PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
FERNANDO GARCIA ROMO EAT

Lunes Pancakes de avena frutos rojos

Desayuno

Ingredientes

1 2/3 de taza de Hojuelas de 1 2 piezas de Clara de 1 1 pieza de Huevo
avena huevo fresco

1 11/2 de cucharada cafetera de 1 1/4 de taza de Fresa
Mantequilla 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.

Platano con queso cottage y almendra

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 1/2 cucharada cafetera de 1 4 cucharadas soperas de
platano almendra fileteada queso cottage

Procedimiento
1. Rebanar el platano, mezclar en un bowl con el queso cottage y adornar con almendra
fileteada.

Lunes Pastel de carne

Comida ingredientes

' 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Zanahoria 1 1/2 taza de Cebolla, ajo,
p g rallada chile
\ 3/4 taza de Arroz 1 1 pieza de Calabacita 1 2 pieza de Clara de
rallada huevo

1180 gramos.de Molida
de res

Procedimiento

1. Acitronar la cebolla y el ajo.

2. Mezclar en un recipiente las verduras ralladas, cebolla, clara de huevo y carne molida.
3. Sazonar al gusto.

4. Pasar la mezcla a un pedazo de papel aluminio y enrollar.

5. Poner en una charola y hornear por 45 minutos a 180°.

6. Acompafar con arroz y aguacate.
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Lunes

Snack 2

Tostada con dip de requesén

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.

Claras de huevo con esparragos

Cena

Ingredientes
1 3 hojas Lechuga

1 1pieza de Naranja 1 2 pieza de Tortillas i~
I ﬁup;%a e Clarasige I éﬁfc?mdoele 1 6 piezas de Esparragos

Procedimiento

1. Lavar y cortar los esparragos.

2. Poner a dorar los esparragos, y agregar las claras de huevo.

3. Ponerla hoja de lechuga:como cama y agregar encimalas claras de huevo con
esparragos.

4. Acompafar con Guacamole vy tortillas.

5. Postre: Naranja.

French toasty laite vegano

Desayuno

Ingredientes

1 11/4 de taza de Leche de 1 2 cucharadas cafetera de 1. 1 rebanada de Pan
soya Harina de trigo integral

1 2 disparos de un segundo 1 1 cucharada sopera 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 vegano en la mezcla por los dos lados por 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 aztcar (opcional) y 1 T de leche de soya
(agregar café opcional).
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Pay de limén

Snack 1
Ingredientes
1 Jugo de limon, vainilla y Stevia natural 1 5piezade 1 5 gramos de
o edulcorante al gusto Galletas Maria Nuez picada

1 6 cucharada sopera de Requeson

Procedimiento

1. Licuar el requeson con jugo de limoén 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.

5. Decorar con nuez picada.

Papa Rellena

Comida
Ingredientes
o taza ‘_j? 1 1 taza de Cebolla 1 2 pieza de Papa
Champifiones
1 40 gramos de Queso 1 41/2 cucharada cafetera 1 100 gramos de Pechuga
panela de Mantequilla de pollo sin piel

Procedimiento

1. En un sartén poner el agua para cocer las papas.

2. En un sartén aparte poner a cocer los champifiones y la cebolla.

3. Quitar un poco de relleno a las papas, agregar mantequilla y rellenar con champifiones,
cebolla'y el pollo previamente desmenuzado.

4. Rallar el queso y espolvorearlo.

Martes Avena coco-requeson

Snack 2

Ingredientes
1 164 gramos de Avena 1 31 gramos de 1 1 cucharada sopera de
cocida Requeson promedio Coco rallado

1 8 mitades de Nuez de la
india sin sal en mitades

Procedimiento
1. Servir la avena y agregar requeson, coco, nuez, endulzante permitido y canela (opcional).
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Bowl de Verduras asadas con pollo

Cena

Ingredientes

1 1/2 taza de Pimientos 1 1/2 pieza de Calabaza 1 12 tazade
Cebolla
: ’ 1 1piezade
1 1/2 taza de Brocoli 1 1/2 pieza de Papa Tortilla
1 31/2 cucharada sopera de 1 75 gramos de Pechuga de
Guacamole pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar los vegetales, y cortar al gusto.

2. En un Sartén poner a cocinar los vegetales junto con el pollo.
3. Servirlos en un Bowl, y acompafiar con guacamole.

4. Acompafas con tortilla.

| Miercoles Claras de huevo con esparragos y jamon

Desayuno
Ingredientes
1 2 pieza de Jamon de pavo ! ﬁup;\e/gas 0 Claras de ! gsp[:i):lzr?asg(;i
1 11/2 cucharada cafetera de 1 21/2 piezas de Pan
Aceite tostado

Procedimiento

1. Desinfectar los esparragos, y cortarlos.

2: Enun'sartén vaciar el'aceite y acitronar el jamén; después agregar las claras y los
esparragos.

3. Acompanfar con pan tostado.

| Miércoles Bocaditos de brocoli

Snack 1

Ingredientes
1 11/2 cucharada cafetera de 1 4 pieza de Galletas

1 1 taza de Brocoli Mantequilla Habaneras

1 40 gramos de
Queso panela

Procedimiento
1. Poner a desinfectar el brécoli y cocerlos a vapor con mantequilla.
2. Acompafiar con queso panela y galletas Habaneras.
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Poke bowl

Comida

Ingredientes
1 1/2 de taza de Pepino con
cascara rebanado

1 150 gramos de

1 1 taza de Arroz cocido .
Atun fresco

1 3 cucharadas sopera de 1 2 cucharadas sopera de 1 1/3 de taza de
Queso crema Guacamole Camote cocido

Procedimiento
1.Cocer el atun con el método saludable de tu preferencia.
2.Montar en un bowl con todos los ingredientes.

Miércoles Pudin de chia con fresas

Snack 2
Ingredientes
1 40 gramos de Yogurt sin 1 1/4 de taza de Leche 1 1/2 de taza de Fresa
lacteos de soya rebanada

1 1 cucharada sopera de
Semilla de chia

Procedimiento

1. Licuar las fresas y la leche con sustituto de azucar* (opcional).
‘_.(1 2. Incorporar el batido y/los demas ingredientes en un jar y revolver.

3. Dejar reposar en el refrigerador.

Peach pie Smoothie bow

Cena

Ingredientes

1 3/4 taza de Yogur

1 Vainilla, canela al gusto 1 2 pieza de Durazno

light
1 3 cucharada sopera de Granola 1 12 pieza de 1 50 gramos de Queso
baja en grasa Almendras cottage light

Procedimiento

1. Licuar 1 1/2 duraznos (pueden ser congelados) con el yogurt, queso cottage, vainilla y
canela.

2. Agregar hielos.

3. Servir en un tazén y decorar con 1/2 durazno por encima, granola y almendras picadas.
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Jueves

Desayuno

Sandwich de pollo y calabaza

Ingredientes

1 Calabacita al 1 1 cucharada cafetera de
1 Tomate al gusto
gusto Mayonesa
1 1 pieza de 1 2 pieza de Pan integral de 1 60 gramos de Milanesa
Manzana menos de 50 calorias de pollo

Procedimiento

1. Cortar la milanesa de pollo en tiras y cocinar a la plancha.

2. Cortar la calabaza en rebanadas a lo largo y cocinar a la pancha.
3. Formar un sandwich con el resto de los ingredientes.

4. Postre: Una manzana .

Palomitas caseras, uvas y cubitos de carne de cerdo

Snack 1

Ingredientes
1 2 tazas de Palomitas 1 50 gramos de Pierna

1 1/2 de taza de Uva .
sin grasa de cerdo

1 1/4 de cucharada cafetera
de Aceite

Procedimiento

1) Preparar las palomitas con un poco de aceite.
2) Cortar la pierna de cerdo en cubitos.

3) Servir acompafado de uvas.

Jueves Salpicén 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.
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Gotas de yogurt y fresa

Snack 2

Ingredientes
1 1 taza de yogurt 1 8 piezas de Fresas 1 9 piezas de
griego medianas Almendras

Procedimiento

1. Lavar y desinfectar las fresas.

2..Poner.el.yogurt.en.moldes.y.sumergir.la fresa; poner.en el congelador una noche antes.
3. Acompanar con almendras.

Ingredientes

1.1 taza de Zanahoria picada 1 1 taza de Pepino con 1 4 cucharadas sopera
cruda cascara rebanado de Crema acida

1 80 gramos de Pechuga de 1 1/2 de pieza de Papa 1 1/2 de pieza de
pollo sin piel cruda cocida Manzana roja

1 1 pieza de Galletas de maiz
horneadas sin grasa (salmas)

Procedimiento

1. Mezclar todos los ingredientes.
Acompanar con galletas horneadas.
Postre: manzana.

Taguitos de pancla Low-Carb

Desayuno

Ingredientes
1 /1 pieza de Clara de

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 pieza de Huevo L évo

1_4 rebanada de Jamén de 175 gramos de Queso
pavo panela light

Procedimiento

1. Poner el jamén a la plancha a que dore un poco.

2. Utilizar el jamon como sustituto de tortilla, rellenar con panela y huevo revuelto.
3. Acompafar con aguacate.
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Pasta con champiinén y queso panela

Viernes

Snack 1
Ingredientes
1 Vinagre balsamico, ajo 1 1/4 de taza de . .
picado y pimienta al Champifidn crudo ! IIUZapeleza de Jitomate
gusto entero guay
' 1/2 taza de Pasta cocida 1 1/2 cuc_harada pafetera 1 40 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.

Viernes Carne con brocoli oriental

Comida

Ingredientes
1 1_taza de Zanahoria i 1 taza de Arroz cocido 1 11/3de cucha_rada
picada cruda sopera de Aceite

1 120 gramos de

Milanesa de it s 1 1/2 de taza de Uva verde

1 2 tazas de Brocoli crudo

Procedimiento

1. Cortar los ingredientes en cubos.

2. Cocinar la carne en un sartén con un poco de aceite, afiadir las verduras y si se desea un
poco de salsa de soya baja en sodio.

3. Servir sobre una cama de arroz al vapor.

Postre: Uvas.

Brochetas de frutas con gueso

Snack 2

Ingredientes
1 12 piezas de 1 12 piezas de Fresa 1 36 gramos de queso mozzarella bajo
uva mediana en grasa

Procedimiento
1. Desinfectar la fruta.
2. En un palillo colocar una pieza de uva, fresa y queso.
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Viernes Claras de huevo con esparragos y jamoén

Cena
Ingredientes
1 2 pieza de Jamon de pavo 1 3 piezas de Claras de 1 6 piezas de
huevo Esparragos
1 11/2 cucharada cafetera de 1 21/2 piezas de Pan
Aceite tostado

Procedimiento

1. Desinfectar los esparragos, y cortarlos.

2. En un sartén vaciar el aceite y acitronar el jamoén, despues agregar las claras y los
esparragos.

3. Acompaniar con pan tostado.

Revueltos de huevo y tomate

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 de pieza de Jitomate 1 2 piezas de Tortilla de 1 2 piezas de Clara de
bola maiz huevo

1 1 cu_charada cafetera de 1 1 pieza de Huevo 1 1 pieza de Naranja
Aceite fresco

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2. Anadir el jitomate picado o licuado y el huevo.
3. Acompahfar con tortillas y naranja.

Pan tostado con claras de huevo y aguacate

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 pieza de Tomate 1. 1 pieza de Pan

1 1/3 de pieza de Aguacate huaje i stado

1 2 piezas de Clara de
huevo

Procedimiento
1. En un sartén antiadherente cocinar las claras de huevo.
2. Servir sobre el pan tostado con aguacate y tomate.
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Comida

Ensalada de atin con verduras y aguacate

Ingredientes
1 1/2 pieza de

1 jugo de limén al gusto 1 1/3 de pieza de aguacate platano

1 1taza de mezcla de 1 2 piezas de lata de

1 1 pieza de manzana

verduras atun en agua
1 2 cucharadas cafeteras 1 8 piezas de galletas
de mayonesa integrales (tipo habaneras)

Procedimiento

1. En un bowl mezclar el atin drenado con las verduras cocidas, el aguacate, jugo de limén y
mayonesa.

2. Acompafiar con galletas integrales.

3. Postre: manzana y platano picado.

Snack 2

Ingredientes

1 Canela al gusto 1 1/4' taza de Yogur griego sin 1 1/2 pieza de
azucar Pera
1 8 pieza de
Almendras

Procedimiento
1: Espolvorear la pera con'canela, ponerien un'molde y -hornear hasta que esté suave.
2. Servir con yogur y almendras por encima.

Sandwich turkey ranch

Cena
Ingredientes
1 1/2 taza de Germinado 1 1 Hoja de Lechuga .
de alfalfa romana 1 1 pieza de Jamon de pavo
1 2 rodajas de Tomate 1 2 piezas de pan de 1 _3cucharada sopera de
barra Aderezo ranch

1 30 gramos de Queso

1 3 rodajas de Cebolla
panela

Procedimiento
1. Poner a calentar las piezas de pan en el comal.
2. Integrar los vegetales y aderezo.
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Granola-Yogurt Bow

Desayuno

Ingredientes
1 94 gramos de 1 18 gramos de Granola con 1 4 cucharadas cafetera
Yogurt sin lacteos frura seca, baja en grasas de Nueces mixtas

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

Domingo Smoked salmon rice cake

Snack 1

Ingredientes
1 35 gramos de 1 2 cucharadas sopera de

2 piezas de Galle arroz i
1P | e Salmén ahumado Guacamole

1 1/2 de taza de Pepino con
cascara rebanado

Procedimiento
1. Montar un rice cake con aguacate, pepino, salmon, eneldo y alcaparras (opcional).

Domingo Pescado en salsa con arroz y verduras

Comida

Ingredientes

1 2/3 de pieza de 1 1/2 taza de Verduras 1 2 piezas de Jitomate
Aguacate hass cocidas bola

1 2 cucharadas sopera 1 2 cucharadas de servir de 1© 140 gramos de Filete
de Crema Arroz cocido de pescado

1 1taza de Elote
desgranado

Procedimiento

1. Preparar el filete de pescado a la plancha.

2. Licuar el tomate y sazonar al gusto.

3. Mezclar el pescado con salsa de tomate y crema.

4. Acompanfar con arroz, elote, verduras y rebanaditas de aguacate.
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Tostada con dip de requesén

Snack 2

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 4 piezas de Tortilla de maiz 1 75 gramos de

1 1ltazade Uva de 20 calorias Molida de res

1 3/4 de cucharada . .
cafetera de Aceite 1 1/2 de pieza de Jitomate
Procedimiento

1. Preparar la carne con un poco de aceite, el jitomate picado y condimentar al gusto.
2. Servir en taquitos con la tortilla de maiz.

Postre: uvas.
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