PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
YOLANDA GUADALUPE RUELAS VILLASENOR EAT

Bistec ranchero

Lunes

Desayuno

Ingredientes

1 3 piezas de Tortilla de maiz 1 5 piezas de Papa de 1 45 gramos de
de 20 calorias cambray Bistec de res
1 38.7 gramos de Aguacate 1 1/4 de pieza de Pimiento
mediano verde crudo chico
Procedimiento
} 1. Picar la milanesa en cuadritos.

2. Cocinar la carne y rellenar las tortillas, acompanar con aguacate y papa

Pan tostado con mantequilla de cacahuate

Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de Pan tostado 1 2 cucharadas cafeteras de Mantequilla de
integral cacahuate

Procedimiento
1. Untar la mantequilla de cacahuate sobre el pan tostado.

Lunes Pollo relleno de champifiones y espinacas

Comlda Ingredientes
1 Salsa marinara casera 1 1 cucharada sopera de \ 1tazade Fruta
al gusto Aceite
1 11/2 taza de 1 2.rebanada de Pan

1 2 taza de Espinacas

Champifion crudo tostado 40kcal

1 45 gramos de Queso 1 150 gramos de Milanesa

1 10 pieza de Almendras Oaxaca light de pollo

Procedimiento

1. Guisar las espinacas junto con los champifiones con 1/2 cucharada de aceite.

2. Rellenar la milanesa de pollo con las verduras y queso y hacer un rollito sujetado por
palillos.

3. Poner en un sartén con 1/2 cucharada de aceite.

4. Servir con la salsa marinara por encima, acompariar con pan tostado y fruta como postre.
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Lunes

Snack 2

Pan Tostado con queso crema y jamon

Ingredientes
1 1/2 cucharada sopera de Queso 1 1 pieza de Pan 1 1 pieza de Jamén
crema bajo en grasa Tostado Integral de pavo

1 2 rebanada de Tomate

Procedimiento
1. Untar el queso crema y agregar el Jamon encima.

Pan tostado con jamén

Desayuno

Ingredientes

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 pieza de Jitomate 1 1 taza de Espinacas
1 2 rebanada de Pan 1 2 rebanada de Jamon 1 25 gramos de Queso
integral de pavo cottage light

Procedimiento

1. Tostar el pan.

2. Utilizar el queso cottage como sustituto de mayonesa.

3. Poner las espinacas y las rebanadas de jamon.

4. Poner por encima el aguacate, jitomate y sazonar con pimienta al gusto.
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Snack 1

Totopos con frijoles

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 cucharada de servir de

1 Salsa casera al gusto Jitomate Frijoles molidos

1 30 gramos de Totopos Susalia o
Susalitas enchiladas

Procedimiento
1. Acompanar los totopos con salsa, jitomate y frijoles.

Caldo de verduras con pollo

Comida

Ingredientes

1.1/4 de taza de Arroz 1 77.5 gramos de )
cocido Aguacate madiano 1 1/2 piezgflhayote

1 1 pieza de Calabacita 1 1 taza de Zanahoria 1 120 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.

B tostado o RREEE - R - 4

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 pieza de Tomate 1 1 cucharada sopera de 1 1 pieza de Pan
huaje Aguacate tostado

1 2 piezas de Clara de
huevo

Procedimiento
1. En un sartén antiadherente cocinar las claras de huevo.
2. Servir sobre el pan tostado con aguacate y tomate.
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Discada

Cena

Ingredientes

1 Salsa roja casera al 1 1/2 taza de Champifiones,

1 1/3 pieza de Aguacate

gusto cebolla, morrén
1 1 piezade 1 135 gramos de Milanesa
Tostadas de nopal de res y pollo

Procedimiento

1. Picar las milanesas en cuadros y cocinar a la plancha.
2. Agregar los vegetales y la salsa.

3. Acompanfar con tostadas y aguacate.

Miércoles Bistec ranchero

Desayuno

_—

Ingredientes

1 3 piezas de Tortilla de maiz 1 5 piezas de Papa de 1 45 gramos de
de 20 calorias cambray Bistec de res
1 38.7 gramos de Aguacate 1 1/4 de pieza de Pimiento
mediano verde crudo chico

Procedimiento
1uPicarla milanesa en cuadritos.
2. Cocinar la carne y rellenar las tortillas, acompafar con aguacate y papa

7

T Miercoles | Jicama con zanahoria

Snack 1

Ingredientes

1 1{2 taza de Jicama 1 1/2 taza de Zanahoria picada 1 1 pieza de Galletas
picada habaneras

] 1 4 cucharada cafetera de
H Semillas de hemp

Procedimiento

1. Lavar y cortar la jicama y la zanahoria.

2. Agregar el limén y las semillas de hemp, y acompaiiar con la galleta habanera.
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Ensalada veggie con arandanos y pifia

Ingredientes

1 1/4 de taza de pimiento 1 1/4 de taza de arandano 1 1/4 de taza de pifia
fresco seco picada
1 1/3 de pieza de 1 2/3 de taza de edamames 1 1 cucharada cafetera
aguacate (soya cocida) de aceite de oliva
1 1 cucharada cafetera 1 2 cucharadas cafeteras )
Sl X ; 2 tazas de espinaca
de jengibre fresco de Quinoa cocida y cruda
rallado escurrida
U ol e A 1 2 cucharadas cafeteras 1 2 cucharadas cafeteras
P de cacahuate picado de cacahuate picado

Procedimiento

1. Cocer la quinoa en agua hirviendo durante 12 minutos.

2. En un sartén, cocinar la pifia por 5 minutos.

3. En un plato hondo mezclar la quinoa con las espinacas, la lechuga, el pimiento, los
edamames, los arandanos, la pifia y el aguacate.

4. Para la vinagreta, mezclar el jugo de limén, el aceite de oliva, el jengibre y una pizca de sal.
5. Verter la vinagreta en la ensalada y agregar el cacahuate.

| Miércoles Postre de melon

Snack 2

Ingredientes
1 1/4 de taza de 1 1 1/2 de cucharada cafetera de 1 36 gramos de
Melén Amaranto tostado Queso cottage

1..11 piezas de
Cacahuate

Procedimiento
1. Picar el melon.
2..Emplatar y afadir toppings de queso, amaranto, cacahuate y canela (opcional).

. Miércoles | Dsscada________ |

Cena

Ingredientes

1 Salsa roja casera al 1 1/2taza de Champifiones,

1 1/3 pieza de Aguacate

gusto cebolla, morrén
1 1piezade 1 135 gramos de Milanesa
Tostadas de nopal de res y pollo

Procedimiento

1. Picar las milanesas en cuadros y cocinar a la plancha.
2. Agregar los vegetales y la salsa.

3. Acompanfar con tostadas y aguacate.

Pagina 5/ 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
YOLANDA GUADALUPE RUELAS VILLASENOR EAT

Jueves

Desayuno

Omelette con acelgas y jitomate

Ingredientes

1 1/4 de pieza de 1 1/2 de taza de \ 2 piezas de Narania
Jitomate Acelga cruda P /

1 1 pieza de Tortilla de 1 2 piezas de Clara de 1 2 disparos de un segundo
maiz huevo Aceite en spray

1 1 pieza de Huevo
entero fresco

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2. Batir las claras y el huevo con sal y pimienta y verter en el sarten.

3. Anadir la acelga y el jitomate previamente picados arriba del omelette y enrollar.
4. Acompafar con tortilla de maiz y naranja.

Sashimi de at(in fresco

Snack 1

Ingredientes
1 Jugo de limén, soya baja en
sodio al gusto

1 1/2 taza de Zanahoria

1 1/4 taza de Mango rallada

. 1 60 gramos de Atun
1 1taza de Pepino frescd
Procedimiento

12 Picarel atun en cubitos; servir sobre las verdurasy el mango con jugo de limon y salsa de
soya.

Jueves Platon de quinoa con pollo

Comida

Ingredientes

1 1 pieza de 1 1 pieza de Aguacate 1 3 Hojas de Lechuga
Tomate romana

170 gramos de 1120 gramos de Pechuga de
Quinoa pollo sin piel

Procedimiento

1. En una hola con agua cocinar la quinoa.

2. En un sartén aparte cocinar el pollo y sazonar al gusto.
3. Integrar los ingredientes en un platon.
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Palomitas con dip

Jueves

Snack 2

Ingredientes
1 18 gramos de 1 3 cucharadas sopera de 1 1 1/2 de cucharada
Palomitas fat free Requesoén promedio sopera de Guacamole

Procedimiento
1. Mezclar el guacamole y requesén formando un dip.
2. Servir con palomitas.

Cena
Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 1 pieza de Pan 1 1 cucharada de servir de Frijoles
Aguacate integral molidos

1 2 pieza de Clara de

huevo 1 20 gramos de Queso panela light

1 1 pieza de Jitomate

Procedimiento

1. Cocinar las claras como huevo revuelto.

2. Untar el pan con los frijoles (si desea, puede tostarlo):

3. Por dltimo, poner encima el aguacate.

4. Acompanar con salsa casera de jitomate y queso panela.

Viernes Arroz con huevo

Desayuno

Ingredientes
1 1 pieza de Clara de 1 1 pieza de Huevo

1 1/2 de taza de Arroz cocido
huevo fresco

1 2 disparos de un segundo Aceite
en spray

Procedimiento
ol 1. Cocinar el huevo al gusto en un sartén.
) 2. Montar sobre arroz.
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Rollitos de lechuga con Jamon

Snack 1
Ingredientes
1 1 cucharada sopera de 1 11/2 pieza de Jamon de 1 2 hojas de Lechuga
Guacamole pavo romana

1 3 rebanadas de Tomate ! ﬁ piezas de Galletas
abaneras
Procedimiento
1. Extender las hojas de lechuga , rebanar el jamon en tiras y agregarlas cada hoja de
lechuga junto con el tomate y guacamole.
2. Acompanar con galletas habaneras.

Poke bow|

Comida

Ingredientes

1 1/2 de taza de Pepino con 1 164 gramos de Arroz 1 90 gramos de
cascara rebanado cocido Atun fresco

1 1 1/2 de cucharada sopera de 1 2 cucharadas sopera de
Queso crema Guacamole

Procedimiento
1:Cocer el atun con el método saludable de tu preferencia:
2.Montar en un bowl con todos los ingredientes.

Viernes Uvas congeladas

Snack 2

Ingredientes
1 1 taza de Uvas congeladas 112 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.
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Viernes Caldo tlalpeiio
Cena
Ingredientes
1 Chipotle al gusto 1 1/3 pieza de Aguacate 1 3/4 taza de zanahoria 'y
hass cebolla

1 1 1/2 taza de Coctél de 1 60 gramos de Pechuga
frutas de pollo

Procedimiento

1. En una olla, cocer la pechuga de pollo en agua.

2. Una vez que el pollo esté cocido reservarlo y desmenuzarlo.

3. Utilizar el caldo de pollo para cocer las verduras y agregar nuevamente el pollo a la olla.
4. Servir acompariado de aguacate y chipotle.

5. Postre: Coctel de frutas.

Nopalitos con hueva

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 de taza de Nopal
cocido

1 1 pieza de Huevo

1 1 pieza de Clara de huevo f
resco

1 2 piezas de Tortilla de 1 2 disparos de un segundo Aceite
maiz en spray

Procedimiento

1. Calentar un sartén con aceite en spray.

2. Anadir el nopal, el huevo y dejar cocinar a fuego medio.
3. Calentar las tortillas y hacer taquitos.

Sabado Galletas habaneras con requeson

Snack 1

Ingredientes
1 1 cucharada sopera de 1 3 cucharada sopera de 1 4 pieza de Galletas
Guacamole Requeson habaneras

Procedimiento
1. Acomdar las galletas habaneras, untar el guacamole y el requeson.
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Comida

Ensalada de frijoles

Ingredientes
1 2 pieza de Tortillas

1 1 pieza de Tomate 1 1 pieza de Aguacate delgaditas
1 2 1/2 cucharada de servir 1 60 gramos de Pechuga de
de Frijoles pollo sin piel

Procedimiento
1. Cocer los frijoles ponerlos en un bowl e integrar los demas ingredientes.
2. Acompanar con tortillas delgaditas.

Ensalada caprese

Snack 2
Ingredientes
' \tl)lglgstgrcrl]eicl(l)moni,n;/g:gzl usto. al 1 1/2 cucharada cafetera 1 3/4 de pieza de
gusto yP 9 ’ de Aceite de oliva Jitomate bola
1 1taza de Ardgula 1 1 rebanada de Pan 1 20 gramos de
9 tostado integral Queso panela

Procedimiento

1. Rebanar queso panelay jitomate.

2. Condimentar con jugo de limon, vinagre balsamico y pimienta al gusto.
3. Acompafar con pan tostado integral.

Sandwich turkey ranch

Cena
Ingredientes
1 é/ezglefl;ﬁ:e Germinado 1 rlolr—rlgre:ade Lechuga 1 1 pieza de Jamon de pavo
. 1 2 piezas de pan de 1.2 cucharada sopera de
1 2rodajas de Tomate barra 45 Kcal Aderezo ranch

1 15 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.
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Domingo Huevo con papas a la mexicana

Desayuno

Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Pico de gallo 1 1/2 pieza de Papa

1 1 pieza de Huevo 1 1 taza de Fruta picada 1 2 pieza de Claras de huevo

Procedimiento

1. Cocinar la papa picada en un sartén, agregar el pico de gallo y huevo.
2. Acompafar con aguacate.

3. Servir fruta como postre.

Domingo Zanahoria con limén y chile

Snack 1

Ingredientes
1 Limon, Tajin bajo en sodio, chamoy 1 1tazade
endulzado con Stevia o Splenda al Zanahoria
gusto rallada

1 14 pieza de
Cacahuate natural

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Domingo Carne de res con elote y verduras

Comlda Ingredientes
1 endulzante artificial (en caso 1 1/2 tazade 1 1/2 pieza de papa
necesario) al gusto verduras mixtas mediana
1 1 pieza de elote amarillo 1 ltaza de fresa 12 cuche_lradas soperas de
picada crema ligera

1 150 gramos de medallén de
lilele de 1es

Procedimiento

‘ 1. Colocar el medallén de filete de res al horno o a la parrilla.

2. Acompanar con elote, papa y verduras.

3. Postre: Fresas con cremaEn un tazén colocar las fresas picadas.
4. Bahar con la crema ligera.

5. Agregar endulzante artificial en caso necesario.
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Snack 2

Frappé de pifia colada

Ingredientes
1 1/2 taza de Pifia 1 3/4 taza de Leche light 1 1 cucharada sopera de
congelada o de coco Coco rallado

1 2 pieza de Almendras

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

Omelette con champifiones

Cena
Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 gﬁ taz§~de . de Clara de h
Aguacate ampifiones 1 1 pieza de Clara de huevo
rebanados
1 1piezade 1 3 pieza de Tostadas de maiz o

Jitomate guaje 1 1 pieza de huevo entero

nopal deshidratadas
Procedimiento

1. En un recipiente, mezclar con un tenedor las claras de huevo y el huevo entero.
2:Agregar los champifiones 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. Acompafar con tostadas, rebanaditas de jitomate y aguacate.
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