PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
LUCIA GUADALUPE PEREZ RAMOS EAT

Lunes

Quesadilla en tortilla de nopal
Desayuno

WQ Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1pieza de 1 4 pieza de Tortilla de
/ ok P, Naranja nopal
£

1 60 gramos de Queso oaxaca
light

Procedimiento

1. Poner en el Sartén las Tortillas de Nopal, y Agregar el Queso Oaxaca Una ves listas,
agregar el aguacate.

2. Postre: 1 Naranja.

Lunes Postre de melon

Snack 1

Ingredientes

1 1/4 de taza de 1 1 1/2 de cucharada cafetera de 1 36 gramos de
Melén Amaranto tostado Queso cottage
1 11 piezas de
Cacahuate

Procedimiento
1. Picar el melon.
2. Emplatar y afadir toppings de queso, amaranto, cacahuate y canela (opcional).

Poke boul

Comida

Ingredientes
1 1/2 de taza de Pepino con
cascara rebanado

1 120 gramos de

1 1 taza de Arroz cocido )
Atun fresco

1 2 cucharadas sopera de 1 2 cucharadas sopera de
Queso crema Guacamole

Procedimiento
1.Cocer el atun con el método saludable de tu preferencia.
2.Montar en un bow! con todos los ingredientes.
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Lunes

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 limén 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.

Ensaladade brocoli con pollo

Cena

Ingredientes

1 1/2 pieza de Zanahoria 1 1/2 pieza de Papa 1 1 taza de Brocoli
1 1 pieza de Tostada 1 2 cucharada cafetera de 1 3 piezas de
deshidratada Mantequilla Esparragos

1 60 gramos de Pechuga de
pollo

Procedimiento

1..En.una vaporera cocinar.la papa, zanahoria, brécoli.y.los esparragosEn un sartén aparte
poner a cocer el pollo.

2. En un bowl agregar la cucharada cafetera de mantequilla y agregar los vegetales junto con
el pollo.

3. Acompafar con Tostada deshidratada.

Overnight oats con chocolate

Desayuno

Ingredientes

1 cocoa sin azUcar al 1 1/2 taza de Hojuelas de 1 1/2 taza de Yogurt griego
gusto avena 0% _grasa
14 piezas de fresas 115 piezas de Almendras

Procedimiento

1. La noche anterior, poner en un recipiente las hojuelas de avena con yogurt, cocoa y un
chorrito de agua.

2. Dejar reposar en el refrigerador.

3. Por la manana, agregar almendras y la fruta fresca antes de servir.
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Martes Rollitos de calabaza con queso panela

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 4 pieza de

1 1/2 pieza de Calabaza Aceite Habaneras

1 40 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Lavar y cortar la calabaza en laminas, agregar el queso, enrollar y ponerlo a cocer.
2. Acompanar con galletas habaneras.

Pechuga de pollo con arroz y verduras

Comida

Ingredientes

1 1taza de Mezcla de + 1taza de Arroz cocido 1 2/3 de pieza de
verduras Aguacate hass
1 140 gramos de Pechuga de 1 1 cucharada cafetera de
pollo sin piel cruda Aceite de canola

Procedimiento
1. Preparar la pechuga de'pollo a la plancha:
2. Acompanar el pollo con arroz, verduras y rebanaditas de aguacate.

Yogurt con chocolate y fresas

Snack 2

Ingredientes
1 Cocoa sin azucar al 1 4 piezas de 1 8 1/2 piezas de Fresa entera
gusto Almendras mediana

1 50 mililitros de Yogurt
griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
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Martes Pollo al limon

Cena

Ingredientes

1 1/2 taza de Cebolla 1 1 taza de Pimientos 1 1 pieza de Limon
1 2 pieza de Papa 1 11/2 cucharada cafetera 1 40 gramos de Pechuga de
cambray de Aceite pollo sin piel

Procedimiento
1. Lavar y cortar los vegetales al gusto.
2. cortar el pollo y ponerlo a cocer, exprimir el limén y agregar los vegetales.

Miércoles Taquitos de queso panela y champinon

Desayuno

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 acompanar con salsa casera al gusto.

| Miércoles Peraal horno

Snack 1

Ingredientes

1 Canela al gusto 1 1/4' taza de Yogur griego sin 1 1/2 pieza de
azucar Pera
1 3 piezade
Almendras

Procedimiento
1. Espolvorear la pera con canela, poner en un molde y hornear hasta que esté suave.
2. Servir con yogur y almendras por encima.
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S Miercoles Nopal asado relleno de queso panela

Snack 2

Ingredientes

1 1/2 pieza de Tomate 1 1/2 taza de Elote amarillo 1 2 piezade
Nopal
1 2 cucharada cafetera de Crema 1 80 gramos de Queso
ligth panela

Procedimiento
1. Lavar y poner en un sartén las piezas de nopal rellenar con queso panela y tomate.
2. Agregar elote y crema.

| Miércoles | Tacos de panelacon verduras

Cena

Ingredientes

. . 1 1taza de Espinaca cruda 1 2 piezas de Tortilla de
1 1 pieza de Jitomate . .
picada maiz
1 60 gramos de Queso 1 2 cucharadas sopera de
panela Guacamole

Procedimiento
1. Calentar las tortillas y rellenar con queso panela.
2. Acompanfar con rebanadas de jitomate, espinacas y guacamole.
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Jueves

Desayuno

Chilaquiles con jitomate

Ingredientes

1 40 gramos de Totopos 1 1 pieza de Jitomate 1 45 gramos de Pechuga sin
de maiz horneados bola piel desmenuzada

1 2 cucharadas cafetera 1 11/2 de cucharada
de Queso fresco cafetera de Aceite

Procedimiento

1. Cocer el tomate, licuar y condimentar al gusto para preparar la salsa.

2. Cocer el pollo en agua y desmenuzar.

3. Servir en un plato los totopos agregar el pollo y la salsa y adornar con el queso fresco

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.

Jueves 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 1 2 cucharadas soperas de
picada crema ligera

1 150 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.

Pagina 6/ 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
LUCIA GUADALUPE PEREZ RAMOS EAT

Jueves

Snack 2

Pan tostado con mantequilla de cacahuate

Ingredientes
1 1 pieza de Pan tostado 1 2 cucharadas cafeteras de Mantequilla de
integral cacahuate

Procedimiento
1. Untar la.mantequilla.de cacahuate sobre el pan tostado.

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

1 3 cucharadas soperas de 1 15 piezas de Almendras
gueso cottage

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.

Pimiento asado relleno de pollo

Desayuno
Ingredientes
1 1 pieza de Pimiento 1 11/2 cucharada cafetera de 1 2 cucharada de servir
rojo Aceite de Arroz

1 20 gramos de Queso 1 40 gramos de Pechuga de
Oaxaca pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar el pimiento, ponerlo en un sartén a asar.

2. En un sartén aparte cocinar el pollo y sazonar al gusto.

3. Una ves listo vaciar el pollo en el pimiento y espolvorear el queso.
4. Acompafhar con Arroz.
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Pifia con yogurt

Viernes

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 taza de Pifa picada 1 1/2 taza de Yogurt light 1 2 pieza de Almendras

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

Viernes Carne con brocoli oriental

Comida
= Ingredientes
1 1 taza de Zanahoria 1 3/4 de taza de Arroz 1 3 cucharadas cafetera
r‘ picada cruda cocido de Aceite

1 105 gramos de

Milanesa de ies 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.

Galletas marias con yogurt

Snack 2

Ingredientes
1 3 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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Taguitos de frijol

Desayuno

Ingredientes

1 1/4 taza de Frijoles molidos 1 1/3 pieza de Aguacate 1 1tazade
Lechuga
1 2 rebanada de Jamon de 1 3 pieza de Torti-Regias
pavo Delgaditas

Procedimiento
1. Preparar los tacos con los ingredientes.

Sabado Fruta con requesoén

Snack 1

Ingredientes
1 1taza de Fruta 1 36 gramos de 1 1 1/2 de cucharada cafetera de
picada Requeson promedio Mantequilla de cacachuate

Procedimiento
1) Mezclar los ingredientes en un tazon.
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Sabado Pollo relleno de champifnones y espinacas

Comlda Ingredientes
1 Salsa marinara casera 1 1 cu_charada sopera de \ 1taza de Fruta
al gusto Aceite
1 11/2tazade 1 2 rebanada de Pan

1 2 taza de Espinacas

Champifién crudo tostado 40kcal

1 45 gramos de Queso 1 150 gramos de Milanesa

1 10 pieza de Almendras Oaxaca light de pollo

Procedimiento

1. Guisar las espinacas junto con los champifiones con 1/2 cucharada de aceite.

2. Rellenar la milanesa de pollo con las verduras y queso y hacer un rollito sujetado por
palillos.

3. Poner en un sartén con 1/2 cucharada de aceite.

4. Servir con la salsa marinara por encima, acompaniar con pan tostado y fruta como postre.

Rollitos de lechuga con Jamon

Snack 2
Ingredientes
1 1 cucharada sopera de 1 11/2 pieza de Jamon de 1 2 hojas de Lechuga
Guacamole pavo romana

1 3 rebanadas de Tomate ! ﬁ piezas@ifalletas
abaneras

Procedimiento

1. Extender las hojas de lechuga , rebanar el jamon en tiras y agregarlas cada hoja de

lechuga junto con el tomate y guacamole.

2. Acompanar con galletas habaneras.

Tostadas de at(n

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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Sandwich de panela

Desayuno

Ingredientes

1 Lechuga, pepino, 1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 cucharada cafetera de

tomate al gusto Mayonesa
1 2 rebanada de Pan 1 70 gramos de Queso
integral 40kcal panela light

Procedimiento
1. Preparar un sandwich con los ingredientes.

Domingo Ensalada caprese

Snack 1
Ingredientes
. ‘tj):?s%ieicl(l)moni’n\]/ilg:t%rzl usto. al 1 1/2 cucharada cafetera 1 3/4 de pieza de
gusto yP 9 ’ de Aceite de oliva Jitomate bola
1 1taza de Ardgula 1 1 rebanada de Pan 1 20 gramos de
9 tostado integral Queso panela

Procedimiento

1 Rebanar queso panelay jitomate.

2. Condimentar con jugo de limon, vinagre balsamico y pimienta al gusto.
3. Acompafar con pan tostado integral.

Chop suey

Comida

Ingredientes
1 diente de ajo

picado al gusto 1 1/3 de taza de germen de soya

1 salsa de soya al gusto

' 1/2 taza de elote 1 1tazade 1 1 1/2 tazas.de brocoli, cebolla,
amarillo desaranado garbanzo zanahoria, chayote, pimiento
9 cocido morron y coliflor picados

1 2 1/2 cucharadas
cafeteras de aceite de
oliva

Procedimiento

1. Sofreir en un sartén el aceite de oliva con la cebolla y el ajo.

2. Cuando la cebolla se vuelva translucida agregar el resto de los ingredientes.
3. Agregar la salsa de soya con un poco de agua y tapar durante 8 minutos.
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Domingo Toronja con almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de Toronja 1 10 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Agregar un sobre de endulzante artificial en caso necesario.

Yogurt con fresa, platano y nuez

ientes

1 1/4 pieza de Platan

picada

Procedimiento

1.““31H})rtai‘r3‘§l‘a fruta y mez

y Montemayor | Tel



