PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
GWENDOLYNE GUZMAN SAMANIEGO EAT

Lunes

Desayuno

Huevo revuelto con champifones y jugo de naranja

Ingredientes

1 1/2 taza de Jugo de 1 1 taza de Champifiones 1 1 cucharada cafetera de

naranja Aceite
1 2 piezas de Tortillas 1 4 piezas de Claras de
delgaditas huevo

Procedimiento

1. Lavar y cortar los champifionesEn un sartén agregar el aceite y dorar los champifiones.
2. Agregar las claras de huevo y revolver.

3. Una ves listo acompanar con tortillas y jugo de naranja.

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.

Pechuga de pollo con ensalada y puré de papa

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de 1 1/2 cucharada sopera de 1 die 4" de pava
ensalada mixta vinagreta ' LB pap
\ 1 pieza de manzana 1 1 1/2 cucharada cafetera de 1 120 gramos de
p Mantequilla Pechuga de pollo

Procedimiento

! A . 1. En un sartén antiadherente cocinar la pechuga de pollo.
e 2. Preparar el puré de papa con la mantequilla.

3. Servir acompafiado de ensalada con vinagreta.

4. Postre: Manzana.
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Fresas con yogurt griego y nuez

Snack 2

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

Ensalada de atin

Cena
Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 pieza Jitomate 1 1/2 taza de Pepino
1 2 pieza de Tostada de nopal 1 57.7 gramos de Atun en 1 1 pieza de
horneada agua drenado Durazno prisco

1 1/2 de cucharada cafetera
de Mayonesa

Procedimiento

1. Mezclar el atun con el pepino y jitomate picado en cuadritos. Aderezar con jugo de limén y
pimienta.

2. Acompaiiar con rebanaditas de aguacate y tostadas de nopal.

Healthy Hash Browns

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 de taza de Fruta 1 140 gramos de Papa de agua 1 2 piezas de Clara de

picada huevo
1 1 pieza de Huevo 1 4 disparos de un segundo
fresco Aceite en spray

Procedimiento

1. Rallar la papa y exprimir el exceso de agua.

2. Mezclar la papa con el huevo y condimentar al gusto.

3. Formar tortitas de papa con la mezcla.

4. Cocinar hasta que estén doradas en un sartén previamente calentado con aceite o en air
fryer.

5. Acompanar con fruta permitida.
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Martes Pan con queso crema, peray canela

Snack 1
Ingredientes
1 1/2 cucharada sopera 1 1 pieza de pan tostado
1 canela en polvo al gusto : .
de queso crema integral de 50 calorias
1 1 cucharada cafetera de 1 20 gramos de pera
almendra fileteada 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.

Papa Rellena

Comida
Ingredientes
o taza c.j? 1 1 taza de Cebolla 1 11/2 pieza de Papa
Champifiones
1 20 gramos de Queso 1 31/2 cucharada cafetera 1 100 gramos de Pechuga
panela de Mantequilla de pollo sin piel

Procedimiento

1. En un sartén poner el agua para cocer las papas.

2. En un sartén aparte poner a cocer los champifiones y la cebolla.

3. Quitar un poco de relleno a las papas, agregar mantequilla y rellenar con champifiones,
cebolla'y el pollo previamente desmenuzado.

4. Rallar el queso y espolvorearlo.

Sopa de betabel

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

1 1/2 de 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. Afadir sal, pimienta y ajo en polvo* (opcional).
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Cena

Quesadillas italianas

Ingredientes
1 1 1/2 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.

T Wiercoles Taguitos de huevo a la moxicana

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 de pieza de
Jitomate bola

1 4 piezas de Tortilla de

1 1 pieza de Chile jalapefio maiz de 20 calorias

1 1 pieza de Clara de 1 3 disparos de un segundo

huevo Aceite en spray 1 1 pieza de Naranja

1 1 pieza de Huevo
fresco

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2. Incorporar el jitomate y chile previamente picados.
3. Incorporar el huevo y cocinar.

4. Formar taquitos y acompanar con naranja.

| Miércoles Papitas cambray con queso panela

Snack 1

Ingredientes
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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m Tofu marinado con ajo, jengibre, limay quinoa

Comida Ingredientes
1 1piezade Lima 1 60 gramos de Quinoa

1 130 gramos de Tofu,
firme

1 2 cucharadas cafetera de 1 1/4 de taza de Zanahoria 1 1/4 de taza de Cebolla
Aceite de ajonjoli picada cruda blanca rebanada

1 1/4 de taza de
Champifon cocido
rebanado

1 1/4 de taza de Brécoli
cocido

Procedimiento

1. Mezclar el jugo de lima, aceite de ajonjoli, soya y jengibre (opcional).

2. Agregar el tofu y dejarlo marinar 30-60min en refrigeracion.

3. Cocinar el tofu en un sartén antiadherente o en air fryer hasta que esté dorado.
4. Cocinar las verduras en otro sartén con el marinado restante y agregar la quinoa
previamente cocida y el tofu.

| Miercoles 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

1 1 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.

| Miércoles Taquitos de huevo con jamén

Cena

Ingredientes

1 1/4 de taza de 1 1/4 de taza de _salsa 1 1 pieza dé huevo
verduras casera sin aceite

11 pieza de 1_2 rebanadas de Jamon 1--3 piezas de tortillas de maiz de
guayaba de pavo 20 calorias cada una

Procedimiento

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

3. Postre: Guayaba.
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Huevo estrellado en pan pita

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 taza de Espinaca 1 1 pieza de Pan pita arabe 1 1 pieza de Huevo

taquero fresco
1 1 1/2 cucharada sopera de 1 25 gramos de Queso
Guacamole panela

Procedimiento

1. En un sartén poner a cocinar el huevo estrellado, en otro sartén aparte calentar el pan
pita, untar el guacamole y la espinaca.

2. Una vez listo el huevo, montarlo encima de los demas ingredientes y espolvorear el queso.

Huevo duro con jitomate

Snack 1
Ingredientes
1 1 pieza de Guayaba 1 1 pieza de Jitomate bola v 1/4 de tazg @8 Mezcla de
verduras
1 1/2 de pieza de 1 1/4 de cucharada 1 1/2 de pieza de Tostada de
Huevo cocido cafetera de Aceite maiz horneada

Procedimiento

1) Hervir el huevo por 10 minutos.

2) Hacer una salsa con el tomate.

3) En un sartén colocar los vegetales picados, sofreir en un poco de aceite y agregar la salsa.
4) Partir por la mitad el huevo cocido.

5) Colocar en el sartén con la salsa y dejar a fuego bajo por unos minutos.

Tostada RN

Comida

Ingredientes
1 1/2 taza de Pico de gallo
(cebolla, tomate, chile)

1 1 piezade

1 3/4 taza de Jugo de limoén Aguacate hass

15 piezas de tostadas de 1120 gramos de Filete de
maiz o nopal horneadas pescado cortado en cubos

Procedimiento

1. Cortar el pescado en cubos y dejar reposar como minimo dos horas en el jugo de limén en
el refrigerador.

2. Servir en tostadas con aguacate y acompafar con pico de gallo al gusto.
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Jueves Fast mix de zanahoria

Snack 2

Ingredientes
+ iugo de limén al qusto 1 1 taza de zanahoria 1 1tazade
Jug 9 rallada pepino
1 gir}/ﬁu%l:;as de aceitunas negras 1 9 piezas de pistache
Procedimiento
1. Mezclar los ingredientes en un plato hondo.
2. Agregar jugo de limon al gusto.

Pan tostado con frijoles y aguacate

" S

Ingredientes
1 1/3 de pieza de
Aguacate mediano

1 1 cucharada de servir

1 1 taza de Meldn picado de Frijol molido

1 1 pieza de Jitomate 1 2 rebanadas de Pan integral )
guaje o saladet Natures own (40 calorias) 1 5 piffd ) de Almendra
Procedimiento

1. Tostar el pan.

2. Untar los frijoles.

3. Cortar las rebanadas de aguacate, jitomate y ponerlos en el pan.
4. Cortar el melén en cuadros y acompanfar con almendras.

Claras de huevo en salsa de tomate

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
Requesoén 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.
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Viernes

Snack 1

Brochetas de frutas con queso

Ingredientes
1 8 piezas de Fresa 1 9 piezas de 1 28 gramos de queso mozzarella bajo
mediana uva en grasa

Procedimiento
1. Desinfectar la fruta.
2. En un palillo colocar una pieza de uva, fresa y queso.

Viernes Pasta cremosa

Comida

Ingredientes
1 1 3/4 de taza de Pasta 1 77 gramos de Queso 1 1 cucharada cafetera de
cocida 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.

Yogurt bebible con almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de yogurt bebible bajo en calorias (90 calorias por 1 5 piezas de
pieza) Almendras

Procedimiento
1. Consumir el yogurt bien refrigerado y acompaniar con las almendras.
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Sandwich de huevo

Cena

Ingredientes

1 1/2 pieza de Jitomate bola 1 1 pieza de Clara de huevo ! apleza de
uevo
1 1 cucharada sopera de 1 2 rebanadas de Pan
guacamole integral

Procedimiento
1. Cocinar el huevo con jitomate en un sartén antiadherente.
2. Preparar el sandwich con el resto de los ingredientes.

Ensalada de pollo con papa

Desayuno

Ingredientes

) . } 1 1 piezade
1 apio al gusto 1 1/2 pieza de papa picada Fnanzana
1 11/2 cucharada cafetera 1 60 gramos de pechuga de pollo
de mayonesa desmenuzada

Procedimiento

1. Cocer la pechuga de pollo y la papa.

2. Una vez que estén bien cocidos, mezclar en un bowl con el apio y la mayonesa.
3. Acompanfar con manzana picada.

Sabado Quesadillas con jamoén y espinacas

Snack 1
Ingredientes
1 1/4 de taza de Cebolla ! égzggsgnada de Jamon ! ]Iéstzizr?a?::s
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 jamén.

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

3. Calentar la tortilla y rellenar con la mezcla.
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Espagueti a la bolofiesa

Comida

Ingredientes

1 Sa]sa casera (Jitomate, ajo y \ 1/2 taza de Zanahoria 1 1ltaza de'
orégano) al gusto Espagueti

1 1 gucharada sopera de Crema 1 1 taza de Pepino 1 1pieza de
acida Jitomate

1 3 taza de Lechuga 1 120_gramos de Carne
molida de res

Procedimiento

1. Preparar la carne molida con salsa casera de jitomate y servir sobre el espagueti.

2. Agregar crema.

3. Acompafar con ensalada de lechuga con vegetales.

Bocaditos de brocoli

Snack 2

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de 1 3 pieza de Galletas

1 1/2 taza de Brocoli Mantequilla Habaneras

1 40 gramos de Queso
panela

Procedimiento
12 Ponera desinfectar el-brécoli y cocerlos avapor con'mantequilla.
2. Acompafar con queso panela y galletas Habaneras.

Pan tostado con huevo y tomate

Cena

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 cucharada cafetera de 1 2 pieza de Pan
Tomate Aceite tostado

1 2 pieza de Huevo

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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Tostadas de rajas

Desayuno
Ingredientes
{ piezade Chilepotiang ! 21 ramos deRequeson v Leharade,
1 3 piezas de Tostada de 1 30 gramos de Pechuga sin
maiz horneada piel deshebrada

Procedimiento

1. Asar el chile poblano y cortar en rajas.

2. En un sarten calentar el aceite y anadir el chile y el pollo previamente cocido.
3. Incorpora el requeson y un poco de agua (opcional).

4. Afade sal y pimienta y sirve con tostadas.

Domingo Jicama con zanahoria

Snack 1

Ingredientes

1 1/2 taza de Jicama - 1 1 pieza de Galletas
picada 1 1/2 taza de Zanahoria picada habdliths

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

Procedimiento

12 kavary cortar la jicamay la zanahoria:

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

Pollo al achiote

Comida

Ingredientes
1 Pasta de achiote al

gusto 1 1/4 taza de Cebolla 1 1/2 taza.de Jugo de naranja
1 1 piezade 1210 gramos de Pechuga de
1_3/4 taza de Arroz Calabacita pollo

Procedimiento

1. Licuar el jugo de naranja con la pasta de achiote y cebolla.

2. Cortar el pollo en tiras y dejar marinar en la mezcla por 15 minutos.
3. Cocinar el pollo a la plancha con el jugo de marinar.

4. Acompaniar con arroz y tiras de calabacita a la plancha.
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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

1 1 cucharada cafetera
de Cococa en polvo

Procedimiento

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

2. Forma bolitas y déjalas refrigerar/congelar.

0mingo Quesadilla de queso panela con elote

Ingredientes
1 1/4 de taza de Elote
amarillo cocido

1 3 piezas de Tortilla de

1 1/2 pieza de Manzana maiz de 20 calorias

1 60 gramos de Queso 1 1 cucharada de servir de
panela Frijol molido

Procedimiento

1. Colocar en un sartén el elote y queso panela.
2. Poneren el comal lastortillas.

3. Rellenarlas con frijoles y el guiso.

Postre: manzana.
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