PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
LEMNA CECILIA AGUIRRE ELIZONDO EAT

Lunes

Desayuno

Sandwich turkey ranch

Ingredientes

1 1/2 taza de Germinado 1 1 Hoja de Lechuga 1 1 pieza de Jamon de pavo
de alfalfa romana
1 2 piezas de pan de 1 2 cucharada sopera de

1 2rodajas de Tomate barra 45 Kcal Aderezo ranch

1 15 gramos de Queso
panela

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

Mousse de papaya

Snack 1
Ingredientes
1 1 1/2 de cucharada 1 11/2 de cucharada
! 1{§a%ztaza de Pajiagn cafetera de Amaranto sopera de Queso
P tostado cottage

1 2 cucharadas cafetera
de Coco rallado

Procedimiento

1. Licuar la papaya con el queso y endulzante permitido (opcional). Agregar un chorrito de
agua de ser necesario.

2. Servir frio con toppings de amaranto y coco.

Lunes Parrillada de vegetales con salmén

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de Morrén 1 3/4 taza de Brocoli 1 1 pieza de Calabacita
1 1taza de Fruta 1 2 pieza de Tostadas de 1 120 gramos de
picada nopal Salmoén

Procedimiento

1. Preparar los vegetales y el salmén a la parrilla.
2. Servir con tostadas.

3. Acompaiiar con fruta de postre.
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Lunes

Snack 2

Almond milk mocha frappuccino

Ingredientes

1 1/2 de taza de Leche de 1 1 cucharada cafetera de 1 1/2 de taza de
almendras sin azucar Mantequilla de almendras Café negro

1 1 cucharada cafetera de 1 1/4 de taza de Fresa
Cocoa sin azucar rebanada

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo, canela y sustituto de azucar* (opcional).
2. Servir en un vaso; acompanar con fresas.

Tacos de panela con verduras

Cena

Ingredientes

1 1 pieza de Jitomate 1 1_taza de Espinaca cruda 1 3 piezas de Tortl!la de
picada maiz de 20 calorias
1 49.6 gramos de 1 1 3/4 de cucharada sopera
Queso panela de Guacamole

Procedimiento
1y Calentar las tortillas y:rellenar con queso panela:
2. Acompafar con rebanadas de jitomate, espinacas y guacamole.

Sandwich de atin

Desayuno

Ingredientes
1 49.5 gramos de
Atdn en agua
drenado

1 1 pieza de Pan de grano
entero de hasta 67 calorias
por pieza.

1 1 1/4 de cucharada
cafetera de Mayonesa

Procedimiento
1. Mezclar el atin con mayonesa y servir sobre los panes.
Postre: Naranja.
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Fresas con yogurt griego y nuez

Snack 1

Ingredientes
1 endulzante artificial (en caso 1 1/2 taza de 1 1/2 cucharada cafetera
necesario) al gusto fresa picada de nuez picada

1 2 cucharadas soperas de
yogurt griego

Procedimiento
1. Mezclar las fresas picadas con el yogurt y la nuez.
2. Agregar endulzante artificial si es necesario.

Martes Pozole vegano

Ingredientes

1 1/4 de taza de puré 1 1/3 de taza de maiz

Comida 1 orégano y sal al gusto de tomate po;olero precocido y
enjuagado
1 1/3 de taza de soya 1 1/2 taza de cebolla 1 1/2 taza de lechuga,
cocida picada cebolla y rabano picado
B h 1 1 pieza de diente de 1 1 pieza de tortilla de maiz
1 1 pieza de chile ancho ajo de 20 calorias

1.1 1/2 taza de
champifiones curdos
rebanados

1 2 cucharada cafetera
de aceite de oliva

Procedimiento

1..En.un sartén colocar el aceite de oliva con la cebolla, chile ancho, ajo y puré de tomate,
cocinar por 5 minutos y pasar a la licuadora con un poco de agua.

2. En una olla agregar el maiz pozolero, los champifiones, la soya y la mezcla de la licuadora.
3. Dejar que los ingredientes se integren y condimentar con sal y orégano al gusto.

4. Servir acompanado de lechuga, cebolla, rabano picado, jugo de limon al gusto y tortilla.

Platano con queso cottage y almendra

Snack 2

Ingredientes
1 1/3 de pieza de 1 1 cucharada cafetera de 1 2 1/2 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.
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Ensalada de verdura con claras de huevo

Cena
Ingredientes
1 1/2 pieza de Chayote 1 1/2 pieza de Papa ! %;;Zi%g:
1 2 pieza de Claras de 1 21/2 cucharada sopera de
huevo Guacamole

Procedimiento

1. Lavar y cortar los vegetales en julianas (en forma de tiras)En una vaporera o sartén
normal, agregar los vegetales a fuego bajo y dejarlos cocer.

2. Poner a cocer las claras de huevo separado de los vegetales.

3. Servir la cama de vegetales y agregar encima las claras de huevo.

4. Acompafar con guacamole.

Miércoles Tacos de champifion con aderezo de chipotle

Desayuno Ingredientes
1 2 tazas de Champifion 1 3 piezas de Tortilla de : .
crudo entero maiz de 20 calorias 1 1pjggn de Ajo
1 1/4 de taza de Jugo de 1 1 cucharada sopera de 1 1/2 de cucharada
naranja natural Chile chipotle en adobo cafetera de Aceite
1 1 cucharada cafetera de 1 1/4 de taza de Col morada
Mayonesa vegana cruda picada

Procedimiento

1) En un sartén cocinar los champifiones con €l jugo de naranja y agregar un poco de agua
hasta que estén suaves.

2) Posteriormente pasarlos a un sartén con un poco de aceite, ajo y hojas de laurel.

3) Mezclar la mayonesa con el chipotle en adobo.

4) Servir en taquitos acompafnados de la salsa de chipotle preparada y col morada.

| Miércoles Mug-Cake

Snack 1
Ingredientes
1 Canela, vainilla y polvo para 1 1/4 pieza de Platano 1 1 pieza de Clara de
hornear al gusto maduro huevo

118 gramos de Avena

Procedimiento

1. En una taza, machacar el platano con un tenedor.
2. Agregar la clara, avena y condimentos al gusto.
3. Mezclar bien.

4. Meter al microondas por 2 0 3 minutos.
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Comida

Pescado en salsa con arroz y verduras

Ingredientes

1 1/2 taza de Verduras

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 pieza de Tomate

cocidas
1 1 cucharada sopera de 1 2 cucharadas de servir de 1 100 gramos de Filete
Crema Arroz cocido de pescado

1 1/4 de taza 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. Acompanar con arroz, elote, verduras y rebanaditas de aguacate.

Miércoles Chocolate, galletas marias con queso crema

Snack 2

Ingredientes

1 1/2 taza de leche 1 1/2 cucharada sopera de 1 1 cucharada sopera de
light Queso crema light cocoa sin azucar Hershey
1 2 piezas de

Galletas marias

Procedimiento
1. Mezclar la leche con el cacao.
: 2. Acompanfar con galletas marias y queso crema.

| Miércoles Sincronizadas

Cena

Ingredientes

1 1ltazade \ 1 pieza de Jitomate quaie 1 1 cucharada sopera
Espinacas P guay de guacamole

1 4 piezas de tortillas de maiz
delgaditas (20 calorias por
pieza)

1 2 rebanadas de
Jamon de pavo

1 12 gramos de queso
oaxaca light

Procedimiento

1. Calentar las tortillas.

2. Colocar el queso Oaxaca, jamoén y espinacas entre las tortillas para formar las
sincronizadas (si se prefiere se puede calentar previamente en un sartén el queso, jamén y
espinacas).

3. Acompafar con guacamole y jitomate en rebanadas o en salsa.
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Jueves

Desayuno

Chilaquiles con jitomate

Ingredientes

1 30 gramos de Totopos 1 3/4 de pieza de 1 30 gramos de Pechuga sin
de maiz Jitomate bola piel desmenuzada

1 2 cucharadas cafetera 1 1 cucharada
de Queso fresco cafetera de Aceite

Procedimiento

1. Cocer el tomate, licuar y condimentar al gusto para preparar la salsa.

2. Cocer el pollo en agua y desmenuzar.

3. Servir en un plato los totopos agregar el pollo y la salsa y adornar con el queso fresco

Jueves 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 requeson y las almendras.

Jueves Pollo en salsa con elote

Comida
Ingredientes
1 3/4 de taza de Elote 1 1/2 de pieza de Jitomate 1 2 piezas de Tostada de
desgranado guaje o saladet maiz horneada

1 4 cucharadas sopera de 1 120 gramos de Pechuga 1 _1/4 de pieza de Chile
Guacamole de pollo poblano

1 1/2 de pieza de
Manzana

Procedimiento

1) En una olla cocer el pollo y desmenuzarlo.

2) En un sartén preparar salsa de jitomate condimentada al gusto, agregar el pollo y el elote
hasta integrar los ingredientes completamente.

3) Acompafar con tostadas y guacamole.
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Rice cake con fresay cacahuate

Jueves

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de Galletas de 1 1/4 de taza de 1 1 cucharada cafetera de
arroz Fresa rebanada Mantequilla de cacachuate

1 2 cucharadas sopera de
Requeson promedio

Procedimiento
1) Colocar los ingredientes sobre la galleta de arroz.

Jueves Papitas con morrén

Cena

Ingredientes

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

Procedimiento
12 Picarla papa en cubos pequefios, cocinar junto.con-el morron, pico de gallo y jamon.
2. Acompafar con aguacate.

Viernes Omelet con champifones, cebolla y tocino

Desayuno

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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Viernes Pan con mermeladay queso cottage

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 cucharada sopera de 1 1rebanada de Pan 1 2 cucharadas soperas
Mermelada baja en azucar integral 45kcal Queso cottage

1 4 piezas de Almendras

Procedimiento
1. Untar el queso cottage y la mermelada sobre el pan tostado.
2. Acompanar con almendras.

Viernes Taquitos de pollo

Comida

Ingredientes
1 1/3 taza de Cebolla

1 Salsa casera al gusto 1 1/3 pieza de Aguacate T hada

1 2 pieza de Tortilla
de maiz

1 1 cucharada sopera de

Crema 4cida 1 1 pieza de Jitomate

1 120 gramos de Pechuga de

1 3tazade Lechuga pollo desmenuzada

Procedimiento
1. Calentar las tortillas y formar los taquitos con el resto de los ingredientes.

Viernes Pan con queso crema, peray canela

Snack 2
Ingredientes
1 canela en polvo al gusto 1 1/2 cucharada sopera 1 1/2 cucharada cafetera
de queso crema de almendra fileteada
1_1 pieza de pan tostado 120 gramos de pera
integral de 50 calorias finamente picada

Procedimiento

1. Untar el queso crema sobre el pan.

2. Colocar encima las rebanadas de pera, posteriormente agregar la almedra y canela en
polvo al gusto.
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Cereal con leche

Viernes

Cena

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

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

Sabado Tostada francesa con manzana

Desayuno ared
gredientes
1 Vainillay canela al 1 1/4 taza de Leche 1 1/2 pieza Manzana verde
gusto light golden
1 1 rebanada de Pan 1 1 pieza de Clara de 1 7 mitades de Corazon de
integral huevo nuez

Procedimiento
1. Picar la manzana en cubitos y mezclarla con canela (Opcional: Agregar unas gotitas de

£=> limén).
Pr ‘7 2. Batir con un tenedor la clara de huevo con leche, vainilla 'y canela.
.&@/ N 3. Remojar la rebanada de'pan en la mezcla de huevo por.ambos 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.

Parfait de pifia

Snack 1
Ingredientes
. 1 11/2 de cucharada 1 1 1/2 de cucharada
1 21 gramos de Pifa
icada cafetera de Amaranto sopera de Queso
P tostado cottage

1 1 cucharada cafetera
de Coco rallado

Procedimiento
1. Picar la pifia.
2. Emplatar y anadir toppings de queso, amaranto, coco y canela (opcional).
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Sabado Bowl de pollo con quinoa y aderezo balsamico

Ingredientes

1 60 gramos de 1 80 gramos de Milanesa de

1 1/2 de pieza de Limon real

. Quinoa pollo cruda
Comida
' 1 pieza de Aionioli 1 2 cucharadas cafetera de 1 2 cucharadas cafetera de
P Jon) Aceite de oliva vinagre balsamico
1 1taza de Lechuga 1 4 piezas de Jitomate 1 1 cuq_harada sopera de
cereza Perejil crudo picado

120 gramos de
Queso fresco

Procedimiento

1) En una olla cocer la quinoa con caldo de pollo por 15 minutos, revolver suavemente con
un tenedor y afadir el jugo de limon.

2) En un sartén antiadherente colocar el ajo picado con un poco de aceite y la milanesa de
pollo en tiras.

3) Cortar el queso en cuadritos.

4) Preparar un aderezo con el aceite de qliva y vinagre balsamico.

5) En un bowl colocar la lechuga picada el el fondo, la milanesa de pollo, quinoa, jitomate y
queso fresco. Aderezar con la mezcla y perejil encima.

Zanahoria con imén y chile

Snack 2

Ingredientes
1 Limén, Tajin bajo en sodio, chamoy
endulzado con Stevia,o Splenda al
gusto

1_3/4 taza de 1 14 pieza de
Zanahoria rallada Cacahuate natural

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Cena

Ingredientes
1 1/2 de pieza de

1 1/2 de taza de Cebolla 1 2 1/2 de cucharada o
Pimiento verde crudo
blanca rebanada sopera de Guacamole chico
1 50 gramos de Pechuga 1 1/2 de pieza de Papa
de pollo sin piel cruda picada

Procedimiento
1. Cocinar la pechuga de pollo y cortarla en tiras.
2. Acompahnar con pimiento, papa y cebolla cocinados al sartén.
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Desayuno

Tacos de rajas con queso panela

Ingredientes
1 1 pieza de Chile 1 1 cucharada sopera de 1 3 piezas de Tortillas
poblano Crema light delgaditas

1 40 gramos de Queso
panela

Procedimiento

1. Partir el queso panela en cuadritosPoner el chile poblano en la lumbre y después quitarle
las semillas y partirlo en rajasPoner los ingredientes en un sartén a guisar y agregar la
cremaHacer los taquitos con el guiso.

Naranjas y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 2 piezas de Naranja 1 7 piezas de Almendra

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.

Domingo Salmon en salsa de naranja

Comida
Ingredientes
1 2 piezas de 1 2 cucharadas cafetera de Aceite de 1 1/4 de taza de Arroz
Naranja oliva cocido
1 2 piezas de 1 2 cucharadas cafetera de Miel de 1 97.5 gramos de
Nopal crudo jarabe sabor maple Salmoén 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

Ingredientes

1 1/2 taza de Pifia congelada

1 1 cucharada sopera de Coco
rallado

Frappé de pifia colada

1 1/2 taza de Leche light o 1 1 piezade
de coco Almendras

) ientes .
M ~ 1/4 de taza de Yognl*
0% grasa

1 1 1/2 cucharadas
queso cottage |

Procedimiento

eza de
ano prisco




