PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
EBER FONSECA VAZQUEZ EAT

Lunes Cereal con leche

Desayuno

—
i
L

Ingredientes
1 1taza de Cereal 1 11/2tazade 1 3 cucharada cafetera de
Multibran Flakes Leche light almendra fileteada

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

Lunes Fruta con requeson

Snack 1

Ingredientes
1 11/4 de taza de 1 36 gramos de 1 2 cucharadas cafetera de
Fruta picada Requeson promedio Mantequilla de cacachuate

Procedimiento
1) Mezclar los ingredientes en un tazén.

Lunes Bowl de pollo con quinoa y aderezo balsamico

Ingredientes

1 60 gramos de 1 140 gramos de Milanesa de

1 1/2 de pieza de Limon real

. Quinoa pollo cruda
Comida
' 1 pieza de Aionioli 1 3 cucharadas cafetera de 1 2 cucharadas cafetera de
P jon) Aceite de oliva Vinagreta
18 piezas de Jitomate 1 1 cucharada sopera de
Eranetechne cereza Perejil crudo picado

1 20 gramos de 1 1taza de Uva
Queso fresco
Procedimiento

1) En una olla cocer la quinoa con caldo de pollo por 15 minutos, revolver suavemente con
un tenedor y afiadir el jugo de limén.

2) En un sartén antiadherente colocar el ajo picado con un poco de aceite y la milanesa de
pollo en tiras.

3) Cortar el queso en cuadritos.

4) Preparar un aderezo con el aceite de oliva y vinagre balsamico.

5) En un bowl colocar la lechuga picada el el fondo, la milanesa de pollo, quinoa, jitomate y
queso fresco. Aderezar con la mezcla y perejil encima.
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Lunes Rollitos de calabaza con queso panela

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 5piezade

1 1/2 pieza de Calabaza Aceite Habaneras

1 45 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Lavar y cortar la calabaza en laminas, agregar el queso, enrollar y ponerlo a cocer.
2. Acompanar con galletas habaneras.

Chilaguiles light

Cena Ingredientes
1 1/3 de pieza de Aguacate 1 3 tazas de Totopos : .
mediano horneados Susalia v 1figen de Jitomate
1 1 cucharada de servir de 1 75 gramos de Pechuga 1 1 taza de Espinaca
Frijol molido de pollo sin piel cruda picada
1 1/2 de cucharada sopera 1 1/2 de taza de Fruta
de Crema natural picada

Procedimiento

1. Colocar en un sartén los totopos.

2. Licuar la pieza de jitomate bola y ponerla en el sartén.

3. Integrar el pollo desmenuzado y espinacas.

4. Cortar el aguacate en rebanadas y servir en un plato con los frijoles y la crema
Postre: fruta picada.

Tostadas de atin

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 taza de Mezcla de 1 1 lata de Atun en agua 1 l.cucharada sopera de
% verduras drenado Aguacate hass
E 11 cucharada cafetera 1_4 piezas de tostadas de
de mayonesa maiz o nopal horneadas

1 Procedimiento

s 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.
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Martes Pan con queso crema, peray canela

Snack 1
Ingredientes
1 1/2 cucharada sopera 1 1 pieza de pan
1 canela en polvo al gusto :
de queso crema tostado integral
1 1 1/2 cucharadas cafeteras de 1 20 gramos de pera
almendra fileteada finamente picada

Procedimiento

1. Untar el queso crema sobre el pan.

2. Colocar encima las rebanadas de pera, posteriormente agregar la almedra y canela en
polvo al gusto.

Brochetas de pollo

Comida Ingredientes
1 1 taza de Cebolla ) -
blanca 1 1 pieza de Papa 1 1 taza de Pina
1 11/2 taza de 1 2 cucharada cafetera de 1 5 cucharada cafetera
Pimiento fresco Aceite de Ajonjoli
1 8 piezas de Jitomate 1 120 gramos de Pechuga de
cereza pollo sin piel

Procedimiento

1. Cortar.y lavar lo vegetales (pimiento, cebolla).

2. Cortar el pollo en cubos, después ir agregandolos al palillo junto con los vegetales.

3. En un comal o a la parrilla poner a cocer las brochetas.

4. Cortar la papa en rodajas y ponerlas a cocer.

5. Una ves listo, poner las rodajas de papa y encima las brochetas, espolvarear el ajonjoli.
6. Postre: Pifa.

Martes Durazno y almendras

Snack 2

Ingredientes
12 piezas de Durazno prisco 117 piezas de Almendra

Procedimiento
1. Acompahfar la fruta con almendras.
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Cena

Ensalada de pollo con papa

Ingredientes
1 1 piezade
manzana

1 apio al gusto 1 3/4 pieza de papa picada
1 1 1/2 cucharada cafetera 1 90 gramos de pechuga de pollo
de mayonesa desmenuzada

Procedimiento

1. Cocer la pechuga de pollo y la papa.

2. Una vez que estén bien cocidos, mezclar en un bowl con el apio y la mayonesa.
3. Acompaniar con manzana picada.

| Miercoles Sincronizadas

Desayuno Ingredientes
1 1/2 taza de fruta ! . : .
picada 1 1 taza de Espinacas 1 1 pieza de Jitomate guaje
1 2 piezas de tortillas de 1 2 rebanadas de Jamon 1 2 cucharadas soperas de
maiz de pavo guacamole

1 45 gramos de queso
oaxaca light

Procedimiento

1. Calentar las tortillas.

2. Colocar el queso Oaxaca, jamén y espinacas entre las tortillas para formar las
sincronizadas (si se prefiere se puede calentar previamente en un sartén el queso, jamon y
espinacas).

3. Acompaiiar con guacamole y jitomate en rebanadas o en salsa.

4. Postre: fruta picada.

T Wiercoles Manzana con requesén y nuez de la inia

Snack 1

Ingredientes
1 1piezade 1 3 cucharadas soperas de 1.8 piezas de Nuez de la india
Manzana verde Requeson tostada sin sal

Procedimiento
1. Mezclar la manzana con el requesén y las almendras.
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Pollo al achiote

Comida

Ingredientes

1 Pasta de achiote al ' 1/4 taza de Cebolla 1 1/2 taza de Jugo de
gusto naranja
1 3/4 taza de Arroz 1 1 pieza de Calabacita 1 1taza de Fruta

1 6 pieza de Almendras 1 240 gramos de Pechuga de
pollo

Procedimiento

1. Licuar el jugo de naranja con la pasta de achiote y cebolla.

2. Cortar el pollo en tiras y dejar marinar en la mezcla por 15 minutos.

3. Cocinar el pollo a la plancha con el jugo de marinar.

4. Acompafiar con arroz y tiras de calabacita a la plancha.

5. Servir la fruta y almendras como postre.

Miércoles Dos gquesos con mango

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de Pan 1 1 cucharada sopera de

1 1/3 de taza de Mango picado integral Queso crema

1 3 cucharadas soperas de
Queso cottage

Procedimiento
1. Untar el queso crema en el pan tostado, agregar encima la fruta y el queso cottage.

T Miercoles | Violletes con huevo

Cena

Ingredientes

1 1/3 pieza de 1 1/2 pieza de 1 1 cucharada de servir de Frijoles
Aguacate jitomate molidos
1 1 pieza de Clara de 1 2 pieza de Pan

bttt integral 1..40 gramos de Queso panela light

Procedimiento

1. Cocinar las claras como huevo revuelto.

2. Untar el pan con los frijoles (si desea, puede tostarlo).

3. Por ultimo, poner encima el aguacate.

4. Acompanar con salsa casera de jitomate y queso panela.
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Jueves Omelet a la mexicana

Desayuno
Ingredientes
1 1/2 de taza de pico de gallo 1 1 cucharada de servir 1 1/2 rebanadas
preparado al gusto (ej. cebolla, de frijoles molidos de pan integral
cilantro, tomate) caseros P 9
1 1 1/2 cucharadas cafeteras de 1 3 piezas de claras de
aceite de oliva 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. Acompainiar con frijoles molidos y pan tostado.

Berry smoothie bow

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 de taza de 1 60 gramos de Blueberries 1 1 cucharada sopera de
Yogurt sin lacteos congeladas Semilla de hemp

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes y agregar topping de semillas de hemp.
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Jueves Zanahoria con aderezo de pepino

Snack 2

Ingredientes
1 Jugo de limon, ajo y hojas de
menta al gusto

1 3/4 de taza de
Zanahoria

1 1/2 taza de Pepino picado

1 3/4 de cucharada cafetera de 1 90 gramos de Yogurth
Aceite de oliva griego sin azucar

Procedimiento

1. Retirar la cascara del pepino y las semillas; rallarlo o picarlo muy finamente.
2. Mezclar con el yogurth y el aceite de oliva y condimentar al gusto.

3. Dejar reposar en el refrigerador por 15 minutos.

4. Cortar la zanahoria en tiras y servir con el aderezo.

Ensalada de coditos con pepino

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 jamoén de
pechuga de pavo

Procedimiento

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

3. Mezclar en un bowl y anadir la mayonesa.

Taguitos de huevo alamexicana

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 de pieza de
Jitomate bola

. L - 1 6 piezas de Tortilla de
1 1 pieza de Chile jalapefio maiz de 20 calorias
1 1 pieza de Clara de 1 3 disparos de un segundo

huevo Aceite en spray 1 lpieza de Naranja

1 2 piezas de Huevo
fresco

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2. Incorporar el jitomate y chile previamente picados.
3. Incorporar el huevo y cocinar.

4. Formar taquitos y acompafar con naranja.
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Viernes

Snack 1

Tostada con dip de requesén

Ingredientes
1 2 piezas de Tostada de 1 31 gramos de 1 1 cucharada sopera de
maiz horneada Requeson promedio Semilla de calabaza

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

Sopa de garbanzos y espinacas

Comida

Ingredientes

1 1/3 de pieza de aguacate 1 1 pieza de diente de 1 1 pieza de tortilla de maiz

ajo de 20 calorias por pieza
1 2 piezas de Tomate 1 2 tazas de caldo de 1 2 tazas de garbanzo cocido
guaje verduras
1 2 cucharadas cafeteras 1 4 tazas de espinaca
de aceite de oliva cruda picada

Procedimiento

1. En una olla colocar el ajo picado, tomate y aceite de oliva hasta que dore.

2. Una vez que estén dorados agregar el caldo de verduras, dejar 15 minutos o hasta que
hierva, pasar a la licuadora y condimentar al gusto.

3. Colocar nuevamente en la olla y agregar los garbanzos y espinacas.

4. Servir con cuadritos de aguacate, una tortilla y jugo de limon si se prefiere.

Viernes Zanahoria con limoén y chile

Snack 2

Ingredientes

1 Limédn, Tajin bajo en sodio, chamoy 1 1ltazade 1 28 pieza de
gzgzjlzado con Stevia o Splenda al rZaallge(ljgorla Cacahuate natural

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
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Viernes

Cena

Tostadas veganas

Ingredientes

1 42 gramos de Queso de 1 65 gramos de Frijol

1 3/4 de taza de Lechuga

soya promedio cocido
1 3 piezas de Tostada de 1 1 cucharada sopera de
maiz horneada Guacamole

Procedimiento
1. Untar frijoles a las tostadas y coronar con lechuga, guacamole y queso.

Mezcla de frutas con yogurt y almendras

Desayuno

Ingredientes
1 3/4 de taza de fruta 1 6 piezas de 1 150 gramos de Yogurt
picada Almendras griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Sabado Yogurt con manzanay crema de cacahuate

Snack 1

Ingredientes

1 /2 pieza de 1 1 cucharada cafetera de 1 1 cucharada cafetera de
Manzana verde I |
golden Crema de cacahuate granola baja en grasa

1 50 mililitros de
Yogurt griego

Procedimiento
1. Mezclar la crema de cacahuate con el yogurt, manzana y granola.
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Enchiladas suizas

Comida

Ingredientes
1 salsa verde casera
al gusto

1 1/3 de pieza de aguacate ' ltazade Ensglada mixta
(lechuga, pepino, tomate)

1 1 cucharada de
servir de frijol molido

1 2 cucharada sopera de
crema light

1 4 piezas de tortilla de
maiz

1 30 gramos de queso
oaxaca light

1 90 gramos de pechuga de
pollo desmenuzada

Procedimiento

1. Desmenuzar la pechuga de pollo previamente cocida.

2. Suavizar las tortillas de maiz para formar las enchiladas con el pollo (se pueden dorar en el
sartén sin aceite).

3. Agregar la salsa casera, queso, crema y aguacate.

4. Acompafiar con ensalada y frijoles.

Rice cake con fresa y cacahuate

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de Galletas de
arroz

1 2 cucharadas cafetera de
Mantequilla de cacachuate

1 1/2 de taza de
Fresa rebanada

1 3 cucharadas sopera de
Requeson promedio

Procedimiento
1) Colocar los ingredientes sobre la galleta de arroz.

Sabado Tacos de panela con verduras

Cena

Ingredientes

1 1taza de Espinaca cruda 1° 2 piezas de Tortilla

1 1 pieza de Jitomate

1 80 gramos de Queso
panela

picada

1 2 cucharadas sopera de
Guacamole

de maiz

Procedimiento
1. Calentar las tortillas y rellenar con queso panela.
2. Acompafar con rebanadas de jitomate, espinacas y guacamole.
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Entomatadas de queso

Desayuno

Ingredientes

1 1/3 de pieza de 1 3/4 de taza de salsa de tomate 1 6 piezas de tortillas
a uacaae (preparada con verduras al de maiz de 22
¢ gusto, sin aceite) calorias

1 80 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.

Domingo Galletas habaneras con requeson

Snack 1

Ingredientes
1 2 cucharada sopera de 1 4 cucharada sopera de 1 5 pieza de Galletas
Guacamole Requeson habaneras

Procedimiento
1. Acomdar las galletas habaneras, untar el guacamole y el requeson.

Domingo Milanesa de pollo con puré y ensalada

Comida

Ingredientes
1 150 gramos de Milanesa
de pollo

1 1 taza de Mezcla de

1 1 pieza de Papa cocida verduras

1 1 1/3 de cucharada sopera 1 1/4 de taza de Arroz

12 tazas de Fruta picada ipite: cocido

Procedimiento

1) Preparar la 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.
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Snack 2

Tunarice cake

Ingredientes
1 2 piezas de Galleta de 1 33 gramos de Atun en 1 2 cucharadas sopera de
arroz agua drenado Guacamole

1 1/4 de taza de Fresa
rebanada

Procedimiento
1. Anadir toppings de atun y guacamole al rice cake.
2. Acompanar con fresas.

Club sandwich

Cena
- Ingredientes
- ‘ﬂ 1.1 cucharada cafetera de 1 1taza de Mezcla de 1 2 pieza de Pan
A .l Mayonesa verduras integral
1 45 gramos de Milanesa de 1 1 rebanada de Jamon de 1 1/2 de pieza de
pollo pavo Papa

1 1 cucharada sopera de
Guacamole

Procedimiento

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

2) Acompanar con papitas rebanadas.
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