PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
ALMA DELIA SOTRES SOTRES EAT

Lunes Tacos de claras de huevo con acelgas

Desayuno

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera 1 3 piezas de Claras

1 1taza de Acelgas de Aceite de huevo

1 4 piezas de Tortillas
delgaditas (22kcal)

Procedimiento

1. Desinfectar las acelgas y ponerlas a cocer en el sartén junto con el aceite.
2. Una ves listo agregar las claras de huevo y dejarlo cocer.

3. Poner a calentar las tortillas y rellenar con el preparado.

Lunes Jicama, zanahoria y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 taza de jicama 1 1 taza de zanahoria 1 5 piezas almendras

Procedimiento
1. Picar las verduras (agregar chile y limon si se prefiere).
2. Acompanar con almendras.

Lunes Bowl de sailmoén

Comida

Ingredientes
1 1 taza de Espinaca cruda 1 141 gramos de Arroz 1 90 gramos de
picada cocido Salmoén

1 2 cucharadas sopera de
Guacamole

Procedimiento
1. Cocinar el salmén a fuego medio.
2. Servir en un bowl con arroz, espinaca y aguacate.
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Bocaditos de brocoli

Lunes

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 rebanada de Queso mozzarella 1 1tazade 1 1 cucharada cafetera de
reducido en grasa Brocoli Mantequilla

1 2 pieza de Galletas Habaneras

Procedimiento
1. Poner a desinfectar el brécoli y cocerlos a vapor con mantequilla.
2. Acompanar con queso mozzarella y galletas Habaneras.

Cena
Ingredientes
1 1 cucharada sopera 1 11/2 piezas de 1 3 pieza de tortillas de nopal o de
de Guacamole guayaba maiz de 20 calorias cada una
1 30 gramos de Queso 1 40 gramos de
Oaxaca light camaron fresco

Procedimiento

1. Cocinar los camarones en un sartén antiadherente.
2. /Agregar el queso rallado:

3. Servir en taquitos con guacamole.

4. Postre: Guayaba.

Martes Claras de huevo con espinacas y gueso oaxaca

Desayuno

Ingredientes

1 1/4 taza de cebolla 1 1/3 de pieza de )
picada aguacate 1 1 taza de espinacas

11 rebanada de pan 12 piezas de claras de 1 15 gramos de queso
integral huevo oaxaca lilght

Procedimiento

1. En un sartén con teflon, 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 integral.
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Snack 1

Durazno y almendras

Ingredientes
1 2 piezas de Durazno prisco 1 7 piezas de Almendra

Procedimiento
1. Acompaiiar la fruta con almendras.

Crema de brocoli y pechuga de pollo a la plancha

Comida Ingredientes

- 1 sazonador de pollo al
gusto

1 1/2 taza de

1 1/3 de pieza de aguacate brocoli

1 1 cucharada de servir de arroz

1 1/2 taza de leche light :
integral

1 1tazade uvas

1 120 gramos de pechuga
de pollo

Procedimiento

< 1. Entrada: Crema de brécoliCocer el brocoli y licuar con la leche light.
2. Dejar hervir y agregar sazonador de pollo al gusto.

3. Plato fuerte: Pechuga de pollo a la planchaCocer la pechuga de pollo.
4. Acompafar con arroz y aguacate.

5. Postre: 1 taza de uvas.

Martes Zanahorias mini con aderezo casero

Snack 2

Ingredientes
1 3/4 de cucharada 1 2 cucharadas soperas de 1 10 piezas de zanahorias
cafetera de mayonesa 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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Cena

Taco arabe con pollo y aguacate

Ingredientes
1 1 pieza de Pan pita 1 3 cucharada sopera de

1 1/2 taza de Lechuga Taquero Guacamole

1 40 gramos de Pechuga de
pollo sin piel

Procedimiento
1. Poner a cocer el pollo, calentar la pieza de pan pita.
2. Agregar al pan pita el guacamole, lechuga 'y el pollo anteriormente preparado.

m Sandwich de ensalada de pollo

Desayuno
Ingredientes
1 1 cucharada 1 2 rebanada de Pan
! éézréﬁfgsde mezclg de cafetera de integral de menos de 50
Mayonesa calorias

1 45 gramos de pechuga de
pollo desmenuzada

Procedimiento

1. Cocery desmenuzar lapechuga de pollo:

2. En un bowl colocar el pollo desmenuzado, agregar las verduras y la mayonesa.
3. Formar un sandwich con las rebanadas de pan.

Miércoles Platano con queso cottage y almendra

Snack 1

Ingredientes
1 1/3 de pieza de 1 1 cucharada cafetera de 1 2.1/2 cucharadas soperas de
platano almendra fileteada gueso cottage

Procedimiento
1. Rebanar el platano, mezclar en un bowl con el queso cottage y adornar con almendra
fileteada.
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Rib eye con puré de papa y zanahoria

Comida
Ingredientes
1 87.5 gramos de Rib eye 1 1/2 de pieza de 1 1/4 de taza de Zanahoria
sin grasa Papa cocida picada cruda

1 1/2 de cucharada cafetera

de Aceite 1 2 tazas de Uva

Procedimiento

1) Hornear el Rib eye a 200 °C por 25 minutos en un molde cubierto, posteriormente
descubrir y cocinar por 5 minutos mas.

2) Cocer las papas y prepararlas como puré.

3) Saltear zanahoria con un poco de aceite.

Postre: Uvas.

Miércoles Pan tostado con mantequilla de cacahuate

Snack 2
o N

Ingredientes

1 1 pieza de Pan tostado integral de 1 1 1/2 cucharada cafetera de Mantequilla
menos de 50 calorias de cacahuate

Procedimiento
1. Untar la mantequilla de cacahuate sobre el pan tostado.

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

de Aceite integral 45 kcal

13 1/2 cucharada sopera de )
1 iezas de Esparragos

Requeson Opiezos Pl

Procedimiento

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

dejarlos cocinar.

2. Calentar la pieza de pan y servir la cebolla, el requeson y los esparragos.
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Tostada francesa con manzana

Jueves

Desayuno ared
gredientes
1 Vainillay canela al 1 1/4 taza de Leche 1 1/2 pieza Manzana verde
gusto light golden
1 1rebanada de Pan 1 1 pieza de Clara de 1 7 mitades de Corazén de
integral huevo nuez

Procedimiento

1. Picar la manzana en cubitos y mezclarla con canela (Opcional: Agregar unas gotitas de
limén).

2. Batir con un tenedor la clara de huevo con leche; vainilla y canela.

3. Remojar la rebanada de pan en la mezcla de huevo por ambos lados.

4. Colocar en un sartén antiadherente y cocinar por ambos lados.

5. Rellenar con la manzana en cubitos y enrollar (Opcional: Puede cocer la manzana
previamente si prefiere que sea suave).

6. Decorar por encima con la nuez picada.

Mousse de papaya

./3*.‘ ;:‘ ‘i

Snack 1
Ingredientes
1 1 1/2 de cucharada 1 1 1/2 de cucharada
! 1{;1acéztaza de Papdaya cafetera de Amaranto sopera de Queso
P tostado cottage

1 2 cucharadas cafetera
de Coco rallado

Procedimiento

1ukicuarla papaya con el queso y endulzante permitido (opcional). Agregar un chorrito de
agua de ser necesario.

2. Servir frio con toppings de amaranto y coco.

Pechuga de pollo ala plancha con papas y verduras

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de Verduras 1 1 pieza de Papa mediana 1 1rebanada de Pan

cocidas tostado
12 cucharada cafetera de 1100 gramos de Pechuga de
Mantequilla pollo a la plancha

Procedimiento

1. Cocer la pechuga de pollo a la plancha.

2. Servir acompanado de verduras y papa picada con un poco de mantequilla.

3. Acompafiar con una rebanada de pan tostado integral con un poco de mantequilla untada.
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Platano con yogurt griego

Jueves

Snack 2

Ingredientes
1 1/4 de pieza de 1 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.

Cena

Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 3 pieza de Tortillas de nopal o 1 54 gramos de Queso
Aguacate Torti-Regias delgaditas Oaxaca light

Procedimiento
1. Preparar quesadillas y agregarles aguacate.

Avena pay de manzana

Desayuno

Ingredientes
1 /1/2 taza de Manzana

1 Canelay vainilla al gusto 1 1/3 taza de Avena ede
1 7 pieza de Mitades de 1 50 gramos de Queso
corazon de nuez cottage light

Procedimiento

1. Poner en una olla con agua las hojuelas de avena y canela al gusto.

2. Cuando la avena esté casi lista, agregamos la manzana picada en cuadritos y dejamos
que termine su coccion.

3. Servir en un plato acompafado de queso cottage y nuez picada.
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Viernes Yogurt con granolay almendras

Snack 1

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.

Viernes
Comida

Picadillo con arroz

Ingredientes

1 1 cucharada de servir 1 2 cucharadas sopera de
1 1taza de Verdurgg de Arroz cocido Guacamole
1 75 gramos de Carne 1 1/2 de pieza de Papa 1 2 piezas de Tortilla de maiz
molida de res cocida de 20 calorias

Procedimiento
1. Preparar la carne molida:con las verdurasy la papa
2. Servir acompafiado de arroz, tortillas y guacamole

Viernes Rollitos de calabaza con queso panela

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 3 pieza de

1 1/2 pieza de Calabaza Aceite Habaneras

1 35 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Lavar y cortar la calabaza en laminas, agregar el queso, enrollar y ponerlo a cocer.
2. Acompafiar con galletas habaneras.
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Molletes con huevo

Viernes

Cena

Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 1 pieza de Pan 1 1 cucharada de servir de Frijoles
Aguacate integral molidos

1 2 pieza de Clara de
huevo

Procedimiento

1. Cocinar las claras como huevo revuelto.

2. Untar el pan con los frijoles (si desea, puede tostarlo).
3. Por ultimo, poner por encima el aguacate en rebanadas.

Huevo montado en papa y espinaca

Desayuno

Ingredientes

1 1/4 de taza de 1 11/2 de pieza de Guayaba 1 1/2 de pieza de

Espinaca cocida Papa cocida
1 3 piezas de Clara de 1 1 cucharada cafetera de
huevo Aceite de oliva

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2:Incorporar la espinacay papa picada previamente cocida:

3. Incorporar las clarasy cocinar. Agregar sal y finas hierbas al gusto.
4. Acompafar con guayaba.

Smoked salmon rice cake

Snack 1

Ingredientes
1 2 piezas de Galleta 1 27 gramos de Salmon 1 1 cucharada sopera de
de arroz ahumado Guacamole

Procedimiento
1. Montar un rice cake con aguacate, salmon, eneldo y alcaparras (opcional).
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Pescado a la plancha con puré

Comida

Ingredientes

1 1/3 pieza de 1 1/2 de taza de Mezcla de

Aguacate 1 1 pieza de Papa vgrduras congeladas, cocidas
sin sal
1 1 cucharada cafetera 1 120 gramos de 1 2 piezas de Tostada de maiz
de Mantequilla Filete de pescado horneada

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

Canapés de manzana con queso cottage

Snack 2

Ingredientes
1 3/4 de pieza de 1 1 cucharada cafetera de 1 3 cucharadas soperas
manzana coco rallado queso cottage

Procedimiento

1. Lavar la manzana y cortar en laminas.

2. En un bowl, mezclar el queso cottage y el coco rallado.
3::.Untar la mezcla sobre la:lamina de manzana:

Cena

Ingredientes

1 1/2 taza de Nopal 1 1 pieza de clara de huevo 1 1 cucharada de servir de

cocido frijoles molidos
1 1 piezas de tortilla 1 1 cucharada cafetera de
de maiz aceite de canola

Procedimiento

1. Cocer los nopales en agua, escurrirlos, picarlos en cuadritos y enjuagarlos nuevamente.
2. En un sartén colocar el aceite de canola y las claras de huevo, posteriormente agregar los
nopales.

3. Servir acompafados de frijoles y tortilla.
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Desayuno

Enfrijoladas

Ingredientes
1 1 cucharada de servir de
Frijoles molidos sin
aceite

1 3 piezas de tortilla de maiz
delgadita (20 calorias por
pieza)

1 1 1/2 cucharadas
soperas de aguacate

1 40 gramos de Queso
panela rallado

Procedimiento
1. Hacer taquitos con el queso panela y las tortillasBafar los taquitos con la salsa de frijoles.
2. Acompanar con aguacate.

Domingo Manzana con requeson y nuez de la india

Snack 1

Ingredientes
1 3/4 de pieza de 1 2 cucharadas soperas de 1 5 piezas de Nuez de la
Manzana verde Requeson india tostada sin sal

Procedimiento
1. Mezclar la manzana con el requeson y las almendras.

Filete de pescado con verduras, papay pasta

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de pasta integral 1 1/2 pieza de papa 1 1 taza de mecla de
cocida mediana verduras

1_1 cucharada sopera de 11 cucharada cafetera.de 1 120 gramos de filete
salsa alfredo mantequilla de pescado

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar el pescado y las verduras.

2. Cocer la pasta en agua y una vez que esté al dente agregar la salsa Alfredo.
3. Cocer la papa y untar la mantequilla encima.
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Verduras con aderezo

Snack 2

Ingredientes
1 1 1/4 taza de Verduras 1 3 cucharada sopera de Aderezo

Procedimiento
1. Acompaiiar las verduras con aderezo.

Tostadas de aguacate con pollo

Cena

Ingredientes
1 2 cucharada cafetera

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1taza de Espinacas de Ajonjoli
1 3 pieza de Tostadas 1 30 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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