PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
ANDREA SANCHEZ PENALOZA EAT

Lunes Chilaquiles
Desayuno
Ingredientes
) 1 1 pieza de clara de 1 1 1/2 cucharada sopera
1 1/2 pieza de Tomate huevo de guacamole
1 3 piezas de Tostadas de 1 40 gramos de
maiz o nopal horneadas Queso panela light

Procedimiento

1. Romper las tostadas en trozos.

2. Licuar el tomate, sazonar al gusto y cocer en una olla, una vez listo poner la clara de
huevo y salsa casera encima de las tostadas y espolvorear el queso panela.

3. Acompanar con guacamole.

Lunes Smoked salmon rice cake

Snack 1

Ingredientes
1 2 piezas de Galleta 1 27 gramos de Salmon 1 1 cucharada sopera de
de arroz ahumado Guacamole

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

Tacos de lechuga Oriental

Comida

Ingredientes

1 1/3 pieza de 1 1/2 taza de Zanahoria .
1 1 pieza de Tomate
Aguacate rallada
1 21 piezas de Cacahuate 1 120 gramos de Carne

1 3 Hojas Lechuga natural molida de res

Procedimiento

1. Lavar y desinfectar la lechuga.

2. Cocinar la carne molida.

3. Rallar la zanahoria.

4. Cortar el aguacate y tomate en rebanadas para acompafar el platillo.
5. Mezclar en un bowl la carne, la zanahoria y los cacahuates.

6. Agregar la mezcla a las hojas de lechuga.
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Quesadilla Mozzarella

Lunes

Snack 2

Ingredientes

1 2 piezas de Tortilla de 1 21 gramos de Qqeso 1 1 cucharada sopera
Mozzarella reducido en

maiz de 20 calorias de Guacamole
grasa

Procedimiento
1. Calentar las tortillas y anadir el queso.
2. Acompahar con guacamole.

Cena

Ingredientes
1 2/3 taza de 1 1 cucharada de servir de

1 1/2 taza de Verduras Pasta Carne molida

1 1 cucharada sopera de
Aceite de oliva

Procedimiento
g 1. Guisarla carne con verduras y aceite de oliva:
" 2. Servir sobre la pasta.

Martes Quesadillas italianas

Desayuno

i’l - Ingredientes

. gl 1 11/2 de cucharada de servir 1 1 pieza de Tortilla 1 1 pieza de Jitomate
T 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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Uvas congeladas

Snack 1

Ingredientes
1 1taza de Uvas congeladas 1 7 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompaiiar la fruta con almendras.

Tofu marinado con ajo, jengibre, limay quinoa

Comida Ingredientes
1 1 pieza de Lima 1 50 gramos de Quinoa ! #)n(q)egramos de Tofu,
1 1 cucharada cafetera de 1 1/4 de taza de Zanahoria 1 1/4 de taza de Cebolla
Aceite de ajonjoli picada cruda blanca rebanada

1 1/4 de taza de
Champifion cocido
rebanado

1 1/4 de taza de Broécoli
cocido

Procedimiento

1. Mezclar el jugo de lima, aceite de ajonjoli, soya 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. Cocinar las verduras en otro sartén con el marinado restante y agregar la quinoa
previamente cociday el tofu.

Martes Verduras con aderezo

Snack 2

Ingredientes
1 11/4 taza de Verduras 1 3 cucharada sopera de Aderezo

Procedimiento
1. Acompanar las verduras con aderezo.
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Cena

Entomatadas de queso

Ingredientes

! 1/3 de pieza de 1 3/4 de taza de salsa de tomate 1 3 piezas de tortillas
a uacaae (preparada con verduras al de maiz de 22
¢ gusto, sin aceite) calorias

1 40 gramos de queso
panela o queso
fresco

Procedimiento

1. Preparar la salsa de tomate con los ingredientes.

2. Calentar las tortillas y pasar por la salsa de tomate.
3. Rellenar con el queso panela o fresco desmoronado.
4. Acompanfar con aguacate.

| Miercoles Tostadas de atun

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 lata de Atun en 1 1/2 taza de Mezcla de 1 1/2 cucharada
agua drenado verduras cafetera de mayonesa

1 1 cucharada sopera de 1 3 piezas de tostadas de
Aguacate hass 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.

T Miercoles | Violon y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1 taza de Melon 1 7 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompahfar la fruta con almendras.
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| Miércoles | Poke bow
Comida
Ingredientes
1 1/2 de taza de Pepino con 1 3/4 de taza de Arroz 1 90 gramos de
cascara rebanado cocido Atun fresco
1 1 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.

Miércoles Manzana y jamon de pechuga de pavo

Snack 2

Ingredientes
1 3/4 de pieza de manzana 1 2 rebanadas de jamén de pechuga de pavo

Procedimiento
1. Consumir frescos.

Miércoles Rajas con crema light

Cena

Ingredientes

1 1/4 taza de Cebolla rebanada 1 1 pieza de Chile poblano ! tloﬂliﬁ;a de
1 2 cucharada sopera de Crema 1 20 gramos de queso
acida panela

Procedimiento

1. En un sartén con teflén, cocinar los vegetales cortados en julianas.
2. Agregar la crema acida y el queso panela.

3. Cocinar por 8 minutos mas.

4. Servir con tortilla.
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Jueves

Desayuno

Cruji-Sandwich

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 rebanada de Jamon de 1 1 cucharada cafetera de
Jitomate pavo Mayonesa

1 11/2 taza de

Lechuga 1 7 pieza de Galleta salada

Procedimiento
1. Untar con mayonesa las galletas.
2. Poner el jamon y vegetales por encima y cubrir con otro pedazo de galleta.

Huevo duro con jitomate

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 de taza de Mezcla de

1 1 pieza de Guayaba 1 1 pieza de Jitomate bola verdut
1 1/2 de pieza de 1 1/4 de cucharada cafetera
Huevo cocido de Aceite

Procedimiento

1) Hervir el huevo por 10 minutos.

2) Hacer una salsa con el tomate.

3) En un sartén colocar los vegetales picados, sofreir en un poco de aceite y agregar la salsa.
4) Partir por la mitad el huevo cocido.

5) Colocar en el sartén con la salsa y dejar a fuego bajo por unos minutos.

Rollitos de L cchuga

Comida

Ingredientes
1 6 Hojas Lechuga 1 60 gramos de Arroz

1 1/2 pieza de Aguacate romana integral

1 90 gramos de Pechuga de
pollo sin piel

Procedimiento

1. Poner a cocer el arroz integral y condimentarlo al gusto.

2. Extender las hojas de lechuga, rellenar con el pollo desmenuzado y el aguacate.
3. Acompafar con

arroz
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Snack botanero

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 taza de Pepino 1 1 pieza de Salchicha de pavo 1 1 pieza de Jitomate

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
2..Condimentar.con. jugo.de limon,.salsa.de soya, Tajin.Bajo en sodio, etc.

Jueves Huevo con papas

Cena
Ingredientes
1 11/4 de cucharada cafetera de 1 1/2 pieza de Papa 1 2 piezas de Clara de
Aceite cocida huevo

1 1/4 de taza de Frijol promedio
cocido

Procedimiento

1. Picar la papa en cubitos.

2:Ponerlas papas en unssartén antiadherente y dejar dorar:

3. Cuando estén listas, agregamos las claras de huevo y mezclamos.
4. Acompafiamos con frijoles .

Viernes Omelet a la mexicana

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 de taza de pico de gallo
preparado al gusto (ej. cebolla,

1 1 cucharada de servir

1 1rebanada de de frijoles molidos

cilantro, tomate) pan integral caseros
1 1 cucharada cafetera de aceite 1 2 piezas de
de oliva claras de huevo

Procedimiento

1. En un sartén, colocar el aceite.

2. Agregar las claras de huevo, una vez que estén cocidas agregar el pico de gallo.
3. Acompaiiar con frijoles molidos y pan tostado.
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Sorbet de sandia

Viernes

Snack 1

Ingredientes
1 Jugo de limén y Tajin bajo en 1 1/2 taza de Pepino 1 1/2 cucharada sopera
sodio al gusto congelado de Chia

1 1 taza de Sandia congelada

Procedimiento
1. Licuar la sandia con pepino, jugo de limon, hielos y agua al gusto.
2. Espolvorear con las semillas de chia y Tajin.

Pollo en salsa con elote

Comida
Ingredientes
1 3/4 de taza de Elote 1 1/2 de pieza de Jitomate 1 2 piezas de Tostada de
desgranado guaje o saladet maiz horneada

1 4 cucharadas sopera de 1 120 gramos de Pechuga 1 1/4 de pieza de Chile
Guacamole de pollo poblano

1 1/2 de 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) Acompafiar con tostadas'y guacamole.

Cuadritos de queso y tostaditas de guacamole

Snack 2

Ingredientes
1 1 cucharada sopera de 1 3 piezas de Galletas 1 30 gramos de Queso
Guacamole Habaneras oaxaca light

Procedimiento
1. Cortar el queso.
2. Untar las galletas con el guacamole.
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Pollo oriental

Viernes

Cena

Ingredientes

1 Soya baja en sodio al 1 1ltazade
gusto 1 1/4 taza de Arroz Verduras
1 2 pieza de Almendras 1 90 gramos de Pechuga de
picadas pollo

Procedimiento
1. Cocinar el pollo en cubos a la plancha y agregar las verduras, almendras y salsa de soya.
2. Acompanar con arroz.

Club sandwich

Desayuno

Ingredientes

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

1 45 gramos de Milanesa de 1 1/4 de taza de Fruta
pollo picada

Procedimiento
1) Armar el sandwich con la mayonesa, verduras, milanesa de pollo y el pan.
2) Acompaniar con fruta picada.

Huevo cocido y brocoll

Snack 1

Ingredientes
1 1/3 taza de Brocoli 1 1rebanada de Pan integral 40 1 1 pieza de Huevo
cocido kcal cocido

Procedimiento
1. Consumir frescos.
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Comida

Tacos de pescado

Ingredientes
1 1/3 pieza de

Aguacate 1 1/2 taza de Pepino 1 1taza de Repollo
1 1 piezade 1 6 pieza de Tortillas de nopal o 1 220 gramos de Filete
Jitomate Torti-Regias Delgaditas 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.

L .. el

Pan tostado con claras de huevo y aguacate

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 pieza de Tomate 1 1 cucharada sopera de 1 1 pieza de Pan tostado de
huaje Aguacate 50 calorias

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.

eyn B

Cena

Ingredientes

1 1 pieza de Tomate 1 1taza de Verdura mixta i pieza de
Tortilla
1 2 pieza de Claras de 1 11/2 cucharada cafetera.de
huevo 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. Acompaniar con verduras mixtas y la tortilla.
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Ricecake ensalada de huevo duro

Desayuno
/'- g < Ingredientes
i R 1 2 piezas de Galletas de 1 1 pieza de Huevo 1 18 gramos de Requesoén
“ Sl arroz entero fresco promedio
1 1/4 de cucharada cafetera 1 1/4 de pieza de Papa
de Mayonesa cocida

Procedimiento

1) Cocer los huevos en agua, picarlos y mezclar en un bowl con la papa, la mayonesa y
requeson. Condimentar al gusto.

2) Colocar sobre las galletas de arroz.

Postre de mel6n

Snack 1

Ingredientes

1 1/4 de taza de 1 11/2 de cucharada cafetera 1 1 1/2 de cucharada sopera
Melén de Amaranto tostado de Queso cottage

1 7 piezas de
Cacahuate

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

Tostadas de picadillo

Comida
Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 pieza de 1 1/3 de taza de Frijol
mediano Jitomate guaje molido

1 3 pieza de Tostadas de
nopal horneadas

11 1/2 de cucharada sopera

1 1taza de Lechuga de Crema

1 60 gramos de Molida de res

Procedimiento

1) Preparar la carne molida con tomate y cilantro al gusto.

2) Untar los frijoles sobre las tostadas, agregar el picadillo, lechuga y jitomate picados.
3) Servir con aguacate y crema.
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Pay de limén

Snack 2

Ingredientes
1 Jugo de limén, vainilla y Stevia 1 4 pieza de 1 4 1/2 cucharada
natural o edulcorante al gusto Galletas Maria sopera de Requesén

Procedimiento
1. Licuar el requeson con jugo de limén al gusto.
2. Steviay un chorrlto de valnllla

la mezcla y repetir creando

W 1/4 de taza de Yogurt griego 1 1/3 de taza de Hojuelas 1 1 piezade
0% grasa . de avena Durazno prisco

1 1 1/2 cucharadas soperas de .
queso cottage 1 10 piezas de Almendras

Procedimiento

1. La noche anterior, poner enun reC|p|ente Ias hOJueIas de avena con yogurt y queso
cottage. i
2. Dejar reposar en el refrlgarador ‘
3. Por la mafana, agregar almendras y fruta fresca.
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