PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
FRANCISCO DEL ANGEL HERNANDEZ EAT

Lunes Espinacas con queso

Desayuno

Ingredientes

. 1 11/2 taza de Verduras 1 2tazade
1 1/3 pieza de Aguacate (Cebolla, chile) Espinacas
1 3 pieza de Tortillas de nopal o 1 90 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. Acompanar con tortillas y aguacate.

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.

Tacos de bistec con papa

Comida

Ingredientes

! ii/t%r?;tzlizo?ade ! ;l:ggg;amos de Papa 1 3 piezas de Tortilla de maiz
R 1 3 cucharadas cafetera 1 2 cucharadas sopera de
g de Aceite Guacamole
. Procedimiento
. s | 1. Cocinar la carne y montar taquitos.
L. \ 2. Acompanar con verdura, papa y guacamole.
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Lunes

Snack 2

Nopal asado relleno de queso panela

Ingredientes
1 3 cucharada cafetera de

1 1/2 pieza de Tomate 1 2 pieza de Nopal Crema ligth
1 3 pieza de Tortillas 1 90 gramos de Queso
delgaditas panela

Procedimiento
1. Lavar y poner en un sartén las piezas de nopal rellenar con queso panela y tomate.
2. Agregar crema y acompanar con tortillas.

Taquitos de huevo con jamén

Cena

Ingredientes

1 1/4 de taza de 1 1/4 de taza de salsa casera sin 1 2 piezade
verduras aceite huevo

1 2 rebanadas de Jamon 1 3 piezas de tortillas de maiz de 20 1 3 piezas de
de pavo calorias cada una guayaba

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar las verduras, el huevo y jamon.
2. Servir en taquitos y acompafiar con salsa casera.

3. Postre: Guayaba.

Chilaguiles

Desayuno

Ingredientes
1 1 pieza de huevo

1 1/3 de pieza de aguacate 1 1/2 pieza de Tomate entero

1 4 piezas de Tostadas de maiz o 1 40 gramos de Queso
nopal horneadas panela light

Procedimiento

1. Romper las tostadas en trozos.

2. Licuar el tomate, sazonar al gusto y cocer en una olla, una vez listo poner el huevo
estrellado y salsa casera encima de las tostadas y espolvorear el queso panela.

3. Acompafar con aguacate.
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Fresas con yogurt griego y nuez

Snack 1

Ingredientes
1 endulzante artificial (en caso 1 1/2 taza de 1 1 cucharada sopera de
necesario) al gusto fresa picada nuez picada

1 3 cucharadas soperas de yogurt
griego

Procedimiento
1. Mezclar las fresas picadas con el yogurt y la nuez.
2. Agregar endulzante artificial si es necesario.

Tostadas con pollo y frijoles

Comida

Ingredientes
1..1/4 taza de

Cebolla picada 1 1 taza de Lechuga picada 1 1 pieza de Aguacate hass
1 1 pieza de 1 2 cucharadas de servir de 1 4 piezas de tortilla de maiz
Manzana Frijoles molidos o nopal horneadas
1 20 gramos de 1 105 gramos de Pechuga de
Queso panela pollo deshebrada

Procedimiento

1. Cocery deshebrar la pechuga de pollo.

2. Preparar las tostadas con el resto de los ingredientes.
3. Postre: manzana.

Rice cake con fresa y cacahuate

Snack 2

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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huevo con salchichay pan

Cena
Ingredientes
' 1 pieza de huevo 1 1 de pieza de salchicha de 1 1 rebanada pan
P pavo integral
! #gfzze?nge 1 1 taza de mezcla de verduras

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente colocar la salchicha picada.

2. Posteriormente agregar el huevo con las verduras y condimentar al gusto.
3. Servir acompanado de pan tostado.

4. Postre: manzana.

Miércoles Sincronizadas

Desayuno Ingredientes
1 1/2 taza de fruta ! . : .
. 1 1 taza de Espinacas 1 1 pieza de Jitomate guaje
picada
1 2 piezas de tortillas de 1 2 rebanadas de Jamon 1 2 cucharadas soperas de
maiz de pavo guacamole

1 45 gramos de queso
oaxaca light

Procedimiento

1. Calentar las tortillas.

2. Colocar el queso Oaxaca, jamén y espinacas entre las tortillas para formar las
sincronizadas (si se prefiere se puede calentar previamente en un sartén el queso, jamon y
espinacas).

3. Acompaiiar con guacamole y jitomate en rebanadas o en salsa.

4. Postre: fruta picada.

| Miércoles Totopos con frijoles

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 pieza de

1 Salsa casera al gusto 1 1/4 pieza de Aguacate Jitomate

1 1 cucharada de servir de 1 30 gramos de Totopos Susalia o
Frijoles molidos Susalitas enchiladas

Procedimiento
1. Acompafiar los totopos con salsa, jitomate, aguacate y frijoles.
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Pescado a la plancha con puré

Comida

Ingredientes

. 1 11/4 de pieza de 1 1 taza de Mezcla de verduras
1 1/3 pieza de Aguacate ; : -
Papa cocida congeladas, cocidas sin sal
1 2 cucharadas cafetera 1 160 gramos de 1 4 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. Acompahfar el pescado con puré de papa con crema y mantequilla, verduras y aguacate.

Miércoles Yogurt con manzanay crema de cacahuate

Snack 2

Ingredientes

! blzrf:zﬁz Sgrde 1 1 cucharada cafetera de 1 1 cucharada cafetera de
golden Crema de cacahuate granola baja en grasa

1 50 mililitros de
Yogurt griego

Procedimiento
1. Mezclar la crema de cacahuate con el yogurt, manzana y granola.

Miércoles Molletes con huevo

Cena
Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 1/2 pieza de 1 1 cucharada de servir de Frijoles
Aguacate jitomate molidos
1 1 pieza de Clara de 1 2 pieza de Pan

P integral 1..40 gramos de Queso panela light

Procedimiento

1. Cocinar las claras como huevo revuelto.

2. Untar el pan con los frijoles (si desea, puede tostarlo).

3. Por ultimo, poner encima el aguacate.

4. Acompanar con salsa casera de jitomate y queso panela.
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Jueves

Desayuno

Quesadillas con aguacate

Ingredientes
1 2/3 pieza de 1 4 pieza de Tortillas de nopal o 1 90 gramos de Queso
Aguacate Torti-Regias delgaditas Oaxaca light

Procedimiento
1. Preparar quesadillas y agregarles aguacate.

Tostadade nopales con gueso

Snack 1

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

1 40 gramos de Queso
panela

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

Jueves Salsa de queso con calabaza

Ingredientes

Comida 1 1/2 cucharada cafetera de

1 1/2 pieza de Papa Ajo en polvo 1 1/2 pieza de Aguacate

1 lcucharada cafetera

1 1 pieza de Calabaza 1 1 taza de Frijol Cocido d6 € Smino

11 pieza de Tostada

e 1 2 piezas de Tomate

1 1 pieza de Mandarina

1 2 cucharada cafetera 1 120 gramos de Queso
de Aceite panela

Procedimiento

1. cocer los tomates en agua, una ves que esta hirviendo ponerlo a licuar y agregar comino,
sal y ajo.

2. cortar el queso y la calabaza en cubos ponerlos en sartén y agregar el tomate previamente
licuadaacompafiar con los frijoles, papa, tostada deshidratada y aguacate.

3. postre:Mandarina.
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Platano con crema de cacahuate

Jueves

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 2 cucharada cafetera de Crema de 1 6 pieza de
Platano cacahuate Almendras

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

Sandwich de jamon de pavo

Cena

Ingredientes

1 1/2 pieza de Jitomate

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

guaje
. 1 2 rebanada de Pan 1 2 rebanadas de Jamoén
1 1pieza de manzage integral 45 kcal de pavo

1 60 gramos de Queso
panela

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

Calabacitas con queso y elote

Desayuno

Ingredientes
1 cilantro, sal y pimienta 1 1/4 taza de Elote

al gusto 1 1/4 taza de Cebolla desgranado

1 1 pieza de Tomate

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Fruta picada huaje

1 3 piezas de Calabaza 1 60 gramos de Queso
mediana panela light

Procedimiento

1. En un sartén de teflon cocer los vegetales.

2. Mezclar en un bowl con aguacate rebanado y salpimentar al gusto.
3. Postre: Fruta picada.
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Pudin de chia con fruta

Snack 1

Ingredientes
1 1/3 taza de Yogurt light 1 1taza de Fruta picada 1 1 cucharada sopera de Chia

= Procedimiento
-'3\_"‘*‘: 1. Hidratar las semillas de chia con agua.
2. Servir con fruta picada y yogurt.
3. * Recuerda tomar suficiente agua durante el dia.

Fajitas de pollo con frijoles

Comida

Ingredientes

1..1/2 taza de mezcla de 1 2/3 de pieza de 1 1 cucharada de servir de
verduras al gusto aguacate hass frijoles molidos

1 1 cucharada cafetera de 1 1 taza de fruta 1 3 piezas de tortillas de
aceite de canola picada maiz

1 120 gramos de milanesa
de pollo en tiras

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar la milanesa con las verduras.
2. Servir acomparado de frijoles, aguacate vy tortillas.

3. Postre: Fruta picada.

Helado de chocolate

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 pieza de Platano 1 4 pieza de

1 Cacao sin azucar al gusto
9 congelado Almendras

1 50 gramos de Yogur griego
sin azucar

Procedimiento
1. Licuar el yogur con platano congelado y cacao en polvo.
2. Decorar con almendras.
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Viernes Champinones a la mexicana

Cena

Ingredientes

1 1/3 taza de Frijoles 1 1/2 de taza de 1 1 1/2 de taza de Champifion
molidos Mezcla de verduras crudo rebanado
il
1 40 gramos de Queso 1 1/3 de pieza de 1 2 piezas de Galletas de maiz
panela Aguacate hass horneadas sin grasa (salmas)

1 1/2 de cucharada
cafetera de Aceite

Procedimiento

1. Dorar los vegetales (jitomate, cebolla, etc.), agregar los champinones. Opcional: Agregar
chile serrano.

2. Acompahfar con frijoles, queso y aguacate.

Yogurt con fresa, platano y nuez

Desayuno

#

Ingredientes
1 1/2 taza de 1 1 taza de Yogurt
Fresa light

1 1/2 pieza de Platano

1 4 cucharadas cafeteras de nuez
picada

Procedimiento
1. Cortar la fruta y mezclar con el resto de los ingredientes.

Platano con yogurt griego

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 de pieza de 1 2 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.
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Enchiladas suizas

Comida

Ingredientes

1 salsa verde casera 1 1/3 de pieza de aguacate 1 1 taza de Ensalada mixta

al gusto (lechuga, pepino, tomate)
1 1 cucharada de 1 2 cucharada sopera de 1 4 piezas de tortilla de
servir de frijol molido crema light maiz
1 30 gramos de queso 1 90 gramos de pechuga de
oaxaca light pollo desmenuzada

\ . Procedimiento
L . . 1. Desmenuzar la pechuga de pollo previamente cocida.
o 2. Suavizar las tortillas de maiz para formar las enchiladas con el pollo (se pueden dorar en el
sartén sin aceite).
3. Agregar la salsa casera, queso, crema y aguacate.
4. Acompafiar con ensalada y frijoles.

Uvas congeladas

Snack 2

Ingredientes
1 1taza de Uvas congeladas 1 17 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.

Cena

) Ingredientes

1 1 cucharada cafetera de 1 2 tazas de leche vegetal o 1 6 pieza de
Miel de abeja leche light Almendras
1 7 mitades Nuez 1 9 piezas medianas Fresas

Procedimiento
1. Licuar le leche de soya, las fresas y la miel de abeja.
2. Acompafar con las almendras y las nueces.
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Desayuno

Claras de huevo con espinacas

Ingredientes
' 1/3 de pieza de 1 1/2 taza de coctel de frutas ! 1 rebanada de pan
aguacate integral

1 2 cucharada sopera de leche 1 4 pieza de claras de

1 2 tazas de espinacas light 0 vegetal huevo

1 75 gramos de Yogurt
griego

Procedimiento

1. En un sartén con teflén, cocinar las claras de huevo con las cucharadas de leche.

2. Cuando las claras estén a mitad de coccion agregar las espinacas.

3. Servir con aguacate y pan integral.

4. Postre: céctel de frutas con yogurt griego (utilizar endulzante artificial sin calorias en caso
necesario).

Cubitos de Fruta

Snack 1

Ingredientes
1 1tazade Lechelight 1 7 piezas de Fresas Medianas 1 10 Piezas de Almendras

Procedimiento

1. Lavar y desinfectar las fresas.

2. Poner a licuar las fresas y la leche.

3. vierta en una hielera y refrigerar por 50 a 60 min.
4../Acompafar con almendras.

Domingo Milanesa de pollo con puré y ensalada

Comida

Ingredientes

1 150 gramos de Milanesa \ 1 pieza de Papa cocida 1 1taza de Mezcla de
de pollo P P verduras

1 1 1/3 de cucharada sopera 1 1/4 de taza de Arroz

12 tazas de Fruta picada ——— cocido

Procedimiento

1) Preparar la milanesa de pollo en un sartén con un poco de aceite y condimentar al gusto.
2) Hervir la papa en agua para preparar el puré.

3) Preparar una ensalada con los vegetales.

Postre: Fruta picada.
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Crema de broécoli

Snack 2

Ingredientes
1 1taza de Leche 1 2/3 de taza de 1 1/2 de cucharada cafetera de
de soya Brécoli cocido Mantequilla vegana

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes y dejar hervir a fuego medio/alto.
2. Adadir sal, pimienta y ajo en polvo* (opcional).

Domingo Claras de huevo con espinacas y gueso oaxaca

Cena

Ingredientes

1..1/4 taza de cebolla 1 1/3 de pieza de ' 1/2 taza de melon picado
picada aguacate P
1 1 rebanada de pan 1 1 cucharada de servir de

1 1taza de espinacle integral frijol molido

1 2 piezas de claras de 1 30 gramos de queso
huevo oaxaca lilght

Procedimiento

1. En un sartén con teflén, cocinar la cebolla y agregar las claras de huevo.

2. Cuando las claras estén a mitad de coccion agregar las espinacas y el queso oaxaca light.
3. Servir con aguacate y pan integralPostre: melon picado.
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