PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
CARLOS DANIEL CERVANTES CASTILLO EAT

Lunes

Quesadillas con frijoles
Desayuno

Ingredientes
1 1 cucharada de servir 1 1 3/4 de cucharada 1 5 piezas de Tortilla de
de Frijol molido sopera de Guacamole maiz de 20 calorias

1 60 gramos de Queso
Oaxaca Lala Light

Procedimiento
1. Calentar las tortillas, poner queso Oaxaca para derretir y los frijoles.
2. Servir con guacamole.

Lunes Naranjas y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 2 piezas de Naranja 1 17 piezas de Almendra

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.

Lunes Pechuga de pollo con arroz y verduras

Comida

Ingredientes
1 1taza de Mezcla de 1 2/3 de pieza de

1 1 taza de Arroz cocido
verduras Aguacate hass

1 140 gramos de Pechuga de 1 1 cucharada cafetera de
pollo sin piel cruda Aceite de canola

Procedimiento
1. Preparar la pechuga de pollo a la plancha.
2. Acompafar el pollo con arroz, verduras y rebanaditas de aguacate.
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Lunes Arandanos, almendras y jicama

Snack 2

Ingredientes
1 1/4 taza de Arandanos secos 1 1 de taza de jicama 1 12 piezas de
sin azucar picada Almendras

Procedimiento
1. Mezclar los ingredientes.

Ensalada de aguacate con atin

Cena

Ingredientes

1 1 taza de Pepino sin 1 2 piezas de Pan

1 1 pieza de Tomate

semilla Tostado
1 2 cucharada sopera de 1 4 cucharada cafetera de 1 45 gramos de
Guacamole Semillas de hemp Atun 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 pan tostado.

Fresas con yogurt griego y almendras

Desayuno

Ingredientes
1 3/4 taza de Yogur griego sin 1 1taza de 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.
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Martes Quesadilla con aguacate

Snack 1

Ingredientes
1 3 piezas de Tortilla de 1 33 gramos de Queso 1 1/3 de pieza de
maiz de 20 calorias Oaxaca Lala Light Aguacate mediano

Procedimiento
1. Calentar las tortillas

ueso para que se derrita

Enchiladas suizas

ientes
salsa verde
casera al gusto

2 cucharada sopera de crema
light

1/3 de pieza de
aguacate

90 gramos de huga de pollo
desmenuzada

1 4 piezas de tortilla
de maiz

oaxaca light

Procedimiento
1. Desmenuzar la pechuga de pollo previamente cocida.
EmE ‘aviwr las tortillas de-maiz para fornwr las enchilada
sartén sin aceite). | ;‘ ‘

3. Agregar la salsa case

‘Fma, queso y aguacat

Ingredientes
1 1piezade
Toronj

1 3 cucharada sopera de Queso

Almendras

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

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
CARLOS DANIEL CERVANTES CASTILLO EAT

Cena

Ensalada de pollo

Ingredientes

1 1taza de Zanahoria 1 1taza de Pepino con 1 3 1/2 de cucharada
picada cruda cascara rebanado sopera de Crema acida

1 60 gramos de Pechuga 1 1/2 de pieza de Papa 1 1/2 de pieza de Manzana
de pollo sin piel cruda cocida roja

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
Postre: manzana.

Miércoles Overnight oats fresa

Desayuno
Ingredientes
1 1taza de Leche de 1 1/2 de taza de Fresa 1 1/2 de taza de Avena
almendras sin azdcar rebanada en hojuelas
1 3 cucharadas sopera de 1 1 3/4 de cucharada
Queso cottage sopera 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.

Miércoles 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.
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Comida

Pescado con ensaladay arroz

Ingredientes
1 2/3 de taza de Arroz . . 1 1taza de Pepino con
- ; 1 1 pieza de Jitomate .
salvaje cocido céascara rebanado

1 2 piezas de Tostada de
maiz horneada

1 1 cucharada sopera de

1 3tazade Lechuga Aderezo tipo cesar

1 160 gramos de Filete de 1 1/3 de pieza de

pescado Aguacate madiano 1 1taza de Fruta picada

Procedimiento
1. cocinar el filete de pescado a la plancha.
2. Acompafiar con ensalada, arroz y tostadas.

Miércoles Melon con queso cottage y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1ltazade 1 3 cucharadas soperas de Queso 1 10 piezas de
Melon cottage Almendras

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Miércoles Licuado de fresa con almendras

Cena

B
i r
4 ? Ingredientes

1 1 cucharada cafetera de Miel . 1 7 mitades
1 6 pieza de Almendras Nuez

de abeja

: : 1 11/2 taza de leche vegetal o
1 9 piezas medianas Fresas leche light
Procedimiento

1. Licuar le leche de soya, las fresas y la miel de abeja.
2. Acompafiar con las almendras y las nueces.
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Mezcla de frutas con yogurt y almendras

Desayuno

Ingredientes
1 3/4 de taza de fruta 1 6 piezas de 1 150 gramos de Yogurt
picada Almendras griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los.ingredientes.

Fresas con yogurt griego y nuez

Snack 1

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

1 3 cucharadas soperas de yogurt
griego

Procedimiento
1 Mezclar las fresas picadas con el yogurt 'y lanuez:
2. Agregar endulzante artificial si es necesario.

Jueves Salpicén de res

Comida

Ingredientes

1 1/2 de taza de Cebolla 1 2 1/2 de cucharada 1 1/3 de pieza de
morada rebanada cafetera de Aceite Aguacate madiano
1 1 pieza de Jitomate bola 1 6 piezas de Tostada de 1 132 gramos de Falda
maiz horneada de res
1 3tazas de Lechuga 1 1/2 de 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 Yogurt con granolay almendras

Snack 2

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.

Tostadas de aguacate con pollo

Cena

Ingredientes
1 1 piezade

1 1/2 pieza de Aguacate 1 1taza de Espinacas Tomate
1 4 pieza de Tostadas 1 45 gramos de Pechuga de pollo
Horneadas sin piel

Procedimiento

1. En un sartén poner a cocinar el pollo.

2. Cortar la espinaca y mezclar con el aguacate.

3. Desmenusar el pollo previamente cocido.

4. Agregar a la tostada el preparado de espinaca con aguacate, tomate y encima el pollo
desmenuzado.

Entomatadas de gueso

Desayuno

Ingredientes

1\ 1/3 de pieza de 1 3/4 de taza de salsa de tomate 1 /6 piezas de tortillas
a uacaae (preparada con verduras al de maiz de 22
¢ gusto, sin aceite) calorias

1 80 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.

Pagina 7/ 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
CARLOS DANIEL CERVANTES CASTILLO EAT

Yogurt bebible con almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 pieza de yogurt bebible bajo en 1 5 piezas de
manzana calorias (90 calorias por pieza) Almendras

Procedimiento
1..Consumir.el.yogurt bien refrigerado,. acompanar.con.almendras y manzana.

Viernes Pollo con ensalada y pasta

Comida

Ingredientes

1 11/2 tazas de 1 2 cucharada sopera de 1 6 piezas de Tomates
Lechuga Aderezo ranch cherry

1 88 gramos de Pasta 1 160 gramos de Pechuga de
penne pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar y cortar los vegetales.

2. En un sartén cocinar el pollo y cocinar la pasta.
3. Aderezar la ensalada.

Viernes Yogurt con manzanay crema de cacahuate

Snack 2

Ingredientes

1 /2 pieza de 1 1 cucharada cafetera de 1 1 cucharada cafetera de
Manzana verde I |
golden Crema de cacahuate granola baja en grasa

1 50 mililitros de
Yogurt griego

Procedimiento
1. Mezclar la crema de cacahuate con el yogurt, manzana y granola.
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Licuado de fresa con almendras

Viernes
Cena

? Ingredientes

1 1 cucharada cafetera de Miel
de abeja

1 7 mitades
Nuez

1 6 pieza de Almendras

' 9 piezas medianas Fresas 1 11/2 taza de leche vegetal o
P leche light

Procedimiento

1. Licuar le leche de soya, las fresas y la miel de abeja.

2. Acompanar con las almendras y las nueces.

Tostadas de atiin

Desayuno

E Ingredientes
1 1/2 taza de Mezcla de 1 3/4 de lata de Atun en agua 1 1 cucharada sopera de
% verduras drenado Aguacate hass

1 1 cucharada cafetera 1 4 piezas de tostadas de
de mayonesa maiz o nopal horneadas

Procedimiento

1. Cocer las verduras y drenar el atun.

2. Colocar con el resto de los ingredientes en un bowl con un poco de limon si se prefiere.
3. Servir en tostadas con aguacate.

Rollitos de lechuga con Jamon

Snack 1
Ingredientes
' 1/2 pieza de Tomate 1 1 cucharada sopera de 1./2 pieza de Jamon de
Guacamole pavo
13 hojas de Lechuga 13 piezas de Galletas
romana habaneras

Procedimiento

1. Extender las hojas de lechuga , rebanar el jamén en tiras y agregarlas cada hoja de
lechuga junto con el tomate y guacamole.

2. Acompahar con galletas habaneras.
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Crema de brécoli y pechuga de pollo a la plancha

Sabado
Ingredientes

Comida 1 sazonador de pollo al

1 1/3 de pieza de aguacate 1 1/2 taza de brocoli
gusto

1 1 cucharada de servir de

) 1 1taza de uvas
arroz integral

1 1/2 taza de leche light

1 1 cucharada de servir de 1 2 cucharada cafetera de

1 1 pieza de tortilla . ;
frijoles mantequilla

1120 gramos de
pechuga de pollo

L

= — Procedimiento
1. Entrada: Crema de brocoliCocer el brocoli y licuar con la leche light.
2. Dejar hervir, agregar mantequilla y el sazonador de pollo al gusto.
3. Plato fuerte: Pechuga de pollo a la planchaCocer la pechuga de pollo.
4. Acompanfar con arroz, aguacate, frijoles y tortilla.
5. Postre: 1 taza de uvas.

Sabado Jicama con zanahoria

Snack 2

Ingredientes

1 1/2 taza de Zanahoria 1 1 taza de Jicama picada 1 1piezade

picada Limon
1 2 pieza de Galletas 1 4 cucharada cafetera de Semillas
habaneras de hemp

Procedimiento
1. Lavar y cortar la jicama y la zanahoria.
2. Agregar el limén y las semillas de hemp, y acompafar con la galleta habanera.

Ingredientes

Cena
! 1(2 taza de fruta 1 1taza de Espinacas 1 1 pieza de Jitomate guaje
picada
1 2 rebanadas de 1 2 cucharadas soperas v pieg dgtortillas (,je maiz
. delgaditas (20 calorias por
Jamon de pavo de guacamole

pieza)

1 30 gramos de
queso oaxaca light

Procedimiento

1. Calentar las tortillas.

2. Colocar el queso Oaxaca, jamon y espinacas entre las tortillas para formar las
sincronizadas (si se prefiere se puede calentar previamente en un sartén el queso, jamén y
espinacas).

3. Acompafar con guacamole y jitomate en rebanadas o en salsa.

4. Postre: fruta picada.
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Sandwich turkey ranch

Desayuno
Ingredientes
1 1/2 taza de Germinado 1 1 Hoja de Lechuga .
de alfalfa romana 1 1 pieza de Jamon de pavo
1 2 rodajas de Tomate 1 2 piezas de pan de 1 3 cucharada sopera de
barra Aderezo ranch

1 30 gramos de Queso

1 3 rodajas de Cebolla panela

Procedimiento
1. Poner a calentar las piezas de pan en el comal.
2. Integrar los vegetales y aderezo.

Yogurt bebible con almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 pieza de yogurt bebible bajo en 1 5 piezas de
manzana calorias (90 calorias por pieza) Almendras

Procedimiento
1. Consumir el yogurt bien refrigerado, acompanar con almendras y manzana.

Domingo 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 1 pieza de tortilla de 1 120 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: meldn picado.
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Platano con crema de cacahuate

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 2 cucharada cafetera de Crema de 1 6 pieza de
Platano cacahuate Almendras

Procedimiento
1..Untar el platano.con. crema de cacahuate.y espolvorear almendras picadas.

Domingo Cereal con leche

Cena

Ingredientes
1 1taza de Leche 1 1taza de Cereal 1 3 cucharada cafetera de
light Multibran Flakes almendra fileteada

Procedimiento
1. Servir en un tazon el cereal, agregar la leche y almendra.
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