PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
ROSY MARTINEZ HUERTA EAT

Taquitos de queso panela y champifién

Desayuno

Ingredientes

1 Salsa casera sin aceite 1 1/4 taza de Cebolla 1 1/2 taza de Champifiones
al gusto rebanada picados

1 2 pieza de Tortillas de 1 40 gramos de Queso
maiz panela

Procedimiento

1. Colocar en un sartén antiadherente las verduras picadas.

2. Una vez que los vegetales estén cocidos agregar el queso panela.

3. Hacer los taquitos con las tortillas de maiz y acompanar con salsa casera al gusto.

Lunes Pan con crema de almendras y cacao

Snack 1

Ingredientes
1 cacao en polvo sin azucar

(elegir un producto de al 1 1 rebanada de Pan 1 2 cucharadas cafeteras
mengos 705 de cacao). al integral de 50 de crema de almendras
? ’ calorias por pieza (100% natural)

gusto

Procedimiento
1. Mezclar la crema de almendras natural con el cacao sin azucar.
2. Untar sobre el pan tostado.

Lunes Filete de res en salsa de tomate

Comida

Ingredientes

1 90 gramos de Filete de 1 1/2 de pieza de 1 1/2 de pieza de Papa
res Jitomate bola cocida

1 1/4 ‘de taza de Arroz + 1taza de Uva verde 1 21/4 de cucharada
cocido cafetera de Aceite

1 1/4 de taza de Zanahoria
picada cruda

Procedimiento

1) Cocer el tomate en un comal. Condimentar y licuar con un poco de agua.

2) En un sartén colocar la carne, papa picada, ajo, sal y pimienta al gusto y agregar la salsa
de tomate.

3) Preparar arroz cocido con zanahoria.
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Lunes

Snack 2

Nachos ligeros con guacamole

Ingredientes
1 1/2 taza de pico de gallo 1 1 cucharada sopera 1 20 gramos de queso
(cebolla, cilantro y tomate) de Guacamole panela desmoronado

1 40 gramos de totopos de
nopal horneados

Procedimiento
1. Preparar el guacamole, agregar el pico de gallo y el queso panela.
2. Servir con totopos horneados.

Espinacas con gueso

Cena

Ingredientes
1 3/4 taza de Verduras 1 2tazade 1 3 pieza de Tortillas de nopal o
(Cebolla, chile) Espinacas Torti-Regias delgaditas

1 60 gramos de Queso
Oaxaca light

Procedimiento

1. Cocinar las verduras en un sartén, agregar las espinacas y el queso.
2. Dejar que se gratine.

3. Acompafar con tortillas.

Tortitas de espinacas

Desayuno

Ingredientes
1 1/3 piezade
Aguacate

1 1 pieza de Clara

1 1taza de Espinacas de huevo

v 1 pieza-de Huevo 1.3 pigza de Tort.illas de nopal.o- Torti-
Regias Delgaditas

Procedimiento

1. Picar las espinacas, agregar al huevo y batir con un tenedor.

2. Tomar mezcla con una cuchara y poner en un sartén antiadherente.

3. Acompanfar con tortillas y aguacate.
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Martes Galletas con jamén y queso panela

Snack 1
P
Ingredientes
1 1rebanada de 1 1 cucharada cafetera de 1 4 piezas de Galletas
Jamon de pavo Queso crema habaneras integrales

1 10 gramos de
Queso panela

Procedimiento
1. Cortar el jamon en cuadritos y rallar el queso panela.
2. Mezclar con el queso crema y colocar sobre las galletas.

Martes Pollo con champiiones y arroz

Comida

Ingredientes

1 1/2 de taza de Arroz 1 1 cucharada cafetera de 1 3 tazas de Champifion
salvaje cocido Aceite crudo rebanado

1 3 cucharadas sopera 1 120 gramos de Pechuga 1 3 piezas de Tortilla de
de Crema acida de pollo sin piel cruda maiz de 20 calorias

Procedimiento

1. Cortar el pollo en cubos y cocinarlo.
2. Agregar la crema y champifiones.
3. Acompanar con arroz salvaje.

Martes Camote con queso

Snack 2

Ingredientes
1 53 gramos de Camote cocido 1 4 cucharadas cafetera de Queso vegano untable

Procedimiento

1. Cocer el camote con tu método de coccién saludable preferido (hervido, al horno, asado,
etc).

2. Montar el camote y coronar con queso vegano de tu preferencia, sal de ajo y finas
hierbas* (opcional).
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Sandwich de panela

Cena

Ingredientes
1 Lechuga, pepino, tomate al 1 1/3 pieza de 1 2 rebanada de Pan integral
gusto Aguacate 40kcal

1 60 gramos de Queso
panela light

Pan tostado con salm

Ingredientes
1 1 cucharada sopera d
Queso crema light

1 2 rebanada

integral 4q :

Procedimiento
1. Tostar el pan y untar con queso crema.
ima rebanadas de salmén‘. .
| SR 2
e . :
|

Quesadilla con aguacate

Ingredientes
1 1 pieza de Tortilla de 1 22.5 gramos de Queso
20 calorias Oaxa Iﬁ‘al ight

“

|
'IH e ‘ i
. Calentar las tortillas y poner el queso para que se derrita.
2. Agregar aguacate.

B de pieza de
guacate mediano
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Comida

Coctel de camarones

Ingredientes

1 pico de gallo (tomate, cebolla, 1 2/3 de pieza de 1 1 piezade
cilantro) al gusto aguacate mediano manzana

1 2 cucharada sopera de salsa 1 8 cuadritos de galletas 1 160 gramos de
catsup saladas camarones

Procedimiento

1. Picar las verduras y mezclar los ingredientes.
2. Acompanar con galletas saladas.

3. Postre: manzana picada.

Miércoles Zanahoria con limén y chile

Snack 2

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

145 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.
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Jueves

Desayuno

Entomatadas de queso

Ingredientes

! 1/3 de pieza de 1 3/4 de taza de salsa de tomate 1 4 piezas de tortillas
a uacaF;e (preparada con verduras al de maiz de 22
E gusto, sin aceite) calorias

1 60 gramos de queso
panela o queso
fresco

Procedimiento

1. Preparar la salsa de tomate con los ingredientes.

2. Calentar las tortillas y pasar por la salsa de tomate.
3. Rellenar con el queso panela o fresco desmoronado.
4. Acompanfar con aguacate.

Pan tostado con mantequilla de cacahuate

Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de Pan tostado integral de 1 2 cucharadas cafeteras de Mantequilla
menos de 50 calorias de cacahuate

Procedimiento
1. Untar la mantequilla de cacahuate sobre el pan tostado.

Jueves Salteado de ternera con tallarines

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de Cebolla blanca 1 1 taza de Brocoli ' 4 la2a q_e
Champifiones
1 3 cucharada cafetera de 1 11/2 cucharada cafetera 1 50 gramos de
Salsa de soya de Aceite Tallarines

1 80 gramos de Ternera

Procedimiento

1. Lavar y cortar la cebolla , en un sartén agregar el aceite y sufreir la cebolla y el ajo al
gusto, integrar el brécoli y dejarlo cocinar 4 min.

2. En un sartén aparte poner a cocer los tallarines y una ves listo agregarlo al guiso de
ternera y verduras.
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Jueves

Snack 2

Rice cake con fresay cacahuate

Ingredientes
1 1 pieza de Galletas de 1 1/4 de taza de 1 11/2 de cucharada cafetera
arroz Fresa rebanada de Mantequilla de cacachuate

1 2 cucharadas sopera de
Requesoén promedio

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

Taguitos de huevo, pavo y espinaca

Cena
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 1rebanada de 1 1 cucharada cafetera de : 11 ta de Narania
Pechuga de pavo Aceite de oliva p I

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2:/Anadirla espinaca, el)pavo y las claras de huevo ydejar cocinar a fuego medio.
3. Calentar las tortillas y hacer taquitos.

4. Acompafar con naranja.

Viernes Sandwich de jamoén y queso crema

Desayuno

Ingredientes
1 Vegetales (Jitomate, espinacas) 1 2 rebanada de Pan 1 2rebanada de
al gusto integral 40kcal Jamon de pavo

1 2 cucharada cafetera de Queso
crema bajo en grasa

Procedimiento
1. Tostar el pan y untar con queso crema.
2. Preparar el sandwich con jamén y vegetales.
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Zanahoria baby con hummus de chipotle

Snack 1

Ingredientes
1 2 cucharada sopera de Hummus 1 4 piezas de 1 12 piezas de
de chipotle Zanahoria baby Cacahuate

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

Milanesa de pollo con arroz, frijoles y ensalada

Comida

Ingredientes

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

h ; . 1 1 taza de meldn picado
servir de frijoles aceite de canola P

1 120 gramos de
milanesa de pollo

Procedimiento

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

2. Acompafar con arroz salvaje, frijoles, ensalada y aguacate.
3. Postre: melén picado.

Gotas deyogurty fresa

Snack 2

Ingredientes
1 1 taza de yogurt 1 5 piezas de Fresas 1 6 piezas de
griego medianas Almendras

Procedimiento

1. Lavar y desinfectar las fresas.

2. Poner el yogurt en moldes y sumergir la fresa, poner en el congelador una noche antes.
3. Acompanfar con almendras.
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Viernes

Cena

Salchichas de pavo en salsa

Ingredientes
1 3/4 taza de 1 2 pieza de Salchichas

1 1/3 pieza de Aguacate Salsa casera de pavo

1 2 pieza de Tortillas de nopal o
Torti-Regias Delgaditas

Procedimiento

1. Picar las salchichas y mezclar con salsa en un sartén.
2. Dejar que se calienten.

3. Acompanfar con aguacate y tortillas.

Queso panela guisado

Desayuno
Ingredientes
1 1 pieza de Jitomate 1 1/4 de taza de Cebolla 1 11/2 de cucharada sopera
bola blanca rebanada de Guacamole

! g%ggn;?ng; 1 1 pieza de Tortilla de maiz 1 1/4 de taza de Fruta picada
Procedimiento

1. Cortar el queso en cuadritos y licuar el tomate , guisar el queso con la salsa de tomate y la
cebolla.

2. Dejar hervir.

3. Acompaniar con tortilla y guacamole.

Almond milk mocha frappuccino

Snack 1

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 aztucar* (opcional).
2. Servir en un vaso; acompafar con fresas.
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Pasta con aguacate y camarén

Comida
Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 2/3 taza de Espagueti 1 1 pieza de Calabacita
1 1 pieza de Pimiento 1 1taza de Fruta 1 200 gramos de
morron picada Camarones

Procedimiento

1. Cortar los vegetales en tiras muy delgadas y mezclar con la pasta.
2. Cocinar los camarones ySazonar al gusto.

3. Crear una salsa con aguacate, jugo de limon y especias al gusto.
4. Mezclar todo.

5. Acompafiar con fruta de postre.

Melon con queso cottage y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1taza de 1 3 cucharadas soperas de Queso 1 5 piezas de
Melén cottage Almendras

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Taquitos de huevo con jamoén

Ingredientes

1 1/4 de taza de 1 1/4 de taza de salsa )
verduras casera sin aceite ' 1pieza dg FEEvO

11 pieza de 12 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 acompafar con salsa casera.

3. Postre: Guayaba.
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Domingo 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 1rebanada 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. Acompaiar con naranja.

Domingo Quesadillas con jamén y espinacas

Snack 1
Ingredientes
1 1/4 de taza de Cebolla ! éfg:\t/)gnada de Jamon ! éstzizr?ang
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: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

1 105 gramos de 1 1 taza de Mezcla de

1 1 pieza de Papa cocida

Milanesa de pollo verduras
1 11/2 de taza de Fruta 1 2 1/2 de cucharada
picada cafetera de Aceite

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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Pan con crema de almendras y cacao

Snack 2

Ingredientes

! ?;Cea?ri?] p?:;’gusc'tr; %?glar 1 1rebanada de Pan 1 2 cucharadas cafeteras
mengos 7002) de cacao). al integral de 50 de crema de almendras
’ calorias por pieza (100% natural)

gusto

Procedimiento
1. Mezclar la crema de almendras natural con el cacao sin azucar.
2. Untar sobre el pan tostado.

Cena

Ingredientes
1 2 cucharada sopera de

1 1 taza de Pepino sin semilla 1 1 pieza de Tomate
Guacamole
1 2 cucharada cafetera de 1 5 piezas de Galletas 1 35 gramos de Atun
Semillas de hemp Habaneras fresco

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 acompanar con galletas habaneras.
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