PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
ANIBAL DANIEL MENDEZ MORALES EAT

Lunes

Desayuno

Tartina de cebolla, esparragos y requesoén

Ingredientes
' 1/2 taza de Cebolla 1 1/2 cucharada cafetera 1 2 pieza de Pan

de Aceite integral 45 kcal

1 5 cucharada sopera de 1 6 piezas de Esparragos
Requeson

Procedimiento

1. En el sartén poner a acitronar la cebolla hasta quedar dorado, afiadir los esparragos y
dejarlos cocinar.

2. Calentar la pieza de pan y servir la cebolla, el requeson y los esparragos.

Lunes Barrita de cereal y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de Barrita de cereal de 90 calorias 1 13 piezas de Almendras

Procedimiento
1. Acompanar la barrita con almendras.

Lunes 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 1 pieza de Jitomate bola 1 6 piezas de Tostada de 1 132 gramos de Falda
maiz horneada de res
1 3 tazas 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 limon, salsa inglesa y unas gotitas de vinagre si se desea.

4. Acompanar con tostadas y aguacate.
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Zanahoria baby con hummus de chipotle

Snack 2

Ingredientes
1 3 1/2 cucharada sopera de 1 6 piezas de 1 14 piezas de
Hummus de chipotle Zanahoria baby Cacahuate

Procedimiento
1. Unte la zanahoria con el hummus y disfrute.
2. Acompanfar con cacahuate.

Bow! de Verduras asadas con pollo

Cena

Ingredientes

1_1/2 taza de Pimientos 1 1/2 pieza de Calabaza 2 tazade

Cebolla
1 1/2 taza de Brocoli 1 1/2 pieza de Papa 0 pieza de
Tortilla
1 31/2 cucharada sopera de 1 75 gramos de Pechuga de
Guacamole pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar los vegetales, y cortar al gusto.

2. En un Sartén poner a cocinar los vegetales junto con el pollo.
3. Servirlos en un Bowl, y acompafiar con guacamole.

4. Acompafas con tortilla.

Ensaladade pollo

Desayuno

Ingredientes

1 1 taza de Zanahoria picada 1 1 taza de Pepino con 1 4 cucharadas sopera
cruda cascara rebanado de Crema acida

1 80 gramos de Pechuga de 1 1/2 de pieza de Papa 1 1/2 de pieza de
pollo sin piel cruda cocida Manzana roja

1 1 pieza de Galletas de maiz
horneadas sin grasa (salmas)

Procedimiento

1. Mezclar todos los ingredientes.
Acompanar con galletas horneadas.
Postre: manzana.
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Snack 1

Durazno y almendras

Ingredientes
1 2 piezas de Durazno prisco 1 17 piezas de Almendra

Procedimiento
1. Acompaiiar la fruta con almendras.

Martes Carne de cerdo en salsa

Comida

Ingredientes

1.1/2 de taza de Arroz 1 1 pieza de Calabacita 1 1 pieza de Jitomate
cocido alargada cruda bola

1 5 piezas de Tostada de 1 2 1/2 de cucharada 1 160 gramos de
nopal horneada cafetera de Aceite Carne de cerdo

1 1/2 de taza de Zanahoria
picada cruda

Procedimiento

1. Picar la carne de cerdo en cuadros, cocinar con salsa roja casera, la zanahoria y la
calabacita.

2. Acompafar con ensalada, arroz y tostadas.

Copa de ma R o R

Snack 2

Ingredientes
1 1/4 de taza de Yogurt sin 1 69 gramos de 1 14 piezas de
lacteos Mamey Cacahuate

Procedimiento

1. Licuar el mamey con el yoghur hasta obtener una mezcla homogénea.

2. Distribuye cacahuates en la base de tu vaso o bowl, agrega la mezcla de mamey y yoghur,
maple sugar free* (opcional) y afiade ralladura de naranja* encima (opcional).
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Queso panela guisado

Cena
Ingredientes
1 1 pieza de Jitomate 1 1/4 de taza de Cebolla 1 2 cucharadas sopera de
bola blanca rebanada Guacamole

1 1/4 de taza de Fruta
picada

1 80 gramos de 1 2 piezas de Tortilla de maiz
Queso panela
Procedimiento

1. Cortar el queso en cuadritos y licuar el tomate ;- guisar-el.queso con la salsa de tomate y la
cebolla.

2. Dejar hervir.

3. Acompanar con tortilla y guacamole.

Miércoles Claras de huevo con esparragos y jamon

Desayuno
Ingredientes
1 2 pieza de Jamon de pavo ! ﬁupei}\e/gas de Claras de ! gsppi):lzr?;g(;i
1 11/2 cucharada cafetera de 1 21/2 piezas de Pan
Aceite tostado

Procedimiento

1. Desinfectar los esparragos, y cortarlos.

2:Enunisartén vaciar elaceite y acitronar el jamon; después agregar las claras y los
esparragos.

3. Acompaniar con pan tostado.

T Miercoles | Enselada de frutas y queso

Snack 1

Ingredientes
1 40 gramos de 1 2 1/2 de cucharada

1 3/4 de taza de Fruta picada Queso fresco cafetera de Semilla de chia

1 1 1/2 de cucharada cafetera
de Amaranto tostado

Procedimiento
1. Picar la fruta, acompafar con queso fresco, chia y amaranto.
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Comida

Pollo con pimientos

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 pieza de Pimiento

1 1/2 taza de Ejotes Aguacate amarillo chico

1 11/2 cucharada cafetera

1 1 pieza de Pimiento rojo chico 1 1taza de Arroz de Aceite

1 120 gramos de Pechuga de
pollo sin piel

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 acompanfar con arroz, ejotes, y aguacate.

Miércoles Rollitos de calabaza con queso panela

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 5 pieza de

1 1/2 pieza de Calabaza Aceite H L heras

1 45 gramos de Queso
panela

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

T Wiercoles Gow de Verduras esadas con pollo

Cena

Ingredientes

1 1/2 taza de Pimientos 1 1/2 pieza de Calabaza P\ 2azade

Cebolla
1 1/2 taza de Brocoli 1 1/2 pieza de Papa vl pieza de
Tortilla
1 31/2 cucharada sopera de 1 75 gramos de Pechuga de
Guacamole pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar los vegetales, y cortar al gusto.

2. En un Sartén poner a cocinar los vegetales junto con el pollo.
3. Servirlos en un Bowl, y acompafiar con guacamole.

4. Acompanas con tortilla.
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Ensalada de atun

Jueves

Desayuno
Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 pieza Jitomate 1 1/2 taza de Pepino
1 3 piezas de Tostada de 1 82.5 gramos de Atun en 1 2 piezas de
nopal horneada agua drenado Durazno prisco

1 1 cucharada cafetera de
Mayonesa

Procedimiento

1. Mezclar el atiin con el pepino y jitomate picado en cuadritos. Aderezar con jugo de limén y
pimienta.

2. Acompaiiar con rebanaditas de aguacate y tostadas de nopal.

Rice cake con mantequilla de platano y cacahuate

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 de pieza de 1 2 piezas de rice cake 1 2 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.

Jueves Tacos de pollo y ensalada fresca

Comida

Ingredientes

1 3/4 de taza de 1 1/4 de pieza de Jitomate 1 90 gramos de Pechuga sin

Lechuga piel deshebrada
1 2 cucharadas 1 2 cucharadas sopera ! . .
cafetera de Aceite de Guacamole M Fioras de Tortilla de maiz

1 40 gramos de Queso

1 1 pieza de Naranja f
resco

Procedimiento
1. Hacer tacos con el pollo previamente cocido y desmenuzado.
2. Acompafar con ensalada, guacamole, queso fresco y naranja.
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Pan con alfalfa

Jueves

Snack 2

Ingredientes
1 1 cucharada sopera de 1 1taza de Germen 1 11/2 pieza de Rebanada de
Guacamole de alfalfa pan 45 kcal

1 40 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Untar el guacamole al pan integral, el queso y germen de alfalfa, disfruta.

Espagueti cremoso con pollo

Cena

Ingredientes
1 2/3 taza de Espagueti 1 1 taza de Espinacas 1 4 cucharada cafetera de
cocido picadas Crema acida

1 90 gramos de Pollo
desmenuzado

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes y condimentar al gusto.

Salchichas de pavo en salsa

Desayuno

Ingredientes

1 1/3 pieza de \ 3/4 taza de Salsa casera i 1 pieza de Clara de
Aguacate huevo

12 pieza de 13 pieza de Tortillas de nopal 0 1 40 gramos de
Salchichas de pavo Torti-Regias Delgaditas Queso panela light

Procedimiento

1. Picar las salchichas y mezclar con claras y salsa en un sartén.
2. Dejar que se calienten y agregar cubitos de panela.

3. Acompafar con aguacate y tortillas.
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Viernes

Snack 1

Tostada de nopales con queso

Ingredientes
1 1taza de Nopal 1 1 cucharada sopera de 1 2 pieza de Tostadas
cocido Guacamole Horneadas

1 40 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Poner a cocer los nopales y agregar el queso.
2. Una ves listo agregar a la tostada el guacamole y el guiso anteriormente preparado.

W O TrTEDT

Comlda Ingredientes
1 2/3 de pieza de aguacate 1 1taza de mezcla de 1 1 pieza de jitomate
hass verduras bola (para salsa)
1 1 cucharada de servir de 1 1 cucharada cafetera 1 1taza de jugo de
frijoles molidos (sin aceite) de mantequilla frutas natural
1 2 cucharada de servir de 1 2 piezas de tostadas de 1 120 gramos de filete
arroz integral maiz horneadas de pescado

Procedimiento

1. Licuar el tomate para la salsa y hervir.

2. Una vez que la salsa este un poco espesa, agregar el filete de pescado con las verduras,
la mantequilla y cocinar por 20 minutos a fuego medio.

3. Servir en tostadas de maiz con aguacate.

4. Acompaniar con frijoles y arroz.

Viernes Zanahorias mini con aderezo casero

Snack 2

Ingredientes
1 1 cucharada
cafetera de
mayonesa

1 2 cucharadas soperas de 1 14 piezas de zanahorias
yogurt griego 0% grasa mini (baby carrots)

Procedimiento
1. Preparar el aderezo mezclando la mayonesa con el yogurt griego y especias al gusto.
2. Servir como aderezo para las zanahorias mini.
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Sandwich de jamén de pavo

Cena

Ingredientes

1 1/2 pieza de Jitomate

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Espinacas

guaje
+ 1 pieza de manzana 1 2 rebanada de Pan 1 2 rebanadas de Jamoén
P integral 45 kcal de pavo

1 60 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Preparar un sandwich con todos los ingredientes.
2. Postre: manzana.

Pan tostado con huevo y tomate

Desayuno

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de 1 2 piezade

1 1/2 pieza de Tomate Aceite Huevo

1 2 1/2 pieza de Pan
tostado 1 15 gramos de Queso panela

Procedimiento

12 Enun sartén cocinar el'huevo y tomate:

2. En el pan tostado montar el queso panela y encima el huevo con tomate.

Rice cake con fresa y cacahuate

Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de Galletas de 1 1/2 de taza de 1 2 cucharadas cafetera de
arroz Fresa rebanada Mantequilla de cacachuate

1 3 cucharadas sopera de
Requeson promedio

Procedimiento
1) Colocar los ingredientes sobre la galleta de arroz.
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Pollo al achiote

Comida

Ingredientes
1 Pasta de achiote al
gusto

1 1/2 taza de Jugo de

1 1/4 taza de Cebolla )
naranja

1 3/4 taza de Arroz 1 1 pieza de Calabacita 1 1taza de Fruta

1 6 pieza de Almendras 1 240 gramos de Pechuga de
pollo

Procedimiento

1. Licuar el jugo de naranja con la pasta de achiote y cebolla.

2. Cortar el pollo en tiras y dejar marinar en la mezcla por 15 minutos.

3. Cocinar el pollo a la plancha con el jugo de marinar.

4. Acompafiar con arroz y tiras de calabacita a la plancha.

5. Servir la fruta y almendras como postre.

Uvas congeladas

Snack 2

Ingredientes

1 1taza de Uvas congeladas 1 17 pieza de Almendras
Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.

Ingredientes

1 1/2 de taza de

1 2 cucharadas cafetera de
Aceite de canola

1 1/2 de taza de Brécoli
crudo

1 1/2 de pieza de Manzana

Procedimiento

1 11/2 de cucharada de
servir de Arroz cocido

1 1/2 de pieza de
Calabacita alargada
cruda

Zanahoria picada
cruda

1 60 gramos de
Milanesa de pollo

1. Picar la milanesa en cuadritos y cocinar.

2. Mezclar en un sartén el arroz con las verduras picadas finamente.

3. Por ultimo, agregar el pollo y gotitas de salsa de soya baja en sodio si se desea.
Postre: Manzana.
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Domingo Miguitas con huevo en salsa

Desayuno
' ‘ Ingredientes
o 1 1/4 de taza de Salsa 1 6 piezas de Tortilla de maiz de 1 1 pieza de Clara de
de chile 20 calorias huevo
1 2 piezas de Huevo 1 3 disparos de un segundo

fresco Aceite en spray 1 1 pieza de 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. Acompafiar con salsa y naranja.

Domingo Quesadilla con aguacate

Snack 1

Ingredientes
1 3 piezas de Tortilla de 1 33 gramos de Queso 1 1/3 de pieza de
maiz de 20 calorias Oaxaca Lala Light Aguacate mediano

Procedimiento
1. Calentar las tortillas y poner el queso para que se derrita.
2. Agregar aguacate.

Pollo asado

Comida
Ingredientes
1 1/4 de taza de cebolla 1 1/2 taza de Salsa casera 1 1/2 pieza de papa
cocida sin aceite asada
1 2/3 de pieza de aguacate 1 2 cucharadas cafeteras de 1 3 piezas de
hass aceite de canola Tortillas de maiz

1 150 gramos de pechuga de
pollo asado sin piel

Procedimiento
1. Asar el pollo.
2. Consumir con los complementos correspondientes.
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Barrita de cereal y almendras

Snack 2

Ingredientes

1 1 pieza de Barrita de cereal de 90 calorias 1 13 piezas de Almendras

Procedimiento
1. Acompaiar la barrita con almendras.

Cena
Ingredientes
1 1/4 de taza de verduras al 1 1/4 de taza de salsa 1 2 piezas de tortillas
gusto casera de maiz

1 60 gramos de Carne para
deshebrar

Procedimiento

1. En un sartén cocer las verduras y agregar la carne.
2. Preparar los taquitos con las tortillas.

3. Acompafiar con salsa casera sin aceite.
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