PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
EVA NOHEMI NAVA VEGA EAT

Lunes

Taquitos de huevo, pavo y espinaca

Desayuno
Ingredientes
1 1taza de Espinaca 1 3 piezas de Tortilla de maiz 1 2 piezas de Clara
cruda picada de 20 calorias de huevo
1 1 rebanada de 1 1 cucharada cafetera de

Pechuga de pavo Aceite de oliva 1 1 pieza de Naranja

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2. Anadir la espinaca, el pavo y las claras de huevo y dejar cocinar a fuego medio.
3. Calentar las tortillas y hacer taquitos.

4. Acompanfar con naranja.

Lunes Quesadilla Mozzarella

Snack 1

Ingredientes

. . 1 21 gramos de Queso
1 2 piezas de Tortilla de Mozzarella reducido en 1 1 cucharada sopera

maiz de 20 calorias de Guacamole
grasa

Procedimiento
1. Calentar las tortillas y afiadir el queso.
2./Acompafar con guacamole.

Lunes Pierna de pollo con pimiento y arroz

Comida
Ingredientes
1 1 pieza de Pierna de pollo con 1 5 piezas de Papa de 1 1/4 de taza de Arroz
piel cocida cambray cocido

1 ih?é%za de Pimiento rojo crudo \ 1taza de Uva
Procedimiento

1) Precalentar el horno a 200 °C.

2) Cortar en 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.
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Ensalada de frutas y queso

Snack 2

Ingredientes
1 3/4 de taza de Fruta picada 1 40 gramos de Queso fresco

Procedimiento
1. Picar la fruta y acompafar con queso fresco.

Cena

Ingredientes

1 35 gramos de Totopos 1 3/4 de pieza de 1 37.5 gramos de Pechuga
de maiz horneados Jitomate bola sin piel desmenuzada

1 2 cucharadas cafetera 1 1 1/4 de 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

Chilaguiles con jitomate

Desayuno

Ingredientes

1 35 gramos de Totopos 1 3/4 de pieza de 1 37.5 gramos de Pechuga
de maiz horneados Jitomate bola sin_piel desmenuzada
1_2 cucharadas cafetera 11 1/4 de 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
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Martes Rollitos de calabaza con queso panela

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 3 piezade

1 1/2 pieza de Calabaza Aceite Habaneras

1 35 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Lavar y cortar la calabaza en laminas, agregar el queso, enrollar y ponerlo a cocer.
2. Acompanar con galletas habaneras.

Bowl Arroz con pollo y espinaca

Comida
Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de ' 1taza de Arroz 1 2tazade
Ajo en polvo Espinaca
1 3 cucharada cafetera de 1 140 gramos de Pechuga de
Aceite pollo sin piel

Procedimiento

1. En un sartén poner a cocer el arroz y agregar el ajo y sal al gusto.

2:Ponera cocer la pechuga de pollo y desmenuzar:

3. Una vez preparado el pollo y el arroz agregarlos a un sarten y agregar un caldo de pollo
junto con las espinacas.

Salty rice cake

Snack 2

Ingredientes

1 1 pieza de Rice cake 1 1/2 de rebanada de 1 11/2 de cupharada sopera
Pechuga de pavo de Requeson promedio
1 1 cucharada sopera 1 1/4 de taza de Fresa
de Guacamole rebanada

Procedimiento
1. Ahadir toppings de requesén, guacamole y pavo al rice cake.
2. Acompafar con fresas.
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Martes Cereal con fresas y huevo revuelto

Cena

Ingredientes

1 1taza de Leche de 1 1/4 de taza de Fresa 1 3/4 de taza de
almendras sin azucar rebanada Hojuelas de maiz
1 1 pieza de Huevo entero 1 1/4 de cucharada
fresco cafetera de Aceite

Procedimiento
1) Preparar el cereal con la leche y las fresas.
2) Acompanar con huevo revuelto.

m Huevo revuelto y licuado de fruta

Desayuno
Ingredientes
1 70 mililitros de Leche 1 3/4 de taza de 1 2 piezas de Tortilla de maiz
Deslactosada light Fruta picada de 20 calorias
1 1 rebanada de Pechuga de 1 1 pieza de Huevo 1 2 disparos de un segundo
pavo fresco Aceite en spray

Procedimiento

1. Licuar fruta permitida con leche y servir frio.

2:Calentar un sartén a fuego medio con @aceite enspray:

3. Cocinar el huevo con pechuga de pavo y acompanar con tortilla de maiz 20 kcal o tortilla
de nopal.

| Miércoles Papitas cambray con gueso panela

Snack 1
: K Ingredientes
e 1 1/2 cucharada sopera de 1 5 piezas de Papa 1 30 gramos de Queso
Mantequilla cambray panela

Procedimiento
1. En una olla con agua poner a cocer la papas cambray.
2. Una ves listas agregar mantequilla y queso panela.
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| Miércoles Tacos de bistec con papa

Comida

Ingredientes

1 1/2 de pieza de 1 1/4 de pieza de Papa 1 3 piezas de Tortilla de
Jitomate bola cocida maiz
1 1 1/2 de cucharada 1 2 cucharadas sopera de

' 90 gramos de Bistec cafetera de Aceite Guacamole

Procedimiento
1. Cocinar la carne y montar taquitos.
2. Acompanar con verdura, papa y guacamole.

Dip finas hierbas

Snack 2

Ingredientes
1 11/2 de pieza de Tostada 1 31 gramos de 1 1/2 de cucharada sopera
de maiz horneada Requeson promedio de Queso crema

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes con finas hierbas y acompafar con tostadas horneadas.

Cena

Ingredientes
1 1 1/2 cucharada de

1 1 pieza de Pimiento 1 1 pieza de Calabaza sdbil de Arroz
1 2 cucharada cafetera 1 11/2 cucharada cafetera 1 60 gramos de Pechuga
de Salsa de soya de Aceite de oliva de pollo sin piel

Procedimiento

1. Poner a calentar en un sartén el aceite , agregar el pollo y sufreir 3 min, agregar el
pimiento verde y la calabaza, sazonar con ajo al gusto.

2. Mezclar en el sartén la salsa de soya.

3. Pasar el pollo y las verduras a un bowl y mezclar con el arroz y jugo de limén al gusto.
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Jueves

Desayuno

Taquitos de deshebrada

Ingredientes
1 1/4 de taza de 1 1/4 de taza de 1 4 piezas de tortillas de nopal o
verduras al gusto salsa casera tortillas de maiz de 20 calorias

1 60 gramos de Carne
para deshebrar

Procedimiento

1. En un sartén cocer las verduras y agregar la carne.
2. Preparar los taquitos con las tortillas.

3. Acompafar con salsa casera sin aceite.

Quesadillas veganas

Snack 1

Ingredientes
1 2 piezas de Tortilla de nopal 1 21 gramos de Queso de soya

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

Picadillo facil

Comida

Ingredientes

1 1/2 de pieza de 1 170 gramos de Papa 1 3 piezas de Tortilla de maiz
Jitomate bola cocida de 20 calorias

190 gramos de 11 1/2 de cucharada
Molida de res cafetera de Aceite

Procedimiento

1. Moler el jitomate previamente cocido con agua.

2. Cocinar en un sartén con aceite la carne con la papa previamente cocida y el jitomate.
3. Acompanar con tortillas.
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Jueves

Snack 2

Snack de pepino con salmén

Ingredientes
1 1/2 de taza de Pepino con 1 30 gramos de 1 1/4 de cucharada sopera de
cascara rebanado Salmén Queso crema

1 3/4 de taza de Uva
Procedimiento

1) Rebanar el pepino, untar el queso crema y el salmén encima.
2) Acompafiar con uvas.

Ensalada de atiin y papa

Cena

Ingredientes
1 102 gramos de 1 1/2 de lata de Atdn en 1 1 cucharada cafetera de
Papa cocida agua drenado Mayonesa

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes; agregar pimienta y eneldo (opcional).

Pancakes de avena frutos rojos

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 de taza de Hojuelas de 1 3 piezas de Clara de 1 9 gramos de
avena huevo Mantequilla

1 1/4 de taza de Fresa
rebanada

Procedimiento

1. Moler las hojuelas de avena hasta conseguir una harina.

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.
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Verduras con cacahuate

Viernes

Snack 1

Ingredientes

1 Limon al gusto 1 1/2 taza de Pepino ! ilz taza de
icama
1 1/2 taza de 1 9 piezas de Cacahuate tostado sin
Zanahoria sal

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Piernade pollo con pimiento y arroz

Comida
Ingredientes
1 1 pieza de Pierna de pollo con 1 5 piezas de Papa de 1 1/4 de taza de Arroz
piel cocida cambray 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.

Rice cake con mantequilla de platano y cacahuate

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de rice cake 1 1 cucharada sopera de 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.
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Tostadas de res

Viernes

Cena

Ingredientes

1 3/4 de taza de 1 1/4 de pieza de 1 2 piezas de Tostada de
Lechuga Jitomate bola maiz horneada

1 45 gramos de 1 1 cucharada cafetera
Milanesa de res de Aceite

Procedimiento

1. Cocinar la carne en un sartén con aceite.

2. Picar la carne y montar tostadas junto con la verdura picada.
3. Acompafar con una mandarina.

Omelette y avena

Desayuno

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 este cocido anadir pechuga de pavo y espinaca y
formar un omelette.

3. Acompafar con avena con fresas.

Rollitos de calabaza con queso panela

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 3 pieza de

1 1/2 pieza de Calabaza Aceite Habaneras

1 35 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Lavar y cortar la calabaza en laminas, agregar el queso, enrollar y ponerlo a cocer.
2. Acompafiar con galletas habaneras.

Pagina 9/ 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
EVA NOHEMI NAVA VEGA EAT

Picadillo facil

Comida

Ingredientes

1 1/2 de pieza de 1 170 gramos de Papa 1 3 piezas de Tortilla de maiz
Jitomate bola cocida de 20 calorias

1 90 gramos de 1 1 1/2 de cucharada
Molida de res cafetera de Aceite

Procedimiento

1. Moler el jitomate previamente cocido con agua.

2. Cocinar en un sartén con aceite la carne con la papa previamente cocida y el jitomate.
3. Acompafiar con tortillas.

Sabado 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 3 cucharada cafetera de
P Semillas de hemp

Procedimiento

1uLiavary cortar la jicamavy la zanahoria:

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

Ingredientes
1 3 piezas de Clara 1 1 cucharada cafetera

1 1/2 de taza de Nopal cocido de huevo dh L bite

1 3 piezas de Tortilla de maiz \ 1 pieza de Narania
de 20 calorias P !
Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.
2. Anadir el nopal, las claras de huevo y dejar cocinar a fuego medio.
3. Calentar las tortillas y hacer taquitos.

4. Acompanfar con naranja.
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Tacos mexicanos

Desayuno

Ingredientes
' 1/2 de taza de Uva 1 3 piezas de Tortilla de maiz 1 45 gramos de

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.

Tostada con dip de requesén

Snack 1

Ingredientes
1 11/2 de pieza de Tostada 1 31 gramos de 1 1 cucharada sopera de
de maiz horneada Requeson promedio Guacamole

Procedimiento
1. Servir las tostadas con el requesoén, guacamole y sal.

Domingo Bowl de pollo con quinoa y aderezo balsamico

Ingredientes

1 60 gramos de 1 120 gramos de Milanesa de

1 1/2 de pieza de Limon

. Quinoa pollo cruda
Comida
+ 1 pieza de Aio 1 2 1/2 de cucharada cafetera 1 2 cucharadas cafetera de
P ! de Aceite de oliva vinagre balsamico
1 1tazade 4-piezas de-Jitomate-cereza 1 1 cucharada sopera de
Lechuga P Perejil crudo picado

! é%g;ir?%ssgs 1 1/2 de taza de Uva
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 limén.

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 oliva 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.

Pagina 11/ 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
EVA NOHEMI NAVA VEGA EAT

Sweet rice cake

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de 1 18 gramos de

1 1/4 de taza de Fresa rebanada ) , .
Rice cake Requeson promedio

1 1 cucharada cafetera de
Mantequilla de cacachuate

Procedimiento
1. Anadir toppings de requesén, mantequilla de mani y fresas al rice cake.

Huevo montado en papay espinaca

Cena

Ingredientes

1 1/4 de taza de 1 11/2 de pieza de \ 85 gramos de Papa cocida
Espinaca cocida Guayaba 9 P

1 1 pieza de Clara de 1 1 pieza de Huevo 1 2 disparos de un segundo
huevo fresco Aceite en spray

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2:Incorporar la espinacay papa picada previamente cocida:

3. Incorporar el huevo y la clara y cocinar. Agregar sal y finas hierbas al gusto.
4. Acompafar con guayaba.
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