PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
MARIANA GARCIA GARZA EAT

Lunes

Desayuno

Cereal con leche y fruta

Ingredientes

1 1/3 de taza de Cereal de 1 1taza de Leche
1 1/2 de taza de Fruta picada maiz reventado con de coco sin azucar
azucar Silk

1 3 cucharadas cafetera de
Mantequilla de semilla de
girasol

Procedimiento
1) Colocar todos lo ingredientes en un bowl.

Coctel defrutas y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 taza de mezcla de fruta picada 1 8 piezas de almendras

Procedimiento
1. Rebanar la fruta de tu preferencia y mezclar en un bowl.
2. Agregar almendras picadas o enteras.

Lunes Lasagna vegetariana

Comida Ingredientes

1 1taza de salsa

marinara (baja en 1 1 taza de berenjena

1 1 taza de espinaca cruda

en rodajas
grasa)
1 1 taza de champifion 1 1 cucharada cafetera 1 60 gramos de laminas de
entero crudo de aceite de oliva pasta para lasagna crudas

1 80 gramos de Tofu

Procedimiento

1. Cortar la berenjena en rodajas, condimentar con hierbas italianas y aceite de oliva.

2. Iniciar colocando en un molde una capa de salsa marinara, posteriormente una lamina de
pasta, encima agregar una capa de tofu desmoronado y la berenjena preparada.

3. Continuar con una capa de espinaca, una capa de champifidon y otra lamina de pasta.

4. Finalizar con una capa de salsa marinara y tofu.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
MARIANA GARCIA GARZA EAT

Sorbet de sandia

Lunes

Snack 2

Ingredientes
1 Jugo de limén y Tajin bajo en 1 1/2 cucharada sopera 1 1taza de Sandia
sodio al gusto de Chia congelada

1 1 taza de Pepino congelado

Procedimiento
1. Licuar la sandia con pepino, jugo de limon, hielos y agua al gusto.
2. Espolvorear con las semillas de chia y Tajin.

Quesadillas italianas

Ingredientes
1 1 1/2 de cucharada de servir 1 1 pieza de Tortilla 1 1 pieza de Jitomate
de Frijol molido 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.

Martes Avena de chocolate con fresas

Desayuno

Ingredientes
1 Calcao en polvo sin \ 1/3 taza de Avena 1 1/2 taza de Leche light
azucar al gusto 0 vegetal

1 6 pieza de Almendras

1 1 taza de Fresas picadas picadas

Procedimiento
1. Cocinar la avena con leche y agua, agregar el cacao.
2. Servir con fresas y almendras.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
MARIANA GARCIA GARZA EAT

Snack 1

Quinoadulce

Ingredientes
1 Semillas de chia al gusto 1 1/2 taza de Fruta picada 1 20 gramos de Quinoa

Procedimiento
1. Cocinar la chia con agua, endulzante y canela.
2. Agregar la fruta.

Martes Pozole vegano

Ingredientes
1/3 de taza de maiz pozolero 1 1/3 de taza de soya

Comida 5
1 orégano y sal al g precocido y enjuagado cocida

1 1/2 de taza de pure 1 1 pieza de chile

1 1 taza de cebolla picada

de tomate ancho
1 1 pieza de diente de 1 1taza de lechuga, cebollay 1 1 pieza de tortilla de
ajo réabano picado maiz de 20 calorias
1 1 cucharada sopera 1 1 1/2 taza de champifiones
de aceite de oliva curdos rebanados

Procedimiento

1. En un sartén colocar el aceite de oliva con la cebolla, chile ancho, ajo y puré de tomate,
cocinar por 5 minutos y pasar a la licuadora con un poco de agua.

2. En.una olla agregar el maiz pozolero, los champifiones, la soya y la mezcla de la licuadora.
3. Dejar que los ingredientes se integren y condimentar con sal y orégano al gusto.

4. Servir acompafiado de lechuga, cebolla, rébano picado, jugo de limén al gusto y tortilla.

Martes Zanahoria con hummus

Snack 2

Ingredientes
1 1 1/2 de taza de Zanahoria picada cruda 1 3 cucharadas cafetera de Hummus

Procedimiento
1) Cortar la zanahoria en bastones y servir acomparnada de Hummus.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
MARIANA GARCIA GARZA EAT

Granola-Yogurt Bowl

Cena

Ingredientes
1 1/3 de taza de 1 1 cucharada sopera de Granola 1 2 cucharadas cafetera
Yogurt sin lacteos con frura seca, baja en grasas de Nueces mixtas

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

| Miercoles French toast y latte vegano

Desayuno

Ingredientes

1 2 cucharadas cafetera de 1 1 rebanada de Pan
I ltazade Leche df tbya Harina de trigo integral
1 2 disparos de un segundo 1 2 cucharadas cafetera de
Aceite en spray Nuez picada

Procedimiento

1. Mezclar la harina, 1/4 T de leche de soya, endulzante sin calorias de tu preferencia,
vainilla, canela y sal en un bowl y mezclar o licuar hasta que queden combinados.
2:Remojar el pan veganoen la mezcla porlos:dos ladospor:30 segundos.

3. Calentar un sartén con aceite y cocinar a fuego medio- alto hasta que quede dorado.
4. Servir con nuez picada, jarabe de maple sin azucar (opcional) y 3/4 T de leche de soya
(agregar café opcional).

Miércoles Frappé de pifia colada

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 taza de Leche light o 1 1piezade

1 1/2 taza de Pifia congelada de coco Almendras

1 1 cucharada sopera de Coco
rallado

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo al gusto.
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Sopa de garbanzos y espinacas

Comlda Ingredientes
1 1/3 de pieza de aguacate 1 1.p|eza de diente de 1 1 cgcharadg cafetera de
ajo aceite de oliva
1 1 pieza de tortilla de maiz de 1 11/2 taza de 1 2 piezas de Tomate
20 calorias por pieza garbanzo cocido guaje
1 2 tazas de caldo de 1 2 tazas de espinaca
verduras cruda picada

Procedimiento

1. En una olla colocar el ajo picado, tomate y aceite de oliva hasta que dore.

2. Una vez que estén dorados agregar el caldo de verduras, dejar 15 minutos o hasta que
hierva, pasar a la licuadora y condimentar al gusto.

3. Colocar nuevamente en la olla y agregar los garbanzos y espinacas.

4. Servir con cuadritos de aguacate, una tortilla y jugo de limon si se prefiere.

Miércoles Rollitos de mantequilla de mani

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de Pan de 1 1 1/2 de cucharada cafetera de Mantequilla de
papa cacachuate

Procedimiento
1) Con un rodillo aplanar el pan, untar la mantequilla de cacahuate y enrollar.
2) Rebanar en pequefias piezas y servir.

[ Miércoles | Pan tostado con frijoles y aguacate

Cena

2 "‘ﬁi}b"f‘,v Ingredientes
1 1/3 de pieza de \ 1/2 taza de Melon 1 lcucharada de servir

Aguacate mediano de Frijol molido
1 1 pieza de Jitomate 1 2 rebanadas de Pan integral
guaje o saladet Natures own (40 calorias)

Procedimiento

1. Tostar el pan.

2. Untar los frijoles.

3. Cortar las rebanadas de aguacate, jitomate y ponerlos en el pan.
4. Cortar el melén en cuadros.
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MARIANA GARCIA GARZA

Jueves

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 de taza de
Zanahoria picada

1 1taza de Espinaca

Picadillo veggie

1 1/2 taza de Pimiento
morréon

1 1 cucharada cafetera

1 1 taza de tomate, cebolla,
diente de ajo (para salsa)

1 1 cucharada sopera de

cruda de Aceite de oliva guacamole

1 11/2 taza de
Champifién rebanado

1 5 piezas de Papa de
cambray

Procedimiento

1. Licuar todos los ingredientes para la salsa de tomate y verterla en un sartén con aceite de
oliva.

2. Picar las verduras y agregarlas cuando la salsa esté a punto de ebullicion.

3. Servir con guacamole.

Frappé de pifia colada

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 taza de Leche light o
de coco

1 1 pieza de

1 1/2 taza de Pifia congelada Almendras

1 1 cucharada sopera de Coco
rallado

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo al gusto.

Jueves Chile poblano relleno de quinoa con salsa de aguacate

Ingredientes
1 sal, pimienta y

e al 1 1/4 de pieza de 1 1/3 de pieza de
. Jug papa picada aguacate hass
Comida gusto
1 1/2 taza de 1 1/2 taza de ! 3){9 Zr(;i?:nie
cebolla picada champifién crudo eren)
picada
1 1 pieza de chile ! ia‘;:fggzga 1 1 pieza de
poblano : . diente de ajo
aceite de oliva
1 1 cucharada 1 2 cucharadas 1 2 cucharadas 1 2 cucharadas
sopera de chile soperas de soperas de soperas de
ancho picado cilantro cilantro cilantro

Procedimiento

1. En un sartén cocinar por 10 minutos los vegetales con el aceite de oliva, agregar la
quinoa, almendras, sal y pimienta al gusto.

2. Para la salsa, licuar el aguacate con jugo de limén al gusto, cilantro y una pizca de sal.
3. Rellenar los chiles desvenados sin piel con la mezcla del punto uno y servir sobre una
cama de salsa de aguacate.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
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Jueves Manzana con zanahoria y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 pieza de manzana 1 6 piezas de zanahoria mini 1 8 piezas de
roja (baby carrot) almendras

Procedimiento
1. Cortar la manzana en cuadritos y mezclar con la zanahoria y almendras o consumir por
separado.

Toast de champifion con queso vegano

Cena

Ingredientes

\ 1 rebanada de Pan tostado 1 3 tazas de Champifion 1 1 piezade
crudo entero Ajo
1 1 cucharada sopera de Queso 1 1 cucharada cafetera de
vegano untable Aceite

Procedimiento

1) En un sartén a fuego medio saltear los champifiones con el ajo.

2) Untar el queso sobre el pan tostado y colocar encima el champifién preparado y unas
hojitas de tomillo.

Viernes Fruta con yogurt sin lacteos y nuez

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 de taza de Fruta 1 75 gramos de 1 1 1/2 de cucharada cafetera
picada Yogurt sin lacteos de Granola baja en grasa

1 2 cucharadas cafetera
de Nuez picada

Procedimiento
1) Colocar los ingredientes en capas en un tazén.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
MARIANA GARCIA GARZA EAT

Garbanzos rostizados

Viernes

Snack 1

Ingredientes
1 Ajoy paprika en polvo 1 3/4 de cucharada cafetera 1 60 gramos de
al gusto al gusto de Aceite de oliva Garbanzo cocido

Procedimiento

1. Drenar los garbanzos y untarlos con al aceite de oliva.

2. Hornear a 170 °C por 25 minutos.

3. Retirar del horno y agregar los condimentos.

4. Regresar al horno por 10 minutos mas hasta que estén crujientes y tomen un color café.

Ensalada veggie con arandanos y pifia

Ingredientes

1 1/4 de taza de pimiento 1 1/4 de taza de arandano 1 1/4 de taza de pifa
fresco seco picada

1 1/3 de pieza de 1 1/3 de taza de edamames 1 1 cucharada cafetera
aguacate (soya cocida) de aceite de oliva

1 1 cucharada cafetera 1 2 cucharadas cafeteras : 2taz ke espinaca
de jengibre fresco de Quinoa cocida y crudt P
rallado escurrida

s2miezas de limén 1 2 cucharadas cafeteras 1 2 cucharadas cafeteras

P de cacahuate picado de cacahuate picado

Procedimiento

1. Cocer la quinoa en agua hirviendo durante 12 minutos.

2. En.un sartén, cocinar la pifia por 5 minutos.

3. En un plato hondo mezclar la quinoa con las espinacas, la lechuga, el pimiento, los
edamames, los arandanos, la pifia y el aguacate.

4. Para la vinagreta, mezclar el jugo de limoén, el aceite de oliva, el jengibre y una pizca de sal.
5. Verter la vinagreta en la ensalada y agregar el cacahuate.

Quesadillas veganas

Snack 2

Ingredientes
1 2 piezas de Tortilla de nopal 1 21 gramos de Queso de soya

Procedimiento
1. Calentar las tortillas en un comal, agregar queso vegano de tu preferencia y dejar gratinar.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
MARIANA GARCIA GARZA EAT

VIEIGES Avena con platano

Cena

Ingredientes
1 1/2 de taza de 1 1taza de Leche de

1 1/4 de pieza de Platano Avena en hojuelas coco sin azUcar Silk

1 2 1/2 de cucharada cafetera de
Mantequilla de semilla de girasol

Procedimiento

1) Colocar la leche en una olla y cuando empiece a hervir agregar las hojuelas de avena por
10 minutos aproximadamente.

2) Servir con rebanadas de platano y mantequilla de semilla de girasol.

Sabado Avena con platano y canela

Desayuno

-

i gl —
.y S rigredientes
| < . Canela al gusto 1 1/4 taza de Avena en 1 1/2 pieza de

hojuelas Platano

1 1tazade Leche light o 1 3 piezas de Nuez
vegetal

Procedimiento
1. Hervir la leche en una olla, agregar la avena y la canela.

2. Una vez que tena la consistencia deseada servir con platano y nuez.
3. Utilizar endulzante artificial en caso necesario.

Tostadas horneadas con Hummus

Snack 1

Ingredientes
12 piezas de Tostada de maiz horneada 14 cucharadas cafetera de Hummus

Procedimiento
1) Untar el Hummus sobre las tostadas y servir.
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Sabado Chop suey
Comida Ingredientes
1 diente de ajo

1 salsa de soya al gusto 1/3 de taza de germen de soya

picado al gusto

' 1/2 taza de elote 1 1tazade 1 1 1/2 tazas de brécoli, cebolla,
amarillo desaranado garbanzo zanahoria, chayote, pimiento
g cocido morrén y coliflor picados

1 2 1/2 cucharadas
cafeteras de aceite de
oliva

Procedimiento

1. Sofreir en un sartén el aceite de oliva con la cebolla y el ajo.

2. Cuando la cebolla se vuelva translucida agregar el resto de los ingredientes.
3. Agregar la salsa de soya con un poco de agua y tapar durante 8 minutos.

Snack 2

Ingredientes
1 Tajin bajo en sodio al gusto 1 1 taza de Mango 1 7 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Licuar el mango con agua y congelar en un molde.
2. Servir con Tajin y acompafiar con almendras.

Picadillo veggie

Cena
Ingredientes

1 1/4 de taza de 1 1/2 taza de Pimiento 1 1 taza de tomate, cebolla,
Zanahoria picada morrén diente de ajo (para salsa)

1 1taza de Espinaca 1 1 cucharada cafetera 1 1 cucharada sopera de
cruda de Aceite de oliva guacamole

1 11/2taza de 1 5 piezas de Papa de
Champifion rebanado cambray

Procedimiento

1. Licuar todos los ingredientes para la salsa de tomate y verterla en un sartén con aceite de
oliva.

2. Picar las verduras y agregarlas cuando la salsa esté a punto de ebullicion.

3. Servir con guacamole.
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Tacos de champifion con aderezo de chipotle

Desayuno Ingredientes
1 2 tazas de Champifion 1 3 piezas de Tortl!la de 1 1 pieza de Ajo
crudo entero maiz de 20 calorias
1 1/4 de taza de Jugo de 1 1 cucharada sopera de 1 1/2 de cucharada
naranja natural Chile chipotle en adobo cafetera de Aceite
1 1 cucharada cafetera de 1 1/4 de taza de Col morada
Mayonesa vegana cruda picada

Procedimiento

1) En un sartén cocinar los champifiones con el jugo de naranja y agregar un poco de agua
hasta que estén suaves.

2) Posteriormente pasarlos a un sartén con un poco de aceite, ajo'y hojas de laurel.

3) Mezclar la mayonesa con el chipotle en adobo.

4) Servir en taquitos acompafnados de la salsa de chipotle preparada y col morada.

Brocoli bites

Domingo
Snack 1

Ingredientes
1 3 1/2 de taza de Brocoli crudo 1 1 cucharada cafetera de Mantequilla

Procedimiento
1) Hervir el brécoli, pasar a un sartén con mantequilla y condimentar al gusto.

Domingo Pozole vegano

Ingredientes

1/3 de taza de maiz pozolero 1 1/3 de taza de soya

Comida 5
1-oréganoy sal al gusto precocido y enjuagado cocida

1 1/2 de taza de puré 1 /1 pieza de chile

1 1taza de cebolla picada

de tomate ancho
11 pieza de diente de 11 taza de lechuga, cebollay 1 1 pieza de tortilla de
ajo rabano picado maiz de 20 calorias
1 1 cucharada sopera 1 11/2 taza de champifiones
de aceite de oliva curdos rebanados

Procedimiento

1. En un sartén colocar el aceite de oliva con la cebolla, chile ancho, ajo y puré de tomate,
cocinar por 5 minutos y pasar a la licuadora con un poco de agua.

2. En una olla agregar el maiz pozolero, los champifiones, la soya y la mezcla de la licuadora.
3. Dejar que los ingredientes se integren y condimentar con sal y orégano al gusto.

4. Servir acompanado de lechuga, cebolla, rabano picado, jugo de limén al gusto y tortilla.
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Pudin de chia con fruta

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 taza de Fruta picada 1 1 cucharada sopera de Chia

Procedimiento

1. Hidratar las semillas de chia con agua.

2. Servir con fruta picada.

3. * Recuerda tomar suficiente agua durante el dia.

Cena

Ingredientes
1 1/3 de taza de 1 1 cucharada sopera de Granola 1 2 cucharadas cafetera
Yogurt sin lacteos con frura seca, baja en grasas de Nueces mixtas

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes en un bowl.
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