PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
ALMA YADIRA VEGA EAT

Mango smoothie bow!

Desayuno

‘ Ingredientes

1 1/3 de taza de 1 1 cucharada sopera de _ \ 4 cucharadas cafetera de
Yogurt sin Granola con frura seca, baja Mantequilla de almendras
lacteos en grasas q

1 1/4 de taza de
Mango picado

Procedimiento
1. Licuar el mango con yogurt y vaciar en un bowl.
2. Anadir toppings de granola y mantequilla de almendras.

Lunes Tostadas horneadas con Hummus

Snack 1

Ingredientes
1 2 piezas de Tostada de maiz horneada 1 4 cucharadas cafetera de Hummus

Procedimiento
1) Untar el Hummus sobre las tostadas y servir.

Chop suey

Comida

Ingredientes
1 diente de ajo

1 salsa de soya al gusto picado al gusto

1 1/3 de taza de germen de soya

' 1/2 taza de elote 1 1taza de 1 1 1/2 tazas de brocoli, cebolla,
amarillo desgranado garbanzo zanahoria, chayote, pimiento
g cocido morrén y coliflor picados

1 2 1/2 cucharadas
cafeteras de aceite de
oliva

Procedimiento

1. Sofreir en un sartén el aceite de oliva con la cebolla y el ajo.

2. Cuando la cebolla se vuelva translicida agregar el resto de los ingredientes.
3. Agregar la salsa de soya con un poco de agua y tapar durante 8 minutos.
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Lunes

Snack 2

Manzana con mantequilla de mani

Ingredientes
1 1 pieza de Manzana 1 2 cucharadas cafetera de Mantequilla de cacachuate

Procedimiento
1) Cortar la manzana y untar la mantequilla de cacahuate.

Licuado de fresa con almendras

Cena

? Ingredientes

1 1 cucharada cafetera de Miel de ; 1 7 mitades
. 1 7 pieza de Almendras
abeja Nuez
1 11/2 taza de leche vegetal o leche 1 14 piezas medianas
light Fresas

Procedimiento
1 Licuar le leche de soyaylas fresas y laimiel de abeja:
2. Acompafar con las almendras y las nueces.

Martes Avena con platano y canela

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 taza de Avena en 1 1/2 pieza de

1 Canela al gusto hojuelas Platano

11 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.
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Zanahoria con hummus

Snack 1

Ingredientes
1 1 3/4 de taza de Zanahoria picada cruda 1 3 cucharadas cafetera de Hummus

Procedimiento
1) Cortar la zanahoria en bastones y servir acompafiada de Hummus.

Martes Tallarines con vegetales

Comida
Ingredientes
1 salsa teriyaki al gusto 1 1/2 taza de zanahoria 1 1/2 pieza de Calabacita
1 1/2 taza de 1 11/3 de taza de 1 2 cucharadas cafeteras de
champifndn cocido Tallarin cocido aceite de oliva

1 100 gramos de tofu

Procedimiento

1. Cortar los vegetales y saltear en un sartén con aceite de oliva.

2. Enuna olla a parte, cocinar la pasta con agua hasta que tenga una consistencia al dente.
3. Mezclar los vegetales y tallarines en la olla, agregar el tofu y la salsa teriyaki.

Pudin de chia con fruta

Snack 2

Ingredientes
1 1 taza de Fruta picada 1 1 cucharada sopera de Chia

Procedimiento

1. Hidratar las semillas de chia con agua.

2. Servir con fruta picada.

3. * Recuerda tomar suficiente agua durante el dia.
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Picadillo veggie

Cena

Ingredientes

1 1/4 de taza de 1 1/2 taza de Pimiento 1 1 taza de tomate, cebolla,
Zanahoria picada morrén diente de ajo (para salsa)

1 1taza de Espinaca 1 1 cucharada cafetera 1 1 1/2 taza de Champifién
cruda de Aceite de oliva rebanado

1 2 cucharadas soperas 1 5 piezas de Papa de
de guacamole cambray

Procedimiento

1. Licuar todos los ingredientes para la salsa de tomate y verterla en un sartén con aceite de
oliva.

2. Picar las verduras y agregarlas cuando la salsa esté a punto de ebullicion.

3. Servir con guacamole.

T Wiercoles Liouado Wocha Frappucino

Desayuno

Ingredientes
1 Café soluble y cacao en polvo 1 1/3 taza de Hojuelas 1 1/2 pieza de Platano
sin azlcar al gusto de avena congelado

1 1taza de Leche light o vegetal 1 8 pieza de Almendras

Procedimiento
1ukicuar todos los ingredientes, agregar hielo-al gusto:

Miércoles Zanahoria con hummus

Snack 1

Ingredientes
1 1 3/4 de taza de Zanahoria picada cruda 1 3 cucharadas cafetera de Hummus

Procedimiento
1) Cortar la zanahoria en bastones y servir acompafiada de Hummus.
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Comida

Aguacate relleno de soya

Ingredientes
1 1/2 pieza de Aguacate 1 2/3 taza de Soya cocida 1 1 pieza de Jitomate

1 1taza de Pepino 1 5 pieza de Tostadas de nopal

Procedimiento

1. Mezclar la soya cocida con los vegetales.

2. Condimentar con jugo de limén y pimienta.

3. Servir sobre el aguacate y acompanar con tostadas.

. Miercoles | Mangonadas |

Snack 2

Ingredientes
1 Tajin bajo en sodio al gusto 1 1 taza 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.

Ingredientes
1 11/2 de cucharada de servir 1 11/2 de pieza de 1 1 pieza de Jitomate
de Frijol molido Tortilla de harina deshidratado

1_1/2 de cucharada sopera de
Aguacate mediano

Procedimiento

1) Picar el tomate deshidratado y mezclar con los frijoles. Untar sobre una tapa de la tortilla y
sobre la otra colocar el aguacate y un poco de perejil. Sazonar con sal y pimienta al gusto.
3) Cocinar la quesadilla en un sartén antiadherente por ambos lados.
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Jueves Toast de champiinén con queso vegano

Desayuno

Ingredientes

1 11/2 de rebanada de Pan tostado 1 3 tazas de Champifion 1 1piezade
crudo entero Ajo
1 1 cucharada sopera de Queso 1 1 cucharada cafetera de
vegano untable Aceite

Procedimiento

1) En un sartén a fuego medio saltear los champifiones con el ajo.

2) Untar el queso sobre el pan tostado y colocar encima el champifion preparado y unas
hojitas de tomillo.

Pudin de chia con fruta

Snack 1

Ingredientes
1 1 taza de Fruta picada 1 1 cucharada sopera de Chia

Procedimiento

1. Hidratar las semillas de chia con agua.

2. Servir con fruta picada.

3. * Recuerda tomar suficiente agua durante el dia.

Jueves Tallarines con vegetales

Comida
Ingredientes
1 salsa teriyaki al gusto 1 1/2 taza de zanahoria 1 1/2 pieza de Calabacita
1 1/2 taza de 1 11/3 detazade 1 2 cucharadas cafeteras de
champifdn cocido Tallarin cocido aceite de oliva

1 100 gramos de tofu

Procedimiento

1. Cortar los vegetales y saltear en un sartén con aceite de oliva.

2. En una olla a parte, cocinar la pasta con agua hasta que tenga una consistencia al dente.
3. Mezclar los vegetales y tallarines en la olla, agregar el tofu y la salsa teriyaki.
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Jicama, zanahoria y almendras

Jueves

Snack 2

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

Procedimiento
1. Picar las verduras (agregar chile y limoén si se prefiere).
2..Acompafar con almendras.

Cena

1 1/2 de taza de Cereal de 1 1taza de Leche
1 1/2 de taza de Fruta picada maiz reventado con de coco sin azucar
azucar Silk

1 4 cucharadas cafetera de
Mantequilla de semilla de
girasol

Procedimiento
1) Colocar todos lo ingredientes en un bowl.

Picadillo veggie

Desayuno
Ingredientes
1 1/4 de taza de 1 1/2 taza de Pimiento 1 1 taza de tomate, cebolla,
Zanahoria picada morrén diente de ajo (para salsa)
1 1taza de Espinaca 1 1 cucharada cafetera 1 11/2 taza de Champifion
cruda de Aceite de oliva rebanado

1 2 cucharadas soperas 1 5 piezas de Papa de
de guacamole cambray

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes para la salsa de tomate y verterla en un sartén con aceite de

oliva.
2. Picar las verduras y agregarlas cuando la salsa esté a punto de ebullicion.
3. Servir con guacamole.
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Viernes

Snack 1

Botanita light

Ingredientes
1 Chamoy endulzado con Stevia o 1 1/3 taza de
Splenda y limén al gusto Zanahoria

1 1/2 taza de

1 1/2 taza de Jicama
Mango

1 1/2 taza de Pepino

1 15 pieza de
Totopos Susalia

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Chile poblano relleno de quinoa con salsa de aguacate

Ingredientes
1 sal, pimienta 'y

a0 de limén al 1 1/4 de pieza de 1 1/3 de pieza de
Jug papa picada aguacate hass
gusto
1 1/2 taza de 1 1/2 taza de I kl)/e zréi'zeanie
cebolla picada champifién crudo eren
picada
1 1 pieza de chile ! iacf:tc:raarzga 1 1 piezade
poblano . . diente de ajo
aceite de oliva
1 1 cucharada 1 2 cucharadas 1 2 cucharadas 1 2 cucharadas
sopera de chile soperas de soperas de soperas de
ancho picado cilantro cilantro cilantro

Procedimiento

1. En un sartén cocinar por 10 minutos los vegetales con el aceite de oliva, agregar la
quinoa, almendras, sal y pimienta al gusto.

2. Para la salsa, licuar el aguacate con jugo de limén al gusto, cilantro y una pizca de sal.
3. Rellenar los chiles desvenados sin piel con la mezcla del punto uno y servir sobre una
cama de salsa de aguacate.

Coctel de frutas y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 taza de mezcla de fruta picada 1 10 piezas de almendras
Procedimiento
1. Rebanar la fruta de tu preferencia y mezclar en un bowl.
2. Agregar almendras picadas o enteras.
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Viernes Fruta con yogurt sin lacteos y nuez

Cena

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 tazon.

Sabado Avena con platano y canela

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 taza de Avena en 1 1/2 pieza de

< 1 Canela al gusto hojuelas Platano

1 taza de Leche li .
! giio 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.

Mango y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1 taza de Mango 112 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompahfar la fruta con almendras.
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Tallarines con vegetales

Comida
Ingredientes
1 salsa teriyaki al gusto 1 1/2 taza de zanahoria 1 1/2 pieza de Calabacita
1 1/2 taza de 1 11/3 detazade 1 2 cucharadas cafeteras de
champifidon cocido Tallarin cocido aceite de oliva

1 100 gramos de tofu

Procedimiento

1. Cortar los vegetales y saltear en un sartén con aceite de oliva.

2. En una olla a parte, cocinar la pasta con agua hasta que tenga una consistencia al dente.
3. Mezclar los vegetales y tallarines en la olla, agregar el tofu y la salsa teriyaki.

Frappé de pifia colada

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 taza de Pifia 1 3/4 taza de Leche light 1 1 cucharada sopera de
congelada o de coco Coco rallado

1 2 pieza de Almendras

Procedimiento
1y kiicuar todos los ingredientes con hieloral-gusto:

Picadillo veggie

Cena

Ingredientes

1 1/4 de taza de 1 1/2 taza de Pimiento 1 1 taza de tomate, cebolla,
Zanahoria picada morrén diente de ajo (para salsa)

1 1taza de Espinaca 1 1 cucharada cafetera 1 1 1/2 taza de Champifion
cruda de Aceite de oliva rebanado

1 2 cucharadas soperas 1 5 piezas de Papa de
de guacamole cambray

Procedimiento

1. Licuar todos los ingredientes para la salsa de tomate y verterla en un sartén con aceite de
oliva.

2. Picar las verduras y agregarlas cuando la salsa esté a punto de ebullicion.

3. Servir con guacamole.
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Hotcakes de avena con platano sin lacteos

Desayuno
Ingredientes
1 1/2 de pieza de 1 3/4 de taza de 1 2 cucharadas cafetera de
Platano Avena en hojuelas Mantequilla de semilla de girasol

1 1 cucharada cafetera
de Mantequilla

Procedimiento

1) Licuar la avena hasta que tenga consistencia de harina.

2) Machacar el platano y revolver con la harina de avena. Se puede agregar vainilla y un
Tl chorrito de leche si es necesario.

3) Colocar en un sartén con un poco de mantequilla.

3) Servir con mantequilla de semilla de girasol.

Rollitos de mantequilla de mani

Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de Pan de papa 1 2 cucharadas cafetera de Mantequilla de cacachuate

Procedimiento
1) Con un rodillo aplanar el pan, untar la mantequilla de cacahuate y enrollar.
2) Rebanar en pequefias piezas y servir.

Domingo Zucchini en salsa de aguacate

Comida

Ingredientes

1 jugo de limon al 1 2/3 pieza de Aguacate

1 albahaca fresca al gusto

gusto mediano
1 2/3 de taza de soja 1 1 cucharada cafetera de 1 3 piezas de calabacita
cocida aceite de oliva alargada

1 12 piezas de
Tomate cherry

Procedimiento

1. Preparar la calabacita en forma de pasta, cocer y reservar.

2. Licuar el aguacate con el aceite de oliva hasta obtener una consistencia cremosa.
3. En un bowl, mezclar los ingredientes y agregar jugo de limén y albahaca al gusto.
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Snack 2

Quesadillas veganas

Ingredientes
1 3 piezas de Tortilla de nopal 1 30 gramos de Queso de soya

Procedimiento
1. Calentar las tortillas en un comal, agregar queso vegano de tu preferencia y dejar gratinar.

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.
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