PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
LEMNA CECILIA AGUIRRE ELIZONDO EAT

Entomatadas de gueso

Desayuno

Ingredientes

i\ 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
Y 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.

Lunes Snack con galletas habaneras

Snack 1

Ingredientes
1 3/4 taza de 1 2 cucharada sopera de 1 4 pieza de Galletas
Pepino Guacamole habaneras

Procedimiento
1. Crear un dip de aguacate con pepino.
2. Acompafar con galletas.

Lunes Pollo con champifiones y arroz

Comida

Ingredientes
1 11/2 de taza de

1 1/2 de taza de Arroz 1 1 cucharada cafetera de Champifion crudo
salvaje cocido Aceite P
rebanado
1 2 cucharadas sopera 1 112 gramos de Pechuga 1 3 piezas de Tortilla de
de Crema acida de pollo sin piel cruda maiz de 20 calorias

Procedimiento

1. Cortar el pollo en cubos y cocinarlo.
2. Agregar la crema y champifiones.
3. Acompanar con arroz salvaje.
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Pudin de chia con fruta

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 taza de Fruta picada 1 1 cucharada sopera de Chia

Procedimiento

1. Hidratar las semillas de chia con agua.

2. Servir con fruta picada.

3. * Recuerda tomar suficiente agua durante el dia.

Cena

Ingredientes
1 1 cucharada de servir 1 1 3/4 de cucharada 1 3 piezas de Tortilla de
de Frijol molido sopera de Guacamole maiz de 20 calorias

1 30 gramos de Queso
Oaxaca light

Procedimiento
1. Calentar las tortillas, poner queso Oaxaca para derretiry los frijoles.
2. Servir con guacamole.

Egg-In-A-Hole

Desayuno

Ingredientes
1 Salsa casera al gusto 1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Pico de gallo

1 1rebanada de Pan integral 1 1 pieza de Huevo

Procedimiento

1. Guisar el pico de gallo y reservar.

2. Con un vaso, cortar el centro de la rebanada de pan y poner en el comal.

3. Agregar el huevo batido con el pico de gallo al centro del pan y cocinar por ambos lados.
4. Tostar también el centro del pan.

5. Acompafar con aguacate y salsa.
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Snack 1

Almond milk mocha frappuccino

Ingredientes

1 1/2 de taza de Leche de 1 1 cucharada cafetera de 1 1/2 de taza de
almendras sin azucar Mantequilla de almendras Café negro

1 1 cucharada cafetera de 1 1/4 de taza de Fresa
Cocoa sin azucar rebanada

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo, canela y sustituto de azucar* (opcional).
2. Servir en un vaso; acompanar con fresas.

Cortadillo y arroz

Comida
Ingredientes
1 1/2 de pieza de Jitomate bola ! ;l:ggigarlamos de Papa ! ch?éimos de Arroz
1 90 gramos de Carne de res 1 1 cucharada cafetera
(promedio) de Aceite

Procedimiento

1. Moler el jitomate previamente cocido con agua.

2:Cocinar en un sartén con aceite la carne; agregar eljitomate licuado y dejar reducir.
3. Anadir la papa previamente cocida.

4. Servir con arroz.

Martes Galletas, manzana y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 pieza de Manzana 1 11/2 piezas de Galletas Maria 1 8 piezas de Almendra

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

Tacos de rajas con queso panela

Ingredientes
1 1 pieza de Chile 1 1 cucharada sopera de 1 3 piezas de Tortillas
poblano Crema light delgaditas

1 40 gramos de Queso
panela

Procedimiento

1. Partir el queso panela en cuadritosPoner el chile poblano en la lumbre y después quitarle
las semillas y partirlo en rajasPoner los ingredientes en un sartén a guisar y agregar la
cremaHacer los taquitos con el guiso.

| Miercoles Tostadas de rajas

Desayuno

Ingredientes

1 2 disparos de un
segundo Aceite en
spray.

1 3/4 de pieza de Chile 1 3 1/2 de cucharada sopera
poblano de Requesén promedio

1 2 piezas de Tostada
de maiz horneada

Procedimiento

1. Asar el chile poblano y cortar en rajas.

2. En un sartén calentar el aceite y afiadir el chile.

3. Incorpora el requesdn y un poco de agua (opcional).
4. Ahade sal y pimienta y sirve con tostadas.

T Wiercoles Vogurt con chocolate fresas

Snack 1

Ingredientes
1 Cocoa sin azucar al 1 2 piezas de 1 3 1/2 piezas de Fresa entera
gusto Almendras mediana

1 50 mililitros de Yogurt
griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Pagina 4/ 12

Dra. Cindy Montemayor| Tel. 81 1017 8879 | dracmontemayor@gmail.com | P. de Varsovia 4020, Col. Las Torres. Monterrey, NL



PLAN DE ALIMENTACION DE: F I T
LEMNA CECILIA AGUIRRE ELIZONDO EAT

Carne con broécoli oriental

Comida
Ingredientes
1 1 taza de Zanahoria 1 1/2 de taza de Arroz 1 2 1/2 de cucharada
picada cruda cocido cafetera de Aceite

1 60 gramos de

1 2 tazas de Brocoli crudo ;
Milanesa de res

Procedimiento

1. Cortar los ingredientes en cubos.

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

3. Servir sobre una cama de arroz al vapor.

| Miercoles Galletas marias con yogurt

Snack 2

Ingredientes
1 2 piezas de Galletas 1 4 piezas de 1 50 gramos de Yogurt
marias Almendras griego

Procedimiento
1. Combinar el yogurt con las almendras y acompafar con galletas maria.

Cena

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

1 1/2 taza de Verduras Pasta Carnglifiohda

1 1 cucharada sopera de
Aceite de oliva

Procedimiento
“-1; 1. Guisar la carne con verduras y aceite de oliva.
2. Servir sobre la pasta.
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Jueves

Desayuno

Papitas con morrén

Ingredientes
1 1/2 pieza de

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Pico de gallo Papa
1 1 pieza de Pimiento verde 1 2 rebanada de Jamon de
chico pavo

Procedimiento
1. Picar la papa en cubos pequenos, cocinar junto con el morrén, pico de gallo y jamén.
2. Acompahfar con aguacate.

Pay de limon

Snack 1

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 Requesoén

Procedimiento

1. Licuar el requeson con jugo de limén al gusto.

2. Stevia y un chorrito de vainilla.

3. En un refractario pequefo, colocar una galleta, cubrir con la mezcla y repetir creando
capas.

4. Congelar minimo por 30 minutos.

Jueves Tacos de pescado con pifa

Comida

Ingredientes

1 1/2 de pieza de 1 2 piezas de Tortilla de 1 120 gramos de Filete
Jitomate bola maiz de pescado

11 cucharada cafetera 12 cucharadas sopera de 1 124 gramos de Pifia
de Aceite Guacamole picada

Procedimiento

1. Cocinar el pescado a fuego medio con el aceite.
3. Picar y mezclar la pifia con el jitomate.

2. Formar tacos con el pescado, aguacate y verdura.
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Jueves Chocolate, galletas marias con queso crema

Snack 2

Ingredientes

1 1/2 taza de leche 1 1/2 cucharada sopera de 1 1 cucharada sopera de
light Queso crema light cocoa sin azucar Hershey
1 2 piezas de

Galletas marias

Procedimiento
1. Mezclar la leche con el cacao.
2. Acompanar con galletas marias y queso crema.

Sandwich de ensalada de pollo

Cena

Ingredientes

¢ 1/2 taza de mezcla de 1 1 cucharada 1 2 rebanada de Pan
verduras cafetera de integral de menos de 50
Mayonesa calorias

1 45 gramos de pechuga de
pollo desmenuzada

Procedimiento
1. Cocery desmenuzar lapechuga 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.

Migas con huevo

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 huevo 1 2 pieza de Tostadas de nopal

@

x

T

Procedimiento
1. Quebrar las tostadas y cocinar junto con el huevo.
2. Acompanar con aguacate y jitomate.
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Viernes

Snack 1

Berry smoothie bowl

Ingredientes
1 38 gramos de 1 30 gramos de Blueberries 1 1 cucharada cafetera de
Yogurt sin lacteos congeladas Semilla de hemp

Procedimiento
1. Licuar todos.los.ingredientes.y.agregar.topping.de semillas de hemp.

Ceviche de pescado con mango

Comida

Ingredientes

1_sal de mar al gusto 1 1/2 taza de Pico dg gallo 1 3_/4'de taza de jugo de
(cebolla, tomate, cilantro) limoén
1 1 pieza de Mango 1 2 cucharada cafetera de 1 3 piezas de Tostadas
de manila Aceite de oliva deshidratadas

1 120 gramos de
Filete de pescado

Procedimiento

1. Cortar el filete de pescado y el mango en cubos y colocar dentro del jugo de limoén por al
menos 2 horas.

2. Agregar las verduras, aceite de oliva y sazonar con sal de mar.

3. Servir en tostadas.

Mug-Cake

Snack 2
Ingredientes
1 Canela, vainilla y polvo para 1 1/4 pieza de Platano 1 1 pieza de Clara de
hornear al gusto maduro huevo

118 gramos de Avena

Procedimiento

1. En una taza, machacar el platano con un tenedor.
2. Agregar la clara, avena y condimentos al gusto.
3. Mezclar bien.

4. Meter al microondas por 2 0 3 minutos.
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Tostada con ensalda de atun

Viernes

Cena

Ingredientes
1 2 piezas de Papa

1 1taza de Espinacas 1 2 piezas de Tostadas
cambray
1 3 piezas de 1 3 cucharada sopera de 1 35 gramos de Atun
Esparragos Guacamole fresco

Procedimiento

1. Lavar y desinfectar las espinacas, cortarlas al gusto.

2. En un bowl integrar las espinacas el aguacate y el atun.

3. Agregar a las tostadas el preparado previamente realizado.
4. Acompafiar con esparragos y papa.

Pan con guesoy huevo estrellado

Desayuno

Ingredientes
1 1/3 taza de Aguacate 1 1 pieza de Pan tostado integral 1 1 pieza de Huevo

1 1 taza de Espinacas 1 15 gramos de Queso Oaxaca light

Procedimiento

1. Cocinar el huevo estilo estrellado en un sartén antiadherente.
2. Calentar el pan y dejar que el queso se gratine por encima.
3. Servir el resto de los ingredientes sobre el pan.

Snack 1

Ingredientes
1 Canela al gusto 1 1/2 pieza de Pera 1 30 gramos de Yogur griego sin azucar

Procedimiento
1. Espolvorear la pera con canela, poner en un molde y hornear hasta que esté suave.
2. Servir con yogur por encima.
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Comida

Tacos de pescado con piina

Ingredientes

1 1/2 de pieza de 1 2 piezas de Tortilla de 1 120 gramos de Filete
Jitomate bola maiz de pescado

1 1 cucharada cafetera 1 2 cucharadas sopera de 1 124 gramos de Pina
de Aceite Guacamole picada

Procedimiento

1. Cocinar el pescado a fuego medio con el aceite.
3. Picar y mezclar la pifia con el jitomate.

2. Formar tacos con el pescado, aguacate y verdura.

Platon de pifia y queso cottage

Snack 2

Ingredientes
1 1 taza de Pina picada 1 4 cucharada sopera de Queso cottage

Procedimiento
1. Picar la pifia y colocarla en un plato.
2. Agregar el queso cottage.

Cena

Ingredientes

1 1/2 de pieza de Jitomate 1 1/2 de taza de Pepino con 1 62 gramos de
bola cascara rebanado Garbanzo cocido
1 5 piezas de Aceituna 1 90 gramos de Yogurt sin
negra sin hueso lacteos

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes en un bowl, agregar limén, sal , ajo en polvo y eneldo*
(opcional).
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Desayuno

Burritos de huevo y champinones

Ingredientes

1 13 pieza de L2 tazg_de 1 3/4 taza de Fruta picada
Aguacate Champifiones

1 1 piezade 1 2 pieza de Claras de 1 3 pieza de Tortillas de nopal o
Jitomate huevo Torti-Regias Delgaditas

Procedimiento

1. Preparar las claras revueltas con los champifiones y jitomate.
2. Servir con las tortillas y enrollar los taquitos.

3. Acompafar con aguacate y fruta como postre.

Domingo Yogurt con manzanay crema de cacahuate

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 pieza de
Manzana verde
golden

1 1 cucharada cafetera de 1 2 1/2 cucharadas soperas
Crema de cacahuate de Yogurt griego

Procedimiento
1. Mezclar la crema de cacahuate con el yogurt y la manzana.

Enchiladas suizas

Comida

N Ingredientes

1 salsa verde 1 1 cucharada sopera de

1 1/3 de pieza de aguacate

casera al gusto crema light
1 3 piezas de tortilla 1 90 gramos de pechuga de pollo
de maiz 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, crema y aguacate.
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Zanahoria baby con hummus de chipotle

Snack 2

Ingredientes
1 2 cucharada sopera de Hummus 1 4 piezas de 1 7 piezas de
de chipotle Zanahoria baby Cacahuate

Procedimiento
1. Unte la zanahoria con el hummus y disfrute.
2. Acompafar con cacahuate.

Domingo Huevo con machacado

Cena

Ingredientes

1 1/4 de taza de mezcla ' 1/3 pieza de Aguacate 1 1 pieza de Clara de

de verduras huevo
1 1 cucharada de servir 1 2 piezas de Tortilla de maiz de 1 11 gramos de
de frijol molido 20 calorias por pieza Carne de res seca

Procedimiento

1. Cocinar en un sartén antiadherente la carne seca con las verduras y agregar las claras de
huevo.

2. Servir en tacos con aguacate y frijoles.
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