PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
ALYSA HERNANDEZ ARRIAGA EAT

Lunes

Desayuno

Quesadillas con frijoles

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

1 45 gramos de Queso
Oaxaca Lala Light

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

Oat milk late + fruta

Snack 1

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

1 3/4 de taza de Leche de avena Café negro Eruta picada

1 1 1/2 de 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. Acompaiiar con fruta y mantequilla de cacahuate.

Tostadas con pollo y frijoles

Comida

Ingredientes

1 1/4 taza de 1 2/3 de pieza de Aguacate 1 1 cucharada de servir de
Cebolla picada hass Frijoles molidos
1 1taza de 1 4 piezas de tortilla de maiz

1 1 pieza de Manzana

Lechuga picada 0 nopal horneadas

1 20 gramos de 1 105 gramos de Pechuga de
Queso panela pollo deshebrada

Procedimiento

1. Cocer y deshebrar la pechuga de pollo.

2. Preparar las tostadas con el resto de los ingredientes.
3. Postre: manzana.
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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 acompaiar con almendras.

Cena
Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de 1 2 piezas de Pan 1 2 pieza de Jamon de
Aceite tostado pavo

1 3 piezas de

1 2 piezas de Claras de huevo Esparragos

& Procedimiento
4 1. Desinfectar los esparragos, y cortarlos.
2:Enunisartén vaciar elaceite y acitronar el jamon; después agregar las claras y los
esparragos.
3. Acompafar con pan tostado.

Martes 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.
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Oat milk latte + fruta

Snack 1

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

1 3/4 de taza de Leche de avena Café negro Fruta picada

1 1 1/2 de cucharada cafetera de
Mantequilla de cacachuate

Procedimiento

1. Mezclar el shot.de café o café negro conleche 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.

Martes Milanesa de pollo con puré y ensalada

Comida

Ingredientes

1 105 gramos de 1 1taza de Mezcla de

1 1 pieza de Papa cocida

Milanesa de pollo verduras
1 11/2 de taza de Fruta 1 2 1/2 de cucharada
picada cafetera de Aceite

Procedimiento

1) Preparar la milanesa de pollo en un sartén con un poco de aceite y condimentar al gusto.
2)Hervirla papa en aguapara preparar el puré:

3) Preparar una ensalada con los vegetales.

Postre: Fruta picada.

Yogurt con granola y aimendras

Snack 2

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de Granola 1 5 piezas de 1 50 gramos de
baja en grasa Almendras Yogurt griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
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Fruta con yogurt sin lacteos y nuez

Cena

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 tazon.

Miércoles Pan tostado con jamoén

Desayuno

Ingredientes

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 pieza de Jitomate 1 1 taza de Espinacas
1 2 rebanada de Pan 1 2 rebanada de Jamon 1 25 gramos de Queso
integral de pavo cottage light

Procedimiento

1. Tostar el pan.

2. Utilizar el queso cottage como sustituto de mayonesa.

3. Poner las espinacas y las rebanadas de jamon.

4. Poner por encima el/aguacate, jitomate y sazonar con pimienta al gusto.

Miércoles Uvas congeladas

Snack 1

Ingredientes
1 1 taza de Uvas congeladas 112 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompahfar la fruta con almendras.
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Pierna de pollo con pimiento y arroz

Comida
Ingredientes
1 1 1/3 de pieza de Pierna de pollo 1 10 piezas de Papa de 1 1/4 de taza de
con piel cocida cambray Arroz cocido

1 1 pieza de Pimiento rojo crudo

chico 1 1taza de Uva

Procedimiento

1) Precalentar el horno a 200 °C.

2) Cortar en piezas grandes los vegetales y las papas.

4) Colocar en un molde para hornear junto con la pierna de pollo y un.poco de romero.
Cocinar con un poco de agua por 30 minutos, o hasta que el pollo esté bien cocido.

| Miercoles Mason jar

Snack 2

Ingredientes
1 Prepara tu Mason jar conforme a la guia al gusto

Procedimiento
1. Disfruta de un snack saludable.

Cena

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 § 14 de taza de Fruta picada
huevo integral

Procedimiento

1. Cortar el jamon 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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Jueves

Desayuno

Taquitos de panela Low-Carb

Ingredientes
1 1 pieza de Clara de

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 pieza de Huevo huevo

1 3 rebanada de Jamon de 1 40 gramos de Queso
pavo panela light

Procedimiento

1. Poner el jamén a la plancha a que dore un poco.

2. Utilizar el jamon como sustituto de tortilla, rellenar con panela y huevo revuelto.
3. Acompafar con aguacate.

Jueves Melon y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1taza de Melon 1 10 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.

Pechuga de pollo ala plancha con papas y verduras

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de 1 1 pieza de Papa
Verduras cocidas mediana 1 1 rebanada de Pan tostado
1 1 taza de Melon 1 2 cucharada cafetera de 1120 gramos de Pechuga de
picado Mantequilla pollo a la plancha

Procedimiento

1. Cocer la pechuga de pollo a la plancha.

2. Servir acompanado de verduras y papa picada con un poco de mantequilla.

3. Acompafar con una rebanada de pan tostado integral con un poco de mantequilla untada.
4. Servir de postre el Mel6n picado .
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Jueves

Snack 2

Ingredientes
1 1/4 pieza de Manzana
verde golden

Procedimiento

1 1 cucharada cafetera de
Crema de cacahuate

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

Yogurt con manzanay crema de cacahuate

1 50 mililitros de
Yogurt griego

Cena

Ingredientes
1 2 cucharadas sopera de
Guacamole

1 60 gramos de Queso

1 1/2 de taza de Cebolla
blanca rebanada

1 1 1/2 de pieza de Tortilla

Jueves Panela asada con verduras

1 1 pieza de Pimiento
verde crudo chico

1 1 pieza de Durazno

panela de maiz prisco
Procedimiento

1. Rebanar el queso en lamina y ponerlo a cocer en un sartén antiadherente y dejar que
tome un:color dorado.

2. Acompafar con pimiento y cebolla cocinados al sartén.

Postre: durazno.

Viernes Avena con platano y canela

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 taza de Avena en
hojuelas

1 1/2 pieza de

1 Canela al gusto Platano

11 taza de Leche light o .
1 3 piezas de Nuez

vegetal P

Procedimiento

1. Hervir la leche en una olla, agregar la avena y la canela.

2. Una vez que tena la consistencia deseada servir con platano y nuez.

3. Utilizar endulzante artificial en caso necesario.
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Viernes

Snack 1

Platano con yogurt griego

Ingredientes
1 1/4 de pieza de 1 1 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.

Chile relleno de Quinoa y regueson

Comida Ingredientes
' 1/2 pieza de Tomate 1 1/2 cucharada cafetera de Ajo 1 1taza de Germen de
= P en polvo alfalfa
1 2 pieza de Chile 1 2 cucharada cafetera de 1 3 pieza de Cebolla
poblando Aceite cambray
1 60 gramos de 1 71/2 cucharada sopera de
Quinoa Requeson

Procedimiento

1..Poner a cocer la Quinoa.en agua.

2. En un sartén acitronar la cebolla con el aceite y el ajo, después agregas los vegetales
restantes junto con la quinoa.

3. tatemar el chile, y pelar.

4. rellenar el chile con el preparado de vegetales y quinoa, al final poner como cama el
germen de alfalfa y agregar las cucharadas de requeson.

Viernes Pan con crema de almendras y cacao

Snack 2

Ingredientes

1 cacao en polvo sin azucar 1 2.cucharadas cafeteras de
: 1 1 rebanada de
(elegir un producto de al pan inteqral crema de almendras (100%
menos 70% de cacao). al gusto 9 natural)

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

Cena

Calabacitas con queso y elote

Ingredientes
1 cilantro, sal y pimienta y 1/4 taza de Cebolla 1 1/4 taza de Elote
al gusto desgranado

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Fruta picada ! ﬁup;je;a de Tomate
1 3 piezas de Calabaza 1 30 gramos de Queso
mediana panela light

Procedimiento

1. En un sartén de teflén cocer los vegetales.

2. Mezclar en un bowl con aguacate rebanado y salpimentar al gusto.
3. Postre: Fruta picada.

Yogurt con fresa, platano y nuez

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 de taza de 1 1 taza de Yogurt

1 1/4 pieza de Platano Fresa light

1 2 1/2 cucharadas cafeteras de nuez
picada

Procedimiento
1. Cortar la fruta y mezclar con el resto de los ingredientes.

verduras con cacahuate

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 taza de

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

1 ltazade 1 13 piezas de Cacahuate tostado sin
Pepino sal

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
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Comida

Pollo con ejotes y camote

Ingredientes

) . 1 1 piezade
1 1/2 taza de Zanahoria 1 1 taza de Ejotes Camote
1 3 cucharada cafetera de 1 120 gramos de Pechuga de
Aceite pollo sin piel

Procedimiento
1. Lavar y cortar el camote en tiras.
2. En un sarten asar el pollo, los ejotes y zanahoria.

Paletade yogurth con granola

Snack 2
Ingredientes
1 Canela moliday 1 1/2 taza de Leche de 1 1 cucharada cafetera
vainilla al gusto almendra de Granola
1 5 piezas de Almendra 1 70 gramos de Yogurth
triturada griego sin azucar

Procedimiento

1. Integrar todos los ingredientes en un bowl.

2. Colocar la mezcla en:un molde para paleta y agregar un palito de maderaCongelar por 4
horas o hasta que estén firmes.

Sabado Huevo con jamoén

Cena

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 § U4 de taza de Fruta picada
huevo integral

Procedimiento

1. Cortar el jamon 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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Desayuno

Quesadilla flor de calabaza

Ingredientes

1 1/2 taza de Flor de ' 1/2 taza de Cebolla 1 1 cucharada cafetera de

calabaza Aceite
1 4 piezas de Tortilla 1 45 gramos de Queso
delgaditas Oaxaca light

Procedimiento

1. Retirar el tallo, el pistilo y lavar las flores.

2. Agregar un poco de aceite al sartén y anadir la cebolla, dejar acitronar cuando cambie de
color agregar la flor de calabaza.

3. Calentar las tortillas, agregar el queso y el preparado de flor.

Helado de fruta natural

Snack 1

Ingredientes
1 11/2 taza de Fruta congelada 1 7 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo y un poco de agua.

Domingo Bowl de pollo con quinoa y aderezo balsamico

Ingredientes

1 60 gramos de 1 120 gramos de Milanesa de

1 1/2 de pieza de Limon

. Quinoa pollo cruda
Comida
+ 1 pieza de Aio 1 2 1/2 de cucharada cafetera 1 2 cucharadas cafetera de
P ! de Aceite de oliva vinagre balsamico
1 1tazade . . 1 1 cucharada sopera de
Lechuga 1 4 piezas de Jitomate cereza Perejil crudo picado

! é%g;ir?%ssgs 1 1/2 de taza de Uva
Procedimiento

1) En una olla cocer la quinoa con caldo de pollo por 15 minutos, revolver suavemente con
un tenedor y afadir el jugo de limén.

2) En un sartén antiadherente colocar el ajo picado con un poco de aceite y la milanesa de
pollo en tiras.

3) Cortar el queso en cuadritos.

4) Preparar un aderezo con el aceite de oliva y vinagre balsamico.

5) En un bowl colocar la lechuga picada el el fondo, la milanesa de pollo, quinoa, jitomate y
queso fresco. Aderezar con la mezcla y perejil encima.
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Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de Toronja

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

Toronja con almendras

1 10 pieza de Almendras

y Montemayor | Tel

Huevo con jamén

de Aceite

1 2 pieza de Clara de
huevo

Procedimiento

2 ““““ Suando dore un poco, ag
3. Acompaiiar con rebanadi

Cortar el jamon en cuadritos y poner en un sartén antiadherente.

1 1/2 pieza de Jitomate 1 11/2 de rebanada de

1 11/2 de piegg de Pan 1 1/4 de taza de Fruta picada

integral

gar las claras dw%uev‘mm |
de J|tomate aguacate y pan.
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