PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
JUAN DE LEON CANTU EAT

Lunes

Quesadillas griegas

Desayuno
Ingredientes
1 Especias italianas al 1 1/2 pieza de Ajo 1 1 pieza de Jitomate guaje
gusto picado rebanado en julianas
1 1taza de Espinacas 1 2 piezas de Tortilla 1 2 cucharadas soperas de
crudas de harina integral Yogurt griego

1 30 gramos de Queso
mozzarella light

Procedimiento

1. En un sartén de teflon cocinar el ajo con las espinacas y el tomate.

2. Una vez que estén cocidos los vegetales agregar el queso mozzarella.
3. Formar las quesadillas y cortar por la mitad.

4. Servir acompafadas de un dip natural de yogurt griego con especias.

Lunes Tunarice cake

Snack 1

- - -

Ingredientes

1 2 piezas de Galleta 1 1/2 de lata de Atun en 1 2 cucharadas sopera de
de arroz agua drenado Guacamole

1 1 piezade
Mandarina

Procedimiento
‘ 1:/Afadir toppings de atiny guacamole al rice cake:
2. Acompanar con mandarina.

Lunes Tacos de pollo y ensalada fresca

Comida
Ingredientes
1 1/2 de pieza de 1 120 gramos de Pechuga
1 1tazade Lechuga Jitomate bola sin piel deshebrada
1 2 1/2 de cucharada 1 2 cucharadas sopera

cafetera de Aceite de Guacamole gy s de Tortilla de maiz

1 40 gramos de Queso

1 1/2 de taza de Arroz cocido
fresco

1 1 pieza de Naranja

Procedimiento
1. Hacer tacos con el pollo previamente cocido y desmenuzado.
2. Acompafiar con ensalada, guacamole, queso fresco y arroz.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
JUAN DE LEON CANTU EAT

Lunes Palomitas caseras, uvas y cubitos de carne de cerdo

Snack 2

Ingredientes
' 1/2 de taza de Uva 1 2 1/2 de taza de 1 60 gramos de Pierna

Palomitas 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.

Claras de huevo con pimiento

Cena

Ingredientes
1 1 taza de Pimiento

1..1/3 pieza de Aguacate verde

1 1 pieza de Tomate

1 1 cucharada cafetera de
Aceite

1 2 pieza de Pan

1 2 tazas de Espinacas Tostado

1 4 pieza de Claras de Huevo

Procedimiento

1..Cortar.el pimiento y el.tomate (al gusto)..En.un. sartén.poner los vegetales previamente
cortados, agregando la Cucharadita de aceite Agregar las claras de Huevo, tapar y dejarlo
cocer.

2. En un bowl combinar la espinaca con el aguacate.

3. Una ves preparado, acompafiar con el pan tostado.

Ensaladade aguacate con pollo

Desayuno

Ingredientes

1 1 taza de Pepino sin 1 2 piezas de Pan

1 1 pieza de Tomate

semilla Tostado
12 cucharada cafetera de 13 cucharada cafetera 1 60 gramos de Pechuga
Semillas de hemp de Guacamole de pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar y cortar los vegetales.

2. En un sartén poner a cocinar el pollo, una vez listo desmenuzar.

3. En un bowl integrar todos los ingredientes y acompafar con Pan Tostado.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
JUAN DE LEON CANTU EAT

Snack 1

Yogurt con granolay almendras

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de Granola 1 5 piezas de 1 75 gramos de
baja en grasa Almendras Yogurt griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los.ingredientes.

Martes Brochetas de camarén con mango

Ingredientes

| 1 1/2 taza de Arandano 1 1tazade
Comida 1 1/2 taza de Cebolla Ny Pifiento rojo
1 1 taza de Pimiento verde 1 1 pieza de Mango v zade
Acelgas
1 1 cucharada cafetera de Aderezo 1 1 pieza de Mandarina 1 11/2 taza de
(ranch o mil islas) en gajos Lechuga
1 35 gramos de Queso de cabra ! %%%Z?ﬁs de . ggr?];arrgr?s de

Procedimiento

1. Saltear todos los vegetales cortados en cubos medianos.

2. Cocer los camarones y el pollo.

3..Poner el mango en cubos'a temperatura ambiente.

4. Colocar los ingredientes en brochetas.

5. Acompafar con una ensalada preparada con lechuga, acelgas, arandanos, mandarina,
queso de cabra y aderezo.

Sopa de betabel

Snack 2
Ingredientes
1 4 cucharadas cafetera de 1 3/4 de taza de 1 1/2 de pieza de
Yogurt sin lacteos Leche de soya Betabel crudo

1 1 cucharada cafetera de
Mantequilla vegana

Procedimiento

1. Cocer el betabel en agua.

2. Licuar todos los ingredientes y dejar hervir a fuego medio/alto (afiadir agua de ser
necesario).

2. Anadir sal, pimienta y ajo en polvo* (opcional).
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
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Claras de huevo con cebollay tomate

Cena
Ingredientes
1 1/2 taza de Cebolla 1 1/2 pieza de Tomate 1 1 pieza de Naranja
1 2 pieza de Pan 1 2 cucharada cafetera de 1 5 pieza de Claras de
tostado Aceite huevo

Procedimiento

1. Cortar y lavar la cebolla y el tomate.

2. Poner a acitronar la cebolla y después el tomate.
3. Agregar las claras de huevo.

4. Acompanar con pan tostado.

5. Postre: Naranja.

| Miercoles Séndwich de atiin

Desayuno

Ingredientes

- 1 2 cucharadas 1 2 piezas de Pan de grano
! 2%2 gurzrgfsndazoAtun cafetera de entero de hasta 67 calorias
9 Mayonesa por pieza.

1 1/2 de taza de

Mezcla de verduras 1 1pieza de Naranja

Procedimiento
1. Mezclar el atin con mayonesa, los vegetales y servir sobre los panes.
Postre: Naranja.

T Wiercoles Pan con mermelade.y queso cottage

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 cucharada sopera de 1 1 rebanada de 1 3 cucharadas soperas
Mermelada baja en azucar Pan integral Queso cottage

1 8 piezas de Almendras

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

Comida
Ingredientes
1 2 1/2 de pieza de Pan 1 112 gramos de 1 1 cucharada cafetera de
de hot dog Salchicha vegetariana Mayonesa vegana
1 2 cucharadas sopera 1 1/4 de taza de Cebolla

1 1 pieza de Jitomate bola

de Salsa catsup blanca rebanada

1 3 piezas de Chile
jalapefio

Procedimiento
1. Calentar las salchichas veganas y armar hot dog con el pan vegano, verduras, mayonesa
vegana, catsup y mostaza* (opcional).

Miércoles Elote preparado

Snack 2

Ingredientes
1 2 piezas de Elote 1 2 cucharada cafetera de 1 40 gramos de Queso
entero Crema ligera panela rallado

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

Miércoles Pan tostado con huevo y tomate

Cena
¥,

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de 1 2 piezade

1 1/2 pieza de Tomate Aceite Huevo

1 21/2 pieza de Pan
hetadn 1 15 gramos de Queso panela

Procedimiento

1. En un sartén cocinar el huevo y tomate.

2. En el pan tostado montar el queso panela y encima el huevo con tomate.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
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Yogurt con fresa, platano y nuez

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 taza de 1 1taza de Yogurt

1 1/2 pieza de Platano Fresa light

1 4 cucharadas cafeteras de nuez

de Queso

Ingredientes
1 11/2 taza de
Melén

1 4 cucharadas sopera
cottage ‘

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

zanahoriay papa

ientes
1 1/2 de pieza de 1 1/4 de taza de Zanahoria
Jitomate bola picada cruda

1 3/4 de taza de Arroz 1 3 piezas de Muslo de pollo ucharadas cafetera
cocido crudo sin piel i

1. Moler el jitomate previamente cocido con agua.

2. Anadir aceite a un sartén grande a fuego medio y agregar el pollo.

3. Condimentar al gusto con ingredientes permitidos. Sellar el pollo por ambos lados.
4. Una vez sellado agregar el jitomate licuado y tapar hasta que esté bien cocido.

5. Anadir papa y zanahoria previamente cocida.

5. Acompanfar con arroz.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
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Jueves

Snack 2

Palomitas con dip

Ingredientes

1 22 gramos de 1 3 cucharadas sopera de 1 1 cucharada sopera de
Palomitas fat free Requeson promedio Guacamole

1 7 piezas de
Cacahuate

Procedimiento
1. Mezclar el guacamole y requeson formando un dip.
2. Servir con palomitas y cacahuates.

Taquitos de huevo con jamén

Cena

Ingredientes

1 1/4 de taza de 1 1/4 de taza de salsa casera sin 1 2 piezade
verduras aceite huevo

1 2 rebanadas de Jamon 1 3 piezas de tortillas de maiz de 20 1 3 piezas de
de pavo calorias cada una guayaba

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar las verduras, el huevo y jamon.
2. Servir en taquitos y acompafiar con salsa casera.

3. Postre: Guayaba.

Fruta con yogurt sin Iacteos y nuez

Desayuno

Ingredientes
1 3/4 de taza de Fruta 1 75 gramos de 1 6 cucharadas cafetera de
picada Yogurt sin lacteos Granola baja en grasa

1 4 cucharadas cafetera
de Nuez picada

Procedimiento
1) Colocar los ingredientes en capas en un tazén.
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Viernes

Snack 1

Galletas habaneras con requeson

—~

Ingredientes
1 2 cucharada sopera de
Guacamole

1 4 cucharada sopera de
Requeson

1 5 pieza de Galletas
habaneras

Procedimiento
1..Acomdar las galletas habaneras, untar. el guacamole y el requeson.

Pechuga de pollo con arroz y verduras

Comida

Ingredientes

1 11/2 de taza de Mezcla de
verduras

1 160 gramos de Pechuga de
pollo sin piel cruda

1 1 taza de Arroz cocido

1 1 cucharada cafetera de
Aceite de canola

1 2/3 de pieza de
Aguacate hass

1 10 piezas de
Almendra

1 1/2 de pieza de Manzana

Procedimiento
1. Preparar la pechuga de pollo a la plancha.
2. Acompanar el pollo con arroz, verduras y rebanaditas de aguacate.

Tiramisdi overnight oats

Snack 2

Ingredientes

1 1/4 de taza de Leche de
soya

1 1 cucharada sopera de
Semilla de chia

1 38 gramos de
Yogurt sin lacteos

1 1/4 de taza de Café
negro

1 1 cucharada sopera de
Hojuelas de avena

1 1 cucharada cafetera de
Cocoa sin azucar

Procedimiento

1. Mezclar todos los ingredientes en un jar una noche antes de su consumo (agregar
sustituto de azucar y vainilla*opcional).

2. Dejar reposar en refrigeracion.

3. A la mafiana siguiente cubrir con una capa de cacao en polvo.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
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Huevo montado

Viernes

Cena
Ingredientes
1 2 cucharadas de servir de 1 2 piezas de Huevo 1 1/4 de cucharada
Frijol molido entero fresco cafetera de Aceite
1 2 pieza de Tostadas de 1 1/2 de pieza de

nopal Jitomate 1 1/2 de pieza de Manzana

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente, cocinar el huevo estilo estrellado con aceite.
2. Untar frijoles en una tostada y colocar el huevo por encima.

3. Acompanar con salsa casera.

Postre: manzana.

Empalmes de frijol con queso

Desayuno

Ingredientes
1 1/3 taza de

Frijoles molidos 1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 pieza de Jitomate
1 11/2 taza de 1 4 pieza de Tortillas de nopal o 1 50 gramos de Queso
Lechuga Torti-Regias delgaditas panela light

Procedimiento

1. Calentar las tortillas y untar con frijoles.
2. Poner el queso espolvoreado por dentro.
3. Servir con lechuga, jitomate y aguacate.

Papitas cambray con gueso panela

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 cucharada sopera de 1 6 piezas de Papa 1 40 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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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
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Pasta cremosa

Comida

Ingredientes
1 2 1/2 de taza de Pasta 1 133 gramos de 1 1 cucharada cafetera de
cocida Queso mozarella Aceite de oliva

1 1/2 de taza de Puré de
tomate enlatado

Procedimiento

1. Cocer la pasta en agua con sal y especias al gusto.

3. Incorporar en un sartén la pasta, puré de tomate, aceite de oliva y queso tipo mozarella
vegano; cocinar hasta gratinar y servir.

Tostadas con nopalitos

Snack 2

Ingredientes
1 1 1/2 de pieza de Tostada de
maiz horneada

1 1piezade

1 1 taza de Nopal cocido Jitomate

1 30 gramos de Queso fresco 1 3/4 de cucharada cafetera
9 de Aceite

Procedimiento

1) Picary cocer el nopal:Colarlo en el chorro de aguay cocinarlo con el jitomate.

2) Servir en tostadas con queso encima.

Omelette con champifiones

Cena Ingredientes
1 1/3 piezade 1 3/4detaza de .
Aguacate Champifiones rebanados 1 1pieza de £litn de huevo
1 1 pieza de 1 4 piezade Tostadas de maiz o

Jitomate guaje 1 1 pieza de huevo entero

nopal deshidratadas
1 20 gramos de
gueso panela

¢ _, el Procedimiento
\ - e - 1. En un recipiente, mezclar con un tenedor las claras de huevo y el huevo entero.
h 2. Agregar los champifiones y el queso panela a la mezcla (Si son de lata, enjuagar muy bien
para remover exceso de sal).
3. Vaciar la mezcla a un sartén antiadherente, cocinar por un lado y luego voltear.
4. Acompaiiar con tostadas, rebanaditas de jitomate y aguacate.
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Desayuno

Claras de huevo con espinacas y queso oaxaca

Ingredientes
1 1/4 taza de cebolla

. 1 1/3 de pieza de aguacate 1 1taza de espinacas
picada
1 1rebanada de pan 1 1 cucharada de servir de frijol 1 1 taza de melén
integral molido picado
1 4 piezas de claras de 1 30 gramos de queso oaxaca
huevo lilght

Procedimiento

1. En un sartén con teflon, cocinar la cebolla y agregar las claras de huevo.

2. Cuando las claras estén a mitad de coccion agregar las espinacas y el queso oaxaca light.
3. Servir con aguacate y pan integralPostre: melon picado.

Domingo Quesadillas con jamén y espinacas

Snack 1

Ingredientes
1 1 rebanada de

1 1/4 de taza de Cebolla 1 1taza de Espinacas Jamén de pavo
1 3 piezas de Tortilla de maiz 1 25 gramos de Queso
de 20 calorias por pieza Oaxaca rallado

Procedimiento

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

2:Unawvez que estén biencocidos los ingredientes agregar el queso y tapar hasta que se
derrita.

3. Calentar la tortilla y rellenar con la mezcla.

Domingo Milanesa de pollo con puré y ensalada

Comida

Ingredientes
1 150 gramos de Milanesa
de pollo

1 1 taza de Mezcla de

1 1 pieza de Papa cocida verduras

1 1 1/3 de cucharada sopera 1 1/4 de taza de Arroz

12 tazas de Fruta picada ——— cocido

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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Snack 2

Zanahoria baby con hummus de chipotle

Ingredientes
1 3 1/2 cucharada sopera de 1 6 piezas de 1 14 piezas de
Hummus de chipotle Zanahoria baby Cacahuate

Procedimiento
1. Unte la zanahoria con el hummus y disfrute.
2. Acompafar con cacahuate.

Cena

Ingredientes
1 5 piezas de Tortilla de maiz 1 90 gramos de

1 1ltazade Uva de 20 calorias Molida de res

1 8/4de cucharad_a 1 3/4 de pieza de Jitomate
cafetera de Aceite
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.

Pagina 12/ 12

Dra. Cindy Montemayor | Tel. 81 1017 8879 | dracmontemayor@gmail.com | P. de Varsovia 4020, Col. Las Torres. Monterrey, NL



