PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
EMILY FRAUSTO COSS EAT

Mezcla de frutas con yogurt y almendras

Desayuno

9

Ingredientes
1 1/2 taza de fruta 1 4 piezas de 1 125 gramos de Yogurt
picada Almendras griego

14

Procedimiento
1. Mezclar.todos los.ingredientes.

Copa de mamey con yoghur y cacahuate

Snack 1 |

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).

e Rajas con atin, panela y crema

Comida

ieza de Chile 1 1/2 taza de elote amarillo 1 1 lata de lata de atun en
poblano desgranado agua

1 1piezade 1 3 cucharadas soperas de 1 4 piezas de tostadas de maiz
manzana crema ligera o nopal horneadas

Procedimiento
1. Cortar el chile poblano previamente desvenado, en rajas.
2. En un sartén cocinar el chile con el atun.

3. Agregar el queso panela, elote y crema.

4. Servir en tostadas.

5. Postre: manzana picada.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
EMILY FRAUSTO COSS EAT

Lunes

Snack 2

Galletas con jamén y queso panela

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.

Revueltos de huevoy tomate

Cena

Ingredientes

1 1/2 de pieza de Jitomate bola 1 2 piezas de Tortilla 1 1 pieza de Clara de
de maiz huevo
1 2 disparos de un segundo 1 1 pieza de Huevo
Aceite en spray fresco

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2. Anadir el jitomate picado o licuado y el huevo.
3. Acompafar con tortillas.

Pan tostado con huevo y tomate

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 cucharada cafetera de 1 2 pieza de Pan
Tomate Aceite tostado

1 2 pieza de Huevo

Procedimiento
1. En un sartén cocinar el huevo y tomate.
2. En el pan tostado montar el queso panela y encima el huevo con tomate.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
EMILY FRAUSTO COSS EAT

Verduras con cacahuate

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 taza de

1 Limon al gusto 1 1/2 taza de Jicama .
Zanahoria

1 1taza de 1 13 piezas de Cacahuate tostado sin
Pepino sal

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Tacos de pescado

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de

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

Pepino
1 1 pieza de 1 6 pieza de Tortillas de nopal o Torti-
1 1taza de Repollo Jitomate Regias Delgaditas

1 320 gramos de Filete
de pescado

Procedimiento

1. Cocinar el filete a la plancha y cortar en tiras delgadas.

2. Hacer taquitos con |as tiritas de pescado y ponerle vegetales y limén.
3. Acompafar con fruta de postre.

Ensalada de frutas y gueso

Snack 2

Ingredientes
1 1 taza de Fruta 1 40 gramos de Queso 1 1 cucharada cafetera de Semilla
picada fresco de chia

Procedimiento
1. Picar la fruta, acompafiar con queso fresco y chia.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
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Cena

Omelette con queso

Ingredientes

1 1/2 taza de Pico

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

de gallo
1 2 pieza de Tortilla de nopal o 1 3 pieza de Claras 1 60 gramos de Queso
Torti-Regias Delgaditas de huevo Oaxaca light

Procedimiento

1. Batir las claras de huevo con un tenedor y agregar el pico de gallo.
2. Pasar a un sartén y cocinar por ambos lados.

3. Rellenar con espinacas y queso.

4. Acompafar con aguacate y tortillas.

Miércoles Sandwich de huevo

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 pieza de Jitomate bola 1 1 pieza de Clara de huevo ! i{pleza de
uevo
1 1 cucharada sopera de 1 2 rebanadas de Pan
guacamole integral

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

T Mircoles | \iug Cake Frutos Rojos

Snack 1

Ingredientes
1 1 cucharada sopera de 1 2 piezas de

1 27 gramos de Blueberries Avena en hojuelas Clara de huevo

1 11/2 de cucharada cafetera de
Mantequilla de cacachuate

Procedimiento

1. Muele la avena para formar harina.

2. En una taza apta para microondas revuelve la avena con la clara de huevo, blueberries,
una pizca de sal, canela, endulzante permitido y una pizca de polvo para hornear (opcional).
3. Cocinar en el microondas por 2 minutos y medio o hasta que este bien cocido.

4. Agregar de topping crema de cacahuate.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
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Carne con broécoli 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

Milanesa de res 1 1/2 de taza de Uva verde

1 2 tazas de Brocoli crudo

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.

| Miercoles Uvas congeladas

Snack 2

‘ Ingredientes

1 1taza de Uvas congeladas 1 12 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompaiiar la fruta con almendras.

| Miércoles Toast de espinaca

Cena
Ingredientes
ipedenen ' iPemgecn v debaaes R nieoa
1 3 tazas de Espinaca 1 1 piezade 1 1/3 de pieza de Aguacate
cruda picada Jitomate bola mediano

Procedimiento

1. Cortar la espinaca en pedacitos.

2. Integrar en un plato el huevo, la clara, las espinacas, condimentar al gusto y revolver.
3. Remojar el pan en la mezcla.

4. Colocar en un sartén y cocinar.

Servir con rebanadas de jitomate y aguacate.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
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Licuado de fresa con almendras

Jueves
Desayuno

? Ingredientes

1 1 cucharada cafetera de Miel de . 1 7 mitades
1 7 pieza de Almendras

abeja Nuez
1 11/2 taza de leche vegetal o leche 1 14 piezas medianas
light Fresas

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

Pan con mermelada y gueso cottage

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 cucharada sopera de 1 1 rebanada 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. Acompafar con almendras.

Fajitas de pollo con frijoles

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de mezcla de 1 1/2 cucharada cafetera 1 2/3 de pieza de
verduras al gusto de aceite de canola aguacate hass

1 1 cucharada de servir 1 3 piezas de tortillas de 1 90 gramos de milanesa
de frijoles molidos maiz de pollo en tiras

Procedimiento
1. En un sartén antiadherente cocinar la milanesa con las verduras.
2. Servir acompafado de frijoles, aguacate y tortillas.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
EMILY FRAUSTO COSS EAT

Jueves

Snack 2

Zanahoria con limén y chile

Ingredientes

1 Limon, Tajin bajo en sodio, chamoy 1 1ltazade ' 14 pieza de
endulzado con Stevia o Splenda al Zanahoria P h |
gusto rallada Cacahuate natura

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Viernes Avena pay de manzana

Desayuno

Ingredientes
1 1taza de Manzana

1 Canelay vainilla al gusto 1 1/3 taza de Avena vetde

1 7 pieza de Mitades de 1 75 gramos de Queso
corazon de nuez cottage light

Procedimiento

1. Poner en una olla con agua las hojuelas de avena y canela al gusto.

2:Cuando la avena esté casi lista, agregamos'la:manzana picada en cuadritos y dejamos
que termine su coccion:

3. Servir en un plato acompafado de queso cottage y nuez picada.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
EMILY FRAUSTO COSS

Viernes

Snack 1

Salty rice cake

Ingredientes
1 2 piezas de Galleta de 1 1 rebanada de 1 1 1/2 de cucharada sopera
arroz Pechuga de pavo de Requeson promedio

1 11/2 de cucharada
sopera de Guacamole

Pollo en salsa verde con arroz

1 1/2 taza de Verduras al

1 1/3 pieza de Aguacate vapor

1 3/4 taza de Arroz

1 1taza de Salsa verde
casera .

1 150 gramos de Pechuga
de pollo

1 1taza de Fruta

Procedimiento

2. Acompaiiar con arroz, verduras y aguacate
3. Servir fruta como postre.

ay de limoén

Ingredientes
1 Jugo de limoén, vainilla y Stevia 1 5 pieza de
natural o edulcorante al gusto Galletas Maria

requeson ugc
2. Stevia y un chorrito de vainilla.
3. En un refractario pequenfo, colocar una galleta, cubrir con la mezcla y repetir creando
capas.

4. Congelar minimo por 30 minutos.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: F I T
EMILY FRAUSTO COSS

Viernes
Cena

Sandwich de ensalada de pollo

Ingredientes

1 1 1/2 cucharada
' \1//62“;3?25% mezcla de 1 1/2 taza de melon picado cafetera de
Mayonesa
1 2 rebanada de Pan
integral de menos de 50 1 45 gramos de pechuga de
calorias pollo desmenuzada

Procedimiento
1. Cocer y desmenuzar la pechuga de pollo.

2. En un bowl colocar el pollo desmenuzado, agregar las verduras y la.mayonesa.
3. Formar un sandwich con las rebanadas de pan.
4. Postre: melén picado.

Desayuno

Ingredientes

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 pieza de Jitomate 1 1 pieza de Huevo

1 1 pieza de Clara de

1 2 pieza de Tostadas de 1 40 gramos de Queso
9;% huevo nopal panela light
? Procedimiento
7 1. Quebrar las tostadas y cocinar junto con el huevo.
¥ 2. Acompanar con aguacate y jitomate.

Snack 1

Ingredientes

1 1ltazade 1 36 gramos de

1 1 1/2 de cucharada cafetera de
Fruta picada Requeson promedio

Mantequilla de cacachuate
Procedimiento
1) Mezclar los ingredientes en un tazén.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
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Ensalada de carne picada

Comida
Ingredientes '
! gg;;f: de ! ':Il'grfaztae de 1 2 taza de Uvas
1 3tazas de 1 3tazas de 1 125 gramos de Carne molida extra
Lechuga Totopos magra

Procedimiento

1. Lavar y cortar los vegetales al gustoEn un sartén; cocinar la carne molida, una ves lista
integrarla a los demas ingredientes.

2. combinar la ensalada con los totopos.

3. Postre: Uvas.

Ensalada de frutas y queso

Snack 2

Ingredientes
1 1 taza de Fruta 1 40 gramos de Queso 1 1 cucharada cafetera de Semilla
picada fresco de chia

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

Ingredientes
1 1/4 de taza de Yogurt griego 1 1/3 de taza de Hojuelas 1 1 pieza de Durazno
0% grasa de avena prisco

! 3;:;:22%1%230%@5 de 115 piezas de Almendras
Procedimiento

1. La noche anterior, poner en un recipiente las hojuelas de avena con yogurt y queso
cottage.

2. Dejar reposar en el refrigerador.

3. Por la mafiana, agregar almendras y fruta fresca.
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Desayuno

Huevo con chorizo de champifén

Ingredientes

1 Chile gncho y 1 1/3 pieza de 1 3/4 taza de Champifién crudo
especias al gusto Aguacate
1 1 pieza de Claras 1 3 pieza de Tortilla de nopal o

1 1pieza de Huevo de huevo Torti-Regias Delgaditas

1 40 gramos de Queso
panela light

Procedimiento

1. Picar finamente los champifiones y guisar con chile ancho y especias.
2. Dejar que seque bien.

3. Agregar el huevo y revolver.

4. Acompanar con tortillas y aguacate.

Domingo Melon y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1taza de Melon 1 10 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.

Pechuga de pollo ala plancha con papas y verduras

Comida
Ingredientes
! \1//ezr$zrgsd§oci das ! #Eﬁgﬁ;e Papa 1 1 rebanada de 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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Snack 2

Botanita light

Ingredientes

1 Chamoy en_du!zado con Stevia o 1 1/3 taza _de ' 1/2 taza de Pepino
Splenda y limon al gusto Zanahoria
1 1/2 taza de 1 15 pieza de

1 1/2 taza de Jicama Mango Totopos Susalia

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Yogurt con fresa, platano y nuez

Cena

Ingredientes
1 1/4 de taza de 1 1 taza de Yogurt

1 1/4 pieza de Platano Fresa light

1 2 1/2 cucharadas cafeteras de nuez
picada

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