PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
CINDY PRICILA TRETO ESCOBEDO EAT

Lunes

Desayuno

Huevo revuelto con champifones y jugo de naranja

Ingredientes

1 1/2 taza de Jugo de 1 1 taza de Champifiones 1 1 cucharada cafetera de

naranja Aceite
1 2 piezas de Tortillas 1 4 piezas de Claras de
delgaditas huevo

Procedimiento

1. Lavar y cortar los champifionesEn un sartén agregar el aceite y dorar los champifiones.
2. Agregar las claras de huevo y revolver.

3. Una ves listo acompanar con tortillas y jugo de naranja.

Lunes Uvas congeladas

Snack 1

Ingredientes
1 1 taza de Uvas congeladas 1 12 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.

Lunes Ensalada de atun con verduras y aguacate

Comida

Ingredientes

e . o 1 1/3 de pieza de 1 1 taza de mezcla de
‘ E”’ 1 jugo de limén al gusto aguacaﬁe verduras
1 1 pieza de manzana 1 11/3 Qe pieza de lata 1 2 cucharadas cafeteras
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. Acompafar con galletas integrales.

3. Postre: 1 manzana.

Pagina 1/ 12

Dra. Cindy Montemayor| Tel. 81 1017 8879 | dracmontemayor@gmail.com | P. de Varsovia 4020, Col. Las Torres. Monterrey, NL



PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
CINDY PRICILA TRETO ESCOBEDO EAT

Galletas de manzana con avena

Lunes

Snack 2

Ingredientes
1 1/3 taza de Avena 1 1 pieza de Manzana hecha puré 1 2 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Licuar los ingredientes.
2..Formar las galletas con la.mezcla.y hornear.

Club sandwich

Cena
) Ingredientes
“ 1.1 cucharada cafetera de 1 1taza de Mezcla de 1 2 pieza de Pan
=, Mayonesa verduras integral
%
1 45 gramos de Milanesa de 1 1 rebanada de Jamén 1 1/4 de pieza de
pollo de pavo Papa

1 1/2 de cucharada sopera de
Guacamole

Procedimiento

1) Armar el sandwich con la mayonesa, jamon, aguacate, verduras, milanesa de pollo y el
pan.

2) Acompanar con papitas rebanadas.

Cruji-Sandwich

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 rebanada de Jamédn de 1 1 cucharada cafetera de
Jitomate pavo Mayonesa

1l 4/2:tazade
Lechuga

1 8 pieza de Galleta salada i ﬁghgt;ramos de Queso panela
Procedimiento

1. Untar con mayonesa las galletas.

2. Poner el jamon, queso y vegetales por encima y cubrir con otro pedazo de galleta.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
CINDY PRICILA TRETO ESCOBEDO EAT

Snack 1

Coctel de frutas y almendras

Ingredientes
1 1/2 taza de mezcla de fruta picada 1 10 piezas de almendras

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

Pechuga de pollo con arroz y verduras

Comida

Ingredientes

1 1taza de Mezcla de . 1 2/3 de pieza de
verduras 1 3/4 taza de Arroz cocido Aguacate hass
1 112 gramos de Pechuga de 1 1 cucharada cafetera de
pollo sin piel cruda Aceite de canola

Procedimiento
1. Preparar la pechuga de'pollo a la plancha:
2. Acompanar el pollo con arroz, verduras y rebanaditas de aguacate.

Martes Yoghur con avenay nueces

Snack 2

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.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
CINDY PRICILA TRETO ESCOBEDO EAT

Cena

Claras de huevo con espinacas y queso oaxaca

Ingredientes
1 1/4 taza de cebolla

. 1 1/3 de pieza de aguacate 1 1 taza de espinacas
picada
1 1 rebanada de pan 1 1 cucharada de servir de 1 2 piezas de claras de
integral frijol molido huevo

1 15 gramos de queso
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.

| Miercoles Sandwich de panela

Desayuno

Ingredientes

1 Lechuga, pepino, 1 1 cucharada cafetera de

1 1/3 pieza de Aguacate

tomate al gusto Mayonesa
1 2 rebanada de Pan 1 70 gramos de Queso
integral 40kcal panela light

Procedimiento
1. Preparar un sandwich con los ingredientes.

| Miércoles Tostadas con Hummus

Snack 1

Ingredientes
13 pieza de Tostadas Susalia 13 cucharada sopera de Hummus

Procedimiento
1. Sirva el hummus sobre las tostadas. *Se puede acompaiiar con pico de gallo.
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CINDY PRICILA TRETO ESCOBEDO EAT

Cazuela de pollo con edamames

Comlda Ingredientes
1 1/2 taza de Zanahoria 1 1taza de Edamames 1 2 taza de Coliflor
1 2 cucharada de servir 1 2 cucharada cafetera de 1 2 cucharada cafetera de
de Arroz Aceite Aceite de soya

1 4 cucharada cafetera 1 80 gramos de Pechuga
de Ajonjoli de pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar los vegetales y cortarlos al gusto, poner a cocer en.agua los edamames por 5 min y
colarlos.

2. En un sartén aparte poner a cocer el pollo (en cubos, o tiras) e integrar los vegetales
previamente cortados, agregar la salsa de soya y condimento al gusto.

3. Tostar el ajonjoli, y esparcirlo junto con los edamames.

4. Acompahfar con arroz.

| Miercoles Jitomate relleno de atiin

Snack 2
Ingredientes
1 perejil finamente 1 1/3 de pieza de lata de 1 1/2 cucharada cafetera
picado al gusto atun drenado de mayonesa

1 1 pieza de jitomaty 1 2 piezas de naranja
guaje

Procedimiento
1. Cortar el jitomate a la mitad y sacar el relleno con una cuchara.
2. Rellenar con el atin mezclado con la mayonesa y perejil.

3. Postre: naranja.

T Wiercoles Pancia asada con verduras

Cena
Ingredientes
1 1 1/4 de cucharada 1 1/2 de taza de Cebolla 1 1 pieza de Pimiento
sopera de Guacamole blanca rebanada verde crudo chico
1 60 gramos de Queso 1 1 pieza de Tortilla de
panela maiz

Procedimiento

1. Rebanar el queso en lamina y ponerlo a cocer en un sartén antiadherente y dejar que
tome un color dorado.

2. Acompafar con pimiento y cebolla cocinados al sartén.

Postre: durazno.
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Sandwich de huevo

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 pieza de Jitomate bola 1 1 pieza de Clara de huevo ! apleza de
uevo
1 1 cucharada sopera de 1 2 rebanadas de Pan
guacamole integral

Procedimiento
1. Cocinar el huevo con jitomate en un sartén antiadherente.
2. Preparar el sandwich con el resto de los ingredientes.

Jueves Yogurt con mango y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 de taza de Yogur 1 1/2 pieza de Mango de 1 8 piezas de
light manila Almendras

Procedimiento
1. Rebanar o licuar la fruta.
2. Agregar el yogurt y las almendras picadas.

Tofu marinado con ajo, jengibre, limay quinoa

Comida Ingredientes
1 1 pieza'de Lima 1 60 gramos de Quinoa 1 130 gramos de Tofu,

firme

1 2 cucharadas cafetera de 1 1/4 de taza de Zanahoria 1 1/4 de taza de Cebolla
Aceite de ajonjoli picada cruda blanca rebanada

1..1/4 de taza de
Champifion cocido
rebanado

1 1/4 de taza de Brocoli
cocido

Procedimiento

1. Mezclar el jugo de lima, aceite de ajonjoli, soya y jengibre (opcional).

2. Agregar el tofu y dejarlo marinar 30-60min en refrigeracion.

3. Cocinar el tofu en un sartén antiadherente o en air fryer hasta que esté dorado.
4. Cocinar las verduras en otro sartén con el marinado restante y agregar la quinoa
previamente cocida y el tofu.

Pagina 6/ 12

Dra. Cindy Montemayor| Tel. 81 1017 8879 | dracmontemayor@gmail.com | P. de Varsovia 4020, Col. Las Torres. Monterrey, NL



PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
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Pay de limén

Snack 2

Ingredientes
1 Jugo de limén, vainilla y Stevia 1 5 pieza de 1 6 cucharada sopera
natural o edulcorante al gusto Galletas Maria de Requeson

Procedimiento

1. Licuar el requeson con jugo de limén al gusto.

2. Stevia y un chorrito de vainilla.

3..En.un refractario.pequeno; colocar.una.galleta, cubrir.con la mezcla y repetir creando
capas.

4. Congelar minimo por 30 minutos.

Jueves Overnight oats con Durazno

Cena
Ingredientes
1 1/4 de taza de Yogurt griego 1 1/3 de taza de Hojuelas 1 1 pieza de Durazno
0% grasa de avena prisco

1 3 cucharadas soperas de

queso cottage 1 15 piezas de Almendras

Procedimiento
1. La noche anterior, poner en un recipiente las hojuelas de avena con yogurt y queso
cottage.

2. Dejar reposar en el refrigerador.
3. Por la mafiana, agregar almendras y fruta fresca.

Nopalitos con guesoy jitomate

Desayuno
Ingredientes

1 1 taza de nopal 1 1 pieza de jitomate 1 1 cucharada cafetera

cocido de aceite
1 1piezade 1 1 cucharada de servir de frijoles 1 30 gramos de queso
tortilla de maiz molidos caseros sin aceite panela light

Procedimiento

. En unaolla cocer los nopales con agua por 20 minutos.

. Retirar el agua con un colador y reservar.

En la misma olla agregar el aceite con el jitomate.

Una vez que el jitomate esté cocido agregar los nopales y el queso panela.
Sazonar con sal y pimienta al gusto.

. Cocinar por 5 minutos mas.

. Acompainiar con tortilla y frijoles.

NoO U~ wWN R
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Viernes
Snack 1

Pan tostado con queso cottage y aguacate

Ingredientes
1 1rebanada de Pan tostado 1 1 1/2 cucharada 1 3 cucharada sopera
de 50 calorias por pieza sopera de Guacamole de Queso cottage

] Procedimiento
< 1. Tostar el pan.
’ 2. Servir con queso cottage y aguacate.

Viernes
Comida

Milanesa de pollo con arroz, frijoles y ensalada

Ingredientes

1..1/3 de pieza de 1 1/2 taza de ensalada 1 1 cucharada de servir de
aguacate mixta de verduras arroz salvaje cocido
1 1 cucharada de 1 1 cucharada cafetera de o
h ; . 1 1 taza de meldn picado
servir de frijoles aceite de canola
1 1 pieza de tortilla de 1 120 gramos de milanesa
maiz de pollo

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar la milanesa de pollo.

2. Acompafar con arroz salvaje, frijoles, ensalada, aguacate y tortilla.
3. Postre: meldn picado.

Viernes Pasta con champinén y queso panela

Snack 2
Ingredientes
1 Vinagre balsamico, ajo 1 1/4 de taza de : .
picado y pimienta al Champifién crudo ! 1L2ape'eza de Jiomate
gusto entero guay

W —— 1 1/2 cuc_harada pafetera 1 20 gramos de Queso
de Aceite de oliva panela desmoronado
Procedimiento

1. Cocer la pasta.

2. Saltear en un sartén el jitomate y el champifion rebanados.

3. En un bowl mezclar la pasta con las verduras, agregar el queso panela y aceite de oliva.
4. Aderezar con vinagre balsamico, ajo picado y pimienta.

Pagina 8/ 12

Dra. Cindy Montemayor| Tel. 81 1017 8879 | dracmontemayor@gmail.com | P. de Varsovia 4020, Col. Las Torres. Monterrey, NL



PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
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Viernes

Cena

Fajitas de pollo con verduras

Ingredientes

1 1/2 de taza de Cebolla 1 3 cucharadas sopera 1 1/2 de pieza de Pimiento
blanca rebanada de Guacamole verde crudo chico

1 50 gramos de Pechuga de 1 3/4 de pieza de Papa
pollo sin piel cruda picada

Procedimiento
1. Cocinar la pechuga de pollo y cortarla en tiras.
2. Acompanar con pimiento, papa y cebolla cocinados al sarten.

Sandwich de ensalada de pollo

Desayuno

Ingredientes
1 1 1/2 cucharada
1 1/2 taza de melon picado cafetera de
Mayonesa

1 1/2 taza de mezcla de
verduras

1 2 rebanada de Pan
integral de menos de 50
calorias

1 45 gramos de pechuga de
pollo desmenuzada

Procedimiento

11 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.

4. Postre: melon picado.

Paleta deyogurth con granola

Snack 1
Ingredientes
1 Canela molida'y 1 1/2 taza de Leche de 1 1.cucharada cafetera
vainilla al gusto almendra de Granola
15 piezas de Almendra 170 gramos de Yogurth
triturada griego sin azucar

Procedimiento

1. Integrar todos los ingredientes en un bowl.

2. Colocar la mezcla en un molde para paleta y agregar un palito de maderaCongelar por 4
horas o hasta que estén firmes.
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Comida

Vegan pesto pasta

Ingredientes
1 13/4 de taza de 1 49 gramos de Queso 1 5 cucharadas cafetera de
Pasta cocida parmensano Salsa pesto

1 8 piezas de Jitomate
cereza

Procedimiento

1. Cocer la pasta en agua con sal y especias al gusto.

2. En un sartén "dorar" los jitomates con el pesto vegano, agregar la pasta y servir con queso
tipo parmesano vegano.

Uvas congeladas

Snack 2

Ingredientes
1 1taza de Uvas congeladas 1 12 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.

Rollitos de jamon relienos de queso

Cena

Ingredientes

1 1/2 pieza de tomate

1 Chile jalapefio al gusto 1 1/2 taza de cebolla

huaje
' 1 pieza de Manzana 1 1 rebanada de pan 1 2 pieza de Jamon de
P integral pavo

1 40 gramos de queso
panela

Procedimiento

1. Cocer los vegetales y licuar con un poco de agua.

2. Rellenar los jamones con el queso y formar un rollito.
3. Hervir la salsa unos minutos y vaciar sobre los rollitos.
4. Acompafar con pan integral.

5. Postre: Una manzana.
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Desayuno

Quesadilla de queso panela con elote

Ingredientes
1 1/4 de taza de Elote
amarillo cocido

1 3 piezas de Tortilla de

1 1/2 pieza de Manzana maiz de 20 calorias

1 60 gramos de Queso 1 1 cucharada de servir de
panela Frijol molido

Procedimiento

1. Colocar en un sartén el elote y queso panela.
2. Poner en el comal las tortillas.

3. Rellenarlas con frijoles y el guiso.

Postre: manzana.

Helado de fruta natural

Snack 1

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.

Pollo asado

Comida

Ingredientes
1 1/4 de taza de 1 1/2 taza de Salsa casera sin 1. 2/3 de pieza de
cebolla cocida aceite aguacate hass

1 3 piezas de Tortillas 1 120 gramos de pechuga de
de maiz pollo asado sin piel

Procedimiento
1. Asar el pollo.
2. Consumir con los complementos correspondientes.
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Snack 2

Platano con yogurt griego

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.

Domingo Quesadillas con espinacas

Cena

Ingredientes
1 5 pieza de Tortillas 1 11/2 cucharada sopera de

1 1taza de Espinadg delgaditas Guacamole

1 55 gramos de Queso
oaxaca ligth

Procedimiento
1. Ponera calentar las tortillas y agregarel queso junto con la espinaca.
2. Acompafar con guacamole.
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