PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
IVETH ROCHA ROQUE EAT

Lunes Fruta con yogurt sin lacteos y nuez

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 de taza de Fruta 1 75 gramos de 1 1 1/2 de cucharada cafetera
picada Yogurt sin lacteos de Granola baja en grasa

1 3 cucharadas cafetera
de Nuez picada

Procedimiento
1) Colocar los ingredientes en capas en un tazén.

Lunes Pan con crema de almendras y cacao

Snack 1

Ingredientes
1 cacao en polvo sin azucar

(elegir un producto de al 1 1 rebanada de Pan 1 2 cucharadas cafeteras
mengos 705 de cacao). al integral de 50 de crema de almendras
? ’ calorias por pieza (100% natural)

gusto

Procedimiento
1. Mezclar la crema de almendras natural con el cacao sin azucar.
2. Untar sobre el pan tostado.

Pescado con mayonesa de chipotle

Comlda Ingredientes
1 1/3 piezade 1 1 cucharada cafetera de
Aguacate 1 /2 taza de Cebolla Mayonesa de chipotle
1 1 taza de Melon 1 2 pieza de Tostadas de 1 3 cucharada sopera de Granola
picado nopal baja en grasa
1 5 pieza de 1 240 gramos de Filete
Almendras de pescado

Procedimiento

1. Cocinar el filete de pescado a la plancha junto con la cebolla.
2. Sazonar con limon y pimienta.

3. Untar la mayonesa al filete de pescado.

4. Acompanar con tostadas y aguacate.

5. Servir la fruta con granola y almendras como postre.
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Mangonadas

Snack 2

Ingredientes
1 Tajin bajo en sodio al gusto 1 1 taza de Mango 1 12 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Licuar el mango con agua y congelar en un molde.
2..Servir.con Tajin y acompaifar con almendras.

Burrito Tex-Mex

Cena

Ingredientes

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Pico de 1 1 pieza de Tortilla de harina
gallo integral
1 1 rebanada de Jamon de 1 2 pieza de Clara de 1 25 gramos de Queso
pavo huevo panela light

Procedimiento

1. Preparar el huevo con jamon y pico de gallo.

2. Calentar la tortilla, agregar el huevo, aguacate y queso.
3. Enrollar.

Martes Huevo con jamén

Desayuno

Ingredientes

1 1 cucharada cafetera 1 1/2 pieza de Jitomate 1 1 1/2 de rebanada de

de Aceite Jamén de pavo
12 pieza de Clara de 11 1/2 de pieza de Pan 1 1/4 de taza de Fruta picada
huevo integral

Procedimiento

1. Cortar el jamén en cuadritos y poner en un sartén antiadherente.
2. Cuando dore un poco, agregar las claras de huevo.

3. Acompanfar con rebanaditas de jitomate, aguacate y pan.
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Snack 1

Platano con yogurt griego

Ingredientes
1 1/4 de pieza de 1 1/2 cucharada cafetera de 1 3 cucharadas soperas de
Platano mantequilla de cacahuate Yogurt griego

Procedimiento

1. Rebanar el platano.

2..Servir.con el yogurt.griego.

3. Agregar mantequilla de cacahuate.

Martes Milanesa de pollo con arroz, frijoles y ensalada

Comida

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 y tortilla.
3. Postre: meldn picado.

Martes Zanahoria con limén y chile

Snack 2

Ingredientes
1 Limon, Tajin bajo en sodio, chamoy 1 1tazade
endulzado con Stevia o Splenda al Zanahoria
gusto rallada

1 14 pieza de
Cacahuate natural

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
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Cena

Entomatadas de queso

Ingredientes

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

1 60 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 Quesadillas veganas con espinaca

Desayuno

Ingredientes

1 20 gramos de 1 1/2 de taza de Espinaca 1 1/4 de taza de Frijol
Queso de soya cruda picada promedio cocido

1 2 piezas de Tortilla 1 3 cucharadas cafetera de
de nopal Salsa de ajonjoli

Procedimiento
12 Calentar la tortilla y afiadir el queso con frijoles y espinacas.
2. Acompafar con salsa.

| Miércoles Pifia colada

Snack 1

Ingredientes
1 2/3 de taza de Leche de 1 40 gramos de 1 1 cucharada cafetera de
coco sin azucar Silk Pifia picada Creama de coco natural

1 1/2 de cucharada cafetera
de Canela en polvo

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo (canela y sustituto de aztcar* opcionales).
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Pollo con Tomates

Comida
Ingredientes
1 1 tazade Cebolla 1 1 pieza de Tomate 1 1taza de Arroz
blanca
1 2 cucharada sopera de 1 11/2 cucharada cafetera 1 120 gramos de Pechuga
Queso crema de Mantequilla de pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar y rebanar la cebolla.

2. Cortar el tomate en rebanadas grandes.

3. En un sartén agregar la mantequilla y acitronar la cebolla.

4. Una ves acitronada la cebolla agregar el pollo y al final el tomate.
5. Acompanfar con arroz y queso crema.

| Miercoles Elote preparado

Snack 2

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de 1 1 1/2 pieza de Elote 1 30 gramos de Queso
Crema ligera entero panela rallado

Procedimiento
1. Untar el elote con la crema y espolvorear el queso panela.

| Miércoles Tinga de pollo

Cena Ingredientes

1 1 pieza de Jitomate bola 1 172 de tazmitle Cebolla

blanca rebanada 1 e 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 lictua el jitomate con la mita de la porcién 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.
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Jueves

Desayuno

Yogurt con frutos rojos

Ingredientes
1 1 taza Frutos rojos ( mezcla de mora, 1 10 piezas 1 50 gramos de
frambuesa, cereza, blueberry, etc.) Almendras Queso cottage light

1 75 gramos de Yogurt griego

Procedimiento

1. Mezclar el yogurt griego con el queso cottage.

2. Ensamblar en un vaso la fruta y el yogurt creando capas hasta terminar la mezcla.
3. Usar de topping las almendras picadas.

Jueves Pan tostado con claras de huevo y aguacate

Snack 1

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

1 2 piezas de Clara de
e e huevo

= ’ - x
= i Procedimiento
‘ 1. Enun sartén antiadherente cocinar las claras de huevo:

2. Servir sobre el pan tostado con aguacate y tomate.

Jueves Ceviche de pescado con mango

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de Pico de gallo 1 3/4 de taza de jugo de
1 sal de mar al gusto - . &
(cebolla, tomate, cilantro) limoén
1 1 pieza de Mango de 1 1 cucharada sopera de 1 2 cucharada cafetera
manila guacamole de Aceite de oliva
1 4 piezas de Tostadas 1 160 gramos de Filete de
de maiz horneadas pescado

Procedimiento

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

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

3. Servir en tostadas con guacamole.
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Jueves

Snack 2

Uvas congeladas

1 1taza de Uvas congeladas 1 12 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompaiiar la fruta con almendras.

Ingredientes
1 Vainilla, canela al
gusto

1 2 pieza de

1 3/4 taza de Yogur light Aiazno

1 12 pieza de Almendras ! ﬁghgt]ramos dg cso cottage
Procedimiento

1. Licuar 1 1/2 duraznos (pueden ser congelados) con el yogurt, queso cottage, vainilla y
canela.

2. Agregar hielos.

3. Servir en un tazén y decorar con 1/2 durazno por encima y almendras picadas.

Viernes Toast de espinaca

Desayuno
Ingredientes
ipedenen ' iPEmgecEn v drebaaes e 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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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.

Salpicon de res

Comida

Ingredientes

1 1/2 de taza de Cebolla 1 2 cucharadas cafetera de 1 1/3 de pieza de
morada rebanada Aceite Aguacate madiano
1 6 piezas de Tostada de 1 99 gramos de Falda

1 1 pieza de Jitomate bola maiz horna ik, de b

1 3tazas de Lechuga

Procedimiento

1. Cocer.y deshebrar la falda de res.

2. En un bowl, agregar la carne deshebrada con la cebolla, el jitomate, lechuga, cilantro al
gusto y aceite.

3. Condimentar con jugo de limén, salsa inglesa y unas gotitas de vinagre si se desea.

4. Acompafar con tostadas y aguacate.

Viernes Sweet rice cake

Snack 2

Ingredientes

1 1/4 de taza de Fresa 1 1 pieza de Rice 1 3 cucharadas sopera de
rebanada cake Requeson promedio

1 11/2 de cucharada 1 1/4 de taza de
cafetera de Coco rallado Frambuesa

Procedimiento
1. Afadir toppings de requeson, frutos y coco rallado al rice cake.
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Viernes

Tortilla espaiola

Cena
Ingredientes
1 1/2 de cucharada cafetera de 1 1 pieza de Clara de 1 1taza de Espinaca
Aceite huevo cruda picada
1 1/2 de taza de Champifion 1 1/2 de pieza de 1 1 pieza de Huevo
crudo rebanado Papa cocida entero fresco

1 2 piezas de Guayaba

Procedimiento

1. Mezclar el huevo con los vegetales y cocinar la mezcla en el sartén.
2. Cocinar por ambos lados hasta que esté cocida.

Postre: guayaba.

Overnight oats fresa

Desayuno
Ingredientes
1 1taza de Leche de 1 1/4 de taza de Fresa 1 1/2 de taza de Avena
almendras sin azdcar rebanada en hojuelas
1 1 1/2 de cucharada sopera 1 1 1/2 de cucharada
de Queso cottage sopera de Chia

Procedimiento

1) Colocar en un recipiente todos los ingredientes excepto el queso cottage.

2) Refrigerar y dejar reposar durante la noche:

3) Agregar el queso cottage antes de servir para conservar su textura si se prefiere.

Sabado Quesadillas con jamoén y espinacas

Snack 1
Ingredientes
1 1/4 de taza de Cebolla ! égzggsgnada de Jamon ! ]Iéstzizr?a?::s
1 2 piezas de Tortilla de maiz de 1 17.5 gramos de Queso
20 calorias por pieza Oaxaca rallado

Procedimiento

1. Cocinar en un sartén la cebolla picada con las espinacas y el jamén.

2. Una vez que estén bien cocidos los ingredientes agregar el queso y tapar hasta que se
derrita.

3. Calentar la tortilla y rellenar con la mezcla.
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Tacos de pollo y ensalada fresca

Comida
Ingredientes
1 3/4 de taza de Lechuga 1 1_/4 de pieza de 1 1/2 deltaza de Pepino
Jitomate con cascara rebanado
1 98 gramos de Pechuga 1 1 1/2 de cucharada 1 2 cucharadas sopera de
sin piel deshebrada cafetera de Aceite Guacamole

1 3 piezas de Tortilla de

. 1 1 pieza de Naranja
maiz

Procedimiento
1. Hacer tacos con el pollo previamente cocido y desmenuzado.
2. Acompafiar con ensalada, guacamole y naranja.

Palomitas con dip

Snack 2

Ingredientes
1 18 gramos de 1 3 cucharadas sopera de 1 11/2 de cucharada
Palomitas fat free Requesoén promedio sopera de Guacamole

Procedimiento
1. Mezclar el guacamole y requesén formando un dip.
2. Servir con palomitas.

Cena

Ingredientes

1 1/2 lata de Atan en 1 1/2 taza de Mezcla de 1 l.cucharada sopera de
agua drenado verduras Aguacate hass

11 cucharada cafetera 1_4 piezas de tostadas de
de mayonesa 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 limén si se prefiere.
3. Servir en tostadas con aguacate.
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Desayuno

Revueltos de huevo y tomate

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. Acompafiar con tortillas.

Parfait de pifia

Snack 1

Ingredientes
1 1 1/2 de cucharada cafetera 1 36 gramos de

1 21 gramos de Pifificada de Amaranto tostado Queso cottage

1 11/2 de cucharada
cafetera de Coco rallado

Procedimiento
1 Picar la pifa.
2. Emplatar y afadir toppings de queso, amaranto, coco y canela (opcional).

Salpicon de pescado

Comida

Ingredientes

1 1/2 de pieza de 1 1 pieza de Jitomate bola 1 1/2 de taza de Arroz

Chayote crudo cocido

1 8 piezas de Aceituna 1 2 cucharadas cafetera 1120 gramos de Filete de
verde sin hueso de Aceite pescado

1 1/3 de pieza de 1 2 piezas de Tostada de 1 1/4 de taza de Cebolla
Aguacate madiano maiz horneada blanca rebanada

Procedimiento

1. Hervir el filete de pescado y desmenuzarlo.

2.Licuar el tomate, creando una salsa y sazonar al gusto

3. Cocinar el chayote picado en salsa de tomate y agregar las aceitunas y el pescado.
4. Acompafar con arroz.
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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
' 1/2 taza de Jicama 1 1/2 taza de 1 15 pieza de _
Mango Totopos Susalia

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Granola-Yogurt Bow

Cena

Ingredientes
1 1/3 de taza de 1 18 gramos de Granola con frura 1 18 gramos de
Yogurt sin lacteos seca, baja en grasas Nueces mixtas

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes en un bowl.
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