PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
WENDY SAMANTHA NAVARRO ELIZONDO EAT

Lunes Pancakes de avena frutos rojos

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 de taza de Hojuelas de 1 3 piezas de Clara de 1 9 gramos de
avena huevo Mantequilla

1 1/4 de taza de Fresa
rebanada

Procedimiento
S — 1. Moler las hojuelas de avena hasta conseguir una harina.
T — 2. Mezclar la avena con las claras, canela y endulzante permitido (opcional).
3. Ahadir agua de ser necesario.
4. Hacer pancakes en un sartén con mantequilla.
5. Acompahfar con fresas.

Lunes Pasta con champiinén y queso panela

Snack 1

Ingredientes

1 Vinagre balsamico, ajo 1 1/4 de taza de ’ .
picado y pimienta al Champifion crudo ! 1/uZapéeza lle Jitomate
gusto entero guay

! 1 1/2 cucharada cafetera 1 20 gramos de Queso

1 1/2 taza de Pasta gagida 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.

Lunes Caldo de verduras con pollo

Comida

Ingredientes

1 1/4 _de taza de Arroz 1 77.5 gramos dg 1 1/2 pieza de Chayote
cocido Aguacate madiano

1 1 pieza de Calabacita 1 1 taza de Zanahoria 1 120 gramos de Pechuga de
alargada cruda picada cruda pollo sin piel cruda

1 1 pieza de Tortilla de
maiz

Procedimiento

1. Poner a hervir agua, condimentar y cocinar las verduras.
2. Agregar el pollo desmenuzado y arroz.

3. Acompanfar con aguacate y tortilla.
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Brochetas de frutas con queso

Lunes

Snack 2

Ingredientes
1 8 piezas de Fresa 1 9 piezas de 1 28 gramos de queso mozzarella bajo
mediana uva en grasa

Procedimiento
1. Desinfectar la fruta.
2. En un palillo colocar una pieza de uva, fresa y queso.

Cena

Ingredientes
1 1/3 de taza de 1 18 gramos de Granola con frura 1 18 gramos de
Yogurt sin lacteos seca, baja en grasas Nueces mixtas

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes en un bowl.

Martes Crepas de avena con fresas

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 lata de Yogurt griego sin 1 1 taza de Fresas

1 1/3 taza de Avena azicar picadas

1 2 pieza de Claras de
huevo

Procedimiento

1. Licuar la avena para crear harina.

2. Agregar las claras y condimentos al gusto, volver a licuar y dejar reposar.
3. Pasar la mezcla a un sartén antiadherente y hacer tortillas delgadas.

4. Rellenar con yogurt y fresas.
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Mousse de papaya

Snack 1
Ingredientes
1 1/4 de taza de Papaya 1 1 1/2 de cucharada cafetera 1 36 gramos de
picada de Amaranto tostado Queso cottage

1 2 cucharadas cafetera
de Coco rallado

Procedimiento

1. Licuar la 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.

Martes Bowl! de salmén

Comida

Ingredientes

1 1 taza de Espinaca cruda 1 90 gramos de

1 164 gramos de Arroz cocido

picada Salmoén
1 2 cucharadas sopera de 1 2 disparos de un segundo
Guacamole Aceite en spray

Procedimiento
12 Cocinar el salmoén a fuego medio.
2. Servir en un bowl con arroz, espinaca y aguacate.

Pan tostado con mantequilla de cacahuate

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de Pan tostado 1 2 cucharadas cafeteras de Mantequilla de
integral cacahuate

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

Pizza Vegetariana

Ingredientes
1 1 pieza de Pan pita 1 11/2 cucharada sopera de

1 1/2 pieza de Tomate arabe taquero Guacamole

1 60 gramos de Queso
Oaxaca light

Procedimiento

1. Coloca sobre cada pan pita una base de Queso Oaxaca y calentar en el sartén.

2. Sobre la base del queso colocar el guacamole tratando de cubrir toda el area y encima el
tomate.

Miércoles Molletes ligeros

Desayuno

Ingredientes

1 1/4 de taza de pico de gallo 1 1/3 de pieza de

1 1/3 de taza de frijol molido

(cebolla, tomate, chile) aguacate
1 1 rebanada de pan integral 1 40 gramos de queso
de 50 calorias panela desmoronado

Procedimiento
1. Sobre'la rebanada de'pan colocar una:capa de frijoly .encima el queso panela
desmoronado aguacate y pico de gallo.

T Wiercoles Arindanos, aimendras y jicama

Snack 1

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.
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Comida

Taquitos de pollo

Ingredientes

1 Salsa casera al 1 1/2 taza de Cebolla

1 1/3 pieza de Aguacate

gusto rebanada

1 1_p|eza de 1 2 pieza de Tortilla de maiz 1 2 cucha,ra'da sopera de
Jitomate Crema acida

1 3tazade 1 180 gramos de Pechuga de
Lechuga pollo desmenuzada

Procedimiento
1. Calentar las tortillas y formar los taquitos con el resto de los ingredientes.

| Miercoles Manzana con requeson y nuez de laindia

Snack 2

Ingredientes
1 1 piezade 1 3 cucharadas soperas de 1 5 piezas de Nuez de la india
Manzana verde Requeson tostada sin sal

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

T Miercoles | Nopalitos con huevo

Cena

Ingredientes
1 1/2 de taza de Nopal
cocido

1 1 pieza de Huevo

1 1 pieza de Clara de huevo f
resco

12 piezas de Tortilla de 12 disparos de un segundo-Aceite
maiz en spray

Procedimiento

1. Calentar un sartén con aceite en spray.

2. Anadir el nopal, el huevo y dejar cocinar a fuego medio.
3. Calentar las tortillas y hacer taquitos.
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Yogurt con fresa, platano y nuez

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 de taza de 1 1taza de Yogurt

1 1/4 pieza de Platano Fresa light

1 2 1/2 cucharadas cafeteras de nuez
picada

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

Jueves Pan tostado con queso cottage y aguacate

Snack 1

Ingredientes
1 1 rebanada de Pan tostado 1 11/2 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.

Jueves Bowl de pollo con quinoa y aderezo balsamico

Ingredientes
1 60 gramos de

1 1/2 de pieza de Limén 1 120 gramos de Milanesa de

. Quinoa pollo cruda
Comida
+ 1 pieza de Aio 1 2 1/2 de cucharada cafetera 1 2 cucharadas cafetera de
P ! de Aceite de oliva vinagre balsamico

ﬁ 1 1tazade
Lechuga

1 1 cucharada sopera de

1 4 piezas de Jitomate cereza Perejil crudo picado

! é%g;ir?%ssgs 1 1/2 de taza de Uva

Procedimiento

1) En una olla cocer la quinoa con caldo de pollo por 15 minutos, revolver suavemente con
un tenedor y afadir el jugo de limén.

2) En un sartén antiadherente colocar el ajo picado con un poco de aceite y la milanesa de
pollo en tiras.

3) Cortar el queso en cuadritos.

4) Preparar un aderezo con el aceite de oliva y vinagre balsamico.

5) En un bowl colocar la lechuga picada el el fondo, la milanesa de pollo, quinoa, jitomate y
queso fresco. Aderezar con la mezcla y perejil encima.
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Jueves

Snack 2

Mini pizzas de frutas

Ingredientes
1 3 piezas de Galletas 1 3 Piezas de

1 1/2 taza de Fruta Picada Marias Almendras

1 35 gramos de Queso
panela

Procedimiento

1. Picar la fruta de su preferencia (recomendacion.

2. Kiwi, Blue Berry)Agregar a cada galleta el queso y encima la fruta.
3. Acompafiar con almendras.

Omelet ala mexicana

Ingredientes
1 1/4 de taza de pico de gallo
preparado al gusto (ej. cebolla,

1 1 cucharada de servir

1 1fhanada 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

12 Enun sartén, colocar elaceite.

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

Viernes Huevo con machacado

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 de taza de 1 1/3 pieza de Aguacate 1 L cugharada de servir
mezcla de verduras de frijol molido

12 piezas de Clara de 13 piezas de Tortilla de maiz 1 11 gramos de Carne
huevo de 20 calorias por pieza de res seca

Procedimiento

1. Cocinar en un sartén antiadherente la carne seca con las verduras y agregar las claras de
huevo.

2. Servir en tacos con aguacate y frijoles.
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Dip finas hierbas

Viernes

Snack 1

Ingredientes
1 2 piezas de Tostada 1 3 cucharadas sopera de 1 2 cucharadas cafetera
de maiz horneada Requeson promedio de Queso crema

Procedimiento
1..Mezclar.todos.los.ingredientes.con. finas.hierbas.y.acompafar con tostadas horneadas.

Viernes Rajas con atun, panela y crema

Comlda Ingredientes
1 1/2 pieza de Chile 1 1/2 taza de elote amarillo 1 1 lata de lata de atun en
poblano desgranado agua
1 1piezade 1 3 cucharadas soperas de 1 4 piezas de tostadas de maiz
manzana crema ligera o nopal horneadas

1 20 gramos de
queso panela

Procedimiento

1. Cortar el chile poblano previamente desvenado, en rajas.
2. En un sartén cocinar el chile con el atan.

3. Agregar el queso panela, elote y crema.

4., Servir en tostadas.

5. Postre: manzana picada.

Viernes Verduras con aderezo

Snack 2

Ingredientes
1 11/2 taza de Verduras 1 5 cucharada sopera de Aderezo

Procedimiento
1. Acompanar las verduras con aderezo.
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Viernes

Cena

Omelet con champifiones, cebolla y tocino

Ingredientes

1 1/4 de taza de Cebolla 1 2 piezas de Clara 1 15 gramos de Queso
blanca rebanada de huevo Oaxaca Lala Light

1 1/2 de taza de Champifion 1 1 1/4 de rebanada 1 11/2 de rebanada de Pan
crudo entero de Tocino integral

Procedimiento

1) En un sartén colocar el tocino, la cebolla hasta que esté traslucida, los champifiones al
final y reservar.

2) En un bowl colocar el huevo, batir y condimentar al gusto.

3) Colocar la mezcla de huevo en un sartén antiadherente y una vez que esté casi listo el
omelet, colocar de relleno los champifiones, cebolla, tocino y queso en un lado del omelet y
doblar por la mitad.

4) Adornar con cebollin picado al gusto.

Pan con guesoy huevo estrellado

Desayuno

Ingredientes

! i\/gautaif:tge ! é/szp}ﬁazli;se 1 1 pieza de Pan tostado integral
1 1 pieza de Huevo 1 1 pieza de Jitomate 1 30 gramos defiiileso Oaxaca

light

Procedimiento

1. Cacinar el huevo estilo estrellado en un sartén antiadherente.
2. Calentar el pan y dejar que el queso se gratine por encima.
3. Servir el resto de los ingredientes sobre el pan.

Snack 1

Ingredientes
1 Tajin bajo en sodio al gusto 1 1taza de Mango 1 12 pieza de Almendras

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

Comida

Ingredientes
1 Pasta de achiote al

gusto 1 1/4 taza de Cebolla 1 1/2 taza de Jugo de naranja
\ 3/4 taza de Arroz 1 1 piezade 1 210 gramos de Pechuga de
Calabacita pollo

Procedimiento

1. Licuar el jugo de naranja con la pasta de achiote y cebolla.

2. Cortar el pollo en tiras y dejar marinar en la mezcla por 15 minutos.
3. Cocinar el pollo a la plancha con el jugo de marinar.

4. Acompanar con arroz y tiras de calabacita a la plancha.

Rollitos de calabaza con queso panela

Snack 2

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

1 1/2 pieza de Calabaza Aceite Habaneras

1 40 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Lavary cortar la calabaza en laminas, ;agregar el queso; enrollar y ponerlo a cocer.
2. Acompafar con galletas habaneras.

Tacos de champifion con aderezo de chipotie

Cena Iingredientes
1 2 tazas.de Champifion 1 4 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 11 1/2 de cucharada
naranja natural Chile chipotle en adobo cafetera de Aceite

1.1 .1/2 de cucharada
cafetera de Mayonesa
vegana

1 1/4 de taza de Col
morada 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.
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Pan tostado con pollo

Desayuno
Ingredientes
1 1 cucharada de servir de 1 1 pieza de Pan 1 60 gramos de Pechuga de
Frijol molido tostado pollo sin piel cruda
1 38.7 gramos de Aguacate 1 1/4 de taza de
mediano Fruta picada

Procedimiento

1. Cocer el pollo y desmenuzarlo.

2. Untar los frijoles en el pan tostado y colocar encima el pollo desmenuzado con rebanadas
de aguacate.

Postre: Fruta picada.

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.

Domingo Salsa de queso con calabaza

Comida

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera

L — . 1 1/2 taza de Frijol Cocido 1 1/2 pieza de Papa de @litino
! 1/.2 cucharada cafetera de 1 1 pieza de Calabaza 1.1 pieza de Manzana
Ajo en polvo
o e 1 11/2 cucharada 1 100 gramos de Queso
P cafetera 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
licuadaacompafar con los frijoles y papa.

3. postre: Manzana.

Pagina 11/ 12

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



PLAN DE ALIMENTACION DE: F I T
WENDY SAMANTHA NAVARRO ELIZONDO EAT

Yogurt bebible con almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de yogurt bebible bajo en calorias (90 calorias por 1 5 piezas de
pieza) Almendras

Procedimiento
1..Consumir.el.yogurt bien refrigerado.y.acompariar.con.las almendras.

Pastel azteca

Cena

Ingredientes

1 Salsa verde casera 1 3 pieza de Tortillas de nopal o

1 1/3 pieza de Aguacate

al gusto Torti-Regias Delgaditas
1 30 gramos de 1 90 gramos de Pollo
Queso Oaxaca light desmenuzado

Procedimiento

1. Poner en un molde capas de tortilla, salsa y pollo.
2. Colocar por encima el-queso.

3. Hornear por 15 minutos.

4. Acompanfiar con aguacate.
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