PLAN DE ALIMENTACION DE: F I T

LUIS PACHECO . EAT

Lunes Chilaquiles
Desayuno
Ingredientes
1 1/3 de pieza de aguacate 1 1/2 pieza de Tomate 1 1pieza de huevo
entero
1 4 piezas de Tostadas de maiz o 1 40 gramos de Queso
nopal horneadas panela light

Procedimiento

1. Romper las tostadas en trozos.

2. Licuar el tomate, sazonar al gusto y cocer en una olla, una vez listo poner el huevo
estrellado y salsa casera encima de las tostadas y espolvorear el queso panela.

3. Acompafar con aguacate.

Lunes Toronja con almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1piezade 1 3 cucharada sopera de Queso 1 10 pieza de
Toronja cottage Almendras

Procedimiento
1. Agregar un sobre de endulzante artificial en caso necesario.

Tacos de bistec con papa

Comida

Ingredientes

' ii/t%r(r‘;tzlizo?ade ! iggg;amos de Papa 1 3 piezas de Tortilla de maiz
b At e 1 3 cucharadas cafetera 1 2 cucharadas sopera de
g de Aceite Guacamole

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

Snack 2

Berry smoothie bowl

Ingredientes
1 1/4 de taza de 1 60 gramos de Blueberries 1 1 cucharada sopera de
Yogurt sin lacteos congeladas Semilla de hemp

Procedimiento
1. Licuar todos.los.ingredientes.y.agregar.topping.de semillas de hemp.

Cena

Ingredientes
1 4 piezas de Tortilla de maiz 1 75 gramos de

1 1ltazade Uva de 20 calorias Molida de res

1 3/4 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.

Martes Huevo en salsa verde

Desayuno

Ingredientes
1 Salsa verde ' 1/3 pieza de Aquacate 1 1 cucharada de servir de
casera al gusto P 9 Frijoles molidos

1 1 taza de Fruta 1 3 pieza de Tortilla de nopal o 1.4 pieza de Claras de
picada Torti-Regias Delgaditas huevo

1 8 pieza de
Almendras

Procedimiento

1. Preparar el huevo y agregar la salsa verde.
2. Acompanfar con tortillas, frijoles y aguacate.
3. Comer fruta y almendras como postre.
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Tiramisu overnight oats

Snack 1
Ingredientes
1 1/4 de taza de Leche de 1 38 gramos de 1 1 cucharada sopera de
soya Yogurt sin lacteos Hojuelas de avena
1 1 cucharada sopera de 1 1/4 de taza de Café 1 1 cucharada cafetera de
Semilla de chia negro Cocoa sin azucar

Procedimiento

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

2. Dejar reposar en refrigeracion.

3. A la mafiana siguiente cubrir con una capa de cacao en polvo.

Martes Parrillada de vegetales con salmén

Comida

Ingredientes
1 1/2 taza de Morrén 1 1 pieza de Calabacita 1 1 taza de Brocoli

1 4 pieza de Tostadas de 1 10 pieza de

1 1 taza de Fruta picada nopal Almendras

1 180 gramos de
Salmén

Procedimiento

1. Preparar los vegetales y el salmoén a |a parrilla.
2. Servir con tostadas.

3. Acompaniar con fruta y almendras de postre.

Martes Manzana con requeson y nuez de la india

Snack 2

Ingredientes
1 1piezade 1 3 cucharadas soperas de 1.8 piezas de Nuez de la india
Manzana verde Requeson tostada sin sal

Procedimiento
1. Mezclar la manzana con el requesén y las almendras.
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Cena

Bowl de Verduras asadas con pollo

Ingredientes

1 1/2 taza de Pimientos 1 1/2 pieza de Calabaza 1 12 tazade
Cebolla
: ’ 1 1piezade
1 1/2 taza de Brocoli 1 1/2 pieza de Papa Tortilla
1 31/2 cucharada sopera de 1 75 gramos de Pechuga de
Guacamole pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar los vegetales, y cortar al gusto.

2. En un Sartén poner a cocinar los vegetales junto con el pollo.
3. Servirlos en un Bowl, y acompafiar con guacamole.

4. Acompafas con tortilla.

Miércoles Pancakes de avena frutos rojos

Desayuno

Ingredientes

1 2/3 de taza de Hojuelas de 1 2 piezas de Clara de 1 1 pieza de Huevo
avena huevo fresco

1 11/2 de cucharada cafetera de 1 1/4 de taza de Fresa
Mantequilla rebanada

Procedimiento

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

T — 2. Mezclar la avena con las claras, canela y endulzante permitido (opcional).
3. Afadir agua de ser necesario.

4. Hacer pancakes en un sartén con mantequilla.

5. Acompaniar con fresas.

| Miércoles Tostada con dip de requesén

Snack 1

Ingredientes
1 2 piezas de Tostada de 1 31 gramos de 1 1 cucharada sopera de
maiz horneada Requeson promedio Semilla de calabaza

Procedimiento
1. Servir las tostadas con el requeson, semillas y sal.
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Filete de pescado con verduras, papay pasta

Comida
Ingredientes
1 1/2 pieza de papa 1 2/3 taza de pasta integral 1 1taza de mecla de
mediana cocida verduras
1 2 cucharada sopera de 1 2 cucharada cafetera de

1 1 pieza de manzana :
P salsa alfredo mantequilla

1 160 gramos de filete
de pescado

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar el pescado y las verduras.

2. Cocer la pasta en agua y una vez que esté al dente agregar la salsa Alfredo.
3. Cocer la papa y untar la mantequilla encima.

4. Postre: manzana.

Miércoles Rice cake con mantequilla de platano y cacahuate

Snack 2

Ingredientes
1 1/4 de pieza de 1 2 piezas de rice cake 1 2 1/2 cucharada cafetera de
platano machacado (galleta de arroz) 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.

Miércoles Espagueti cremoso con pollo

Cena

Ingredientes
1 2/3 taza de Espagueti 1 1taza de Espinacas 1 4 cucharada cafetera de
cocido picadas Crema acida

1 90 gramos de Pollo
desmenuzado

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes y condimentar al gusto.
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Jueves

Desayuno

Nopalitos con huevo

Ingredientes

1 1/2 de taza de Nopal 1 1 pieza de Huevo

1 2 piezas de Clara de huevo

cocido fresco
1 2 piezas de Tortilla de 1 1 cu_charada cafetera de ' 1 pieza de Naranja
maiz Aceite

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2. Anadir el nopal, el huevo y dejar cocinar a fuego medio.
3. Calentar las tortillas y hacer taquitos.

4. Acompafar con naranja.

Yogurtcon mango y aimendras

Snack 1

Ingredientes
1 2/4 de taza de Yogur 1 1/2 pieza de Mango de 1 8 piezas de
light manila Almendras

Procedimiento
1. Rebanar o licuar la fruta.
2. Agregar el yogurt y las almendras picadas.

Jueves Milanesa de pollo con arroz, frijoles y ensalada

Comida

Ingredientes

1 2/3 de pieza de 1 1 cucharada de servir de 1 1 taza de ensalada
aguacate arroz salvaje cocido mixta de verduras

1 1 cucharada de servir 1 1 cucharada cafetera de d | 72 de melon picado
de frijoles aceite de canola P

1 2 piezas de tortilla de 1 150 gramos de milanesa de
maiz pollo

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar la milanesa de pollo.

2. Acompanfar con arroz salvaje, frijoles, ensalada, aguacate y tortilla.
3. Postre: melén picado.
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Jueves

Snack 2

Almond milk mocha frappuccino

Ingredientes

1 3/4 de taza de Leche de 1 1 cucharada sopera de 1 1/2 de taza de
almendras sin azucar Mantequilla de almendras Café negro

1 1 cucharada cafetera de 1 1/2 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; acompafar con fresas.

Calabacita rellena de picadillo

Ingredientes
1 1 pieza de Calabaza

1 1/2 pieza de Zanahoria 1 1/2 pieza de Papa alargada
) 1 2 cucharada cafetera 1 2 piezas de Tortillas
1 1pieza de Tomatg de Aceite delgaditas

1 56 gramos de Carne
molida de res

Procedimiento

1. Lavar.y cortar lo vegetales.

2. Calentar el sartén previamente e ir agregando aceite la carne molida, zanahoria y tomate.
3. En una olla con agua hirviendo cocer las mitades de calabaza por 10 min.

4. Poner a enfriar las calabazas vy retirar la pulpa.

5. Rellenar las calabazas con el picadillo anteriormente preparado.

6. Acompafar con rodajas de papa y tortillas.

Peach pie Smoothie bow

Desayuno

Ingredientes

1 3/4 taza de Yogur

1 Vainilla, canela al gusto 1 2 pieza de Durazno

light
1 3 cucharada sopera de Granola 1 12 pieza de 1 50 gramos de Queso
baja en grasa Almendras cottage light

Procedimiento

1. Licuar 1 1/2 duraznos (pueden ser congelados) con el yogurt, queso cottage, vainilla y
canela.

2. Agregar hielos.

3. Servir en un tazén y decorar con 1/2 durazno por encima, granola y almendras picadas.
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Viernes

Snack 1

Mini pizzas de frutas

Ingredientes
1 4 piezas de Galletas 1 4 Piezas de

1 1/2 taza de Fruta Picada Marias Almendras

1 40 gramos de Queso
panela

Procedimiento

1. Picar la fruta de su preferencia (recomendacion.

2. Kiwi, Blue Berry)Agregar a cada galleta el queso y encima la fruta.
3. Acompafiar con almendras.

Papa Rellena

Comida
Ingredientes
F o taza c.j? 1 1 taza de Cebolla 1 2 pieza de Papa
Champifiones
1 40 gramos de Queso 1 41/2 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.

Viernes Galletas y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 5 pieza de Galletas Maria 1 15 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompafar las galletas con almendras.
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Viernes

Cena

Milanesa de res y ensalada

Ingredientes

1 1/3 pieza de 1 1/2 taza_de 1 1 pieza de Jitomate
Aguacate Zanahoria
1 1taza de Pepino 1 3taza de Lechuga 1 165 gramos de Milanesa de

res

Procedimiento
1. Preparar una ensalada con los vegetales y agregar milanesa a la plancha.

Pan tostado con claras de huevo, jamoén y aguacate

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 pieza de Aguacate 1 1taza de Espinacas 1 2 rebanadas de Pan
crudas integral
1 2 piezas de Clara de 1 2 rebanadas de Jamodn de
huevo pavo

Procedimiento

1. Cocinar las claras de huevo con jamén.

2. Colocar sobre el pan;

3. Decorar con rebanadas de aguacate y espinacas.

Pan tostado con claras de huevo y aguacate

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 pieza de Tomate 1. 1 pieza de Pan

1 1/3 de pieza de Aguacate huaje i stado

1 2 piezas de Clara de
huevo

Procedimiento
1. En un sartén antiadherente cocinar las claras de huevo.
2. Servir sobre el pan tostado con aguacate y tomate.
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Comida

Pechuga de pollo con ensalada y puré de papa

Ingredientes
1 3/4 cucharada sopera

de vinagreta 1 1taza de ensalada mixta

1 1/2 pieza de platano

1 2 cucharadas cafeteras de

1 1 pieza de manzana 1 1 1/4 de pieza de papa Mantequilla

1 150 gramos de
Pechuga de pollo

B T Procedimiento
_— 1. En un sartén antiadherente cocinar la pechuga de pollo.
2. Preparar el puré de papa con la mantequilla.
3. Servir acompafado de ensalada con vinagreta.
4. Postre: Manzana y platano picados.

Galletas con jamon y queso panela

Snack 2

Ingredientes
1 1rebanada de 1 2 cucharada cafetera de 1 5 piezas de Galletas
Jamoén de pavo Queso crema habaneras integrales

1 20 gramos de
Queso panela

Procedimiento
12 Cortarrel jamoén en cuadritos y rallar eliqueso panela:
2. Mezclar con el queso crema y colocar sobre las galletas.

Cortadillo con papas

Cena

Ingredientes

' 1 pieza de Jitomate 1 1_/2 de pieza de Papa 1 60 gramos de
picada Milanesa de res
13 piezas de Tortilla de 13 1/2 de cucharada sopera
maiz de 20 calorias de Guacamole

Procedimiento

1. Picar la milanesa y papa en cuadritos.

2. Agregar a un sartén la carne con papa.

3. Licuar el tomate, agregarlo al guiso y acompanar con tortilla y guacamole.
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Desayuno

Molletes ligeros

Ingredientes

1 1/4 de taza de pico de gallo 1 1/3 de pieza de

1 1/3 de taza de frijol molido

(cebolla, tomate, chile) aguacate
1 2 rebanadas de pan integral 1 40 gramos de queso
de 50 calorias panela desmoronado

Procedimiento
1. Sobre la rebanada de pan colocar una capa de frijol y encima el queso panela
desmoronado aguacate y pico de gallo.

Yogurtcon granola y aimendras

Snack 1

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.

Domingo ensalada césar

Comida

Ingredientes

1 1/3 de pieza de aguacate 1 1/2 de taza de croutones 1 1/2 de taza de elote
hass (bajos en grasa) desgranado
1 1 pieza de pera 1 3 tazas de lechuga 1 6 piezas de jitomate
Italiana cherry
1 11/2 cucharada sopera 1 150 gramos de Milanesa
de aderezo césar de pollo en tiras

Procedimiento

1. Cocer la milanesa de pollo en tiras y reservar.

2. Cortar los vegetales.

3. Mezclar en un bowl y agregar los croutones, el aguacate y el aderezo tipo césar.
4. Postre: Una pera.
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Snack 2

Pasta con champiinén y queso panela

Ingredientes

1 Vinagre balsamico, ajo 1 1/4 de taza de ' 1/2 pieza de Jitomate
picado y pimienta al Champifidn crudo uape
gusto entero guay
' 1/2 taza de Pasta cocida 1 1/2 cuc_harada pafetera 1 40 gramos de Queso
de Aceite de oliva panela desmoronado

Procedimiento

1. Cocer la pasta.

2. Saltear en un sartén el jitomate y el champifion rebanados.

3. En un bowl mezclar la pasta con las verduras, agregar el queso panela y aceite de oliva.
4. Aderezar con vinagre balsamico, ajo picado y pimienta.

Sandwich de ensalada de pollo

Cena

Ingredientes
1 1 1/2 cucharada
1 1/2 taza de melon picado cafetera de
Mayonesa

1 1/2 taza de mezcla de
verduras

1 2 rebanada de Pan
integral de menos de 50
calorias

1 75 gramos de pechuga de
pollo desmenuzada

Procedimiento

11 Cocery desmenuzar lapechuga de pollo:

2. En un bowl colocar el pollo desmenuzado, agregar las verduras y la mayonesa.
3. Formar un sandwich con las rebanadas de pan.

4. Postre: melon picado.
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