PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
GILBERTO ALAN ONOFRE DIAZ EAT

Lunes Taquitos de camarén y queso

Desayuno
Ingredientes
1 11/2 piezas de 1 2 piezas de tortillas 1 2 cucharadas soperas de
guayaba de maiz Guacamole
1 30 gramos de Queso 1 60 gramos de
Oaxaca light camaron fresco

Procedimiento

1. Cocinar los camarones en un sartén antiadherente.
2. Agregar el queso rallado.

3. Servir en taquitos con guacamole.

4. Postre: Guayaba.

Lunes Huevo cocido y brécoli

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 taza de Broécoli 1 1 pieza de Huevo 1 2 rebanada de Pan integral
cocido cocido 40 kcal

1 4 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Consumir frescos.

Lunes Bowl Arroz con pollo y espinaca

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de 1 1/2 cucharada cafetera de ' 1tazade Arroz
Edamames Ajo en polvo

1 2tazade 1 3 cucharada cafetera de 1140 gramos de Pechuga de
Espinaca Aceite 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.

4. Mezclar los Edamames, con los demas ingredientes.
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GILBERTO ALAN ONOFRE DIAZ

Batido de almendras

Lunes

Snack 2

Ingredientes
1 3/4 de taza de Leche de
almendras sin azucar

1 1/2 de taza de
Fruta picada

1 1 cucharada sopera de
Mantequilla de almendras

Procedimiento
1. Licuar todos los.ingredientes.con.tu.fruta favorita.y.canela* (opcional).

Lunes Rollitos de jamon rellenos de queso

Cena

Ingredientes

1 Chile jalapefio al gusto
1 1 pieza de Manzana

1 4 pieza de Jamon de pavo

1 1/2 pieza de tomate huaje
1 1 rebanada de pan integral

1 40 gramos de queso panela

1 1/2 taza de cebolla

1 1 pieza de Naranja

Procedimiento

1. Cocer los vegetales y licuar con un poco de agua.

2..Rellenar los jamones con. el queso y formar.un.rollito.

3. Hervir la salsa unos minutos y vaciar sobre los rollitos.

4. Acompahfar con pan integral.

5. Postre: Colocar en un bowl la manzana picada y los gajos de naranja.

Martes Cereal con leche

Desayuno

Ingredientes
1 1taza de Cereal
Multibran Flakes

1 3.cucharada cafetera de
almendra fileteada

1 11/2 taza de
Leche light

Procedimiento
1. Servir en un tazodn el cereal, agregar la leche y almendra.
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Snack 1

Galletas marias con yogurt

Ingredientes
1 3 piezas de Galletas 1 5 piezas de 1 90 gramos de Yogurt
marias Almendras griego

Procedimiento
1..Combinar el.yogurt.con.las.almendras.y.acompafar.con galletas maria.

Martes
Comida

Picadillo con arroz

Ingredientes

1 11/2 de taza de 1 2 cucharadas de servir 1 4 1/2 de cucharada
Mezcla de verduras de Arroz cocido sopera de Guacamole

1 120 gramos de Molida 1 3/4 de pieza de Papa 1 3 piezas de Tortilla de
de res cocida maiz de 20 calorias

Procedimiento
1. Preparar la carne molidarcon las verdurasy la papa
2. Servir acompafado de arroz, tortillas y guacamole

Martes Mug-Cake

Snack 2

Ingredientes
1 Canela, vainilla y polvo para 1 1/2 pieza de Platano 1 1 pieza de Clara
hornear al gusto maduro de huevo

1 1 cucharada cafetera de Crema
de cacahuate 1 18 gramos de Avena

Procedimiento

1. En una taza, machacar el platano con un tenedor.

2. Agregar la clara, avena y condimentos al gusto.

3. Mezclar bien.

4. Meter al microondas por 2 0 3 minutos.

5. Untar crema de cacahuate por encima.
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Sandwich de huevo

Cena

Ingredientes

1 1/3 de pieza de 1 1/2 pieza de Jitomate 1 1/2 pieza de manzana
aguacate bola
1 1 pieza de Clara de 1 2 rebanadas de Pan

huevo 1 1 pieza de Huevo

integral
Procedimiento

1. Cocinar el huevo con jitomate en un sartén antiadherente.

2. Preparar el sandwich con el resto de los ingredientes.

3. Postre: manzana picada.

Miércoles Claras de huevo con pimiento

Desayuno

Ingredientes
1 1 taza de Pimiento

1..1/3 pieza de Aguacate verde

1 1 pieza de Tomate

1 1 cucharada cafetera de
Aceite

1 2 pieza de Pan

1 2 tazas de Espinacas Tostado

1 4 pieza de Claras de Huevo

Procedimiento

1..Cortar el pimiento y el tomate (al gusto)..En.un.sartén poner los vegetales previamente
cortados, agregando la Cucharadita de aceite Agregar las claras de Huevo, tapar y dejarlo
cocer.

2. En un bowl combinar la espinaca con el aguacate.

3. Una ves preparado, acompanar con el pan tostado.

T Wiercoles Vogurt con mango y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 2/4 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.
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Bowl de salmén

Comida

Ingredientes

1 1 taza de Espinaca cruda 1 150 gramos de

1 235 gramos de Arroz cocido

picada Salmén
1 2 cucharadas sopera de 1 2 disparos de un segundo
Guacamole Aceite en spray

Procedimiento
1. Cocinar el salmon a fuego medio.
2. Servir en un bowl con arroz, espinaca y aguacate.

| Miercoles Melén y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1taza de Melon 1 15 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.
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Jueves

Desayuno

Quesadillas con frijoles

Ingredientes
1 1 cucharada de servir 1 1 3/4 de cucharada 1 5 piezas de Tortilla de
de Frijol molido sopera de Guacamole maiz de 20 calorias

1 60 gramos de Queso
Oaxaca Lala Light

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

Yoghur con avenay nueces

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 de taza de Yogurt 1 1 cucharada sopera de 1 12 gramos de
sin lacteos Hojuelas de avena Nueces mixtas

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes en un bowl.

Filete de pescado con verduras, papa y pasta

Comida
Ingredientes
1 1/2 pieza de papa 1 2/3 taza de pasta integral 1 1taza de mecla de
mediana cocida verduras
1 2 cucharada sopera de 1 2.cucharada cafetera de

1 1 pieza de manzana )
P salsa alfredo mantequilla

1 160 gramos de filete
de pescado

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar el pescado y las verduras.

2. Cocer la pasta en agua y una vez que esté al dente agregar la salsa Alfredo.
3. Cocer la papa y untar la mantequilla encima.

4. Postre: manzana.
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Jueves

Snack 2

Yogurt con manzanay crema de cacahuate

Ingredientes
1 1/2 pieza de
Manzana verde
golden

1 1 cucharada cafetera de 1 1 cucharada cafetera de
Crema de cacahuate granola baja en grasa

1 50 mililitros de
Yogurt griego

Procedimiento
1. Mezclar la crema de cacahuate con el yogurt, manzana 'y granola.

Taquitos de camarén y queso

Cena
Ingredientes
1 11/2 piezas de 1 2 piezas de tortillas 1 2 cucharadas soperas de
guayaba de maiz Guacamole
1 30 gramos de Queso 1 60 gramos de
Oaxaca light camaron fresco

Procedimiento

1. Cocinar los camarones en un sartén antiadherente.
2. /Agregar el queso rallado:

3. Servir en taquitos con guacamole.

4. Postre: Guayaba.

Claras de huevo en salsa de tomate

Desayuno Ingredientes
1 1/2 taza de Nopal } 1 1taza de Verdura
) 1 1 pieza de Tomate A
cocido mixta
' 1 pieza de Tortilla 1 2 cucharada cafetera de 1.3 pieza de Papa
P Aceite Cambray

1 4 piezas de Claras de
Huevo

Procedimiento

1. Lavar el tomate y ponerlo a licuar agregar especias (al gusto).

2. En un sartén aparte, cocinar las claras de huevo y agregar la salsa de tomate previamente
licuada.

3. Poner a hervir las papas cambray y en otro sarten los nopales.

4. Acompanfar con verduras mixtas, requeson y papas cambray.
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Viernes

Snack 1

Platano con yogurt griego

Ingredientes
1 1/4 de pieza de 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.

Picadillo facil

Comida

Ingredientes

1 1/2 de pieza de 1 3 piezas de Tortilla

1 136 gramos de Papa cocida

Jitomate bola de maiz
1 150 gramos de Molida 1 11/2 de cucharada cafetera
de res de Aceite

Procedimiento

1. Moler el jitomate previamente cocido con agua.

2. Cocinar en un sartén con aceite la carne con la papa previamente cocida y el jitomate.
3. Acompafar con tortillas.

Viernes Pan tostado con queso cottage y aguacate

Snack 2

Ingredientes
1 11/2 rebanada de 1 11/2 cucharada sopera 1 3 cucharada sopera de
Pan tostado de Guacamole Queso cottage

Procedimiento
1. Tostar el pan.
2. Servir con queso cottage y aguacate.
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Viernes Jamoén guisado en salsa

Cena

Ingredientes

1 Salsa casera al 1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 cucharada de servir de

gusto Frijoles molidos
1 2 pieza de 1 3 pieza de Tortillas de nopal o 1 4 rebanada de Jamon de
Claras de huevo Torti-Regias Delgaditas pavo

Procedimiento

1. Picar el jamon y calentarlo junto con la salsaPreparar las claras como huevo revuelto.
2. Servir la salsa con jamén por encima.

3. Acompaiiar con aguacate, frijoles y tortillas.

Desayuno Ingredientes
1 1/2 taza de fruta ! . : .
’ 1 1taza de Espinacas 1 1 pieza de Jitomate guaje
picada
1 2 piezas de tortillas de 1 2 rebanadas de Jamon 1 2 cucharadas soperas de
maiz de pavo guacamole

1 45 gramos de queso
oaxaca light

Procedimiento

1. Calentar las tortillas.

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

3. Acompaiiar con guacamole y jitomate en rebanadas o en salsa.

4. Postre: fruta picada.

Sabado Yoghur con avenay nueces

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 de taza de Yogurt 1 1 cucharada sopera de 1 12 gramos de
sin lacteos Hojuelas de avena Nueces mixtas

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes en un bowl.
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Pollo al chipotle con puré de papa

Comida

Ingredientes
1 2 piezas de Chile 1 1 pieza de Papa al 1 11/2 de pieza de Elote
chipotle seco horno sin cascara amarillo cocido

1 5 cucharadas sopera de 1 120 gramos de Pechuga \ 1 taza de Brécoli crudo

Crema &cida de pollo sin piel
1 1 cucharada cafetera de . 1 1/2 de taza de
. 1 1taza de Fruta picada S
Mantequilla Zanahoria picada cruda

Procedimiento

1. Licuar la crema con chile chipotle cocido y servir sobre el pollo ya cocido.
2. Acompafar con brécoli y puré de papa con mantequilla.

Postre: Fruta picada.

Sabado Arandanos, almendras y jicama

Snack 2

Ingredientes
1 1/4 taza de Arandanos secos 1 1 de taza de jicama 1 12 piezas de
sin azucar picada Almendras

Procedimiento
1. Mezclar los ingredientes.

Pan tostado con claras de huevo, jamon y aguacate

Cena

Ingredientes

1 1/2 pieza de Aguacate 1 1 taza de Espinacas 12 rebanadas de Pan
crudas integral
12 piezas de Clara de 12 rebanadas de Jamon.de
huevo pavo

Procedimiento

1. Cocinar las claras de huevo con jamon.

2. Colocar sobre el pan.

3. Decorar con rebanadas de aguacate y espinacas.
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Huevo con papas

Desayuno
Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de 1 3/4 de pieza de Papa 1 1 pieza de Clara de
Aceite cocida huevo
1 1/4 de taza de Frijol 1 1 pieza de Huevo 1 1/2 de taza de Mezcla de
promedio cocido entero fresco verduras

Procedimiento

1. Picar la papa en cubitos.

2. Poner las papas en un sartén antiadherente y dejar dorar.

3. Cuando estén listas, agregamos las claras de huevo y mezclamos.
4. Acompafnamos con frijoles .

Yogurt bebible con almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 pieza de yogurt bebible bajo en 1 5 piezas de
manzana calorias (90 calorias por pieza) Almendras

Procedimiento
1. Consumir el yogurt bien refrigerado, acompanar con almendras y manzana.

Picadillo facil

Comida

Ingredientes

1 1/2 de pieza de 1/ 3 piezas de Tortilla

1 136 gramos de Papa cocida

Jitomate bola de maiz
1150 gramos de Molida 11 1/2 de cucharada cafetera
de res de Aceite

Procedimiento

1. Moler el jitomate previamente cocido con agua.

2. Cocinar en un sartén con aceite la carne con la papa previamente cocida y el jitomate.
3. Acompanar con tortillas.
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Snack 2

Pan Tostado con Requeson

Ingredientes
1 4 cucharada sopera de Requeson 1 11/2 pieza de Pan Tostado

Procedimiento
1. Agregar requeson a la pieza de pan tostado.

Ensalada de atiin y papa

Cena

Ingredientes

1 170 gramos de 1 66 gramos de Atun en 1 2 cucharadas cafetera de
Papa cocida agua drenado Mayonesa

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes; agregar pimienta y eneldo (opcional).

Pagina 12/ 12

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



