PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
IVETH ROCHA ROQUE EAT

Lunes

Overnight oats con Durazno

Desayuno
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

! 3ucgsc:2(r)at1tdazsesoperas de 1 15 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.

Lunes Rice cake con fresa y cacahuate

Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de Galletas de 1 1/4 de taza de 1 1 1/2 de cucharada cafetera
arroz Fresa rebanada de Mantequilla de cacachuate

1 2 cucharadas sopera de
Requeson promedio

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

Lunes 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 horneada de res

1 3 tazas 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 limon, salsa inglesa y unas gotitas de vinagre si se desea.

4. Acompanar con tostadas y aguacate.
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Lunes

Snack 2

Yogurt con mango y almendras

Ingredientes
1 1/4 de taza de Yogur 1 1/2 pieza de Mango de 1 8 piezas de
light manila Almendras

Procedimiento
1. Rebanar o licuar la fruta.
2. Agregar el yogurt y las almendras picadas.

Omelet con champifones, cebolla y tocino

Cena

Ingredientes

1 1/4 de taza de Cebolla 1 2 piezas de Clara 1 15 gramos de Queso
blanca rebanada de huevo Oaxaca Lala Light

1 1/2 de taza de Champifion 1 1 1/4 de rebanada 1 1 1/2 de rebanada de Pan
crudo entero de Tocino integral

Procedimiento

1) En un sartén colocar el tocino, la cebolla hasta que esté traslucida, 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.

Burritos SIEEE y IR

Desayuno

Ingredientes
1 3/4tazade

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

1 1 cucharada de servir de 1 2 pieza de

1 1 pieza de Jitomate Frijoles molidos Claras de huevo

1 3 pieza de Tortillas de nopal o
Torti-Regias Delgaditas

Procedimiento

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

3. Acompahar con aguacate y fruta como postre.
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Fresas con yogurt griego y nuez

Snack 1

Ingredientes
1 endulzante artificial (en caso 1 1/2 taza de 1 1 cucharada sopera de
necesario) al gusto fresa picada nuez picada

1 2 cucharadas soperas de yogurt
griego

Procedimiento
1. Mezclar las fresas picadas con el yogurt y la nuez.
2. Agregar endulzante artificial si es necesario.

Martes Pescado al horno con verduras

Comida

Ingredientes
1 3/4 taza de 1 1taza de Verduras al

1 1/3 pieza de Aguacate Arroz vapor

1 280 gramos de Filete de
pescado

Procedimiento

1. Colocar el filete de pescado en un refractario.
2:Servirlas verduras porencima y condimentar al gusto:
3. Hornear por 20 minutos.

4. Acompafar con arroz y aguacate.

Martes Platano con crema de cacahuate

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 cucharada cafetera de Crema de 1 7 piezade
Platano cacahuate Almendras

Procedimiento
1. Untar el platano con crema de cacahuate y espolvorear almendras picadas.
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Cena

Ensalada de aguacate con atun

Ingredientes

1 1 taza de Pepino sin semilla 1 1 pieza de Tomate 1 2 cucharada sopera de

Guacamole
1 2 cucharada cafetera de 1 5 piezas de Galletas 1 35 gramos de Atun
Semillas de hemp Habaneras fresco

Procedimiento

1. Lavar y cortar los vegetales.

2. En un sartén poner a cocinar el pollo, una vez listo desmenuzar.

3. En un bowl integrar todos los ingredientes y acompafar con galletas habaneras.

| Miercoles Tacos de requeson

Desayuno

Ingredientes

1..1/3 de pieza de Aguacate 1 1 pieza de 1 1 cucharada de servir de
hass Jitomate Frijol molido

1 2 cucharadas sopera de 1 3 piezas de 1 1/4 de taza de Cebolla
Requeson promedio Tortilla de nopal blanca rebanada

1 1/2 de taza de Fruta picada

Procedimiento

1. Calentar las tortillas en el comal y agregar el requesoén.
2. Cortar el aguacate y el tomate en rebanadas.

3. Acompanar con frijol molido.

Postre: fruta picada.

T Miercoles | Durazno y aimendras

Snack 1

Ingredientes
12 piezas de Durazno prisco 112 piezas de Almendra

Procedimiento
1. Acompahfar la fruta con almendras.
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Comida

Pollo con ensalada y pasta

Ingredientes

1 11/2 tazas de 1 11/2 cucharada sopera de 1 6 piezas de Tomates
Lechuga Aderezo ranch cherry

1 70 gramos de Pasta 1 120 gramos de Pechuga de
penne pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar y cortar los vegetales.

2. En un sartén cocinar el pollo y cocinar la pasta.
3. Aderezar la ensalada.

Miércoles Verduras con cacahuate

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 taza de

1 Limén al gusto 1 1/2 taza de Jicama Zanahoria

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

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

| Miércoles Huevo montado

Cena

Ingredientes
1 1 cucharada de servir de 1 1 pieza de Huevo 1 1/2/de cucharada
Frijoles molidos entero fresco cafetera de Aceite

12 pieza de Tostadas de 1 1 pieza de Jitomate
nopal

Procedimiento
1. En un sartén antiadherente, cocinar el huevo estilo estrellado con aceite.
2. Untar frijoles en una tostada y colocar el huevo por encima.

3. Acompafar con salsa casera.
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Jueves

Pan tostado con pollo

Desayuno
Ingredientes
1 1 cucharada de servir de 1 1 pieza de Pan 1 60 gramos de Pechuga de
Frijol molido tostado pollo sin piel cruda
1 38.7 gramos de Aguacate 1 1/4 de taza de
mediano Fruta picada

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.

Postre: Fruta picada.

Coctel de frutas y aimendras

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 taza de mezcla de fruta picada 1 10 piezas de almendras

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

Jueves Rollos de bistec con verduras

Comida

Ingredientes

. . . 1 pieza Pimiento
T - 1 1/2 pieza de Papa al horno 1 1 pieza de Calabacita ! ;
Lo Y ‘ morron
- i

-
‘.,

1 1 cucharada cafetera de
Mantequilla

1.2 pieza de Tostadas
de nopal

1 1 taza de Fruta picada

4
|

1 180 gramos de

1 8 pieza de Almendras AP e s

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. Acompafnar con papa al horno con mantequilla y tostadas.

5. Comer fruta y almendras de postre.
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Jueves

Snack 2

Frappé de pifia colada

Ingredientes
1 1/2 taza de Pifia 1 3/4 taza de Leche light 1 1 cucharada sopera de
congelada o de coco Coco rallado

1 2 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo al gusto.

Sandwich de jamon de pavo

Cena

Ingredientes

1 1/2 pieza de Jitomate

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

guaje
1/2 pieza de manzana 1 1 rebanada de Jamoén 1 2 rebanada de Pan integral
! P de pavo 45 kcal

1 20 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Preparar un sandwich con todos los ingredientes.
2. Postre: manzana.

Viernes Huevo con jamén

Desayuno

Ingredientes

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

de Aceite Jamon de pavo
12 pieza de Clara de 11 1/2 de pieza de Pan i 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. Acompafar con rebanaditas de jitomate, aguacate y pan.
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Sweet rice cake

Viernes

Snack 1

Ingredientes

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

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

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

FosEIRERR cciche dc p S

Comida

Ingredientes
1 1/2 taza de Pico de gallo
(cebolla, tomate, chile)

1 1 pieza de

1 3/4 taza de Jugo de limoén Aguacate hass

1 5 piezas de tostadas de 1 120 gramos de Filete de
maiz o nopal horneadas pescado cortado en cubos

Procedimiento

1. Cortar el pescado en cubos y dejar reposar como minimo dos horas en el jugo de limén en
el refrigerador.

2. Servir en tostadas con aguacate y acompafar con pico de gallo al gusto.

Galletas marias con yogurt

Snack 2

Ingredientes
1 2 piezas de Galletas 1 5 piezas de 1 60 gramos de Yogurt
marias Almendras griego

Procedimiento
1. Combinar el yogurt con las almendras y acompafar con galletas maria.
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Taquitos de queso panela y champifion

Cena

Ingredientes

1 Salsa casera sin aceite al 1 1/4 taza de Cebolla 1 1/2 taza de Champifiones
gusto rebanada picados

1 1/2 cucharada cafetera de 1 2 pieza de Tortillas 1 60 gramos de Queso
Mantequilla de maiz panela

Procedimiento

1. Colocar en un sartén antiadherente la mantequilla y las verduras picadas.

2. Una vez que los vegetales estén cocidos agregar el queso panela.

3. Hacer los taquitos con las tortillas de maiz y acompafar con salsa casera al gusto.

Granola-Yogurt Bow

Desayuno

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.

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
huevo

Procedimiento
1. En un sartén antiadherente cocinar las claras de huevo.
2. Servir sobre el pan tostado con aguacate y tomate.
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Sabado Milanesa de pollo con arroz

Comida

Ingredientes
1 2 taza de Verduras al

1 1/3 pieza de Aguacate 1 3/4 taza de Arroz gusto
1 3 cucharada sopera de 1 150 gramos de Milanesa
Aderezo light de pollo

Procedimiento
1. Cocinar la milanesa a la plancha.
2. Acompanar con arroz y verduras.

Yogurt con granola y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de Granola 1 2 piezas de 1 50 gramos de
baja en grasa Almendras Yogurt griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Machacado con huevo y Agua de melon

Cena Ingredientes
1 1/4 de pieza de ' 1 pieza de Chile ialapefio 1 1/2 de taza de Melon
Jitomate bola P jalap picado
1 4 piezas de Tortilla de 1 1 cucharada sopera de ! 2edlﬁﬁzgoigeeit:nen
maiz de 20 calorias Machacado de res 9

spray

1 1 pieza de Huevo
fresco

Procedimiento

1. Rociar un sartén con aceite en spray.

2. Anadir el machacado y "dorar".

3. Incorporar el jitomate y chile previamente picados, después afiadir el huevo.
4. Acompafar con tortilla y agua de melon.
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Molletes con huevo

Desayuno
Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 1 pieza de Pan 1 1 cucharada de servir de Frijoles
Aguacate integral molidos

1 2 pieza de Clara de

1 1 pieza de Jitomate
huevo

1 20 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. Acompafar con salsa casera de jitomate y queso panela.

Domingo Canapés de manzana con queso cottage

Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de 1 1 cucharada cafetera de 1 3 cucharadas soperas
manzana coco rallado queso cottage

Procedimiento

1. Lavar la manzana y cortar en laminas.

2. En un bowl, mezclar el queso cottage y el coco rallado.
3::.Untar la mezcla sobre la:lamina de manzana:

Domingo Milanesa de res con espagueti

Comida

Ingredientes

1 1/4 de taza de Mezcla 1 2 1/2 de cucharada 1 1taza de Espagueti
de verduras sopera de Crema integral cocido

1105 gramos de 1_1/4 de pieza de Chile 1 2 cucharadas sopera de
Milanesa de res poblano Leche Lala Light

Procedimiento

1) Preparar la milanesa a la plancha.

2) Cocer el chile poblano y licuar junto con la cremay la leche (condimentar al gusto).
3) Acompanar con verduras.
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Snack 2

Zanahoria con limén y chile

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

1 14 pieza de
Cacahuate natural

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Cena

Ingredientes

1 4 piezas de tortilla de maiz
delgadita (20 calorias por
pieza)

1 1/3 de pieza de 1 1 cucharada de servir de
aguacate Frijoles molidos sin aceite

1 60 gramos de
Queso panela
rallado

Procedimiento
1. Hacer taquitos con el queso panela y las tortillasBafar los taquitos con la salsa de frijoles.
2. Acompanfar con aguacate.
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