PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
VIVIANA GUADALUPE ORTIZ SALAS EAT

Lunes

Tostada de picadillo con verduras
Desayuno

Ingredientes

1 1/4 taza de Cebolla cruda 1 1/2 pieza de Zanahoria 1 1/2 pieza de

Tomate
1 2 piezas de Tostadas 1 2 cucharada sopera de 1 4 piezas de Papa
deshidratadas Guacamole Cabray

1 55 gramos de Molida de res

Procedimiento

1. Lavar y cortar en cubos finos los vegetales.

2. En un sartén a fuego bajo poner a cocer la carne molida, después agregar los vegetales.
3. Servir el preparado a las tostadas y acompafar con guacamole.

4. Acompafar con papa cambray.

Lunes Pan con queso

Snack 1

Ingredientes
1 3/4 pieza de 1 2 pieza de Pan integral 1 40 gramos de Queso
Jitomate 40kcal panela

Procedimiento
1. Colocar los ingredientes sobre el pan.

Lunes Pastel de carne

Comida ingredientes

' 1/3 piesa de Aguacate 1 1/2 taza de Zanahoria 1 1/2 taza de Cebolla, ajo,
p g rallada chile
' 1/2 taza de Arroz 1 1 pieza de Calabacita 1 1 pieza de Clara de
rallada huevo

1150 gramos.de Molida
de res

Procedimiento

1. Acitronar la cebolla y el ajo.

2. Mezclar en un recipiente las verduras ralladas, cebolla, clara de huevo y carne molida.
3. Sazonar al gusto.

4. Pasar la mezcla a un pedazo de papel aluminio y enrollar.

5. Poner en una charola y hornear por 45 minutos a 180°.

6. Acompafar con arroz y aguacate.
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Snack 2

Quesadilla con aguacate

Ingredientes
1 2 piezas de Tortilla de
maiz de 20 calorias

1 27 gramos de Queso
Oaxaca Lala Light

1 1/3 de pieza de
Aguacate mediano

Procedimiento
1. Calentar las tortillas y poner el queso para que se derrita.
2. Agregar aguacate.

Sandwich turkey ranch

Cena

Ingredientes

1 1/2 taza de Germinado
de alfalfa

1 2 rodajas de Tomate

1 3 rodajas de Cebolla

Procedimiento

2. Integrar los vegetales y aderezo.

1 1 Hoja de Lechuga
romana

1 2 piezas de pan de
barra

1 30 gramos de Queso
panela

1. Poner a calentar las piezas de pan en el comal.

1 1 pieza de Jamon de pavo

1 3 cucharada sopera de
Aderezo ranch

Desayuno

Ingredientes

gusto

1 3 cucharadas cafeteras de
Crema de cacahuate

Procedimiento

1 Cacao en polvo sin azucar al

1 3/4 de taza de Yogurt

griego 0% grasa

Yogurt con chocolate, cacahuate y manzana

1 1 pieza de Manzana
verde golden

1. Crear capas con el yogurt, crema de cacahuate y manzana.
2. Agregar cacao en polvo al gusto.
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Mason jar - Smoothie de mango y naranja

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 taza de Mango 1 1 pieza de Naranja 1 2 taza de Espinacas

1 10 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo al gusto.
2. Puede agregar las almendras al licuado o comerlas aparte.

Taquitos de pollo y jicama

Ingredientes

Comida 1 Chipotle sin aztcar al gusto 1 1/3 pieza de Aguacate ! é/azu(t)aza de Pico de
1 1/2 taza de Zanahoria 1 1/2, taza de Yogur sin \ 1taza Sandia
rallada azucar
1 6 pieza de Tortilla de 1 20 gramos de

1 1 taza de Pepino picado jicama ol

1 180 gramos de Pechuga de
pollo

Procedimiento

1. Hacer una salsa fresca con sandia picada finamente, pico de gallo y jugo de limén.
2. Preparar la pechuga a la plancha sazonada al gusto.

3..Servir los tacos con la tortilla de jicama rellena de pollo, salsa, pepino y zanahoria.
4. Hacer una salsa de yogur con chipotle para los tacos.

5. Acompafar con quinoa y aguacate.

Mason jar - Blusberries

Snack 2

Ingredientes
1 1 taza de Leche light o

1_Canela al gusto 1_1/4 taza de Avena
‘ vegetal
1 5piezade 1 60 gramos de
Almendras Blueberries

_ !} Procedimiento

1. Licuar los ingredientes con hielo al gusto.
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Quesadilla flor de calabaza

Cena
Ingredientes
' 1/2 taza de Cebolla 1 1 taza de Flor de 11 cu_charada cafetera de
calabaza Aceite
1 6 piezas de Tortilla 1 60 gramos de Queso
delgaditas Oaxaca light

Procedimiento

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

2. Agregar un poco de aceite al sarten y anadir 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.

Miércoles Quesadillas griegas

Desayuno
Ingredientes

1 Especias italianas al 1 1 pieza de Jitomate guaje

1 1/2 pieza de Ajo picado

gusto rebanado en julianas
1 1 taza de Espinacas 1 1 cucharada sopera de 1 11/2 piezas de Tortilla de
crudas Yogurt griego harina integral

1 22.5 gramos de Queso
mozzarella light

Procedimiento

1. En un sartén de teflon cocinar el ajo con las espinacas y el tomate.

2. Una vez que estén cocidos los vegetales agregar el queso mozzarella.
3. Formar las quesadillas y cortar por la mitad.

4. Servir acompafadas de un dip natural de yogurt griego con especias.

Miércoles Sashimi de attin fresco

Snack 1

Ingredientes
1 Jugo de limén, soya baja en 1 1/2 taza de Zanahoria
sodio al gusto 1 1/4 taza de Mango rallada

; 1 60 gramos de Atun
1 1 taza de Pepino fieden
Procedimiento

1. Picar el atun en cubitos, servir sobre las verduras y el mango con jugo de limén y salsa de
soya.
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Pozole vegano

Ingredientes
1/3 de taza de maiz pozolero 1 1/2 de taza de puré

1 oréganoy sal al gusto precocido y enjuagado de tomate

1 2/3 de taza de soya 1 1 pieza de chile

1 1 taza de cebolla picada

cocida ancho
1 1 pieza de diente de 1 1taza de lechuga, cebollay 1 1 pieza de tortilla de
ajo rabano picado maiz de 20 calorias
1 1 cucharada sopera 11 1/2 taza de champifiones
de aceite de oliva curdos rebanados

Procedimiento

1. En un sartén colocar el aceite de oliva con la cebolla, chile ancho, ajo y puré de tomate,
cocinar por 5 minutos y pasar a la licuadora con un poco de agua.

2. En una olla agregar el maiz pozolero, los champifiones, la soya y la mezcla de la licuadora.
3. Dejar que los ingredientes se integren y condimentar con sal y orégano al gusto.

4. Servir acompafiado de lechuga, cebolla, rébano picado, jugo de limén al gusto y tortilla.

| Miércoles Platano con crema de cacahuate

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 cucharada cafetera de Crema de 1 7 pieza de
Platano cacahuate Almendras

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

Ingredientes
1 3/4 de taza de Fruta 1 75 gramos de 1.8 cucharadas cafetera de
picada Yogurt sin lacteos Granola baja en grasa

1 3 cucharadas cafetera
de Nuez picada

Procedimiento
1) Colocar los ingredientes en capas en un tazon.
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Jueves Avena con platano y canela

Desayuno

T \
g S ‘“‘*—i Ingredientes
»

ot 1 Canela al gusto

1 1/4 taza de Avena en 1 1/2 pieza de
hojuelas Platano

1 1taza de Leche light o 1 5 piezas de Nuez
vegetal

Procedimiento
1. Hervir la leche en una olla, agregar la avena y la canela.

2. Una vez que tena la consistencia deseada servir con platano y nuez.
3. Utilizar endulzante artificial en caso necesario.

Verduras con cacahuate

Snack 1

Ingredientes

1 Limén al gusto 1 1/2 taza de Zanahoria ! 3/4 de taza de
icama
1 1tazade 1 13 piezas de Cacahuate tostado sin
Pepino sal

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Papa Rellcna

Comida

Ingredientes
1 1tazade

Champifiones 1 1taza de Cebolla 1 2 pieza de Papa
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.
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Mason jar - Smoothie de piiia con Tajin

Snack 2

Ingredientes
1 Tajin bajo en sodio y jugo de limén al 1 1/2 taza de 1 3/4 taza de
gusto Jicama Pifa

1 1 cucharada sopera de Chia

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo y agua al gusto.

Jueves Espinacas con queso

Cena

Ingredientes

. 1 1 taza de Verduras 1 2tazade
1 1/3 pieza de Aguaiie (Cebolla, chile) Espinacas
1 3 pieza de Tortillas de nopal o 1 60 gramos de Queso
Torti-Regias delgaditas Qaxaca light

Procedimiento

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

3. Acompanar con tortillas y aguacate.

Viernes Sincronizadas

Ingredientes

Desayuno
y ! 1{2 tazeffgliruta 1 1taza de Espinacas 1 1 pieza de Jitomate guaje
picada
1 2 rebanadas de 1 2 cucharadas soperas P piezas df i ftllas (,je malz
. delgaditas (20 calorias por
Jamon de pavo de guacamole

pieza)

> 1 30 gramos de
it gueso oaxaca light

e
— “'""’"‘;’,‘ Procedimiento
A 1. Calentar las tortillas.

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

3. Acompanar con guacamole y jitomate en rebanadas o en salsa.
4. Postre: fruta picada.
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Helado de fruta natural

Viernes

Snack 1

Ingredientes
1 1 1/2 taza de Fruta congelada 1 7 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo y un poco de agua.

Milanesa de res con espagueti

Comida

Ingredientes
1 161 gramos de

1..1/2 de taza de Mezcla de 1 2 1/2 de cucharada Espadueti intearal
verduras sopera de Crema pag 9
cocido
1 105 gramos de Milanesa 1 11/2 de pieza de Chile 1 1/4 de taza de Leche
de res poblano Lala Light

1 1/2 de 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) Acompafiar con verduras.

Fresas con yogurt griego y nuez

Snack 2

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 la nuez.
2. Agregar endulzante artificial si es necesario.
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Viernes Fajitas de pollo con verduras

Cena

Ingredientes

1 1/2 de taza de Cebolla 1 3 cucharadas sopera 1 1/2 de pieza de Pimiento
blanca rebanada de Guacamole verde crudo chico

1 80 gramos de Pechuga de 1 3/4 de pieza de Papa 1 1/3 de taza de Fruta
pollo sin piel cruda picada picada

Procedimiento

1. Cocinar la pechuga de pollo y cortarla en tiras.

2. Acompanar con pimiento, papa y cebolla cocinados al sartén.
Postre: fruta picada.

Sabado Tacos mexicanos

Desayuno

Ingredientes
1 3 piezas de Tortilla de maiz 1 60 gramos de

1 ltazade Uva de 20 calorias Molida de res

1 1/2 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.

Botanita light

Snack 1

Ingredientes

1 Chamoy endulzado con Stevia o 1 1/2 taza de « 1/2 taza de Jicama
Splenda y limon al gusto Pepino
1 1/2 taza de 1 15 pieza de Totopos

1 1/2 taza de Zanahoria Mango Susalia

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
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Comida

Fajitas de pollo con frijoles

Ingredientes

1 1/2 taza de mezcla de 1 2/3 de pieza de 1 1 cucharada de servir de
verduras al gusto aguacate hass frijoles molidos

1 1 cucharada cafetera de 1 1taza de fruta 1 3 piezas de tortillas de
aceite de canola picada maiz

1 120 gramos de milanesa
de pollo en tiras

Procedimiento

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

3. Postre: Fruta picada.

Sabado Nachos ligeros con guacamole

Snack 2

Ingredientes

1 2 cucharadas
soperas de
Guacamole

1 1/2 taza de pico de gallo
(cebolla, cilantro y tomate)

1 20 gramos de queso
panela desmoronado

1 60 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.

Pan tostado con huevo y tomate

Cena

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 cucharada cafetera de 1 2 pieza de Pan
Tomate Aceite tostado

1 2 pieza de Huevo

Procedimiento
1. En un sartén cocinar el huevo y tomate.
2. En el pan tostado montar el queso panela y encima el huevo con tomate.

Pagina 10/ 12

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



PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
VIVIANA GUADALUPE ORTIZ SALAS EAT

Omelette con queso

Desayuno
Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 1/2 taza de Pico de gallo 1 1 taza de Espinacas
Aguacate
1 3 pieza de Claras 1 3 pieza de Tortilla de nopal o 1 60 gramos de Queso
de huevo Torti-Regias Delgaditas Oaxaca light

Procedimiento

1. Batir las claras de huevo con un tenedor y agregar el pico de gallo.
2. Pasar a un sartén y cocinar por ambos lados.

3. Rellenar con espinacas y queso.

4. Acompafar con aguacate y tortillas.

Papitas cambray con gueso panela

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 cucharada sopera de 1 6 piezas de Papa 1 30 gramos de Queso
Mantequilla cambray panela

Procedimiento
1. En una olla con agua poner a cocer la papas cambray.
2. Una ves listas agregar mantequilla y queso panela.
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Snack 2

Mason jar - Frappé de mango y Tajin

KA

Ingredientes
1 Jugo de limén, Tajin bajo en sodio al 1 1/2 taza de 1 1ltazade
gusto Zanahoria Mango

1 1 cucharada sopera de Chia

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo y agua al gusto.

Pozole de pollo

Cena

Ingredientes
1 Chile ancho cocido con ajo y 1 Lechuga, rabanitos, cilantro 1 1/2 taza de Maiz
cebolla al gusto y cebolla al gusto pozolero

1 120 gramos de Pollo
desmenuzado

Procedimiento

1. Poner en una olla agua con la mezcla de chiles y ajo.
2. Agregar el pollo y maiz pozolero.

3. Acompafar con vegetales al gusto.

4
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