PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
LEMNA CECILIA AGUIRRE ELIZONDO EAT

Lunes Pan tostado con jamoén

Desayuno
Ingredientes
' 1taza de Espinacas 1 11/2 rebanadas de Pan 1 2 rebanada de
P integral Jamon de pavo
1 11/2 cucharada sopera de 1 11/2 cucharada sopera
Queso cottage light de Aguacate

Procedimiento

TTostarel:pan:

2. Utilizar el queso cottage como sustituto de mayonesa.

3. Poner las espinacas y las rebanadas de jamon.

4. Poner por encima el guacamole y sazonar con pimienta al gusto.

Lunes Canapés de manzana con queso cottage

Snack 1

Ingredientes
1 3/4 de pieza de 1 1 cucharada cafetera de 1 3 cucharadas soperas
manzana coco rallado queso cottage

Procedimiento

1. Lavar la manzana y cortar en laminas.

2. En un bowl, mezclar el queso cottage y el coco rallado.
3. Untarla mezcla sobre la:lamina de manzana:

Lunes Caldo de verduras con pollo

Comida

Ingredientes

1 1/4 _de taza de Arroz 1 77.5 gramos d_e 1 1/2 piezade Chayote
cocido Aguacate madiano

1 1 pieza de Calabacita 1 1 taza de Zanahoria 1 80 gramos de Pechuga de
alargada cruda picada cruda pollo sin piel cruda

1 1 pieza de Tortilla de
maiz

Procedimiento

1. Poner a hervir agua, condimentar y cocinar las verduras.
2. Agregar el pollo desmenuzado y arroz.

3. Acompanfar con aguacate y tortilla.

Pagina 1/ 12

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



PLAN DE ALIMENTACION DE: F I T
LEMNA CECILIA AGUIRRE ELIZONDO EAT

Lunes Fruta con requesén

Snack 2

Ingredientes
1 3/4 de taza de 1 27 gramos de 1 1 cucharada cafetera de
Fruta picada Requeson promedio Mantequilla de cacachuate

Procedimiento
1) Mezclar los ingredientes en un tazon.

Cena

Ingredientes
1 1 cucharada de servir de
Frijoles molidos sin
aceite

1 3 piezas de tortilla de maiz
delgadita (20 calorias por
pieza)

1 11/2 cucharadas
soperas de aguacate

1 40 gramos de Queso
panela rallado

Procedimiento
1. Hacer taquitos con el/queso panela y las tortillasBafar los taquitos con la salsa de frijoles.
2. Acompahar con aguacate.

Martes Quesadillas veganas con espinaca

Desayuno

Ingredientes

1 20 gramos de 1 1/2 de taza de Espinaca 1 1/4 de taza de Frijol
Queso de soya cruda picada promedio cocido

1 1 pieza de Tortilla 1 2 cucharadas cafetera de
de nopal Salsa de ajonjoli

Procedimiento
1. Calentar la tortilla y ahadir el queso con frijoles y espinacas.
2. Acompafiar con salsa.
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Snack 1

Platano con yogurt griego

Ingredientes
1 1/4 de pieza de 1 1/2 cucharada cafetera de 1 3 cucharadas soperas de
Platano mantequilla de cacahuate Yogurt griego

Procedimiento

1. Rebanar el platano.

2..Servir.con el yogurt.griego.

3. Agregar mantequilla de cacahuate.

Martes Pescado a la plancha con puré

Comida

Ingredientes
1 1/2 de taza de Mezcla de

! i/S pieza de 1 1 pieza de Papa verduras congeladas, cocidas
guacate .
sin sal
1 1 cucharada cafetera 1 120 gramos de 1 2 piezas de Tostada de maiz
de Mantequilla Filete de pescado horneada

Procedimiento
1. Preparar el filete de pescado a la plancha.
2. Acompanar el pescado con puré de papa y mantequilla, verduras y aguacate.

Yogurt bebible con almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de yogurt bebible bajo en calorias (90 calorias por 1 2 piezas de
pieza) Almendras

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

Pagina 3/ 12

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



PLAN DE ALIMENTACION DE: F I T
LEMNA CECILIA AGUIRRE ELIZONDO EAT

Cena

Huevo revuelto y licuado de fruta

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 en spray.

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

T Wiercoles Fuevo estrellado cn pan pta

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 taza de Espinaca 1 1 pieza de Pan pita arabe 1 1 pieza de Huevo
taquero fresco
1 1 cucharada sopera de 1 15 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.

Miércoles Elote preparado

Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de Elote 1 1 cucharada cafetera de 1 30 gramos de Queso
entero Crema ligera panela rallado

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

Pechuga de pollo con ensalada y puré de papa

Ingredientes

1 1/2 taza de ensalada 1 1/2 cucharada sopera 3/4 de pi d
mixta de vinagreta ! € pieza de papa
1 1 cucharada cafetera de 1 105 gramos de

Mantequilla 1 1 pieza de manzana

Pechuga de pollo
Procedimiento

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

2. Preparar el puré de papa con la mantequilla.

3. Servir acompanado de ensalada con vinagreta.

4. Postre: Manzana.

Miércoles Pan con queso crema, peray canela

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

Miércoles Taquitos de camarén y queso

Cena
Ingredientes
1 1 cucharada sopera 1 11/2 piezas de 1 3 pieza de tortillas de nopal o de
de Guacamole guayaba maiz de 20 calorias cada una
1 30 gramos de Queso 1 40 gramos de
Oaxaca light camaron fresco

Procedimiento

1. Cocinar los camarones en un sartén antiadherente.
2. Agregar el queso rallado.

3. Servir en taquitos con guacamole.

4. Postre: Guayaba.
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Jueves Claras de huevo con salchicha

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 cucharada cafetera ) 1 1 pieza de Salchicha
1 1 pieza de Durazno

de Aceite de pavo
1 2 pieza de Claras de 1 3 pieza de Tortillas
huevo delgaditas (22kcal)

Procedimiento

1. Cortar la salchicha y ponerla a acitronar en el sartén, después afadir las claras.
2. Acompanar con tortillas.

3. Postre: Duranzno.

Yogurt con mango y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 de taza de Yogur 1 1/2 pieza de Mango de 1 6 piezas de
light manila Almendras

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

Crema de brocoli y pechuga de pollo a la plancha

Comida

Ingredientes
1 sazonador de pollo al
gusto

1 1/2 taza de

1 1/3 de pieza de aguacate brocoli

1 1 cucharada de servir de arroz

: 1 1taza de uvas
integral

1 1/2 taza de leche light

1 120 gramos de pechuga
de pollo

Procedimiento

4 1. Entrada: Crema de brocoliCocer el brocoli y licuar con la leche light.
2. Dejar hervir y agregar sazonador de pollo al gusto.

3. Plato fuerte: Pechuga de pollo a la planchaCocer la pechuga de pollo.
4. Acompafiar con arroz y aguacate.

5. Postre: 1 taza de uvas.
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Rice cake con mantequilla de platano y cacahuate

Jueves

Snack 2

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

Ingredientes
1 1 cucharada de servir de 1 1 pieza de Huevo 1 1/4 de cucharada
Frijoles molidos entero fresco cafetera de Aceite

1 2 pieza de Tostadas de
nopal

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. Acompafar con salsa casera.

Huevo con papas

Desayuno
Ingredientes
1 1 1/4 de cucharada cafetera de 1 1/2 pieza de Papa 1 2 piezas de Clara de
Aceite cocida huevo

1 1/4 de taza de Frijol promedio
cocido

Procedimiento

1. Picar la papa en cubitos.

2. Poner las papas en un sartén antiadherente y dejar dorar.

3. Cuando estén listas, agregamos las claras de huevo y mezclamos.
4. Acompafiamos con frijoles .
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Viernes

Snack 1

uvas cubiertas de yogurt y chia

Ingredientes
1 1/2 taza de Yogurt 1 1/2 cucharada sopera de 1 9 piezas medianas
griego Chia Uvas

Procedimiento
1. Lavar las uvas y cubrirlas con yogurt y chia.
2. Dejarlas congelar una noche antes.

Viernes Pechuga de pollo con arroz y verduras

Comida

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

1 1/2 taza de Mezcla de verduras coditd Aguacate hass

1 112 gramos de Pechuga de pollo
sin piel cruda

Procedimiento
1uPreparar la pechuga de'pollo a la plancha; de preferenciassin aceite.
2. Acompanar el pollo con arroz, verduras y rebanaditas de aguacate.

I 4

Viernes Jicama, zanahoria y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 taza de jicama 1 1taza de zanahoria 1 5 piezas almendras

Procedimiento
1. Picar las verduras (agregar chile y limon si se prefiere).
2. Acompanfar con almendras.
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Viernes

Cena

Ensalada de atun y papa

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).

QUSSR . tortilla de [

Desayuno

Ingredientes
1 1 pieza de 1 3 pieza de Tortilla de

1 1/3 pieza de Aguacate Naranja nopal

1 45 gramos de Queso oaxaca
light

Procedimiento

1. Poner en el Sartén las Tortillas de Nopal, y Agregar el Queso Oaxaca Una ves listas,
agregar el aguacate.

2. Postre: 1 Naranja.

Sabado Yogurt con manzanay crema de cacahuate

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 pieza de
Manzana verde
golden

1 1 cucharada cafetera de 1 2 1/2 cucharadas soperas
Crema de cacahuate de Yogurt griego

Procedimiento
1. Mezclar la crema de cacahuate con el yogurt y la manzana.
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Comida

Tacos de lenteja

Ingredientes
1 1 1/2 cucharada sopera 1 2 cucharada de servir de 1 3 piezas de Tortillas
de Crema Lentejas delgaditas

1 45 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. En una olla con agua cocinar las lentejas al gusto.
2. Una ves lista escurrirlas y preparar en tacos, espolvorear queso y crema.

Melon con queso cottage y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 3/4 de taza de 1 2 cucharada sopera de Queso 1 5 piezas de
Melén cottage Almendras

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Cena

Ingredientes

i 1 rebanada de Pan tostado 1 3 tazas de Champifion 1 1 piezade
crudo entero Ajo
11 cucharada sopera de Queso 11 cucharada cafetera de
vegano untable Aceite

Procedimiento

1) En un sartén a fuego medio saltear los champifiones con el ajo.

2) Untar el queso sobre el pan tostado y colocar encima el champifién preparado y unas
hojitas de tomillo.
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Desayuno

Quesadillas con aguacate

Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 3 pieza de Tortillas de nopal o 1 54 gramos de Queso
Aguacate Torti-Regias delgaditas Oaxaca light

Procedimiento
1. Preparar quesadillas y agregarles aguacate.

Copa de mamey con yoghur y cacahuate

Snack 1

Ingredientes
1 38 gramos de Yogurt sin 1 35 gramos de 1 7 piezas de
lacteos Mamey Cacahuate

Procedimiento

1. Licuar el mamey con el yoghur hasta obtener una mezcla homogénea.

2. Distribuye cacahuates en la base de tu vaso o bowl, agrega la mezcla de mamey y yoghur,
maple sugar free* (opcional) y afiade ralladura de-naranja*.encima (opcional).

Domingo Pollo con champiiiones y arroz

Comida

Ingredientes
1 11/2 de taza de

1 1/2 de taza de Arroz 1 1 cucharada cafetera de ch i d
salvaje cocido Aceite filipinon crudo
rebanado
1 2 cucharadas sopera 1 112 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.
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Barrita de cereal y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 3/4 de pieza de Barrita de cereal de 90 calorias 1 7 piezas de Almendras

Procedimiento
1. Acompaiar la barrita con almendras.

Tostada con ensalda de atun

Cena

Ingredientes

1 1taza de Espinacas 1 2 piezas de Tostadas 1 2 pif de Papa

cambray
1 3 piezas de 1 3 cucharada sopera de 1 35 gramos de Atun
Esparragos Guacamole fresco

Procedimiento

1. Lavar y desinfectar las espinacas, cortarlas al gusto.
2:Enunbowl integrar las'espinacas el aguacate y el atun:

3. Agregar a las tostadas el preparado previamente realizado.
4. Acompafar con esparragos y papa.
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