PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
ALDO MARTINEZ AGUILAR EAT

Lunes

Quesadillas italianas
Desayuno

Ingredientes
1 11/2 de cucharada de servir 1 2 piezas de Tortilla 1 1 pieza de Jitomate
de Frijol molido de harina deshidratado

1 1/2 de cucharada sopera de
Aguacate mediano

Procedimiento

1) Picar el tomate deshidratado y mezclar con los frijoles. Untar sobre una tapa de la tortilla y
sobre la otra colocar el aguacate y un poco de perejil. Sazonar con sal y pimienta al gusto.
3) Cocinar la quesadilla en un sartén antiadherente por ambos lados.

Lunes Snack con galletas habaneras

Snack 1

Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 1/4 taza de Pepino 1 6 pieza de Galletas habaneras

Procedimiento
1. Crear un dip de aguacate con pepino.
2. Acompafar con galletas.

Lunes Milanesa de pollo con arroz

Comida

2

r

Ingredientes

- -

1 2 taza de Verduras al

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1taza de Arroz
gusto
1 3 cucharada sopera de 1 195 gramos de Milanesa
Aderezo light de pollo

Procedimiento
1. Cocinar la milanesa a la plancha.
2. Acompafnar con arroz y verduras.
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Manzana y jamén de pechuga de pavo

Snack 2

Ingredientes
1 11/2 piezas de manzana 1 3 rebanadas de jamén de pechuga de pavo

Procedimiento
1. Consumir frescos.

Cena

? Ingredientes

1 1 cucharada cafetera de 1 2 tazas de leche vegetal o 1 6 pieza de
P Miel de abeja leche light Almendras
1 7 mitades Nuez 1 9 piezas medianas Fresas

Procedimiento
1. Licuar le leche de soya, las fresas y la miel de abeja.
2. Acompanfar con las almendras y las nueces.

Nopalitos con huevo

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 de taza de Nopal 1 1 pieza de Huevo

1 2 piezas de Clara de huevo

cocido fresco
1 2 piezas de Tortilla de 1 1 cucharada cafetera de ' 1 pieza de Narania
maiz Aceite P I

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

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

4. Acompanfar con naranja.

Pagina 2/ 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
ALDO MARTINEZ AGUILAR EAT

Martes Manzana con zanahoriay almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 10 piezas de zanahoria mini 1 12 piezas de
manzana roja (baby carrot) almendras

Procedimiento
1. Cortar la manzana en cuadritos y mezclar con la zanahoria y almendras o consumir por
separado.

Pollo con pimientos

Comida
Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 pieza de Pimiento

1..1/2 taza de Ejotes Aguacate amarillo chico

1 2 cucharada cafetera de

1 1 pieza de Pimiento rojo chico 1 1taza de Arroz Aceite

1 135 gramos de Pechuga de
pollo sin piel

Procedimiento

1. Cortar y lavar los pimientos y el pollo.

2. En un sartén afadir el aceite y agregar los pimientos los ejotes y el pollo.
3. En un sartén aparte poner a cocer el arroz.

4. Servir y acompafiar con arroz, ejotes, y aguacate.

Galletas y aimendras

Snack 2

Ingredientes
15 pieza de Galletas Maria 115 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompafar las galletas con almendras.
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Pan tostado con jamon

Cena

Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 pieza de Jitomate 1 1taza de Espinacas

1 2 rebanada de Pan 1 2 rebanada de Jamén

1 1 taza de Papaya picada integral de pavo

1 50 gramos de Queso
cottage light

Procedimiento

1. Tostar el pan.

2. Utilizar el queso cottage como sustituto de mayonesa.

3. Poner las espinacas y las rebanadas de jamén.

4. Poner por encima el aguacate, jitomate y sazonar con pimienta al gusto.
5. Acompaniar con fruta como postre.

Miércoles Taquitos de huevo con jamén

Desayuno

Ingredientes

1 1/4 de taza de 1 1/4 de taza de salsa casera sin 1 2 piezade
verduras aceite huevo

1 2 rebanadas de Jamon 1 3 piezas de tortillas de maiz de 20 1 3 piezas de
de pavo calorias cada una guayaba

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar las verduras, el huevo y jamon.
2. Servir en taquitos y acompafiar con salsa casera.

3. Postre: Guayaba.

Miércoles Manzana con zanahoriay almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 10 piezas de zanahoria mini 1 12 piezas de
manzana roja (baby carrot) almendras

Procedimiento
1. Cortar la manzana en cuadritos y mezclar con la zanahoria y almendras o consumir por
separado.
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m Milanesa de pollo con arroz, frijoles y ensalada

Comida

Ingredientes

1 2/3 de pieza de 1 1 cucharada de servir de 1 1taza de ensalada
aguacate arroz salvaje cocido mixta de verduras
1 1 cucharada de servir 1 1 cucharada cafetera de A
- ; 1 1 taza de meldn picado
de frijoles aceite de canola
1 2 piezas de tortilla de 1 150 gramos de milanesa de
maiz pollo

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar la milanesa de pollo.

2. Acompainiar con arroz salvaje, frijoles, ensalada, aguacate vy tortilla.
3. Postre: melén picado.

| Miercoles Mini pizzas de frutas

Snack 2

Ingredientes
1 4 Piezas de 1 5 piezas de Galletas

1 1/2 taza de Fruta Picada Almendras Marias

1 60 gramos de Queso
panela

Procedimiento

1. Picar la fruta de su preferencia (recomendacion.

2. Kiwi, Blue Berry)Agregar a cada galleta el queso y encima la fruta.
3. Acompafiar con almendras.

| Miércoles Quesadillas italianas

Ingredientes
1 1 1/2 de cucharada de servir 1 2 piezas de Tortilla 1 1 pieza de Jitomate
de Frijol molido de harina deshidratado

1_1/2 de cucharada sopera de
Aguacate mediano

Procedimiento

1) Picar el tomate deshidratado y mezclar con los frijoles. Untar sobre una tapa de la tortilla 'y
sobre la otra colocar el aguacate y un poco de perejil. Sazonar con sal y pimienta al gusto.
3) Cocinar la quesadilla en un sartén antiadherente por ambos lados.
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Jueves Huevo con jamén

Desayuno

[

Ingredientes

1 11/2 de cucharada cafetera 1 1/2 pieza de 1 2 rebanadas de Jamén
de Aceite Jitomate de pavo
1 2 piezas de Pan 1 3/4 de taza de Fruta

1 3 piezas de Clara de huevo - ;
integral picada

Procedimiento

1. Cortar el jamon en cuadritos y poner en un sartén antiadherente.
2. Cuando dore un poco, agregar las claras de huevo.

3. Acompanfar con rebanaditas de jitomate, aguacate y pan.

Pan tostado con mantequilla de cacahuate

Snack 1

Ingredientes
1 11/2 pieza de Pan tostado 1 2 1/2 cucharadas cafeteras de Mantequilla de
integral cacahuate

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

Fajitas de pollo con frijoles

Comida

Ingredientes
1 1taza de mezcla de 1 1 cucharada de servir de 11 pieza de
verduras al gusto frijoles molidos aguacate hass

1 1 cucharada cafetera de
aceite de canola

1 3 piezas de tortillas

1 1 taza de fruta picada 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 acompafado de frijoles, aguacate vy tortillas.

3. Postre: Fruta picada.
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Jueves

Snack 2

Rice cake con mantequilla de platano y cacahuate

Ingredientes
1 1/4 de pieza de 1 2 piezas de rice cake 1 2 1/2 cucharada cafetera de
platano machacado (galleta de arroz) mantequilla de cacahuate

Procedimiento
1. Machacar el platano y mezclar con la mantequilla de cacahuate hasta formar una crema.
2. Untar sobre el rice cake.

Cena

E Ingredientes
1 1/2 taza de Mezcla de 1 1 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.

Viernes Licuado de fresa con almendras
? Ingredientes

Desayuno

1 1 cucharada cafetera de 1 2 tazas de leche vegetal o 1 6 pieza de
- M Miel de abeja leche light Almendras
l 1 7 mitades Nuez 1 9 piezas medianas Fresas

Procedimiento
1. Licuar le leche de soya, las fresas y la miel de abeja.
2. Acompafar con las almendras y las nueces.
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Pudin de chia con fruta

Snack 1

Ingredientes
1 1/3 taza de Yogurt light 1 1taza de Fruta picada 1 1 cucharada sopera de Chia

Procedimiento

1. Hidratar las semillas de chia con agua.

2. Servir con fruta picada y yogurt.

3. * Recuerda tomar suficiente agua durante el dia.

Viernes Milanesa de pollo con puré y ensalada

Comida

Ingredientes

1 150 gramos de Milanesa 1 1 pieza de Papa cocida 1 1taza de Mezcla de

de pollo verduras
: 1 1 1/3 de cucharada sopera 1 1/4 de taza de Arroz
1 2 tazas de Fruta picada de Aceite codith

Procedimiento

1) Preparar la milanesa de pollo en un sartén con un poco de aceite y condimentar al gusto.
2)Hervir la papa en aguapara preparar el puré:

3) Preparar una ensalada con los vegetales.

Postre: Fruta picada.

Manzana y jamén de pechuga de pavo

Snack 2

Ingredientes
1 1 1/2 piezas de manzana 1 3 rebanadas de jamén de pechuga de pavo

Procedimiento
1. Consumir frescos.
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Sandwich de atun con cottage

Cena

Ingredientes
1 Apio, cilantro, cebolla morada, 1 1/4 taza de Queso

limén y mostaza al gusto cottage light 1 1/2lata de Atin

) 1 2 rebanada de
1 1 cucharada sopera de Mayonesa 1 1 pieza de Manzana Pan integral
Procedimiento

1. Mezclar todos los ingredientes y servir sobre el pan.

2. Acompafar con manzana como postre.

Yogurt con fresa, platano y nuez

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 taza de 1 1 taza de Yogurt

1 1/2 pieza de Platano Fresa light

1 4 cucharadas cafeteras de nuez
picada

Procedimiento
1. Cortar la fruta y mezclar con el resto de los ingredientes.

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 de taza de Fresa 1 2 piezas de 1 3 cucharadas sopera de
rebanada Galleta de arroz Requeson promedio

1 2 cucharadas cafetera de
Coco rallado

Procedimiento
1. Afadir toppings de requeson, frutos y coco rallado al rice cake.
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Sabado Milanesa de pollo con puré y ensalada

Comida

Ingredientes

1 150 gramos de Milanesa . . 1 1taza de Mezcla de
1 1 pieza de Papa cocida

de pollo verduras
\ 2 tazas de Fruta picada 1 1 1/3 de cucharada sopera 1 1/4 de taza de Arroz
p de Aceite cocido

Procedimiento

1) Prepararla-milanesa de pollo-en .un-sartén-con-un poco.de aceite y condimentar al gusto.
2) Hervir la papa en agua para preparar el puré.

3) Preparar una ensalada con los vegetales.

Postre: Fruta picada.

Platano con queso cottage y almendra

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 1/2 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.

Pan tostado con jamon

Cena

Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 pieza de Jitomate 1 1taza de Espinacas

1 2 rebanada de Pan 1 2 rebanada de Jamén

1 1taza de Papaya picada integral de pavo

150 gramos.de Queso
cottage light

Procedimiento

1. Tostar el pan.

2. Utilizar el queso cottage como sustituto de mayonesa.

3. Poner las espinacas y las rebanadas de jamén.

4. Poner por encima el aguacate, jitomate y sazonar con pimienta al gusto.
5. Acompafar con fruta como postre.
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Club sandwich

Desayuno

Ingredientes

1 1 cucharada cafetera de 1 1taza de Mezcla de 1 2 pieza de Pan
Mayonesa verduras integral

1 60 gramos de Milanesa de 1 1 rebanada de Jamon de 1 1/2 de pieza de
pollo pavo Papa

1 1/3 de pieza de Aguacate 1 1/2 de taza de Fruta
mediano picada

Procedimiento

1) Armar el sandwich con la mayonesa, jamoén, aguacate, verduras, milanesa de pollo y el
pan.

2) Acompahar con papitas rebanadas.

Postre: fruta picada.

Pan con mermelada y gueso cottage

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 cucharada sopera de 1 1 rebanada de 1 3 cucharadas soperas
Mermelada baja en azucar Pan integral Queso cottage

1 8 piezas de Almendras

Procedimiento
1. Untar el queso cottage y la mermelada sobre el pan tostado.
2. Acompafar con almendras.

Pechuga de pollo con arroz y verduras

Comida

Ingredientes

1 11/2 de taza de Mezcla de \ 1 taza de Arroz cocido 1, 2/3 de pieza de

verduras Aguacate hass
1 160 gramos de Pechuga de 1 1 cucharada cafetera de 1 10 piezas de
pollo sin piel cruda Aceite de canola Almendra

1 1/2 de pieza de Manzana

Procedimiento
1. Preparar la pechuga de pollo a la plancha.
2. Acompahar el pollo con arroz, verduras y rebanaditas de aguacate.
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Snack 2

Ingredientes

1 1/2 pieza de
Platano cacahuate

Procedimiento

1 2 cucharada cafetera de Crema de

Platano con crema de cacahuate

1 6 pieza de
Almendras

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

Cena

Ingredientes
1 1/4 de taza de verduras al
gusto casera

1 60 gramos de Carne para
deshebrar

Procedimiento

1. En un sartén cocer las verduras y agregar la carne.

2. Preparar los taquitos con las tortillas.
3. Acompafiar con salsa casera sin aceite.

1 1/4 de taza de salsa

1 3 piezas de tortillas
de maiz
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