PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
ALFREDO NERI JIMENEZ EAT

Claras de huevo con salchicha

Lunes

Desayuno

ALY
\ ' Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 2 pieza de

1 1 pieza de Salchicha de pavo

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. Acompainar con tortillas.

3. Postre: Duranzno.

Lunes Galletas y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 5 pieza de Galletas Maria 1 15 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompanar las galletas con almendras.

Taquitos de pollo y jicama

Ingredientes

Comida 1 Chipotle sin azucar al gusto 1 1/3 pieza de Aguacate ! ég’il;aza de Pico de
1 1/2 taza de Zanahoria 1 1/2 taza de Yogur sin v 1 taza Sandia
rallada azucar
16 pieza de Tortilla.de 1 40 gramos de

11 taza de Pepino picado jicama Quinoa

1 240 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.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
ALFREDO NERI JIMENEZ EAT

Mousse de papaya

Snack 2

Ingredientes

1 11/2 de cucharada
cafetera de Amaranto
tostado

1 1/2 de taza de Papaya
picada

1 3 cucharadas sopera
de Queso cottage

1 2 cucharadas cafetera
de Coco rallado

Procedimiento

1. Licuar la papaya con el queso y endulzante permitido (opcional). Agregar un chorrito de
agua de ser necesario.

2. Servir frio con toppings de amaranto y coco.

Lunes Huevos motulenos

Cena

Ingredientes

. 1 1 cucharada de servir de 1 1rebanada de
¥oN/4 de taza de Crgliliros Frijoles molidos jamon de pavo

1 2 pieza de Tostada de maiz .
o nopal horneada 1 2 piezas de Huevo

Procedimiento

1. Cocinar el huevo estilo estrellado en una sartén antiadherente y posteriormente dorar el

jamon.

2. Untar las tostadas con frijoles y poner encima el huevo y jamon.

3. Agregar los chicharos.

Wrap de Quinoa

Desayuno Ingredientes
) 1 1/2 cucharada cafetera de 1 1 pieza de
1 1/3 pieza de Aguacate Aceite Calabaza
1 3 pieza de Esparragos 1 3 pieza de Lechuga Romana | 70 gramos de

Quinoa

1 60 gramos de Queso
Panela

Procedimiento

1. Poner a cocer la Quinoa (aprox 10 min).

2. Cortar la calabaza y los esparragos (Al gusto).

3. Poner a cocer los vegetales , y agregar la cucharadita cafetera de aceite.
4. Una una vez listo, en un bowl mezclar los vegetales, el queso y el aguacate.
5. Separar las hojas de lechuga romana, y servir el preparado.

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
ALFREDO NERI JIMENEZ EAT

Tortitas de papa con pierna de cerdo

Snack 1
Ingredientes
1 3/4 de pieza de Papa 1 24 gramos de Pierna de 1 1/4 de pieza de Huevo
cocida cerdo fresco

1 1 disparo de un segundo
de Pam

Procedimiento

1) Cocer, pelar la papa y machacarla.

2) Picar la pierna de cerdo finamente y mezclar en un bowl con la papa y el huevo batido.
Formar las tortitas.

3) Colocar en un sartén con poco aceite y dorar por ambos lados.

Martes Pollo en salsa con elote

Comida
Ingredientes
1..3/4 de taza de Elote 1 1 pieza de Jitomate guaje 1 3 piezas de Tostada de
desgranado o saladet maiz horneada
1 6 cucharadas sopera 1 160 gramos de Pechuga 1 1/2 de pieza de Chile
de Guacamole de pollo sin piel cruda poblano

1 1 pieza de Manzana

Procedimiento

1) En una olla cocer el pollo 'y desmenuzarlo.

2) En un sartén preparar salsa de jitomate condimentada al gusto, agregar el pollo y el elote
hasta integrar los ingredientes completamente.

3) Acompaniar con tostadas y guacamole.

Martes Yoghur con avenay nueces

Snack 2

Ingredientes
1 37 gramos de 1 1 cucharada sopera de 1 2 cucharadas cafetera de
Yogurt sin lacteos Hojuelas de avena Nueces mixtas

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes en un bowl.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
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Cena

Papitas con morrén

Ingredientes
1 1/3 pieza de
Aguacate

1 1 pieza de Pimiento verde

1 3/4 taza de Pico de gallo chico

) 1 4 rebanada de Jamoén de
1 1 pieza de Papa
pavo
Procedimiento
1. Picar la papa en cubos pequenos, cocinar junto con el morrén, pico de gallo y jamén.
2. Acompanar con aguacate.

| Miercoles Pan tostado con salmon y queso crema

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 pieza de Jitomate 1 1 taza de Espinacas 1 1tazade Fruta
1 2 rebanada de Pan 1 2 cucharada sopera de 1 60 gramos de Salmoén
integral 40kcal Queso crema light en rebanadas

Procedimiento

1. Tostar el pan y untar con queso crema.

2:Servirpor encima rebanadas de salmon; jitomate y espinacas.
3. Comer la fruta como postre.

| Miércoles Huevo cocido y brécoli

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 taza de Brocoli 1 1 pieza de Huevo 1 2 rebanada de Pan integral
cocido cocido 40 kceal

1 4 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Consumir frescos.
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Rollos de bistec con verduras

Comlda Ingredientes
. R ) . 1 1 pieza Pimiento 1 1 pieza de Papa al
e ’ - ‘ < 1 1 pieza de Calabacita morron horno
1 L. - ] 1 1 cucharada cafetera de 1 2 pieza de Tostadas

1 1 taza de Fruta picada

Mantequilla de nopal

1 240 gramos de

1 7 pieza de Almendras Milanesa de res

Procedimiento

1. Picar en tiritas delgadas los vegetales y rellenar las milanesas.
2. Hacer rollitos y sujetar con palillos.

3. Cocinar a la plancha.

4. Acompanar con papa al horno con mantequilla y tostadas.

5. Comer fruta y almendras de postre.

| Miercoles Smoked salmon rice cake

Snack 2

Ingredientes
1 35 gramos de 1 2 cucharadas sopera de

2 piezas de Galle arroz i
1P | e Salmén ahumado Guacamole

1 1/2 de taza de Pepino con
cascara rebanado

Procedimiento
1. Montar un rice cake con aguacate, pepino, salmon, eneldo y alcaparras (opcional).

| Miércoles Tostadas de res

Cena
Ingredientes
1 3/4 de taza de 1 1/4 de pieza de 1 4 piezas de Tostada de
Lechuga Jitomate bola maiz horneada
1 60 gramos de 1 1 cucharada cafetera 1 _lcucharada sopera de
Milanesa de res de Aceite Crema acida

1 1 pieza de Mandarina

Procedimiento

1. Cocinar la carne en un sartén con aceite.

2. Picar la carne y montar tostadas junto con la verdura picada.
3. Acompafar con una mandarina.
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ALFREDO NERI JIMENEZ EAT

Sandwich de huevo

Desayuno

Ingredientes

1 1/3 de pieza de 1 1/2 pieza de Jitomate 1 1/2 pieza de manzana
aguacate bola

1 1 pieza de Clara de } d 1 2 rebanadas de Pan
huevo 1 1piezade Huevo integral

Procedimiento

1. Cocinar el huevo con jitomate en un sartén antiadherente.
2. Preparar el sandwich con el resto de los ingredientes.

3. Postre: manzana picada.

Palomitas con dip

Snack 1

Ingredientes
1 22 gramos de 1 3 cucharadas sopera de 1 2 cucharadas sopera de
Palomitas fat free Requeson promedio Guacamole

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

Filete de pescado con verduras, papa y pasta

Comida
Ingredientes
1 1/2 pieza de papa 1 2/3 taza de pasta integral 1 1taza de mecla de
mediana cocida verduras
1 2 cucharada sopera de 1 2.cucharada cafetera de

1 1pieza de manzana salsa alfredo mantequilla

1 160 gramos de filete
de pescado

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar el pescado y las verduras.

2. Cocer la pasta en agua y una vez que esté al dente agregar la salsa Alfredo.
3. Cocer la papa y untar la mantequilla encima.

4. Postre: manzana.
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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.

Sandwich de jamon de pavo

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 pieza de Jitomate

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

guaje
. 1 2 rebanada de Pan 1 2 rebanadas de Jamoén
1 172 pieza de mang i integral 45 kcal de pavo

1 40 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Preparar un sandwich con todos los ingredientes.
2. Postre: manzana.
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Viernes Pina colada

Snack 1

Ingredientes
1 1taza de Leche de coco 1 50 gramos de 1 2 cucharadas cafetera de
sin azucar Silk Pifia picada Creama de coco natural

1 1/2 de cucharada cafetera
de Canela en polvo

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo (canela y sustituto de aztcar* opcionales).

Viernes Pollo con calabaza y esquite

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de Cebolla ) 1 1 piezade
blanca 1 1/2 pieza de Aguacate Calabaza
' 1 pieza de Tomate 1 1 taza de Elote amarillo 1 2 piezade
P desgranado Tortilla
1 11/2 cucharada cafetera 1 120 gramos de Pechuga de
de Aceite pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar y cortar la calabazay la cebolla (al gusto).

2. En un sartén agregar el aceite y acitronar la cebolla, después agregar el pollo, tomate y al
final la calabaza y el elote.

3. Una vez listo acompanar con la totilla y el aguacate.

Viernes Melén con queso cottage y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1ltazade 1 3 cucharadas soperas de Queso 1 10 piezas de
Melén cottage Almendras

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
ALFREDO NERI JIMENEZ EAT

Empalmes de frijol con queso

Viernes

Cena

Ingredientes

! 1@ taza de. 1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 pieza de Jitomate
Frijoles molidos

1 11/2tazade 1 4 pieza de Tortillas de nopal o 1 50 gramos de Queso
Lechuga Torti-Regias delgaditas panela light

Pan tostado con huevo y tomate

~ Ingredientes ‘
1 1 cucharada cafetera de 1 2 piezade
Aceite Huevo

1 1/2 pieza de Tomate

1 2 1/2 pieza de Pan

tostado 1 15 gramos de Queso panela

Procedimiento
1uEnunsartén cocinar el huevo y tomate:

2.Enel pan tostado tar al queso panela y encnma eI huevo con tomate.

ay de limoén

Ingredientes
1 Jugo de limoén, vainilla y Stevia natural 1 5 piezade /1 5gramos de
o edulcorante al gusto Galletas Maria ' Nuez picada

1 6 cucharada sopera de Requeson

requeson con jugo de
2 Stevia y un chorrito de vainilla.
3. En un refractario pequefio, colocar una galleta, cubrir con la mezcla y repetir creando
capas.
4. Congelar minimo por 30 minutos.
5. Decorar con nuez picada.
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Comida

Tacos de lenteja

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.

Ensalada de frutas y queso

Snack 2

Ingredientes
1 40 gramos de 1 2 1/2 de cucharada

1 3/4 de taza de Frigiibicada Queso fresco cafetera de Semilla de chia

1 1 1/2 de cucharada cafetera
de Amaranto tostado

Procedimiento
1. Picar la fruta, acompafar con queso fresco, chia y amaranto.

Tostadas de aguacate con pollo

Cena
Ingredientes
1 1/2 pieza de Aguacate 1 1taza de Espinacas ' % pieza de
omate
1 4 pieza de Tostadas 1 45 gramos de Pechuga de pollo
Horneadas sin piel

Procedimiento

1. En un sartén poner a cocinar el pollo.

2. Cortar la espinaca y mezclar con el aguacate.

3. Desmenusar el pollo previamente cocido.

4. Agregar a la tostada el preparado de espinaca con aguacate, tomate y encima el pollo
desmenuzado.
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Desayuno

Sandwich de pollo y calabaza

Ingredientes

1 Calabacita al 1 1 cucharada cafetera de
1 Tomate al gusto
gusto Mayonesa
1 1 pieza de 1 2 pieza de Pan integral de 1 60 gramos de Milanesa
Manzana menos de 50 calorias de pollo

Procedimiento

1. Cortar la milanesa de pollo en tiras y cocinar a la plancha.

2. Cortar la calabaza en rebanadas a lo largo y cocinar a la pancha.
3. Formar un sandwich con el resto de los ingredientes.

4. Postre: Una manzana .

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. Anadir toppings de requeson, frutos y coco rallado al rice cake.

Ensalada de guinoa con fofu

Comida

Ingredientes

1 1 pieza de Lima 1 80 gramos de 1 160 gramos de Tofu,
Quinoa firme
1 2 cucharadas cafetera de 1 1/2 de pieza de 1. 1 taza de Espinaca
Aceite de oliva Jitomate bola cruda picada

1 1/2 de taza de Brécoli cocido

Procedimiento

1. Marinar el tofu en soya con aceite de oliva, lima, ajo y jengibre* (opcional).

2. Agregar el tofu y dejarlo marinar 30-60min en refrigeracion.

3. Cocinar el tofu en un sartén antiadherente o en air fryer hasta que esté dorado.

4. Agregar en un bowl todos los ingredientes con la quinoa previamente cocida, sal y
pimienta.
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Snack 2

Copa de mamey con yoghur y cacahuate

Ingredientes
1 1/4 de taza de Yogurt sin 1 35 gramos de 1 11 piezas de
lacteos Mamey Cacahuate

Procedimiento

1. Licuar el mamey con el yoghur hasta obtener una mezcla homogénea.

2..Distribuye cacahuates.en.la.base. de. tu.vaso.o.bowl;,.agrega la mezcla de mamey y yoghur,
maple sugar free* (opcional) y afiade ralladura de naranja* encima (opcional).

Claras de huevo con cebollay tomate

Cena

Ingredientes
1 2 pieza de Pan

1 1/2 taza de Cebolla 1 1/2 pieza de Tomate tostado

1 2 cucharada cafetera de 1 4 pieza de Claras de
Aceite huevo

Procedimiento

1. Cortar y lavar la cebolla y el tomate.

2:Poneria acitronar la cebolla y después el tomate:
3. Agregar las claras de huevo.

4. Acompafar con pan tostado.
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