PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
NATALY LOPEZ PADILLA EAT

Lunes

Enfrijoladas
Desayuno

Ingredientes

1 4 piezas de tortilla de maiz
delgadita (20 calorias por
pieza)

1 1/3 de pieza de 1 2 cucharadas de servir de
aguacate Frijoles molidos sin aceite

1 60 gramos de
Queso panela
rallado

Procedimiento
1. Hacer taquitos con el queso panela y las tortillasBanar los taquitos con la salsa de frijoles.
2. Acompanar con aguacate.

Lunes Fruta con requeson

Snack 1

Ingredientes
1 11/4 de taza de 1 36 gramos de 1 2 1/2 de cucharada cafetera de
Fruta picada Requeson promedio Mantequilla de cacachuate

Procedimiento
1) Mezclar los ingredientes en un tazén.

Tostadas de picadillo

Comida

Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 2 piezas de Jitomate 1 109.5 gramos de
mediano guaje o saladet Frijol molido

1 6 piezas de Tostada de
nopal horneada

1 1 cucharada sopera

1 2 tazas de Lechuga de Crema

1 105 gramos de Molida de
res

Procedimiento

1) Preparar la carne molida con tomate y cilantro al gusto.

2) Untar los frijoles sobre las tostadas, agregar el picadillo, lechuga y jitomate picados.
3) Servir con aguacate y crema.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
NATALY LOPEZ PADILLA EAT

Lunes Manzana con zanahoriay almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 10 piezas de zanahoria mini 1 12 piezas de
manzana roja (baby carrot) almendras

Procedimiento
1. Cortar la manzana en cuadritos y mezclar con la zanahoria y almendras o consumir por
separado.

Quesadillaflor de calabaza

Cena

Ingredientes

1 1/2 taza de 1 1 cucharada cafetera de

1 1taza de Flor de calabaza

Cebolla Aceite
1 1piezade 1 6 piezas de Tortilla 1 65 gramos de Queso Oaxaca
Naranja delgaditas light

Procedimiento

1. Retirar el tallo, el pistilo y lavar las flores.

2. Agregar un poco de aceite al sartén y afiadir la cebolla, dejar acitronar cuando cambie de
color agregar la flor de calabaza.

3. Calentar las tortillas, agregar el queso'y el preparado de flor.

4. Postre: Naranja

Pimiento asado relleno de pollo

Desayuno
Ingredientes
1 1 pieza de Pimiento 1 2 cucharada cafetera de 1 2 1/2 cucharada de
rojo Aceite servir de Arroz

1 30 gramos de Queso 1 45 gramos de Pechuga de
Oaxaca pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar el pimiento, ponerlo en un sartén a asar.

2. En un sartén aparte cocinar el pollo y sazonar al gusto.

3. Una ves listo vaciar el pollo en el pimiento y espolvorear el queso.
4. Acompafhar con Arroz.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
NATALY LOPEZ PADILLA EAT

Snack 1

Brochetas de frutas con queso

Ingredientes
1 12 piezas de 1 12 piezas de Fresa 1 36 gramos de queso mozzarella bajo
uva mediana en grasa

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

Martes Milanesa de res con espagueti

Comida

Ingredientes

1..1/2 de taza de Mezcla de 1 3 cucharadas sopera 1 207 gramos de Espagueti
verduras de Crema integral cocido

1 135 gramos de Milanesa 1 1 pieza de Chile 1 1/2 de taza de Leche Lala
de res poblano Light

1 1 cucharada cafetera de
Mantequilla

Procedimiento

1) Preparar la milanesa a la plancha.

2) Cocer el chile poblano y licuar junto con la crema y la leche (condimentar al gusto).
3) Acompanfar con verduras.

B |

Martes Toronja con almendras

Snack 2

Ingredientes

. ) 1 1taza de Pepino 1 3 cucharada sopera de Queso
1 1 pieza de Toronja picado cottage
1 10 pieza de
Almendras

Procedimiento
1. Agregar un sobre de endulzante artificial en caso necesario.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
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Cena

Fresas con yogurt griego y almendras

Ingredientes
1 3/4 taza de Yogur griego sin 1 1ltazade 1 10 pieza de
azucar Fresas Almendras

1 50 gramos de Queso cottage light

Procedimiento
1. Servir la fruta con yogurt, queso cottage y almendras.

| 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 ) :
1 1 pieza de Naranja
Mezcla de verduras P y
Procedimiento
1. Mezclar el atin con mayonesa, los vegetales y servir sobre los panes.
Postre: Naranja.

T Wiercoles Cocel de frutas  almendras

Snack 1

Ingredientes
1 3/4 taza de mezcla de fruta picada 1 14 piezas de almendras

Procedimiento
1. Rebanar la fruta de tu preferencia y mezclar en un bowl.
2. Agregar almendras picadas o enteras.
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m Bowl de pollo con quinoa y aderezo balsamico

Ingredientes
1 80 gramos de

1 1/2 de pieza de Limon real 1 160 gramos de Milanesa de

. Quinoa pollo cruda
Comida
' 1 pieza de Aionioli 1 4 cucharadas cafetera de 1 4 cucharadas cafetera de
P Jony Aceite de oliva vinagre balsamico
1 1taza de Lechuga 1 8 piezas de Jitomate 1 1 cuq_harada sopera de
cereza Perejil crudo picado

1 20 gramos de
ngso g 1 1taza de Uva

Procedimiento

1) En una olla cocer la quinoa con caldo de pollo por 15 minutos, revolver suavemente con

un tenedor y afadir el jugo de limon.

2) En un sartén antiadherente colocar el ajo picado con un poco de aceite y la milanesa de

pollo en tiras.

3) Cortar el queso en cuadritos.

4) Preparar un aderezo con el aceite de gliva'y vinagre balsamico.

5) En un bowl colocar la lechuga picada el el fondo, la milanesa de pollo, quinoa, jitomate y

queso fresco. Aderezar con la mezcla y perejil encima.

| Miercoles Manzana con requesén y nuez de la india

Snack 2

Ingredientes
1.1 1/2 pieza de 1 4 cucharadas soperas de 1 8 piezas de Nuez de la
Manzana verde Requeson india tostada sin sal

Procedimiento
1. Mezclar la manzana con el requeson y las almendras.

| Miércoles Overnight oats fresa

Cena
Ingredientes
1 ltazade Leche de 1 1/4 de taza de Fresa 1 1taza de Avena en
almendras sin azucar rebanada hojuelas
1 3 cucharadas sopera de 1 2 cucharadas sopera
Queso cottage de Chia

Procedimiento

1) Colocar en un recipiente todos los ingredientes excepto el queso cottage.

2) Refrigerar y dejar reposar durante la noche.

3) Agregar el queso cottage antes de servir para conservar su textura si se prefiere.
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Jueves

Desayuno

Claras de huevo con espinacas y queso oaxaca

Ingredientes
1 1/4 taza de cebolla

. 1 1/3 de pieza de aguacate 1 1 taza de espinacas
picada
1 1 rebanada de pan 1 1 cucharada de servir de frijol 1 1taza de meldn
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.

Zanahoria con aderezo de pepino

Snack 1

Ingredientes

1 Jugo de limén, ajo y hojas de 1 1/2 taza de Pepino picado 1 3/4 de taza de

menta al gusto Zanahoria
1 1 cucharada cafetera de 1 120 gramos de Yogurth
Aceite de oliva griego sin azucar

Procedimiento

1. Retirar la cascara del pepino y las semillas, rallarlo o picarlo muy finamente.
2. Mezclar con el yogurthry el aceite de olivary:.condimentar al gusto.

3. Dejar reposar en el refrigerador por 15 minutos.

4. Cortar la zanahoria en tiras y servir con el aderezo.

Jueves Salpicén de res

Comida

Ingredientes

1 1/2 de taza de Cebolla 1 3 cucharadas cafetera de 1 1/3 de pieza de
morada rebanada Aceite Aguacate madiano
1 1 pieza de Jitomate bola 1 6 piezas de Tostada de 1 165 gramos de Falda
maiz horneada de res
1 3tazas de Lechuga 1 1 pieza de Pera

Procedimiento

1. Cocer y deshebrar la falda de res.

2. En un bowl, agregar la carne deshebrada con la cebolla, el jitomate, lechuga, cilantro al
gusto y aceite.

3. Condimentar con jugo de limén, salsa inglesa y unas gotitas de vinagre si se desea.

4. Acompanar con tostadas y aguacate.
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Jueves Zanahorias mini con aderezo casero

Snack 2

Ingredientes
1 1 cucharada
cafetera de
mayonesa

1 4 cucharadas soperas de 1 14 piezas de zanahorias
yogurt griego 0% grasa mini (baby carrots)

Procedimiento
1. Preparar.el aderezo. mezclando.la.mayonesa.con.el.yogurt griego y especias al gusto.
2. Servir como aderezo para las zanahorias mini.

Taguitos de deshebrada

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 de taza de verduras al 1 1/4 de taza de salsa 1 3 piezas de tortillas
gusto casera de maiz

1 60 gramos de Carne para
deshebrar

Procedimiento

1. En un sartén cocer las verduras y agregar la carne.
2. Preparar los taquitos con las tortillas.

3. Acompafar con salsa casera sin aceite.
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Manzana y jamén de pechuga de pavo

Snack 1

Ingredientes
1 11/2 piezas de manzana 1 4 rebanadas de jamdn de pechuga de pavo

Procedimiento
1. Consumir frescos.

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 ' 1 taza de melén 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. Acompafar con arroz salvaje, frijoles, ensalada, aguacate vy tortilla.
3. Postre: meldn picado.

Viernes Canapés de manzana con queso cottage

Snack 2

—
Ingredientes

1 11/2 piezas de 1 2 cucharada cafetera de 1 4 1/2 cucharadas soperas de
manzana coco rallado gueso cottage

Procedimiento

1. Lavar la manzana y cortar en laminas.

2. En un bowl, mezclar el queso cottage y el coco rallado.
3. Untar la mezcla sobre la lamina de manzana.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
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Tinga de pollo

Viernes

Cena Ingredientes
1 1 pieza de Jitomate bola

1 1/2 de taza de Cebolla

blanca rebanada ' 1taza de Lechuga

1 90 gramos de Pechuga de 1 5 piezas de Tostada de 1 2/3 de pieza de
pollo sin piel cruda maiz horneada Aguacate madiano

1 1/4 de cucharada cafetera
de Aceite

Procedimiento

1. Cocer el pollo en una olla. Reservar el caldo y desmenuzar.

2. Para el caldo se lictia el jitomate con la mita de la porcion de cebolla, el ajo y el chipotle al
gusto en una taza de caldo de pollo.

3. Colocar en un sartén el resto de la porcién de cebolla fileteada y sofreir con el aceite,
agregar el caldo y el pollo.

4. Servir en tostadas con aguacate y lechuga.

Taquitos de huevo con jamon

Desayuno

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.

verduras con cacahuate

Snack 1

Ingredientes
1 Limon al gusto 1 1/2 taza de Zanahoria 1 1taza de Pepino

1 1taza de Jicama 1 18 piezas de Cacahuate tostado sin sal

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
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Filete de pescado en salsa de tomate

Comlda Ingredientes
- 1 2/3 de pieza de aguacate 1 1taza de mezcla de 1 1 pieza de jitomate
T— hass verduras bola (para salsa)
1 1 cucharada de servir de 1 1 cucharada cafetera 1 1taza de jugo de
frijoles molidos (sin aceite) de mantequilla frutas natural
1 2 cucharada de servir de 1 2 piezas de tostadas de 1 160 gramos de filete
arroz integral maiz horneadas de pescado

Procedimiento

1. Licuar el tomate para la salsa y hervir.

2. Una vez que la salsa este un poco espesa, agregar el filete de pescado con las verduras,
la mantequilla y cocinar por 20 minutos a fuego medio.

3. Servir en tostadas de maiz con aguacate.

4. Acompahar con frijoles y arroz.

Tostada de nopales con queso

Snack 2

Ingredientes

1 1/2 pieza de Tomate 1 1 taza de Nopal 1 1 cucharada sopera de
cocido Guacamole
1 2 pieza de Tostadas 1 55 gramos de Queso
Horneadas panela

Procedimiento
1. Ponera cocer los nopales, gregar el queso y tomate:
2. Una ves listo agregar a la tostada el guacamole y el guiso anteriormente preparado.

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

1 1 pieza de huevo entero

Jitomate guaje nopal deshidratadas

1 20 gramos de
gueso panela

. - —ar Procedimiento
e : - 1. En un recipiente, mezclar con un tenedor las claras de huevo y el huevo entero.
) 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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Yogurt con fresa, platano y nuez

Desayuno
. " Ingredientes
il S
- 1 1/2 pieza de Platano ! |1:/rze;22a de ! Iligtr?tza de Yogurt

1 4 cucharadas cafeteras de nuez
picada

Procedimiento
1. Cortar la fruta y mezclar con el resto de los ingredientes.

Salchicha, gueso panelay tomate

Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de Salchicha de 1 1 piezade 1 4 piezas de Tomate
pavo manzana cherry

1 20 gramos de Queso panela

Procedimiento

1. Cortar el queso en cuadritos, rebanar la salchicha y formar brochetas con el jitomate
cherry.

2. Acompariar con manzana.

Fajitas de pollo con frijoles

Comida

Ingredientes
1 1taza de mezcla de 1 1 cucharada de servir de 11 pieza de
verduras al gusto frijoles molidos aguacate hass

1 1 cucharada cafetera de
aceite de canola

1 3 piezas de tortillas

1 1 taza de fruta picada de maiz

1 150 gramos de milanesa de
pollo en tiras

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar la milanesa con las verduras.
2. Servir acompafado de frijoles, aguacate y tortillas.

3. Postre: Fruta picada.
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Snack 2

Nopal asado relleno de queso panela

Ingredientes
1 3 cucharada cafetera de

1 1/2 pieza de Tomate 1 2 pieza de Nopal Crema ligth
1 3 pieza de Tortillas 1 90 gramos de Queso
delgaditas panela

Procedimiento
1. Lavar y poner en un sartén las piezas de nopal rellenar con queso panela y tomate.
2. Agregar crema y acompanar con tortillas.

Queso panela guisado

Cena

Ingredientes
1 1 pieza de Jitomate 1 1/2 de taza de Cebolla 1 2 cucharadas sopera de
bola blanca rebanada Guacamole

1 1/2 de taza de Fruta
picada

! é%%g&?a?,sege 1 2 piezas de Tortilla de maiz
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.
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