PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
LORENZA ZUNIGA DIAZ EAT

Lunes

Desayuno

Pan tostado con pollo

Ingredientes
1 1 cucharada de servir de 1 1 pieza de Pan 1 40 gramos de Pechuga de
Frijol molido tostado pollo sin piel cruda

1 1/3 de pieza de Aguacate
mediano

Procedimiento

1. Cocer el pollo y desmenuzarlo.

2. Untar los frijoles en el pan tostado y colocar encima el pollo desmenuzado con rebanadas
de aguacate.

Coctel defrutas y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 taza de mezcla de fruta picada 1 8 piezas de almendras

Procedimiento
1. Rebanar la fruta de tu preferencia y mezclar en un bowl.
2. Agregar almendras picadas o enteras.

Lunes Pollo con pimientos

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de Ejotes 1 1/2 taza de Arroz 1 12 pigra de
Aguacate
1 1/2 cucharada cafetera 1 1 pieza de Pimiento 1 1 pieza de Pimiento
de Aceite amarillo chico rojo chico
1 1 pieza de Tostada 1 75 gramos de Pechuga de
Horneada pollo sin piel

Procedimiento

1. Cortar y lavar los pimientos y el pollo.

2. En un sartén afadir el aceite y agregar los pimientos los ejotes y el pollo.
3. En un sartén aparte poner a cocer el arroz.

4. Servir y acompanar con arroz, ejotes, aguacate y tostada Horneada.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
LORENZA ZUNIGA DIAZ EAT

Sweet rice cake

Lunes

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de 1 18 gramos de

1 1/4 de taza de Fresa rebanada ) . )
Rice cake Requeson promedio

1 1 cucharada cafetera de
Mantequilla de cacachuate

Procedimiento
1. Ahadir toppings de requeson, mantequilla de mani y fresas al rice cake.

Taco arabe con pollo y aguacate

Ingredientes
1 1 pieza de Pan pita 1 3 cucharada sopera de

1 1/2 taza de Lechuga Taquero Guacamole

1 40 gramos de Pechuga de
pollo sin piel

Procedimiento
1 Ponera cocer el polloycalentar la pieza de pan pita:
2. Agregar al pan pita el guacamole, lechugay el pollo anteriormente preparado.

Martes Claras de huevo en salsa

Desayuno

Ingredientes

1 1/4 de pieza de Jitomate 1 1/3 de pieza de 1 1 cucharada de servir de
bola Aguacate madiano Frijol molido

12 piezas de Tostada de 1_2 piezas de Clara de
nopal horneada huevo

Procedimiento

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

2. Acompahfar con frijoles y aguacate.
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Snack 1

Yoghur con avenay nueces

Ingredientes
1 37 gramos de 1 2 cucharadas cafetera de 1 1 cucharada cafetera de
Yogurt sin lacteos Hojuelas de avena Nueces mixtas

Procedimiento
1. Mezclar todos los.ingredientes en.un. bowl.

Filete de pescado con papay zanahoria

Comida

Ingredientes

1 120 gramos de Filete de 1 1 pieza de Papa 1 2 1/4 de cucharada cafetera
pescado cocida de Aceite

1 1/2 de taza de Zanahoria 1 11/2 de pieza de
picada cruda Kiwi

Procedimiento
1) Preparar el filete de pescado en un sartén con los vegetales, papa y aceite.
Postre: Kiwi rebanado.

Galletas de platanoy avena

Snack 2

Ingredientes
1 1/4 taza de Avena en Hojuelas 1 1/4 pieza de Platano 1 5 piezas de Almendra

Procedimiento

1. Machacar el platano con un tenedor.

2. Picar las almendras.

3. Mezclar la avena y las almendras junto con el platano.

4. Colocar en forma de galletas la mezcla sobre un molde con papel de cera.
5. Meter al horno por 15 minutos a 200°C.
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Tostada con ensalda de atun

Cena

7y Ly

Ingredientes

1 1taza de Espinacas 1 2 piezas de Tostadas 1 2 piezas de Papa

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.

m Claras de huevo con espinacas y queso oaxaca

Desayuno

Ingredientes

1 1{4 taza de cebolla 1 1/3 de pieza de 1 1 taza da espinacas
picada aguacate

1 1 rebanada de pan 1 2 piezas de claras de 1 15 gramos de queso
integral huevo oaxaca lilght

Procedimiento

1. En un sartén con teflon, cocinar la cebolla y agregar las claras de huevo.

2. Cuando las claras estén a mitad de coccion agregar las espinacas y el queso Oaxaca light.
3. Servir con aguacate 'y pan integral.

Miércoles Pan tostado con queso cottage y aguacate

Snack 1

Ingredientes
1 1 rebanada de Pan tostado 1 1 cucharada sopera 1 3 cucharada sopera de
de 50 calorias por pieza de Guacamole Queso cottage

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

Bowl Arroz con pollo y espinaca

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera
de Ajo en polvo

1 21/2 cucharada

' 2taza de Espinaca cafetera de Aceite

1 60 gramos de Arroz 1 120 gramos de Pechuga
de pollo sin piel

Procedimiento

1. En un sartén poner a cocer el arroz y agregar el ajo y sal al gusto.

2. Poner a cocer la pechuga de pollo y desmenuzar.

3. Una vez preparado el pollo y el arroz agregarlos a un sartén y agregar un caldo de pollo

junto con las espinacas.

Miércoles Piha con yogurt

Snack 2

Ingredientes
1 1/4 taza de Yogurt light 1 1/2 taza de Pina picada 1 2 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Mezclar la fruta con yogurt y espolvorear con almendras picadas.

Miércoles huevo con salchichay pan

Cena

Ingredientes
1 1/4 de pieza de salchicha de pavo 1 1/2 pieza de manzana 1 1 pieza de huevo

1 1 rebanada pan integral

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente colocar la salchicha picada.
2. Posteriormente agregar el huevo y condimentar al gusto.
3. Servir acompafnado de pan tostado.

4. Postre: 1/2 manzana.

Pagina 5/ 12

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



PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
LORENZA ZUNIGA DIAZ EAT

Huevo estrellado en pan pita

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 taza de Espinaca 1 1 pieza de Pan pita arabe 1 1 pieza de Huevo
taquero fresco
1 1 cucharada sopera de 1 15 gramos de Queso
Guacamole panela

Procedimiento

1. En un sartén poner a cocinar el huevo estrellado, en otro sartén aparte calentar el pan
pita, untar el guacamole y la espinaca.

2. Una vez listo el huevo, montarlo encima de los demas ingredientes y espolvorear el queso.

Pudin de chia con fruta

Snack 1

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.

Jueves Rollos de bistec con verduras

Comida

Ingredientes
1 1 pieza Pimiento

1 1/2 pieza de Papa al horno 1 1 pieza de Calabacita X
morrén
1 1 cucharada cafetera de 1 1 pieza de Tostadas de 1 1tazade Fruta
Mantequilla nopal picada

1 150 gramos de Milanesa de
res

Procedimiento

1. Picar en tiritas delgadas los vegetales y rellenar las milanesas.
2. Hacer rollitos y sujetar con palillos.

3. Cocinar a la plancha.

4. Acompanar con papa al horno con mantequilla y tostadas.
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Jueves Pina colada

Snack 2

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).

Claras de huevo con espinacas

Cena
Ingredientes
1 1/3 de pieza de 1 1/2 taza de coctel de .
aguacate frutas 1 1 rebanada de pan integral

1 2 pieza de claras de
huevo

1 2 tazas de espinacas 1 2 cucharada sopera de leche
light o vegetal

Procedimiento

1. En un sartén con teflon, cocinar las claras de huevo con las cucharadas de leche.

2:Cuando las claras estén'a mitad de coccion agregarlas espinacas.

3. Servir con aguacate y pan integral.

4. Postre: coctel de frutas.

Viernes Sincronizadas

Desayuno

Ingredientes
1 1tazade
Espinacas

1 1 cucharada sopera

1 1 pieza de Jitomate guaje de guacamole

1 4 piezas de tortillas de maiz
delgaditas (20 calorias por
pieza)

1 2 rebanadas de
Jamon de pavo

1 12 gramos de queso
oaxaca light

Procedimiento

1. Calentar las tortillas.

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

3. Acompafar con guacamole y jitomate en rebanadas o en salsa.
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Viernes

Snack 1

Avena coco-requeson

Ingredientes
1 123 gramos de 1 31 gramos de Requeson 1 1 cucharada cafetera de
Avena cocida promedio Coco rallado

Procedimiento
1..Servir.la.avena.y.-agregar requeson;.coco,-.endulzante permitido y canela (opcional).

Chile poblano relleno de quinoa con salsa de aguacate

Ingredientes
1 sal, pimienta 'y

a0 de limén al 1 1/4 de pieza de 1 1/3 de pieza de
Jug papa picada aguacate hass
gusto
1 1/2 taza de 1 1/2 taza de I tl){e zréi.zsnie
cebolla picada champifién crudo eren
picada
1 1 pieza de chile ! ia(l:‘gtcgraarzza 1 1 piezade
poblano . . diente de ajo
aceite de oliva
1 1 cucharada 1 2 cucharadas 1 2 cucharadas 1 2 cucharadas
sopera de chile soperas de soperas de soperas de
ancho picado cilantro cilantro cilantro

Procedimiento

1. En un sartén cocinar por 10 minutos los vegetales con el aceite de oliva, agregar la
quinoa, almendras, sal y pimienta al gusto.

2. Para la salsa, licuar el aguacate con jugo de limon al gusto, cilantro y una pizca de sal.
3. Rellenar los chiles desvenados sin piel con la mezcla del punto uno y servir sobre una
cama de salsa de aguacate.

Viernes Palomitas con manzana

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 pieza de manzana 1 21/2 tazas de Palomitas caseras

Procedimiento

1. Poner el maiz palomero en una olla a fuego bajo y mover constantemente hasta que se
hagan las palomitas.

2. Comer las palomitas y acompafarlas con la manzana.
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Tacos mexicanos

Viernes

Cena

Ingredientes
' 1/2 de taza de Uva 1 3 piezas de Tortilla de maiz 1 45 gramos de

de 20 calorias Molida de res

1 1/2 de cucharada . .
cafetera de Aceite 1 1/2 de pieza de Jitomate

Procedimiento

1. Preparar la carne con un poco de aceite, el jitomate picado y condimentar al gusto.

2. Servir en taquitos con la tortilla de maiz.

Postre: uvas.

huevo con salchicha y pan

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 de pieza de salchicha de pavo 1 1/2 pieza de manzana 1 1 pieza de huevo

1 1 rebanada pan integral

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente colocar la salchicha picada.
2. Posteriormente agregar el huevo y condimentar al gusto.
3. Serviracompanado de pan tostado.

4. Postre: 1/2 manzanai

Sabado Manzana con requeson y nuez de la india

Snack 1

Ingredientes
1 3/4 de pieza de 1 2 cucharadas soperas de 1 5 piezas de Nuez de la
Manzana verde Requeson india tostada sin sal

Procedimiento
1. Mezclar la manzana con el requeson y las almendras.
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Comida

Pescado en salsa de aguacate

Ingredientes
1 Jugo de limon y especias

al gusto 1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 pieza de Papa al horno

1 2 taza de Espinacas, 1 200 gramos de Filete de

1 1taza de Fruta ;
cilantro pescado

Procedimiento

1. Licuar las espinacas con cilantro, limon, especias y aguacate para crear la salsa.
2. Anadir agua si es necesario.

3. Cocinar el filete de pescado a la plancha 'y servir la salsa por encima.

4. Acompaiiar con papa al horno y fruta de postre.

Melon con queso cottage y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 3/4 de taza de 1 2 cucharada sopera de Queso 1 5 piezas de
Melén cottage Almendras

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Entomatadas de gueso

Cena

Ingredientes

i\ 1/3 de pieza de 1 3/4 de taza de salsa de tomate 1 /3 piezas de tortillas
a uacaF:e (preparada con verduras al de maiz de 22
¢ 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.
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Desayuno

Nopalitos con huevo

Ingredientes

1 3 piezas de Clara 1 1 cucharada cafetera

1 1/2 de taza de Nopal cocido de huevo de Aceite

1 3 piezas de,Tortllla de maiz 1 1 pieza de Naranja
de 20 calorias

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2. Afadir el nopal, las claras de huevo y dejar cocinar a fuego medio.

3. Calentar las tortillas y hacer taquitos.

4. Acompaiar con naranja.

Oat milk latte + fruta

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 de taza de 1 1/4 de taza de

1 1/2 de taza de Leche de avena Café negro Eruta picada

1 1 cucharada cafetera de
Mantequilla de cacachuate

Procedimiento

1. Mezclar el shot de café o café negro con leche de avena (opcionalmente se puede agregar
sustituto:de azucar).

2. Servir el latte en un vaso con hielos o caliente.

3. Acompaniar con fruta y mantequilla de cacahuate.

Domingo Carne de res con elote y verduras

Comlda Ingredientes
1 endulzante artificial (en caso 1 1/2 tazade 1 1/2 pieza de papa
necesario) al gusto verduras mixtas mediana
1 1 pieza de elote amarillo 1 ltaza de fresa 12 cuche_lradas soperas de
picada crema ligera

1 120 gramos de medallén de
lilele de 1es

Procedimiento

‘ 1. Colocar el medallén de filete de res al horno o a la parrilla.

2. Acompanar con elote, papa y verduras.

3. Postre: Fresas con cremaEn un tazén colocar las fresas picadas.
4. Bahar con la crema ligera.

5. Agregar endulzante artificial en caso necesario.
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Snack 2

Yogurt con chocolate y fresas

Ingredientes
1 Cocoa sin azucar al
gusto

1 2 piezas de
Almendras

1 3 1/2 piezas de Fresa entera
mediana

1 50 mililitros de Yogurt
griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Domingo Omelet con champifones, cebolla y tocino

Cena

Ingredientes

1 1/4 de taza de Cebolla
blanca rebanada

1 1/2 de taza de Champifion
crudo entero

1 2 piezas de Clara
de huevo

1 1rebanada de
Tocino

1 15 gramos de Queso
Oaxaca Lala Light

1 1 rebanada de Pan
integral

Procedimiento

1) En un sartén colocar el tocino, la cebolla hasta que esté traslicida, los champifiones al
final y reservar.

2) En un bowl colocar el huevo, batir y condimentar al gusto.

3) Colocar la mezcla de huevo en un sartén antiadherente y una vez que esté casi listo el
omelet, colocar de relleno los champifiones, cebolla, tocino y queso en un lado del omelet y
doblar por la mitad.

4) Adornar con cebollin picado al gusto.
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