PLAN DE ALIMENTACION DE: F I T

IVAN AVILA PORRES EAT

Lunes

Taquitos de panela Low-Carb
Desayuno

Ingredientes
1 1 pieza de Clara de

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 pieza de Huevo huevo

1 4 rebanada de Jamoén de 1 75 gramos de Queso
pavo panela light

Procedimiento

1. Poner el jamén a la plancha a que dore un poco.

2. Utilizar el jamon como sustituto de tortilla, rellenar con panela y huevo revuelto.
3. Acompafar con aguacate.

Ensalada de huevo duro

Snack 1
Ingredientes
1 1/2 taza de Lechuga 1 1 cucharada cafetera 1 2 cucharadas soperas de
picada de Mayonesa Apio crudo picado
1 2 piezas de Clara de 1 5 piezas de Galletas
huevo cocida habaneras

Procedimiento

1. Cocinar los huevos en agua hirviendo, quitar la cascara y cortar por la mitad para retirar la
yema.

2. Picar las claras en cuadritos, mezclar con el apio y la mayonesa.

3. Servir sobre una cama de lechuga y acompaniar con galletas habaneras.

Tacos de pescado

Comida

Ingredientes

) 1 1/2 taza de
1 1/3 pieza de Aguacate Pepino 1 1 taza de Repollo
1 1 pieza de Jitomate 1 1taza de Fruta 1 Lgie pada sopera de
Mayonesa con chipotle
1 6 pieza de Tortillas de nopal o 1 10 pieza de 1 320 gramos de Filete de
Torti-Regias Delgaditas Almendras pescado

Procedimiento

1. Cocinar el filete a la plancha y cortar en tiras delgadas.

2. Hacer taquitos con las tiritas de pescado y ponerle vegetales y limén.
3. Agregar mayonesa con chipotle.

4. Acompanar con fruta y almendras de postre.
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Lunes

Snack 2

Durazno y almendras

Ingredientes
1 2 piezas de Durazno prisco 1 17 piezas de Almendra

Procedimiento
1. Acompaiiar la fruta con almendras.

Omelette de papa

Cena
Ingredientes
1 1 pieza de Huevo entero 1 3 piezas de Clara de 1 3/4 de pieza de Papa
fresco huevo cocida
1 1/2 de pieza de Jitomate 1 1 cucharada cafetera de

1 1taza de Uva

bola Aceite

Procedimiento

2. Rallar la papa y eliminar el exceso de agua con una toalla de papel.

3. Batir el huevo y clara en un recipiente, mezclar con la papa y salpimentar al gusto.
4. Colocar en un sartén con un poco de aceite y voltear cuando tenga un color dorado.
5. Servir acompanado de jitomate.

Postre: Uvas.

Gratinado de brocoli

Desayuno

Ingredientes

1 1 pieza de Pimiento 1 1 pieza de Papa 1 1172 cuqharada cafetera de
rojo Mantequilla

1 2tazade Brocoli 160 gramos de Queso
oaxaca
Procedimiento
1. Lavar y cortar los vegetales al gustoEn una vaporera poner los vegetales previamente
cortados, cocinar 5 a 10 min junto con la mantequilla.
2. Una ves listos pasarlos a un plato ondo y espolvorear el queso y dejar que se derrita.
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Snack 1

Berenjenas con tomate y mozzarella

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 1 pieza de

1 1/2 pieza de Papa Aceite de oliva Jitomate bola

1 15 gramos de Qu_eso 1 100 gramos de Berenjena
mozzarella reducido en grasa
Procedimiento

1. Cortar la berenjena, el tomate y la papa en rodajas.

2. Colocar en capas y espolvorear el queso por encima.

3. Untar la mezcla con aceite y sazonar con algunas hojitas de albahaca y ajo.
4. Hornear a 180 °C por 15 minutos.

Fajitas de pollo con frijoles

Comida

Ingredientes

1.1 taza de mezcla de 1 1 cucharada de servir de 1 1 pieza de
verduras al gusto frijoles molidos aguacate hass
1 1 cucharada cafetera de 1 3 piezas de tortillas

1 1 taza de fruta picada

aceite de canola 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 acompariado de frijoles, aguacate vy tortillas.

3. Postre: Fruta picada.

Platano con queso cottage y almendra

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 11/2 cucharada cafetera de 1 _4 cucharadas soperas de
platano almendra fileteada gueso cottage

Procedimiento
1. Rebanar el platano, mezclar en un bowl con el queso cottage y adornar con almendra
fileteada.
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Tiradito de betabel

Cena

Ingredientes
1 Vinagre balsamico y jugo de

. 1 1 pieza de Betabel 1 1 taza Espinacas
limén al gusto

1 1 cucharada cafetera de 1 35 gramos de Queso 1 120 gramos de
Aceite de oliva panela light Pechuga de pollo

Procedimiento
1. Cocinar el betabel y cortar en laminas finas.
2. Aderezar con vinagre balsamico, aceite de oliva y jugo de limon.

| Miercoles 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 tortillasBafar los taquitos con la salsa de frijoles.
2. Acompafar con aguacate.

| Miércoles Nopal asado relleno de gueso panela

Snack 1

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.
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| Miércoles | Pan con gueso

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de Jitomate 1 2 pieza de Pan integral 40kcal 1 60 gramos de Queso panela

Procedimiento
1. Colocar los ingredientes sobre el pan.

Cena

Ingredientes
1 1 cucharada de servir de Arroz 1 2 cucharada cafetera de

1 1/2 pieza de Pimiento integral Aceite

1 E piezas de Claras de 1 40 gramos de Quinoa
uevo

Procedimiento

1. Lavar y cortar el vegetal.

2. Poner a cocer el arroz y la quinoa en agua.

3. Una ves listo en un sartén agregar el aceite, las claras y los demas ingredientes.
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Jueves Tacos de claras de huevo con acelgas

Desayuno

Ingredientes
1 2 cucharada cafetera 1 5 piezas de Tortillas

1 1/2 pieza de Papa de Aceite delgaditas (22kcal)

1 5 piezas de Claras

de huevo 1 11/2 taza de Acelgas

Procedimiento

1. lavar la papa ponerlas a cocer la papaen agua; unaves listo, ponerlas en el sartén junto
con el aceite y las acelgas previamente desinfectadas.

2. Una ves listo agregar las claras de huevo, dejarlo cocer.

3. Poner a calentar las tortillas y rellenar con el preparado.

Helado de fruta natural

Snack 1

Ingredientes
1 11/2 taza de Fruta congelada 1 12 pieza de Almendras

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

Jueves Pollo en salsa con arroz y verduras

Comida

Ingredientes

1 1taza de Mezcla de 1 1 pieza de Jitomate 1 1 cucharada de servir de
verduras bola Arroz cocido

1 150 gramos de Pechuga de 1 2/3 de pieza de 1.2 cucharadas cafetera
pollo sin piel cruda Aguacate hass de Aceite

1 1 pieza de Papa

1 1 pieza de Manzana "
cocida

Procedimiento
1. Preparar la pechuga de pollo a la plancha y cortarla en cubos.

2. Mezclar con las verduras y agregar salsa de tomate al gusto.
3. Acompanfar con arroz y rebanaditas de aguacate.
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Helado de fruta natural

Jueves

Snack 2

Ingredientes
1 1 1/2 taza de Fruta congelada 1 12 pieza de Almendras

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

Cena

Ingredientes

1 Soya baja en sodio al gusto 1 1/4 taza de Arroz f \1/2{;‘(21322
1 10 pieza de Almendras 1 150 gramos de Pechuga de
picadas pollo

Procedimiento
1uCocinar el pollo en cubos a la planchajy agregar lasverduras, almendras y salsa de soya.
2. Acompanfar con arroz.

Viernes Pancakes de avena frutos rojos

Desayuno

Ingredientes

1 2/3 de taza de Hojuelas de 1 2 piezas de Clara de 1 1 pieza de Huevo
avena huevo fresco

1 11/2 de cucharada cafetera de 1 1/4 de taza de Fresa
Mantequilla rebanada

Procedimiento

1. Moler las hojuelas de avena hasta conseguir una harina.

2. Mezclar la avena con las claras, canela y endulzante permitido (opcional).
3. Ahadir agua de ser necesario.

4. Hacer pancakes en un sartén con mantequilla.

5. Acompahfar con fresas.
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Viernes

Snack 1

Melén y almendras

Ingredientes
1 1 taza de Mel6n 1 15 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompaiiar la fruta con almendras.

Viernes Toronja con almendras
Snack 2

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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Viernes

Mini albondigas

Cena
Ingredientes
1 1/2 de pieza de Jitomate 1 2/3 de taza de Arroz 1 75 gramos de Molida
bola cocido de res

1 1 cucharada cafetera de
Aceite

Procedimiento

1. Formar albondiga con la carne.

2. Licuar el jitomate previamente cocido.

3. Cocinar la albondiga con el jitomate a fuego lento tapado.
4. Acompafar con arroz.

Cereal con leche

Desayuno

Ingredientes
1 1 taza de Cereal 1 11/2 tazade 1 3 cucharada cafetera de
Multibran Flakes Leche light almendra fileteada

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

Ensaladade huevo duro

Snack 1
Ingredientes
1 1/2 taza de Lechuga 1 1 cucharada cafetera 1 2 cucharadas soperas de
picada de Mayonesa Apio crudo picado
1 2 piezas de Clara de 1 5 piezas de Galletas
huevo cocida habaneras

Procedimiento

1. Cocinar los huevos en agua hirviendo, quitar la cascara y cortar por la mitad para retirar la
yema.

2. Picar las claras en cuadritos, mezclar con el apio y la mayonesa.

3. Servir sobre una cama de lechuga y acompaniar con galletas habaneras.
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Comida

Pasta con aguacate y camarén

Ingredientes
1 1 pieza de Pimiento

1 2/3 pieza de Aguacate 1 1 pieza de Calabacita X
morron

1 1 taza de Fruta

1 1 taza de Espagueti picada

1 6 pieza de Almendras

1 280 gramos de
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 limoén y especias al gusto.
4. Mezclar todo.

5. Acompahar con fruta y almendras de postre.

Helado de fruta natural

Snack 2

Ingredientes
1 11/2 taza de Fruta congelada 1 12 pieza de Almendras

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

Omelet con champifiones, cebolla y tocino

Ingredientes

Cena 1 1/4 de taza de Cebolla 1 1 pieza de Clara de 1 15 gramos de Queso
blanca rebanada huevo Oaxaca Lala Light
1 1/2 de taza de Champifion 1 3/4 de rebanada 1 2 rebanadas de Pan
crudo entero de Tocino integral

11 pieza de Huevo entero
fresco

Procedimiento

1) En un sartén colocar el tocino, la cebolla hasta que esté traslucida, los champifiones al
final y reservar.

2) En un bowl colocar el huevo, batir y condimentar al gusto.

3) Colocar la mezcla de huevo en un sartén antiadherente y una vez que esté casi listo el
omelet, colocar de relleno los champifiones, cebolla, tocino y queso en un lado del omelet y
doblar por la mitad.

4) Adornar con cebollin picado al gusto.
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Huevo con machacado

Desayuno

Ingredientes

1 1/4 de taza de mezcla de 1 2/3 pieza de 1 1 cucharada de servir de
verduras Aguacate frijol molido

1 2 piezas de Tortilla de 1 2 piezas de Clara de 1 11 gramos de Carne de res
maiz huevo seca

Procedimiento

1. Cocinar en un sartén antiadherente la carne seca con las verduras y agregar las claras de
huevo.

2. Servir en tacos con aguacate y frijoles.

Uvas congeladas

Snack 1

Ingredientes
1 1taza de Uvas congeladas 1 17 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.

Crema de zanahoriay pollo

Ingredientes

1 sazonador de 1 salsa casera sin 1 1/4 de taza de

pollo al gusto aceite al gusto cebolla
Comida 1 1/3 de pieza de ! Ilz-:{ghtszliar?teo 1 1/2 taza de caldo
aguacate 9 de pollo
vegetal

1 3/4 de taza de 1 liazade ! ia(;gf:gzza

papa zanahoria .
mantequilla

1 1 cucharada 1 1tazade 1 1 taza de pimiento I 1;25;3)(9
sopera de crema pimiento morrén X p boll pimiel
light y cebolla morrén y cebolla morrén y

cebolla

Procedimiento

. Crema de zanahoria:Picar todas las verduras y poner a hervir en una olla.

. Una vez que estén cocidas, licuar con el caldo de pollo y la leche.

. Hervir nuevamente, agregar la mantequilla y sazonador de pollo al gusto.

. Servir con crema ligera.

. Fajitas de pollo:Picar el pimiento y la cebolla en tiras y colocar en un sartén antiadherente.
. Agregar la milanesa de pollo en tiras.

Sazonar con pimienta.

. Acompanar con tortilla, aguacate y salsa casera.

ONOUAWNE
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Helado de chocolate

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 pieza de Platano 1 4 pieza de

1 Cacao sin azucar al gusto
9 congelado Almendras

1 50 gramos de Yogur griego
sin azucar

Procedimiento
1. Licuar el yogur con platano congelado y cacao en polvo.
2. Decorar con almendras.

Ensalada con pescado ala plancha

Cena

Ingredientes

! XB pieza de 1 1 pieza de Jitomate 1 1 taza de Pepino
guacate
1 3tazade 1 3 cucharada sopera de 1 200 gramos de Filete de
Lechuga Aderezo bajo en calorias pescado a la plancha

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
2. Aderezar con jugo de limon y vinagre balsamico.
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