucharada cafetera de Semilla
picada fresco de chia

Procedimiento
1. Picar la fruta, acompafiar con queso fresco y chia.

Tacos de pescado con pifa

Comida

Ingredientes
1 1/2 de pieza de Jitomate 1 3 piezas de Tortilla de 1 130 gramos de Filete
bola maiz de pescado

1 1 1/2 de cucharada cafetera 1 2 cucharadas sopera de 1 62 gramos de Pifa
de Aceite Guacamole picada

1 1/2 de taza de Pepino con
cascara rebanado

Procedimiento

1. Cocinar el pescado a fuego medio con el aceite.
3. Picar y mezclar la pifia con el jitomate y pepino.

2. Formar tacos con el pescado, aguacate y verdura.
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Snack 2

Mini pizzas de frutas

Ingredientes
1 3 piezas de Galletas 1 3 Piezas de

1 1/2 taza de Fruta Picada Marias Almendras

1 35 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. Acompafiar con almendras.

Chilaguiles con jitomate

Cena

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 1 1/2 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
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