PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
YOLANDA VENEGAS PINA EAT

Lunes

Desayuno

Omelette y avena

Ingredientes

1 1/4 de taza de Fresa 1 1/2 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 3 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 esté cocido afiadir pechuga de pavo y espinaca y
formar un omelette.

3. Acompafar con avena con fresas.

Plétano 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.

Lunes Milanesa de pollo con puré y ensalada

Comida

Ingredientes

1 105 gramos de 1 1 pieza de Papa cocida 1 1 taza de Mezcla de

Milanesa de pollo verduras
1 11/2 de taza de Fruta 1 2 1/2 de cucharada
picada cafetera de Aceite

Procedimiento

1) Preparar la milanesa de pollo en un sartén con un poco de aceite y condimentar al gusto.
2) Hervir la papa en agua para preparar el puré.

3) Preparar una ensalada con los vegetales.

Postre: Fruta picada.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
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Pan con alfalfa

Lunes

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 cucharada sopera de 1 1 pieza de Rebanada de 1 11/2 taza de Germen
Guacamole pan 45 kcal de alfalfa

1 30 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Untar el guacamole al pan, integral el queso, el germen de alfalfa y disfruta.

Tacos mexicanos

Ingredientes
1 3 piezas de Tortilla de maiz 1 60 gramos de

1 1ltazade Uva de 20 calorias Molida de res

1 1/2 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.

Fruta con yogurt sin Iacteos y nuez

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 de taza de Fruta 1 75 gramos de 1 1 1/2 de cucharada cafetera
picada Yogurt sin lacteos de Granola baja en grasa

1 3 cucharadas cafetera
de Nuez picada

Procedimiento
1) Colocar los ingredientes en capas en un tazén.
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Smoked salmon rice cake

Snack 1

Ingredientes
1 2 piezas de Galleta 1 35 gramos de Salmoén 1 1 1/2 de cucharada sopera de
de arroz ahumado Guacamole

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

Martes Parrillada de vegetales con salmén

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de Morron 1 1 pieza de Calabacita 1 1 taza de Brocoli
1 1 taza de Fruta 1 4 pieza de Tostadas de 1 150 gramos de
picada nopal Salmén

Procedimiento

1. Preparar los vegetales y el salmon a la parrilla.
2. Servircon tostadas.

3. Acompafar con fruta de postre.

Tostada de nopales con gueso

Snack 2

Ingredientes
1 1taza de Nopal 1 1 cucharada sopera de 1 11/2 pieza de Tostadas
cocido Guacamole Horneadas

1 25 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Poner a cocer los nopales y agregar el queso.
2. Una ves listo agregar a la tostada el guacamole y el guiso anteriormente preparado.

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
YOLANDA VENEGAS PIRA EAT

Tostadas de atin

Cena

Ingredientes

1 1/2 lata de Atun en 1 1/2 taza de Mezcla de 1 1 cucharada sopera de
agua drenado verduras Aguacate hass

1 1 cucharada cafetera 1 4 piezas de tostadas de
de mayonesa 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 limén si se prefiere.
3. Servir en tostadas con aguacate.

Miércoles Quesadillas con frijoles

Desayuno

Ingredientes
1 1 cucharada de servir 1 1 3/4 de cucharada 1 4 piezas de Tortilla de
de Frijol molido sopera de Guacamole maiz de 20 calorias

1 45 gramos de Queso
Oaxaca Lala Light

Procedimiento
1. Calentar las tortillas, poner queso Oaxaca para derretiry los frijoles.
2. Servir con guacamole.

T Wiercoles Jicara, zanahoria y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1taza de zanahoria 1 1taza de jicama 1 8 piezas almendras

Procedimiento
1. Picar las verduras (agregar chile y limon si se prefiere).
2. Acompanar con almendras.
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| Miércoles Pescado a la plancha con puré

Comida

Ingredientes
1 1 taza de Mezcla de verduras

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 pieza de Papa congeladas, cocidas sin sal

1 1 cucharada cafetera 1 120 gramos de 1 3 piezas de Tostada de maiz
de Mantequilla Filete de pescado horneada

1 1 cucharada sopera
de Crema

Procedimiento
1. Preparar el filete de pescado a la plancha.
2. Acompahfar el pescado con puré de papa con crema y mantequilla, verduras y aguacate.

| Miercoles Jicama con zanahoria

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 taza de Jicama
picada

1 1 pieza de Galletas

1 1/2 taza de Zanahoria picada habaneras

\ 1 pieza de Limon 1 4 cucharada cafetera de
P Semillas de hemp

Procedimiento

1uLbavary cortar la jicamay:la zanahoria:

2. Agregar el limén y las semillas de hemp, y acompanfar con la galleta habanera.

S hiercoles Sopa Minesirone

Cena
Ingredientes
1 1/4 de taza de Mezcla de 1 1/4 de taza de Jugo 1 1/4 de taza de Pasta
verduras de tomate cocida

1 1/2 de cucharada
cafetera de Aceite de
oliva

1_1/2 de taza de Alubia 118 gramos de Queso
cocida (chica o grande) parmensano

Procedimiento

1. En una olla a fuego medio poner el aceite y afadir verduras.

2. Agregar el jugo de tomate, agua y especias al gusto y dejar cocer.

3. Anadir la pasta y alubias previamente cocidas y servir con queso vegano tipo parmesano.
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Claras de huevo en salsa de tomate

Jueves

Desayuno

Ingredientes

1 1taza de Verdura

1 1 pieza de Tomate 1 1 pieza de Tortilla

mixta
1 1 cucharada sopera de 1 2 pieza de Papa 1 2 pieza de Claras de
Requeson Cambray huevo

1 11/2 cucharada cafetera de
Aceite

Procedimiento

1. Lavar el tomate y ponerlo a licuar agregar especias (al gusto).

2. En un sartén aparte, cocinar las claras de huevo y agregar la salsa de tomate previamente
licuada.

3. Poner a hervir las papas cambray.

4. Acompanfar con verduras mixtas, requeson y papas cambray.

Dip finas hierbas

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.

Jueves Chile relleno de carne

Comida

Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 3/4 taza de Arroz 1 1tazade Fruta

1 2 pieza de Chile poblano 1 150 gramos de Carne molida

Procedimiento

1. Poner el chile en un comal, quemar la piel y pelarlo.

2. Guisar la carne molida con salsa roja casera.

3. Rellenar el chile con la carne molida y acompafar con arroz y aguacate.
4. Acompafar con fruta como postre.
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Jueves

Quesadillas con jamén y espinacas

Snack 2
Ingredientes
' 1/4 de taza de Cebolla 1 1/2 rebanada de Jamon 1 ltazade
de pavo Espinacas
1 2 piezas de Tortilla de maiz de 1 17.5 gramos de Queso
20 calorias por pieza Oaxaca rallado

Procedimiento

1. Cocinar en un sartén la cebolla picada con las espinacas y el jamon.

2. Una vez que esten bien cocidos los ingredientes agregar el queso y tapar hasta que se
derrita.

3. Calentar la tortilla y rellenar con la mezcla.

Rajas con cremallight

Cena

Ingredientes
1 2 pieza de Chile

1 1/4 taza de Cebolla rebanada 1 1 pieza de tortilla poblano

1 2 cucharada sopera de 1 30 gramos de queso
Crema acida panela

Procedimiento

1. En un sartén con teflén, cocinar los vegetales cortados en julianas.
2:Agregar la crema aciday el queso panela:

3. Cocinar por 8 minutos mas.

4. Servir con tortilla.

Claras de huevo en salsa

Desayuno

Ingredientes

1 1 pieza de Jitomate bola 1 1/3 de pieza d(_a 11 guchargda de servir de
Aguacate madiano Frijol molido
12 piezas de Tostada de 1_2 piezas de Clara de 1 1/2 de cucharada
nopal horneada huevo cafetera de Aceite

Procedimiento

1. Cocinar las claras (estilo huevo revuelto). Preparar una salsa con el tomate y agregarla
casi al terminar su coccion.

2. Acompanar con frijoles y aguacate.
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Viernes Toronja con almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de Toronja 1 10 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Agregar un sobre de endulzante artificial en caso necesario.

Piernade pollo con pimiento y arroz

Comida
Ingredientes
1 11/3 de pieza de Pierna de pollo 1 10 piezas de Papa de 1 1/4 de taza de
con piel cocida cambray Arroz cocido

1 1 pieza de Pimiento rojo crudo

chico 1 1taza de Uva

Procedimiento

1) Precalentar el horno a 200 °C.

2) Cortaren piezas grandes los vegetales'y las papas:

4) Colocar en un molde para hornear junto con la pierna de pollo y un poco de romero.
Cocinar con un poco de agua por 30 minutos, o hasta que el pollo esté bien cocido.

Energy balls

Snack 2
Ingredientes
1 37 gramos de Yogurt 1 2 cucharadas cafetera 1 1 cucharada cafetera de
sin lacteos de Hojuelas de avena Mantequilla de cacachuate

11 cucharada cafetera
de Cococa en polvo

Procedimiento

1. Mezcla todos los ingredientes con sustituto de azucar (opcional* moler ligeramente la
avena).

2. Forma bolitas y déjalas refrigerar/congelar.
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Viernes

Cena

Claras de huevo, arroz, quinoa y pimiento

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 cucharada de servir de 1 11/2 cucharada cafetera
Pimiento Arroz integral de Aceite

! 3 piezas de Claras 1 15 gramos de Quinoa
e huevo
Procedimiento
1. Lavar y cortar el vegetal.
2. Poner a cocer el arroz y la quinoa en agua.
3. Una ves listo en un sartén agregar el aceite, las claras y los demas ingredientes.

Avenade chocolate con fresas

Desayuno

Ingredientes
1 Cacao en polvo sin 1 1/4 taza de Yogurt griego

B ) . 1 1/3 taza de Avena
azUlcar al gusto sin azucar

1 1/2 taza de Leche light o
vegetal

. 1 6 pieza de Almendras
1taz Fr i .
1 1 taza de Fresas picadas picadas
Procedimiento

1:Cocinar la avena con leche y agua, agregar el cacao:

2. Servir con fresas, yogurt y almendras.

Botanita light

Snack 1

Ingredientes

1 Chamoy endulzado con Stevia o 1 1/3 taza de « 1/2 taza de Pepino
Splenda y limén al gusto Zanahoria P
1 1/2 taza de 1 15 pieza de

1 1/2 taza de Jicama Mango Totopos Susalia

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
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Enchiladas suizas

Comida
N Ingredientes
1 salsa verde 1 1/3 de pieza de 1 1 cucharada sopera de crema
casera al gusto aguacate light
1 3 piezas de tortilla 1 30 gramos de queso 1 90 gramos de pechuga de pollo
de maiz oaxaca light desmenuzada

Procedimiento

1. Desmenuzar la pechuga de pollo previamente cocida.

2. Suavizar las tortillas de maiz para formar las enchiladas con el pollo (se pueden dorar en el
sarten sin aceite).

3. Agregar la salsa casera, crema, queso y aguacate.

Elote preparado

Snack 2

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de 1 1 1/2 pieza de Elote 1 30 gramos de Queso
Crema ligera entero panela rallado

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

Cena

Ingredientes
1 1 cucharada sopera de 1 1 piezade

1 Espinaca cruda al gusto
P 9 Guacamole Manzana

1 2 rebanada de pan integral 1 2 cucharada sopera de queso
(50 calorias) de cabra suave

Procedimiento

1. Mezclar las espinacas con el queso de cabra (cocinar en un sartén si se prefiere caliente).
2. Agregar el guacamole a la mezcla.

3. Formar un sandwich con el pan integral.

4. Postre: Una manzana .
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Cereal con leche

Desayuno

Ingredientes
1 3/4 taza de Cereal 1 1ltazade 1 2 cucharada cafetera de
Multibran Flakes Leche light almendra fileteada

Procedimiento
1. Servir en.un tazon el cereal, agregar la leche y almendra.

Domingo Edamames con ajonjoli

Snack 1

Ingredientes
1 1 1/2 tazas de edamames 1 1 1/2 cucharada cafetera de ajonjoli

Procedimiento

1. Colocar los edamames en una olla con agua, a fuego lento y con tapa por 15 minutos.

2. Escurrir.

3. Agregar el ajonjoli y si lo desea, servir con un poco de jugo de limoén, salsa de soja y tajin.

Domingo Milanesa de res encebollada

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de cebolla en 1 2/3 de pieza de 1 1 cucharada de servir de
julianas aguacate frijoles caseros sin aceite

1 1 cucharada cafetera de 1 1 pieza de + 2 pidl & Brtilla de maiz
aceite de canola manzana R

1 90 gramos de milanesa de
res a la plancha

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar la milanesa con la cebolla.
2. Servir acompafada de frijoles, aguacate vy tortillas.

3. Postre: manzana picada.
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Snack 2

Pan tostado con queso ricotta, fresay miel

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 1rebanada de Pan 1 11/2 piezas de fresa
miel integral rebanada

1 2 cucharadas soperas de
Queso ricotta

Procedimiento
1. Tostar el pan integral y untarlo con queso ricotta.
2. Cortar las fresas en finas rodajas y ponerlas encima, agregar un poco de miel.

Tostadas veganas

Cena

Ingredientes

1 35 gramos de Queso de 1 1/4 de taza de Frijol

1 3/4 de taza de Lechuga

soya promedio cocido
1 3 piezas de Tostada de 1 1 cucharada sopera de
maiz horneada Guacamole

Procedimiento
1. Untar frijoles a las tostadas y coronar con lechuga, guacamole y queso.
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