PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
PATRICIA MAGDALENA LOZANO QUEZADA EAT

Lunes

Chilaquiles con jitomate
Desayuno

Ingredientes

1 40 gramos de Totopos 1 1 pieza de Jitomate 1 45 gramos de Pechuga sin
de maiz horneados bola piel desmenuzada

1 2 cucharadas cafetera 1 11/2 de cucharada
de Queso fresco cafetera de Aceite

Procedimiento

1. Cocer el tomate, licuar y condimentar al gusto para preparar la salsa.

2. Cocer el pollo en agua y desmenuzar.

3. Servir en un plato los totopos agregar el pollo y la salsa y adornar con el queso fresco

Rice cake con mantequilla de platano y cacahuate

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 de pieza de 1 1 pieza de rice cake 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.

Lunes Pechuga de pollo con arroz y verduras

Comida

Ingredientes
1 1taza de Mezcla de y 1 taza de Arroz cocido 1 2/3 de pieza de
verduras Aguacate hass

1 140 gramos de Pechuga de 1 1 cucharada cafetera de
pollo sin piel cruda Aceite de canola

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

Paleta de yogurth con granola

Snack 2
Ingredientes
1 Canela molida 'y 1 1/2 taza de Leche de 1 1 cucharada cafetera
vainilla al gusto almendra de Granola
1 5 piezas de Almendra 1 70 gramos de Yogurth
triturada griego sin azucar

Procedimiento

1. Integrar todos los ingredientes en un bowl.

2. Colocar la mezcla en un molde para paleta y agregar un palito de maderaCongelar por 4
horas o hasta que estén firmes.

Lunes Jamoén guisado en salsa

Cena

Ingredientes

1 1/3 pieza de 1 2 pieza de Claras
1 Salsa casera al gusto Aguacate dehuevo
1 3 pieza de Tortillas de nopal o 1 4 rebanada de
Torti-Regias Delgaditas Jamon de pavo

Procedimiento

1. Picar el jamén y calentarlo junto con la salsaPreparar las claras como huevo revuelto.
2. Servir la salsa con jamén por encima.

3. Acompaniar con aguacate y tortillas.

Huevo revuelto y licuado de fruta

Desayuno
Ingredientes
1 1/2 de taza de Leche 1 3/4 de taza de 1 3 piezas de Tortilla de maiz
Deslactosada light Fruta picada de 20 calorias
1 1 rebanada de Pechuga de 1 1 pieza de Huevo 1 3 disparos de un segundo
pavo fresco Aceite en spray

Procedimiento

1. Licuar fruta permitida con leche y servir frio.

2. Calentar un sartén a fuego medio con aceite en spray.

3. Cocinar el huevo con pechuga de pavo y acompafar con tortilla de maiz 20 kcal o tortilla
de nopal.
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Martes Galletas con jamén y queso panela

Snack 1

Ingredientes
1 1rebanada de 1 1 cucharada cafetera de 1 4 piezas de Galletas
Jamon de pavo Queso crema habaneras integrales

1 20 gramos de
Queso panela

Procedimiento
1. Cortar el jamon en cuadritos y rallar el queso panela.
2. Mezclar con el queso crema y colocar sobre las galletas.

Martes Pollo en salsa con arroz y verduras

Comida

Ingredientes

1..1/2 de taza de Mezcla de 1 1 pieza de Jitomate 1 1 cucharada de servir de
verduras bola Arroz cocido

1 120 gramos de Pechuga de 1 1/3 de pieza de 1 2 cucharadas cafetera
pollo sin piel cruda Aguacate hass de Aceite

1 1 pieza'de Papa

1 1 pieza de Manzana )
cocida

Procedimiento
1. Preparar la pechuga de pollo a la plancha'y cortarla en cubos.

2. Mezclar con las verduras y agregar salsa de tomate al gusto.
3. Acompafar con arroz y rebanaditas de aguacate.

T0topos con frijoles

Snack 2

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

' Salsa casera al gusto Jitomate Frijoles molidos

1 30 gramos de Totopos Susalia o
Susalitas enchiladas

Procedimiento
1. Acompafiar los totopos con salsa, jitomate y frijoles.
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Sandwich de atin

Cena

Ingredientes

1 2/3 de lata de Atun 1 1 1/2 de cucharada
en agua drenado cafetera de Mayonesa

1 2 piezas de Pan de grano
entero de hasta 67 calorias
por pieza.

Procedimiento
1. Mezclar el atin con mayonesa y servir sobre los panes.

T Wiercoles Sandwich de pollo y calabaza

Desayuno

Ingredientes

1 Calabacita al 1 1 cucharada cafetera de
1 Tomate al gusto

gusto Mayonesa
1 1 piezade 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. Cortarla calabaza enrebanadas a lo largoy cocinarala pancha.
3. Formar un sandwich con el resto de los ingredientes.

4. Postre: Una manzana .

Miércoles Galletas, manzana y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 2 1/2 piezas de Galletas 1 11 piezas de
Manzana Maria Almendra

Procedimiento
1. Acompaiiar la fruta con galletas y almendras.
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Comida

Crema de brécoli y pechuga de pollo a la plancha

Ingredientes
1 sazonador de pollo al

1 1/3 de pieza de aguacate 1 1/2 taza de brocoli
gusto

1 1 cucharada de servir de

- 1 1taza de uvas
arroz integral

1 1/2 taza de leche light

1 1 cucharada cafetera de ; . 1 120 gramos de
. 1 1 pieza de tortilla
mantequilla pechuga de pollo

Procedimiento I |

1. Entrada: Crema de brocoliCocer el brécoli y licuar con la leche light.
2. Dejar hervir y agregar sazonador de pollo al gusto.

3. Plato fuerte: Pechuga de pollo a la planchaCocer la pechuga de pollo.
4. Acompafar con arroz y aguacate.

5. Postre: 1 taza de uvas.

Miércoles Salty rice cake

Snack 2 |

Ingredientes
1 2 piezas de Galleta de 1 1 rebanada de
arroz Pechuga de pavo

1 1 1/2 de cucharada sopera
de Requeson promedio

1 11/2 de cucharada
sopera de Guacamole

Procedimiento
1. Afadir toppings de requeson, guacamole y pavo al rice cake.

Tortitas de brocoli

Cena

Ingredientes

\\\\\\““\ﬁ 1 i\/;ugs;;de 1 ;J((z)‘ taza de Cebolla 'y ' 1 taza de Brécoli
~

7

1 1 taza de Espinacas 1 2 pieza de Huevo ! Ié;.ghgt;ramos de Queso panela
Procedimiento

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

2. Dejar enfriar.

3. Batir los huevos con un tenedor y agregar el guiso de brécoli ya 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.
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Jueves

Desayuno

Taquitos de panela Low-Carb

Ingredientes
1 1 pieza de Clara de

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 pieza de Huevo huevo

1 3 rebanada de Jamon de 1 40 gramos de Queso
pavo panela light

Procedimiento

1. Poner el jamén a la plancha a que dore un poco.

2. Utilizar el jamon como sustituto de tortilla, rellenar con panela y huevo revuelto.
3. Acompafar con aguacate.

Jueves Pan tostado con queso cottage y aguacate

Snack 1

Ingredientes
1 1rebanada de Pan 1 1 1/2 cucharada sopera de 1 3 cucharada sopera de
tostado Guacamole Queso cottage

Procedimiento
1. Tostar el pan.
2. Servir con queso cottage y aguacate.

Jueves Pechuga de pollo ala plancha con papas y verduras
Comida
Ingredientes
1 1/2 taza de 1 1 pieza de Papa
Verduras cocidas mediana v 1 rebagliiEde Pan tostado
1 1 taza de Melon 1 2 cucharada cafetera de 1120 gramos de Pechuga de
picado Mantequilla pollo a la plancha

Procedimiento

1. Cocer la pechuga de pollo a la plancha.

2. Servir acompafado de verduras y papa picada con un poco de mantequilla.

3. Acompafiar con una rebanada de pan tostado integral con un poco de mantequilla untada.
4. Servir de postre el Mel6n picado .
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Rollitos de lechuga con Jamon

Snack 2
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.

Papas en salsa

Ingredientes
1 1/3 de pieza de

aguacate 1 1/2 pieza de Papa 1 1/2 pieza de tomate bola

1 1 pieza de tortilla de maiz
delgadita (20 calorias por
pieza)

1 1 cucharada de servir

1 1taza de espinacgy de Frijoles molidos

1 40 gramos de queso
panela rallado

Procedimiento

1. Cocer el tomate y licuar para hacer una salsa.

2. Condimentar al gusto.

3. Picar la papa en cubitos y cocinar en un sartén antiadherente.

4. Una vez bien cocida agregar la salsa de tomate y las espinacas.

5. Servir acompafiado de queso panela rallado, aguacate, frijoles y tortilla.

Claras de huevo en salsa

Desayuno

Ingredientes

1 1 pieza de Jitomate bola 1 1/3 de pieza d(_a 11 gucharada de servir de
Aguacate madiano Frijol molido
12 piezas de Tostada de 1_2 piezas de Clara de 1 1/2 de cucharada
nopal horneada huevo cafetera de Aceite

Procedimiento

1. Cocinar las claras (estilo huevo revuelto). Preparar una salsa con el tomate y agregarla
casi al terminar su coccion.

2. Acompanar con frijoles y aguacate.
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Viernes
Snack 1

NEIERIERREUNERES

Ingredientes
1 2 piezas de Naranja 1 12 piezas de Almendra

Procedimiento
1. Acompaiiar la fruta con almendras.

Viernes
Comida

Milanesa de pollo con arroz, frijoles y ensalada

Ingredientes

1..1/3 de pieza de 1 1/2 taza de ensalada 1 1 cucharada de servir de
aguacate mixta de verduras arroz salvaje cocido
1 1 cucharada de 1 1 cucharada cafetera de o
h » . 1 1 taza de meldn picado
servir de frijoles aceite de canola
1 1 pieza de tortilla de 1 120 gramos de milanesa
maiz de pollo

Procedimiento

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

2. Acompafar con arroz salvaje, frijoles, ensalada, aguacate vy tortilla.
3. Postre: meldn picado.

Viernes Crema de brocoli

Snack 2

Ingredientes
1 3/4 de taza de 1 2/3 de taza de 1 1/2 de cucharada cafetera de
Leche de soya Brocoli cocido Mantequilla vegana

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes y dejar hervir a fuego medio/alto.
2. Afadir sal, pimienta y ajo en polvo* (opcional).
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Viernes

Cena Ingredientes
1 1 pieza de Jitomate bola

Tinga de pollo

1 1/2 de taza de Cebolla

blanca rebanada ' 1taza de Lechuga

1 60 gramos de Pechuga de 1 3 piezas de Tostada de 1 1/3 de pieza de
pollo sin piel cruda maiz horneada Aguacate madiano

1 1/2 de cucharada cafetera
de Aceite

Procedimiento

1. Cocer el pollo en una olla. Reservar el caldo y desmenuzar.

2. Para el caldo se lictia el jitomate con la mita de la porcion de cebolla, el ajo y el chipotle al
gusto en una taza de caldo de pollo.

3. Colocar en un sartén el resto de la porcién de cebolla fileteada y sofreir con el aceite,
agregar el caldo y el pollo.

4. Servir en tostadas con aguacate y lechuga.

Cereal con leche

Desayuno

Ingredientes
1 1taza de Leche 1 1taza de Cereal 1 3 cucharada cafetera de
light Multibran Flakes almendra fileteada

Procedimiento
1. Servir en un tazon el cereal, agregar la leche y almendra.

Sabado Palomitas caseras, uvas y cubitos de carne de cerdo

Snack 1

Ingredientes
1 11/4 de taza de 1 /40 gramos de Pierna

1 1/2 de taza de Uva Palomitas sin grasa de cerdo

1_1/4 de cucharada cafetera
de Aceite

Procedimiento

1) Preparar las palomitas con un poco de aceite.
2) Cortar la pierna de cerdo en cubitos.

3) Servir acompanado de uvas.
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Pollo al chipotle con puré de papa

Comida

Ingredientes

1 1 pieza de Chile chipotle 1 1 pieza de Papa al horno 1 11/2 de pieza de Elote
seco sin cascara amarillo cocido

1 4 cucharadas sopera de 1 120 gramos de Pechuga 1 1/2 de taza de Brocoli
Crema &cida de pollo sin piel crudo

1 1 cuchargda cafetera de 1 1taza de Fruta picada
Mantequilla

Procedimiento

1. Licuar la crema con chile chipotle cocido y servir sobre el pollo ya cocido.
2. Acompafar con brécoli y puré de papa con mantequilla.

Postre: Fruta picada.

Sabado Zanahorias mini con aderezo casero

Snack 2

Ingredientes
1 1 cucharada
cafetera de
mayonesa

1 2 cucharadas soperas de 1 14 piezas de zanahorias
yogurt griego 0% grasa mini (baby carrots)

Procedimiento
1. Preparar el aderezo mezclando la mayonesa con el yogurt griego y especias al gusto.
2. Servir.como aderezo para las zanahorias-mini:

Ensalad QS o RS

Cena

Ingredientes
1 1/2 taza de pepino en 1 1 de taza de pasta de 1 1 cucharada cafetera de
cuadritos coditos integral mayonesa light

1_4 rebanadas de jamon de
pechuga de pavo

Procedimiento

1. Cocer la pasta de coditos hasta que adquiera una textura al dente.
2. Cortar el pepino y jamoén en cuadritos.

3. Mezclar en un bowl y afiadir la mayonesa.
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Licuado tropical

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 pieza de Platano 1 1/3 taza de Avena 1 1/2 taza de Mango picado

1 1 taza de Leche light 1 8 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes.

Domingo Galletas, manzanay almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 2 1/2 piezas de Galletas 1 11 piezas de
Manzana Maria Almendra

Procedimiento
1. Acompaniar la fruta con galletas y almendras.

Domingo Carne con brécoli oriental

Comida
Ingredientes
1 1taza de Zanahoria 1 3/4 de taza de Arroz 1 3 cucharadas cafetera
picada cruda cocido de Aceite

1 105 gramos de

1 2 tazas de Brocoli crudo .
Milanesa de res

1 1/2 de taza de Uva verde

Procedimiento

1. Cortar los ingredientes en cubos.

2. Cocinar la carne en un sartén con un poco de aceite, afiadir las verduras y si se desea un
poco de salsa de soya baja en sodio.

3. Servir sobre una cama de arroz al vapor.

Postre: Uvas.
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Pan con mermelada y queso cottage

Snack 2

Ingredientes

1 1/2 cucharada sopera de 1 1rebanada de Pan 1 2 cucharadas soperas
Mermelada baja en azucar integral 45kcal Queso cottage

1 8 piezas de Almendras

Procedimiento

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

Sopa delentejas con queso

Cena

Ingredientes

1 1/4 de taza de Jugo de 1 3/4 de taza de Lenteja 1 15 gramos de Queso de
tomate cocida soya

1 1/3 de pieza de Aguacate
hass

Procedimiento
1. Cocerlas lentejas al gusto con jugo detomate:
2. Emplatar y decorar con queso vegano y aguacate.
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