PLAN DE ALIMENTACION DE:
BLANCA PATRICIA PULIDO DEL REAL

Lunes

Desayuno

Ingredientes

1 2/3 de lata de Atun
en agua drenado

Sandwich de atin

1 11/2 de cucharada
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.

Galletas habaneras con regueson
Snack 1

Ingredientes
1 1 cucharada sopera de

1 3 cucharada sopera de
Guacamole

Requeson

1 4 pieza de Galletas
habaneras

Procedimiento
1. Acomdar las galletas habaneras, untar el guacamole y el requeson.

Lunes Pechuga de pollo con arroz y verduras

Comida

Ingredientes

1 1taza de Mezcla de
verduras

pollo sin piel cruda

1 112 gramos de Pechuga de

1 3/4 taza de Arroz cocido

1 1 cucharada cafetera de
Aceite de canola

1 2/3 de pieza de
Aguacate hass

Procedimiento
1. Preparar la pechuga de pollo a la plancha.
2. Acompanar el pollo con arroz, verduras y rebanaditas de aguacate.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: F I T
BLANCA PATRICIA PULIDO DEL REAL EAT

Lunes Yogurt con granolay almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de Granola 1 2 piezas de 1 50 gramos de
baja en grasa Almendras Yogurt griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los.ingredientes.

Omelette con acelgas y jitomate

Cena

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 sartén.

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

Tostadas de aguacate con pollo

Desayuno

Ingredientes
1 2 cucharada cafetera

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1taza de Espinacas dé Ajonjoli
1 3 pieza de Tostadas 1 45 gramos de Pechuga de
Horneadas pollo sin piel

Procedimiento

1. En un sartén poner a cocinar el pollo.

2. Cortar la espinaca y mezclar con el aguacate.

3. Desmenusar el pollo previamente cocido.

4. Agregar a la tostada el preparado de espinaca con aguacate y encima el pollo
desmenuzado con el ajonjoli.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
BLANCA PATRICIA PULIDO DEL REAL EAT

Snack 1

Yoghur con avenay nueces

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

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

Martes Pasta con aguacate y camarén

Comida

Ingredientes

1 2/3 pieza de

1 2/3 taza de Espagueti 1 1 pieza de Calabacita

Aguacate
1 1 pieza de Pimiento 1 1 taza de Fruta 1 240 gramos de
morrén picada Camarones

Procedimiento

1. Cortar los vegetales en tiras muy delgadas y mezclar con la pasta.
2. Cocinar los camarones ySazonar al gusto.

3. Crear una salsa con aguacate, jugo de limon y especias al gusto.
4. Mezclar todo.

5. Acompafar con fruta de postre.

Botanita light

Snack 2

Ingredientes

1 Chamoy endulzado con Stevia o 1 1/3 taza de « 1/2 taza de Pepino
Splenda y limén al gusto Zanahoria P
1 1/2 taza de 1 15 pieza de

1 1/2 taza de Jicama Mango Totopos Susalia

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
BLANCA PATRICIA PULIDO DEL REAL EAT

Cena

Quesadillas griegas

Ingredientes

1 Especias italianas al 1 1 pieza de Jitomate guaje

1 1/2 pieza de Ajo picado

gusto rebanado en julianas
1 1taza de Espinacas 1 1 cucharada sopera de 1 1 1/2 piezas de Tortilla de
crudas Yogurt griego harina integral

1 22.5 gramos de Queso
mozzarella light

Procedimiento

1. En un sartén de teflén cocinar el ajo con las espinacas y el tomate.

2. Una vez que estén cocidos los vegetales agregar el queso mozzarella.
3. Formar las quesadillas y cortar por la mitad.

4. Servir acompanadas de un dip natural de yogurt griego con especias.

| Miercoles Espinacas con gueso

Desayuno

Ingredientes

. 1 3/4 taza de Verduras 1 2tazade
1 1/3 pieza de AgugEite (Cebolla, chile) Espinacas
1 3 pieza de Tortillas de nopal o 1 60 gramos de Queso
Torti-Regias delgaditas Oaxaca light

Procedimiento

1. Cocinar las verduras en un sartén, agregar las espinacas y el queso.
2. Dejar que se gratine.

3. Acompanfar con tortillas y aguacate.

| Miércoles Smoked salmon rice cake

Snack 1

Ingredientes
1 2 piezas de Galleta 1 35 gramos de Salmon 1 _11/2 de cucharada sopera de
de arroz ahumado Guacamole

Procedimiento
1. Montar un rice cake con aguacate, salmon, eneldo y alcaparras (opcional).
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PLAN DE ALIMENTACION DE: F I T
BLANCA PATRICIA PULIDO DEL REAL EAT

Comida

Pollo con ensalada y pasta

Ingredientes

1 11/2 tazas de 1 11/2 cucharada sopera de 1 6 piezas de Tomates
Lechuga Aderezo ranch cherry

1 70 gramos de Pasta 1 120 gramos de Pechuga de
penne pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar y cortar los vegetales.

2. En un sartén cocinar el pollo y cocinar la pasta.
3. Aderezar la ensalada.

| Miercoles Helado de fruta natural

Snack 2

Ingredientes
1 11/2 taza de Fruta congelada 1 7 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo y un poco de agua.

Cena

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de

1 1 taza de Brocoli crudo 1 1 pieza de Zanahoria :
Aceite
126 gramos de Fetuccini 152 gramos de Queso
crudo panela

Procedimiento

1. En un sartén con agua poner a cocer el fetuccini.

2. En un sartén aparte agregar el aceite y asar lo vegetales.

3. Servir los vegetales anteriormente cocinados sobre la pasta y espolvorear el queso panela.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: F I T
BLANCA PATRICIA PULIDO DEL REAL EAT

Jueves

Desayuno

Tacos de panela con verduras

Ingredientes

' 1 pieza de Jitomate 1 1taza de Espinaca cruda 1 4 piezas de Tortilla de
P picada maiz de 20 calorias
1 60 gramos de 1 1 3/4 de cucharada sopera
Queso panela de Guacamole

Procedimiento
1. Calentar las tortillas y rellenar con queso panela.
2. Acompanar con rebanadas de jitomate, espinacas y guacamole.

Ensalada de huevo duro

Snack 1
Ingredientes
1 1/2 taza de Lechuga 1 3/4 de cucharada 1 2 cucharadas soperas de
picada cafetera de Mayonesa Apio crudo picado
1 2 piezas de Clara de 1 4 piezas de Galletas
huevo cocida habaneras

Procedimiento

1. Cocinar los huevos en agua hirviendo, quitar la cascara y cortar por la mitad para retirar la
yema.

2. Picar las claras en cuadritos, mezclar con el apio y la mayonesa.

3. Servir sobre una cama de lechuga y acompaiar con galletas habaneras.

Jueves Ensalada de atun con verduras y aguacate

Comida

Ingredientes

1 jugo de limén al gusto 1 1/3 de pieza de 1 1 taza de mezcla de
aguacate verduras
. 1 11/3 de pieza de lata 1. 2 cucharadas cafeteras
1 1 pieza de manzana .
de atun en agua de mayonesa

1 8 piezas de galletas
integrales (tipo habaneras)

Procedimiento

1. En un bowl mezclar el atun drenado con las verduras cocidas, el aguacate, jugo de limén y
mayonesa.

2. Acompafnar con galletas integrales.

3. Postre: 1 manzana.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
BLANCA PATRICIA PULIDO DEL REAL EAT

Jueves Arandanos, almendras y jicama

Snack 2

Ingredientes
1 1/4 taza de Arandanos secos 1 3/4 de taza de jicama 1 8 piezas de
sin azucar picada Almendras

Procedimiento
1. Mezclar los ingredientes.

Quesadillas italianas

Ingredientes
1 1 1/2 de cucharada de servir 1 11/2 de pieza de 1 1 pieza de Jitomate
de Frijol molido Tortilla de harina deshidratado

1 1/2 de cucharada sopera de
Aguacate mediano

Procedimiento

1) Picar el tomate deshidratado y mezclar con los frijoles. Untar sobre una tapa de la tortilla y
sobre la otra colocar el aguacate y un poco de perejil. Sazonar con sal y pimienta al gusto.
3) Cocinar la quesadilla en un sartén antiadherente por ambos lados.

Huevo estrellado en pan pita

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 taza de Espinaca 1 1 pieza de Pan pita arabe 1 1 pieza de Huevo

taquero fresco
11 1/2 cucharada sopera de 125 gramos de Queso
Guacamole panela

Procedimiento

1. En un sartén poner a cocinar el huevo estrellado, en otro sartén aparte calentar el pan
pita, untar el guacamole y la espinaca.

2. Una vez listo el huevo, montarlo encima de los demas ingredientes y espolvorear el queso.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: F I T
BLANCA PATRICIA PULIDO DEL REAL EAT

Viernes Galletas, manzanay almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 1/2 piezas de Galletas 1 10 piezas de
Manzana Maria Almendra

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

Ensalada de carne picada

Comida
Ingredientes '
! gg;;f: de ! '}'grfazé de 1 2taza de Uvas
1 3tazas de 1 3tazas de 1 125 gramos de Carne molida extra
Lechuga Totopos magra

Procedimiento

1. Lavar y cortar los vegetales al gustoEn un sartén, cocinar la carne molida, una ves lista
integrarla:a los demas ingredientes.

2. combinar la ensalada con los totopos.

3. Postre: Uvas.

Pan con alfalfa

Snack 2

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

1 30 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Untar el guacamole al pan, integral el queso, el germen de alfalfa y disfruta.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: F I T
BLANCA PATRICIA PULIDO DEL REAL EAT

Viernes Huevo con papas a la mexicana

Cena

Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Pico de gallo 1 1/2 pieza de Papa

1 1 pieza de Huevo 1 1 taza de Fruta picada 1 2 pieza de Claras de huevo

Procedimiento

1. Cocinar la papa picada en un sartén, agregar el pico de gallo y huevo.
2. Acompafar con aguacate.

3. Servir fruta como postre.

Sabado 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 1fgpanada de de frijoles molidos

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

Procedimiento

1. Enun sartén, colocar el aceite.

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

Pan tostado con queso ricotta, fresay miel

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 1 rebanada de Pan 1 1 1/2 piezas de fresa
miel integral rebanada

1 2 cucharadas soperas de
Queso ricotta

Procedimiento
1. Tostar el pan integral y untarlo con queso ricotta.
2. Cortar las fresas en finas rodajas y ponerlas encima, agregar un poco de miel.
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Sabado Toronja con almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de Toronja 1 10 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Agregar un sobre de endulzante artificial en caso necesario.

Sabado Queso flameado con verduras

Cena

Ingredientes

1 1/2 de taza de Cebolla 1 1/2 de taza de Espinaca 1 5 piezas de Tortilla de
blanca rebanada cruda picada maiz de 20 calorias

1 52.5 gramos de Queso 1 11/2 de cucharada sopera
Oaxaca Lala Light de Guacamole

Procedimiento

1. En un sartén, cocinar las rebanadas de cebolla y espinacas. Agregar el queso y dejar que se
derrita.

2. Acompanar con tortillas y guacamole.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: F I T
BLANCA PATRICIA PULIDO DEL REAL EAT

Tacos mexicanos

Desayuno

Ingredientes
1 3 piezas de Tortilla de maiz 1 60 gramos de

1 ltazade Uva de 20 calorias Molida de res

1 1/2 de cucharada . .
cafetera de Aceite 1 1/2 de pieza de Jitomate

Procedimiento

1. Preparar la carne con un poco de aceite, el jitomate picado y condimentar al gusto.

2. Servir en taquitos con la tortilla de maiz.

Postre: uvas.

Domingo Fruta con requesoén

Snack 1

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

Procedimiento
1) Mezclar los ingredientes en un tazoén.

Domingo Pescado a la plancha con puré

Comida

Ingredientes
1 1 taza de Mezcla de verduras

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 pieza de Papa congeladas, cocidas sin sal

1 1 cucharada cafetera 1 120 gramos de 1 3 piezas de Tostada de maiz
de Mantequilla Filete de pescado horneada

1 1 cucharada sopera
de Crema

Procedimiento
1. Preparar el filete de pescado a la plancha.
2. Acompanar el pescado con puré de papa con crema y mantequilla, verduras y aguacate.
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Snack 2

Galletas marias con yogurt

Ingredientes
1 2 piezas de Galletas 1 5 piezas de 1 60 gramos de Yogurt
marias Almendras griego

Procedimiento
1..Combinar el.yogurt.con.las.almendras.y.acompafar.con galletas maria.

Domingo Huevo con jamén

Cena

Ingredientes

1 1 cucharada cafetera 1 1/2 pieza de Jitomate 1 1 1/2 de rebanada de

de Aceite Jamon de pavo
1 2 pieza de Clara de 1 1 1/2 de pieza de Pan 1 1/4 de taza de Fruta picada
huevo integral

Procedimiento

1. Cortar el jamén en cuadritos y poner en un sartén antiadherente.
2. Cuando dore un poco, agregar las claras de huevo.

3. Acompanar con rebanaditas de jitomate, aguacate y pan.
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