PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
ELVA SEPULVEDA ELIZONDO EAT

Huevo a la mexicana

Lunes

Desayuno
‘ Ingredientes
! 1 Pico de gallo al , 1 1 pieza de Claras

1/3 pieza de Aguacate

gusto de huevo
1 1piezade 1 3 pieza de Tortilla de nopal o Torti-
Huevo Regias Delgaditas

Procedimiento
1. Preparar el huevo con pico de gallo.
2. Acompanar con tortillas y aguacate.

Lunes 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 requesén y las almendras.

Tiradito de pulpo

Comida

Ingredientes

1 1/2 cucharada cafetera de

1 1/2 pieza de Aguacate 1 1 taza de Cilantro

Aceite
1 2 pieza de Limon 1 3 pieza de Chile jalapefio § pezadePapa
cambray
1 4 Pieza de Tostadas 1 6 pieza de Cebollita 1 65 gramos de Pulpo
Horenadas cambray cocido

Procedimiento

1. Lavar y cortar el chile jalapefio, las cebollitas y el cilantro.

2. En un bowl vaciar los vegetales previamente cortados junto con el pulpo y el aceite de
oliva, exprimirle 2 limones, sal pimienta (al gusto).

3. Servir en las tostadas Horneadas, acompaniar con aguacate y papas cambray.
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Cuadritos de queso y tostaditas de guacamole

Snack 2

Ingredientes
1 1 cucharada sopera de 1 3 piezas de Galletas 1 30 gramos de Queso
Guacamole Habaneras oaxaca light

Procedimiento
1. Cortar el queso.
2. Untar las galletas con el guacamole.

Cena

Ingredientes

1 1/2 pieza de Tomate 1 1 pieza de Pan tostado 1 1 pieza de Huevo
1 1 cucharada cafetera de 1 3 piezas de Papa 1 15 gramos de Queso
Aceite Cambray panela

Procedimiento

1. En un sartén cocinar el huevo y tomate.

2:Enel pan tostado montar el queso panelay:encimael huevo con tomate.
3. Acompaniar con papas cambray.

Tostadas de atin

Desayuno
Ingredientes
1 1/2 lata de Atan en 1 1/2 taza de Mezcla de 1 1/2 cucharada
agua drenado verduras cafetera de mayonesa

1_1 cucharada sopera de 13 piezas de tostadas de
Aguacate hass maiz o nopal horneadas

Procedimiento

1. Cocer las verduras y drenar el atun.

2. Colocar con el resto de los ingredientes en un bowl con un poco de limon si se prefiere.
3. Servir en tostadas con aguacate.
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Snack 1

Pan Tostado con Requeson

Ingredientes
1 1 pieza de Pan Tostado 1 2 cucharada sopera de Requeson

Procedimiento
1. Agregar requeson a la pieza de pan tostado.

Martes Pasta con aguacate y camarén

Comida
Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 2/3 taza de Espagueti 1 1 pieza de Calabacita
1 1 pieza de Pimiento 1 1 taza de Fruta 1 200 gramos de
morrén picada Camarones

Procedimiento

1. Cortar los vegetales en tiras muy delgadas y mezclar con la pasta.
2. Cocinar los camarones ySazonar al gusto.

3:Crear una salsa con aguacate, jugo de limon'y especias al gusto.
4. Mezclar todo.

5. Acompafiar con fruta de postre.

Martes Tunarice cake

Snack 2

Ingredientes
1 25 gramos de Atun en 1 1 cucharada sopera de

1 1pieza de Rice cake agua drenado Guacamole

1 1/4 de taza de Fresa
rebanada

Procedimiento
' 1. Afadir toppings de atin y guacamole al rice cake.
2. Acompahfar con fresas.
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Sandwich de atun con cottage

Cena

Ingredientes
1 Apio, cilantro, cebolla morada, limén y 1 1/4 taza de Queso 1 1/2 lata de
mostaza al gusto cottage light Atun

1 2 rebanada de Pan
1 1 cucharada sopera de Mayonesa integral 40kcal
Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes y servir sobre el pan.

| Miercoles Fetuccini con verduras

Desayuno

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de

1 1 taza de Brocoli crudo 1 1 pieza de Zanahoria .
Aceite

1 20 gramos de Fetuccini 1 40 gramos de Queso
crudo panela

Procedimiento

1. En un sartén con agua poner a cocer el fetuccini.

2. En un sartén aparte agregar el aceite y asar lo vegetales.

3. Servir los vegetales anteriormente cocinados sobre la pasta y espolvorear el queso panela.

| Miércoles Platano con yogurt griego

Snack 1

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.
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Comida

Vegan pesto pasta

Ingredientes
1 11/4 de taza de 1 36 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.

Miércoles Mangonadas

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.

Miércoles Omelet con champihones, cebolla y tocino

Cena
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 1rebanada de 1 1rebanada de Pan
crudo entero Tocino integral

Procedimiento

1) En un sartén colocar el tocino, la cebolla hasta que este 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.
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Jueves Avena con platano y canela

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 pieza de 1 1/4 taza de Avena en

1 Canela al gusto Platano hojuelas

1 3/4 taza de 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.

Postre de melon

Snack 1

Ingredientes

1 1/4 de taza de 1 11/2 de cucharada cafetera 1 11/2 de cucharada sopera
Melén de Amaranto tostado de Queso cottage

1 7 piezas de
Cacahuate

Procedimiento
12 Picar el melon.
2. Emplatar y afadir toppings de queso, amaranto, cacahuate y canela (opcional).

Jueves Salpicén de res

Comida

Ingredientes

1 1/2 de taza de Cebolla 1 1 1/2 de cucharada 1 1/3 de pieza de
morada rebanada cafetera de Aceite Aguacate madiano
1 5 piezas de Tostada de 1 82.5 gramos de Falda

1 1 pieza de Jitomate bola maiz horneada de res

1 11/2 de taza de Lechuga

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.
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Jueves Quesadilla con aguacate

Snack 2

Ingredientes

1 1 pieza de Tortilla de 1 22.5 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.

Sandwich de atiin

Cena

Ingredientes

1 49.5 gramos de 1 1 pieza de Pan de grano
Atun en agua ! ia#tla‘:ec:z ggcl\t;lzr%?\aesa entero de hasta 67 calorias
drenado y por pieza.

Procedimiento

1. Mezclar el atin con mayonesa y servir sobre los panes.
Postre: Naranja.

Licuado tropical

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 pieza de Platano 1 1/4 taza de Avena 1 1/2 taza de Mango picado

1 1taza de Leche light

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes.
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Viernes

Snack 1

Rice cake con mantequilla de platano y cacahuate

Ingredientes
1 1 pieza de rice cake 1 1 cucharada sopera de 1 1 1/2 cucharada cafetera de
(galleta de arroz) platano machacado 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.

Viernes Sopa de tortilla

Comida

Ingredientes

1 1/3 pieza de

1. Chipotle sin azucar al gusto 1 1/3 taza de Chayote

Aguacate
1 1 cucharada sopera de Crema 1 2 pieza de 1 4 pieza de Tostadas
acida Jitomate de nopal

1 120 gramos de Pechuga de pollo
desmenuzada

Procedimiento

1. Licuar los jitomates con suficiente agua y especias al gusto.

2. Hervir en una olla.

3. Agregar el chayote y pollo desmenuzado al caldo.

4. Trozar las tostadas y agregar a la sopa junto con crema, aguacate y chipotle al gusto.

Viernes Salty rice cake

Snack 2

Ingredientes

1 1 pieza de Rice cake 1 1/2 de rebanada de 1 11/2 de cu’charada sopera
Pechuga de pavo de Requeson promedio
1 1 cucharada sopera 1 1/4 de taza de Fresa
de Guacamole rebanada
§ - i ad Procedimiento
o B T 4 i 1. Aiadir toppings de requesén, guacamole y pavo al rice cake.
u

2. Acompahfar con fresas.
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Viernes

Cena

Quesadillas con espinacas

Ingredientes
1 1 cucharada sopera de 1 4 pieza de Tortillas

1 1taza de Espinaca Guacamole delgaditas

1 40 gramos de Queso
oaxaca ligth

Procedimiento
1. Poner a calentar las tortillas y agregar el queso junto con la espinaca.
2. Acompanar con guacamole.

Pan tostado con jamon

Desayuno
. Ingredientes
W 1273 de Espinad 1 1 1/2 rebanadas de Pan 1 2 rebanada de
P integral Jamon de pavo
1 11/2 cucharada sopera de 1 11/2 cucharada sopera
Queso cottage light de Aguacate

Procedimiento

1. Tostar el pan.

2. Utilizar el queso cottage :como sustituto de mayonesa:

3. Poner las espinacas y las rebanadas de jamon.

4. Poner por encima el guacamole y sazonar con pimienta al gusto.

Elote preparado

Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de Elote 1 1 cucharada cafetera de 1 30 gramos de Queso
entero Crema ligera panela rallado

Procedimiento
1. Untar el elote con la crema y espolvorear el queso panela.
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Comida

Pollo con champiiiones y arroz

Ingredientes
1 11/2 de taza de

1 1/2 de taza de Arroz 1 1 cucharada cafetera de .
: . . Champifion crudo
salvaje cocido Aceite
rebanado
1 2 cucharadas sopera 1 112 gramos de Pechuga 1 3 piezas de Tortilla de
de Crema acida de pollo sin piel cruda maiz de 20 calorias

Procedimiento

1. Cortar el pollo en cubos y cocinarlo.
2. Agregar la crema y champinones.
3. Acompanfar con arroz salvaje.

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 1pieza de jitomatg 1 1 pieza 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.

Cena

Ingredientes
1 1/2 pieza de

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Pico de gallo Papa
1 1 pieza de Pimiento verde 1 2 rebanada de Jamon de
chico pavo

Procedimiento
1. Picar la papa en cubos pequefos, cocinar junto con el morrén, pico de gallo y jamén.
2. Acompanar con aguacate.
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Yogurt con fresa, platano y nuez

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 de taza de 1 3/4 de taza de Yogurt

1 1/4 pieza de Platano Fresa light

1 2 cucharadas cafeteras de nuez
picada

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

Domingo Quesadilla con aguacate

Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de Tortilla de 1 22.5 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.

Alambres de pollo

Comlda Ingredientes

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

1 1/2 de pieza de . ’
Pmento moeno ! ZperadeTonlade 1 ggimnos e pechugs
chico p P

1 1/2 de pieza de 1 1/2 de cucharada
Pimiento verde crudo cafetera de Aceite de
chico canola

Procedimiento

1. Cortar los ingredientes en tiras.

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

Rice cake con mantequilla de platano y cacahuate

Ingredientes
1 1 pieza de rice cake
(galleta de arroz)

1 11/2 cucharada cafetera de
mantequilla de cacahuate

1 1 cucharada sopera de
platano machacado

Procedimiento
1. Machacar el platano y mezclar con la mantequilla de cacahuate hasta formar una crema.
2. Untar sobre el rice cake.

Domingo Tostada francesa con manzana

Cena

Ingredientes
1 1/4 taza de Leche

1 Vainillay canela al
gusto

1 1 rebanada de Pan
integral

light

1 1 pieza de Clara de
huevo

1 1/2 pieza Manzana verde
golden

1 7 mitades de Corazén de
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 porambos 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 gue sea suave).

6. Decorar por encima con la nuez picada.

g d
T
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