PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
RODRIGO BURGOS CANALES EAT

Lunes

Desayuno

Taquitos de frijol

Ingredientes
1 1/3 taza de Frijoles

molidos 1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 pieza de Jitomate
1 1taza de Lechuga 1 2 rebanada de Jamén 1 3 pleza_de Torti-Regias
de pavo Delgaditas

Procedimiento
1. Preparar los tacos con los ingredientes.

Zanahoria baby con hummus de chipotle

Snack 1

Ingredientes
1 3 1/2 cucharada sopera de 1 6 piezas de 1 14 piezas de
Hummus de chipotle Zanahoria baby Cacahuate

Procedimiento
1. Unte la zanahoria con el hummus y disfrute.
2. Acompanar con cacahuate.

Rib eye con puré de papa y zanahoria

Comida
Ingredientes
1 125 gramos de Rib eye sin 1 11/2 de pieza de 1 1/2 de taza de Zanahoria
grasa Papa cocida picada cruda

1 1 3/4 de cucharada
) 1 2 tazas de Uva

cafetera de Aceite

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.
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Lunes

Snack 2

Zanahoria baby con hummus de chipotle

Ingredientes
1 3 1/2 cucharada sopera de
Hummus de chipotle

1 6 piezas de
Zanahoria baby

1 14 piezas de
Cacahuate

Procedimiento
1. Unte la zanahoria con el hummus y disfrute.
2. Acompafar con cacahuate.

Cena

Ingredientes

1 Pico de gallo ) 1 1 cucharada de servir
al gusto 1 1/3 pieza de Aguacate de Frijoles

1 2 pieza de 1 3 pieza de Tortillas de nopal o
Huevo Torti-Regias Delgaditas

Procedimiento
1. Preparar el huevo conpico de gallo.
2. Acompafar con tortillas, frijoles y aguacate.

Desayuno

Yogurt con chocolate, cacahuate y manzana

Ingredientes
1 Cacao en polvo sin azucar al
gusto

1 3/4 de taza de Yogurt
griego 0% grasa

1 1 pieza de Manzana
verde golden

1 3 cucharadas cafeteras de
Crema de cacahuate

Procedimiento
1. Crear capas con el yogurt, crema de cacahuate y manzana.
2. Agregar cacao en polvo al gusto.
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Martes Quesadilla con aguacate

Snack 1

Ingredientes
1 3 piezas de Tortilla de 1 33 gramos de Queso 1 1/3 de pieza de
maiz de 20 calorias Oaxaca Lala Light Aguacate mediano

Procedimiento
1. Calentar las tortillas y poner el queso para que se derrita.
2. Agregar aguacate.

Salpicon de res

Comida

Ingredientes

1 1/2 de taza de Cebolla 1 2 1/2 de cucharada 1 1/3 de pieza de
morada rebanada cafetera de Aceite Aguacate madiano
1 1 pieza de Jitomate bola 1 6 piezas de Tostada de 1 132 gramos de Falda
maiz horneada de res
1 3tazas de Lechuga 1 1/2 de pieza de Pera

Procedimiento

1. Cocer.y deshebrar la falda de res.

2. En un bowl, agregar la carne deshebrada con la cebolla, el jitomate, lechuga, cilantro al
gusto y aceite.

3. Condimentar con jugo de limén, salsa inglesa y unas gotitas de vinagre si se desea.

4. Acompanar con tostadas y aguacate.

Tostadas con nopalitos

Snack 2

Ingredientes
1 1 1/2 de pieza de Tostada de
maiz horneada

1 1 piezade

1 1 taza de Nopal cocido Jitomate

1 30 gramos de Queso fresco 1 3/4 de cucharada cafetera
g de Aceite

Procedimiento

1) Picar y cocer el nopal. Colarlo en el chorro de agua y cocinarlo con el jitomate.

2) Servir en tostadas con queso encima.

Pagina 3/ 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
RODRIGO BURGOS CANALES EAT

Cena

Huarache de nopal con frijoles

Ingredientes
1 1 1/2 cucharada de servir de 1 1 1/2 cucharada sopera de 1 2 piezas de
Frijoles crema Nopal

1 30 gramos de Queso panela

Procedimiento
1. Asar los Nopales en comal.
2. Untar los frijoles, espolvorear queso y crema.

| Miercoles Omelette de papa

Desayuno
Ingredientes
1 1 pieza de Huevo entero 1 3 piezas de Clara de 1 3/4 de pieza de Papa
fresco huevo cocida

1 1 cucharada cafetera de
Aceite

1 1/2 de pieza de Jitomate

bola 1 1taza de Uva

Procedimiento

2. Rallar la papa y eliminar el exceso de agua con una toalla de papel.

3. Batir el huevo y clara en un recipiente, mezclar con la papa y salpimentar al gusto.
4. Colocar en un sartén con un poco de aceite y voltear cuando tenga un color dorado.
5. Servir acompanado de jitomate.

Postre: Uvas.

T Wiercoles Yogurt con granola y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de Granola 1 5 piezas de 1 75 gramos de
baja en grasa Almendras Yogurt griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
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Chile relleno de Quinoay requeson

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera

1 1/2 pieza de Tomate 1 1/2 pieza de Aguacate de Aceite

1 1/2 cucharada cafetera de 1 1taza de Germen de 1 2 pieza de Chile
Ajo en polvo alfalfa poblando

1 3 pieza de Cebolla 1 6 cucharada sopera de 1 40 gramos de Queso
cambray Requeson panela

160 gramos de Quinoa

Procedimiento

1. Poner a cocer la Quinoa en agua.

2. En un sartén acitronar la cebolla con el aceite y el ajo, después agregas los vegetales
restantes junto con la quinoa.

3. tatemar el chile, y pelar.

4. rellenar el chile con el preparado de vegetales, quinoa y queso panela, al final poner como
cama el germen de alfalfa y agregar las cucharadas de requesén con el aguacate.

Miércoles Yogurt con manzanay crema de cacahuate

Snack 2

Ingredientes

1 12 pieza de 1 1 cucharada cafetera de 1 1 cucharada cafetera de
Manzana verde C d h n
golden rema 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.

| Miercoles Overnight oats con chocolate

Cena

Ingredientes

1 cocoa sin azucar al 1 1/2 taza de Hojuelas de 1 3/4.de taza de Yogurt griego
gusto avena 0% grasa
1 4 piezas de fresas 1 15 piezas de Almendras

Procedimiento

1. La noche anterior, poner en un recipiente las hojuelas de avena con yogurt, cocoa y un
chorrito de agua.

2. Dejar reposar en el refrigerador.

3. Por la mafana, agregar almendras y la fruta fresca antes de servir.
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Jueves

Desayuno

Tacos de requeson

Ingredientes

1 1/3 de pieza de Aguacate 1 1 pieza de 1 1 cucharada de servir de
hass Jitomate Frijol molido

1 4 cucharadas sopera de 1 5 piezas de 1 1/4 de taza de Cebolla
Requeson promedio Tortilla de nopal blanca rebanada

1 1/2 de taza de Fruta picada

Procedimiento

1. Calentar las tortillas en el comal y agregar el requeson.
2. Cortar el aguacate y el tomate en rebanadas.

3. Acompaiiar con frijol molido.

Postre: fruta picada.

Nopal asado relleno de gueso panela

Snack 1

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

Alambres de pollo

Comida

Ingredientes

1 2/3 de pieza de 1 1 taza de Cebolla blanca 1 1 pieza de Calabacita
Aguacate madiano rebanada alargada cruda

1 1 pieza de Pimiento 1 3 piezas de Tortilla de 1 140 gramos de Pechuga
rojo crudo chico maiz de pollo sin piel cruda

1 1 1/2 de cucharada
cafetera de Aceite de
canola

1 1 pieza de Pimiento
verde crudo chico

Procedimiento

1. Cortar los ingredientes en tiras.

2. Cocinar la cebolla en un sartén, afiadir el pollo y después los vegetales.
3. Acompahfar con tortilla y aguacate.
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Jueves

Snack 2

Tostada con dip de requeson

Ingredientes
1 2 piezas de Tostada de 1 31 gramos de 1 1 cucharada sopera de
maiz horneada Requeson promedio Semilla de calabaza

Procedimiento
1. Servir las tostadas con el requeson, semillas y sal.

Cena

Ingredientes
1 1/2 de pieza de Calabacita 1 2 piezas de Tortilla 1 64 gramos de Pechuga
alargada cruda de maiz de pavo

1 3 cu_charada}s cafetera de 1 1 pieza de Naranja
Aceite de oliva

Procedimiento

1. Picar la verdura y saltearla en un sartén con mantequilla.
2. Agregar la pechuga de pavo y cocinar a fuego medio.

3. Acompahnar con tortillas y una naranja.

Viernes Quesadilla flor de calabaza

Desayuno
Ingredientes
' 1/2 taza de Cebolla 1 i;gzbaag: Flor de 1 ig;;::arada cafetera de
1 6 piezas de Tortilla 1 60 gramos de Queso
delgaditas Oaxaca light

Procedimiento

1. Retirar el tallo, el pistilo y lavar las flores.

2. Agregar un poco de aceite al sartén y anadir la cebolla, dejar acitronar cuando cambie de
color agregar la flor de calabaza.

3. Calentar las tortillas, agregar el queso y el preparado de flor.
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Viernes

Snack 1

Barrita de cereal y almendras

Ingredientes
1 1 pieza de Barrita de cereal de 90 calorias 1 13 piezas de Almendras

Procedimiento
1. Acompaiiar la barrita con almendras.

Alambre Tradicional

Comida
Ingredientes
1 1/2 taza de Cebolla 1 1 pieza de Platano 1 1 pieza de Pimiento rojo
1 1 1/2 cucharada cafetera 1 3 piezas de Tortillas 1 60 gramos de Queso
de Aceite delgaditas Oaxaca light

1 105 gramos de Ternera

Procedimiento

1. Lavar y cortar los vegetalesEn un sartén a fuego medio, asar los vegetales y la carne.
2. Una ves listo integral el queso Oaxaca y dejar derretir.

3. Postre: Platano.

Papitas cambray con queso panela

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 cucharada sopera de 1 6 piezas de Papa 1 40 gramos de Queso
Mantequilla cambray panela

Procedimiento
1. En una olla con agua poner a cocer la papas cambray.
2. Una ves listas agregar mantequilla y queso panela.
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Viernes

Cena

Quesadilla en tortilla de nopal

Ingredientes

1 1/2 taza de Verdura 1 1/2 pieza de Aguacate 1 1 pieza de

Mixta Naranja
1 6 pieza de Tortilla de 1 60 gramos de Queso Oaxaca
nopal light

Procedimiento

1. Poner en el Sartén las Tortillas de Nopal, y Agregar el Queso Oaxaca Una ves listas,
agregar el aguacate y acompfiar con las verduras mixtas.

2. Postre: 1 Naranja.

Avenapay de manzana

Desayuno

Ingredientes
1 1taza de Manzana

1 Canelay vainilla al gusto 1 1/3 taza de Avena N

1 14 pieza de Mitades de 1 75 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.

Sabado Berenjenas con tomate y mozzarella

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 1piezade

1 1/2 pieza de Papa Aceite de oliva Jitomate bola

1 15 gramos de Queso .
mogzarella reducido en grasa 1100 gramos de Betenjena
Procedimiento

1. Cortar la berenjena, el tomate y la papa en rodajas.

2. Colocar en capas y espolvorear el queso por encima.

3. Untar la mezcla con aceite y sazonar con algunas hojitas de albahaca y ajo.
4. Hornear a 180 °C por 15 minutos.
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Comida

Ensalada de frijoles

Ingredientes
1 2 pieza de Tortillas

1 1 pieza de Tomate 1 1 pieza de Aguacate delgaditas
1 3 cucharada de servir 1 80 gramos de Pechuga de
de Frijoles pollo sin piel

Procedimiento
1. Cocer los frijoles ponerlos en un bowl e integrar los demas ingredientes.
2. Acompanar con tortillas delgaditas.

Rice cake con mantequilla de platano y cacahuate

Snack 2

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.

Cena

Ingredientes
1 1/2 de taza de Jugo de 1 3/4 de taza de Lenteja 1 28 gramos de Queso de
tomate cocida soya

1 1/3 de pieza de Aguacate
hass

Procedimiento
1. Cocer las lentejas al gusto con jugo de tomate.
2. Emplatar y decorar con queso vegano y aguacate.

Pagina 10/ 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
RODRIGO BURGOS CANALES EAT

Hotcakes de avena

Desayuno

Ingredientes

1 1taza de Avena en 1 1 pieza de Clara de huevo 1 1 cucharada cafetera

hojuelas de Aceite
1 1taza de Leche de 1 1 cucharada cafetera de 1 22.5 gramos de Carne
almendras sin aztcar Miel de jarabe sabor maple molida de pavo

Procedimiento

1) Licuar las hojuelas de avena y reservar.

2)-Enlalicuadora agregar la leche; huevo, esencia de vainilla al gusto y al final la harina de
avena. Reposar por 10 minutos.

4) Verter la mezcla en un sartén con poco aceite a fuego bajo y cocer el hotcake por ambos
lados.

5) Formar una salchicha con la carne molida cocinar hasta que esté dorada.

Domingo
Snack 1

Fast mix de zanahoria

Ingredientes
1 1 1/2 taza de zanahoria

1 jugo de limén al gusto 1 1 taza de pepino rallada

1 2 1/2 piezas de aceitunas negras 1 9 piezas de
sin hueso pistache

Procedimiento
1 Mezclar los ingredientesen un plato hondo:
2. Agregar jugo de limén al gusto.

Domingo Salmon en salsa de naranja

Comida
Ingredientes
1 3 piezas de 1 3 1/2 de cucharada cafetera de 1 1/2 de taza de Arroz
Naranja Aceite de oliva cocido
1 4 piezas de 1 3 cucharadas cafetera de Miel de 1 150 gramos de
Nopal crudo jarabe sabor maple Salmén fresco

Procedimiento

1) Colocar en un sartén el jugo de la naranja, asi como la miel de maple y hervir. Una vez que
llegue a ebullicion se cocina por 15 minuto a fuego bajo mas hasta formar una especia de
salsa. Fuera del fuego se afiade un poco de aceite y reservamos.

2)Horneamos el salmén a 200 °C durante 15 minutos.

3) Servir el salmén sobre una cama de nopales con la salsa encima, acompafiado de arroz.
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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.

Omelette y avena

Cena

Ingredientes

1 1/4 de taza de Fresa 1 2/3 de taza de Hojuelas 1 1/2 de taza de Espinaca
rebanada de avena cruda picada

1 1 pieza de Clara de 1 1 rebanada de 1 5 disparos de un segundo
huevo Pechuga de pavo Aceite en spray

1 1 pieza de Huevo
fresco

Procedimiento

1. Rociar un sartén con aceite en spray.

2. Anadir el huevo, dejar cocinar; cuando estée cocido anadir pechuga de pavo y espinaca y
formar un omelette.

3. Acompafar con avena con fresas.
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