PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
DAVID ARVMANDO TUZ MAY EAT

Lunes

Desayuno

Nopales con claras

Ingredientes
1 1 cucharada de servir de 1 1 piezas de

1 1 taza de Nopal cocido frijoles molidos tortilla de maiz

1 1 1/2 cucharadas cafeteras de 1 3 piezas de claras de
aceite de canola huevo

Procedimiento

1. Cocerlos-nopales.en-agua; escurrirlos; picarlos en-cuadritos y enjuagarlos nuevamente.
2. En un sartén colocar el aceite de canola y las claras de huevo, posteriormente agregar los
nopales.

3. Servir acompafados de frijoles y tortilla.

Lunes Pan con alfalfa

Snack 1

Ingredientes

1 1taza de Germen 1 1 pieza de Rebanada de 1 1 cucharada sopera de
de alfalfa pan 45 kcal Guacamole

1 2 rebanada de 1 40 gramos de Queso
Tomate panela

Procedimiento
1. Untar el guacamole al pan integral, el queso, tomate y germen de alfalfa, disfruta.

Tacos de pescado

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1taza de Repollo

Pepino
h . 1 1tazade 1 6 pieza de Tortillas de nopal o Torti-
1 1pieza de Jitomate Fruta Regias-Delgaditas

1 320 gramos de Filete
de 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. Acompafiar con fruta de postre.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
DAVID ARMANDO TUZ MAY EAT

Lunes

Snack 2

Pan Tostado con Requeson

Ingredientes
1 11/2 pieza de Pan Tostado 1 31/2 cucharada sopera de Requeson

Procedimiento
1. Agregar requeson a la pieza de pan tostado.

Claras de huevo con salchicha

Cena
A
\‘ Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 1 pieza de Salchicha de pavo 1 2 piezade

Aceite Durazno
1 3 pieza de Claras de 1 4 pieza de Tortillas delgaditas
huevo (22kcal)

Procedimiento

1. Cortar la salchicha y ponerla a acitronar en el sartén, después afadir las claras.
2. Acompanar con tortillas.

3. Postre: Duranzno.

Overnight oats con chocolate

Desayuno

Ingredientes

1 cocoa sin azUcar al 1 1/2 taza de Hojuelas de 1 1/2 taza de Yogurt griego
gusto avena 0% _grasa
14 piezas de fresas 115 piezas de Almendras

Procedimiento

1. La noche anterior, poner en un recipiente las hojuelas de avena con yogurt, cocoa y un
chorrito de agua.

2. Dejar reposar en el refrigerador.

3. Por la manana, agregar almendras y la fruta fresca antes de servir.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
DAVID ARMANDO TUZ MAY EAT

Snack 1

Pan con queso

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.

Martes Pescado a la plancha con puré

Comida

Ingredientes
1 1 taza de Mezcla de verduras

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 pieza de Papa congeladas, cocidas sin sal

1 1 cucharada cafetera 1 160 gramos de 1 4 piezas de Tostada de maiz
de Mantequilla Filete de pescado horneada

1 1 cucharada sopera
de Crema

Procedimiento
1. Preparar el filete de pescado a la plancha.
2. Acompaiiar el pescado con puré de papa con crema y mantequilla, verduras y aguacate.

Mason jar - Licuado de platano y canela

Snack 2

Ingredientes
1 Canela al gusto 1 1/4 pieza de Platano 1 1/2 taza de Amaranto

1 1 taza de Leche light o vegetal 1 5 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes, agregar hielo al gusto.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
DAVID ARMANDO TUZ MAY EAT

Tortitas de brocoli

Ingredientes

Cena
1 1/3 pieza de Aguacate ! i,{g taza de Cebolla'y 1 1 taza de Brocoli
1 1taza de Espinacas 1 1 pieza de Jitomate 1 2 pieza de
Huevo

1 40 gramos de Queso panela
light

Procedimiento

1. Picar el brécoli en trozos muy pequenos y guisar con ajo y cebolla.

2. Dejar enfriar.

3. Batir los huevos con un tenedor y agregar el guiso de brécoliya frio.

4. Tomar mezcla con una cuchara y ponerlas a dorar en una plancha untada con poco aceite
solamente para que no se pegue.

5. Servir sobre una cama de espinacas.

6. Acompafar con aguacate y panela.

| Miercoles Tortilla espaiiola

Desayuno
Ingredientes
1 3/4 de cucharada cafetera de 1 2 piezas de Clara 1 1 taza de Espinaca
Aceite de huevo cruda picada
1 1/2 de taza de Champifion 1 1/2 de pieza de 1 1 pieza de Huevo
crudo rebanado Papa cocida entero fresco

1 3 piezas de Guayaba

Procedimiento

1.'Mezclar el huevo con los vegetales y cocinar la mezcla en el sartén.
2. Cocinar por ambos lados hasta que esté cocida.

Postre: guayaba.

Miércoles Quesadilla Mozzarella

Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de 1 28 gramos de Queso 1 11/2 de cucharada
Tortilla de maiz Mozzarella reducido en grasa sopera de Guacamole

Procedimiento
1. Calentar las tortillas y afiadir el queso.
2. Acompanar con guacamole.

Pagina 4/ 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
DAVID ARMANDO TUZ MAY EAT

Filete de res en salsa de tomate

Comida

Ingredientes
1 1/2 de pieza de

1 120 gramos de Filete de res Jitomate bola

1 1 pieza de Papa cocida

1 1 cucharada sopera de

1 1/4 de taza de Arroz cocido 1 1taza de Uva verde Aceite

1 1/4 de taza de Zanahoria
picada cruda

Procedimiento

1) Cocer el tomate en un comal. Condimentar y licuar con un poco de agua.

2) En un sartén colocar la carne, papa picada, ajo, sal y pimienta al gusto y agregar la salsa
de tomate.

3) Preparar arroz cocido con zanahoria.

Miércoles Pan tostado con mantequilla de cacahuate

Snack 2

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.

Ingredientes

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 pieza de Jitomate 1 1 pieza de Huevo
11 pieza de Clara de 12 pieza de Tostadas de 1 40 gramos de Queso
huevo nopal panela light

Procedimiento
1. Quebrar las tostadas y cocinar junto con el huevo.
2. Acompanar con aguacate y jitomate.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
DAVID ARMANDO TUZ MAY EAT

Jueves

Queso panela guisado

Desayuno
Ingredientes
1 1 pieza de Jitomate 1 1/4 de taza de Cebolla 1 2 cucharadas sopera de
bola blanca rebanada Guacamole
1 60 gramos de 1 11/2 de pieza de Tortilla 1 1/4 de taza de Fruta
Queso panela de maiz picada

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.

Mason jar - Licuado de platano y canela

Snack 1

Ingredientes
1 Canela al gusto 1 1/4 pieza de Platano 1 1/2 taza de Amaranto

1 1 taza de Leche light o vegetal 1 5 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes, agregar hielo al gusto.

Tacos de lenteja

Comida

Ingredientes
1 2 1/2 cucharada sopera 1 3 cucharada de servir de 1 3 piezas de Tortillas
de Crema Lentejas delgaditas

1 70 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. En una olla con agua cocinar las lentejas al gusto.
2. Una ves lista escurrirlas y preparar en tacos, espolvorear queso y crema.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
DAVID ARMANDO TUZ MAY EAT

Mason jar - Vainilla latte

Snack 2

Ingredientes

1 Leche light o vegetal al gusto 1 Café y vainilla al ! 1/4 taza de
gusto Platano
1 1 cucharada sopera de Granola baja 1 5 pieza de
en grasa Almendras

Procedimiento
1. Licuar los ingredientes con hielo al gusto.

Jueves Tacos de champiinon con aderezo de chipotle

Cena Ingredientes
1 21/2 de taza de 1 5 piezas de Tortilla de s 18 ge Ao
Champifion crudo entero maiz de 20 calorias P !
1 1/4 de taza de Jugo de 1 1 cucharada sopera de 1 1/2 de cucharada
naranja natural Chile chipotle en adobo cafetera de Aceite

1 11/2 de cucharada
cafetera de Mayonesa
vegana

1 1/2 de taza de Col
morada cruda picada

Procedimiento

1) En un sartén cocinar los champifiones con el jugo de naranja y agregar un poco de agua
hasta que estén suaves.

2) Posteriormente pasarlos a un sartén con un poco de aceite, ajo y hojas de laurel.

3) Mezclar la mayonesa con el chipotle en adobo.

4) Servir en taquitos acompanados de la salsa de chipotle preparada y col morada.

Viernes Pan con queso y huevo estrellado

Desayuno

Ingredientes

! i’;u;ag;ge ! éfp}ﬁ;i;se 1 1 pieza de Pan tostado integral
1 1 pieza de Huevo 1 1 pieza de Jitomate 1230 Drapios de Queso Oaxaca

light

Procedimiento

1. Cocinar el huevo estilo estrellado en un sartén antiadherente.
2. Calentar el pan y dejar que el queso se gratine por encima.
3. Servir el resto de los ingredientes sobre el pan.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
DAVID ARMANDO TUZ MAY EAT

Viernes

Snack 1

Tostada con dip de requesén

Ingredientes
1 2 piezas de Tostada 1 3 cucharadas sopera de 1 1 1/2 de cucharada
de maiz horneada Requeson promedio sopera de Guacamole

Procedimiento
1. Servir las tostadas con el requeson, guacamole y sal.

Tostadas de carnitas de atn

Comida

Ingredientes
1 8 piezas de Tostada de 1 120 gramos de Atun 1 2 1/4 de cucharada
maiz horneada fresco cafetera de Aceite

1 2 cucharadas sopera de 1 1/’2 de taza de Pepino con 1 1 pieza de Mandarina
Guacamole céscara rebanado

Procedimiento

1. Cocinar el atun.

2. Montar tostadas con guacamole, pepino y atin.

3. Acompanfar con una mandarina.

Papitas cambray con queso panela

Snack 2

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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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
DAVID ARMANDO TUZ MAY EAT

Noodle soup

Cena

Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Verduras 1 2/3 taza de Tallarin

1 60 gramos de Pollo desmenuzado

Procedimiento
1. Mezclar los ingredientes.
2. Aderezar con jugo de limon y salsa de soya baja en sodio.

Pan con huevo duro y queso panela

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 taza de ensalada de \ 1/2 pieza de manzana 1 1 pieza de huevo
verduras al gusto P duro

1 1 rebanada de pan integral 1 40fMOS de queso
panela

Procedimiento

1. Hervir el huevo.

2. Colocar sobre el pan tostado acompafiado de'queso panela.

3. Servir acompafiado de ensalada de verduras.

4. Postre: manzana.

Sabado Pan con crema de almendras y cacao

Snack 1

Ingredientes

1 cacao en polvo sin azucar : 1rebanada de 1 2.cucharadas cafeteras de
(elegir un producto de al pan inteqral crema de almendras (100%
menos 70% de cacao). al gusto 9 natural)

Procedimiento
1. Mezclar la crema de almendras natural con el cacao sin azucar.
2. Untar sobre el pan tostado.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
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Pescado al chipotle con arroz y vegetales

Comida
Ingredientes
1 2 piezas de Chile 1 3/4 de taza de Arroz 1 1/4 de taza de Chicharo
chipotle seco cocido cocido sin vaina
1 1/2 de taza de 1 6 cucharadas sopera de 1 120 gramos de Filete de
Zanahoria picada cruda Crema acida pescado

1 1/2 de taza de Fruta
picada

Procedimiento
1. Mezclar la crema con chile chipotle y servir sobre el filete de pescado a la plancha.
2. Acompafiar con arroz y verduras.

Sabado Fruta con requesoén

Snack 2

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

Procedimiento
1) Mezclar los ingredientes en un tazoén.

Cena

Ingredientes

i 2 rebanadas de Pan tostado 1 3 tazas de Champifion 1 1 piezade
crudo entero Ajo
11 cucharada sopera de Queso 11 cucharada cafetera de
vegano untable Aceite

Procedimiento

1) En un sartén a fuego medio saltear los champifiones con el ajo.

2) Untar el queso sobre el pan tostado y colocar encima el champifidon preparado y unas
hojitas de tomillo.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
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Claras de huevo en salsa de tomate

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 taza de Nopal cocido 1 1 pieza de Tomate 1 1taza de Verdura mixta

1 2 pieza de Papa 1 3 piezas de Claras de

1 1 pieza de Tortilla Cambray Huevo

1 11/2 cucharada cafetera de
Aceite

Procedimiento

1. Lavar el tomate y ponerlo a licuar agregar especias (al gusto).

2. En un sartén aparte, cocinar las claras de huevo y agregar la salsa de tomate previamente
licuada.

3. Poner a hervir las papas cambray y en otro sarten los nopales.

4. Acompanar con verduras mixtas, requeson y papas cambray.

Snack botanero

Snack 1
l Ingredientes

1 1 pieza de Salchicha de pavo 1 1 pieza de Jitomate 1 1 taza de Pepino
1 4 pieza de Aceitunas

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
2:Condimentar con jugorde limén, salsa de soya; Tajin Bajoen sodio, etc.

Ensaladade frijoles

Comida

Ingredientes
1. 2 pieza de Tortillas

1 1 pieza de Tomate 1 1 pieza de Aguacate delgaditas
1 3 cucharada de servir 1 80 gramos de Pechuga de
de Frijoles pollo sin piel

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

Snack 2

Ingredientes

1 1/2 taza de Zanahoria ' 1taza de Jicama picada 1 1 piezade
picada P 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 limon y las semillas de hemp, y acompanar con la galleta habanera.

Domingo Queso flameado con verduras

Cena

Ingredientes

1 1/2 de taza de Cebolla 1 1/2 de taza de Espinaca 1 5 piezas de Tortilla de
blanca rebanada cruda picada maiz de 20 calorias

1 52.5 gramos de Queso 1 11/2 de cucharada
Oaxaca Lala Light sopera de Guacamole

Procedimiento

1. En un sartén, cocinar las rebanadas de cebolla y espinacas. Agregar el queso y dejar que
se derrita.

2. Acompanar con tortillas y guacamole.
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