PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
AURELIO SANCHEZ RODRIGUEZ EAT

Lunes Champinones a la mexicana

Desayuno

Ingredientes

1 1/3 taza de Frijoles 1 1/2 de taza de 1 1 1/2 de taza de Champifion
molidos Mezcla de verduras crudo rebanado

1 40 gramos de Queso 1 1/3 de pieza de 1 2 piezas de Galletas de maiz
panela Aguacate hass horneadas sin grasa (salmas)

1 1/2 de cucharada
cafetera de Aceite

Procedimiento

1. Dorar los vegetales (jitomate, cebolla, etc.), agregar los champifiones. Opcional: Agregar
chile serrano.

2. Acompanar con frijoles, queso y aguacate.

Yogurt con chocolate y fresas

Snack 1

Ingredientes
1 Cocoa sin azucar al 1 6 piezas de 1 8 1/2 piezas de Fresa entera
gusto Almendras mediana

1 60 mililitros de Yogurt
griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Espagueti a la bolofiesa

Comida

Ingredientes
1 Salsa casera (Jitomate, ajo

y orégano) al gusto 1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Zanahoria

1 1 cucharada sopera de

Crema acida 1 1taza de Pepino

1 1 taza de Espagueti

1 165 gramos de Carne

1 1 pieza de Jitomate 1 3taza de Lechuga molida de res

Procedimiento
1. Preparar la carne molida con salsa casera de jitomate y servir sobre el espagueti.

2. Agregar crema.
3. Acompanfar con ensalada de lechuga con vegetales.
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Tunarice cake

Lunes

Snack 2

Ingredientes
1 2 piezas de Galleta de 1 33 gramos de Atun en 1 2 cucharadas sopera de
arroz agua drenado Guacamole

1 1/4 de taza de Fresa
rebanada

Procedimiento
1. Anadir toppings de atun y guacamole al rice cake.
2. Acompanar con fresas.

Carne con elote

Cena

Ingredientes
1 Salsa casera de jitomate al
gusto

1 1/2 taza de

1 1/3 pieza de Aguacate Cebolla

1 90 gramos de Milanesa de
res

1 1taza de Elote

Procedimiento

1. Cocinar la carne picada en un sartén junto con la cebolla.
2. Agregar la salsa y el elote.

3. Acompafar con aguacate.

Martes Nopalitos con huevo

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 de taza de Nopal 1 1 pieza de Huevo

1 2 piezas de Clara de huevo

cocido fresco
1 2 piezas de Tortilla de 1 1 cucharada cafetera de ' 1 pieza de Narania
maiz Aceite P I

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2. Anadir el nopal, el huevo y dejar cocinar a fuego medio.
3. Calentar las tortillas y hacer taquitos.

4. Acompanfar con naranja.
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Snack 1

Quesadilla Mozzarella

Ingredientes
1 1 pieza de Tortilla 1 28 gramos de Queso 1 2 cucharadas sopera
de maiz Mozzarella reducido en grasa de Guacamole

1 1/4 de taza de
Pimiento cocido

Procedimiento
1. Calentar las tortillas y afiadir el queso.
2. Anadir pimiento cocdido y guacamole.

Martes Pescado a la plancha con puré

Comida

Ingredientes
1 1 taza de Mezcla de verduras

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 pieza de Papa congeladas, cocidas sin sal

1 1 cucharada cafetera 1 160 gramos de 1 4 piezas de Tostada de maiz
de Mantequilla Filete de pescado horneada

1 1 cucharada sopera
de Crema

Procedimiento
1. Preparar el filete de pescado a la plancha.
2. Acompaiiar el pescado con puré de papa con crema y mantequilla, verduras y aguacate.

Snack con galletas habaneras

Snack 2

Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 1/4 taza de Pepino 1 _6pieza de Galletas habaneras

Procedimiento
1. Crear un dip de aguacate con pepino.
2. Acompanar con galletas.
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Cena

Ensalada de aguacate con atun

Ingredientes

1 1taza de Pepino sin 1 2 piezas de Pan

1 1 pieza de Tomate

semilla Tostado
1 2 cucharada sopera de 1 4 cucharada cafetera de 1 45 gramos de
Guacamole Semillas de hemp Atun 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 acompafiar con pan tostado.

m Claras de huevo con espinacas y queso oaxaca

Desayuno

Ingredientes

1..1/4 taza de cebolla 1 1/3 de pieza de ' 1/2 taza de melon picado
picada aguacate P
1 1 rebanada de pan 1 1 cucharada de servir de

1 1taza de espinace integral frijol molido

1 2 piezas de claras de 1 30 gramos de queso
huevo oaxaca lilght

Procedimiento

1. En un sartén con teflén, 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 integralPostre: melon picado.

T Miercoles | Dos quesos con mango

Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de Pan 1 1 cucharada sopera de

1 1/3 de taza de Mango picado integral Queso crema

1 3 cucharadas soperas de
Queso cottage

Procedimiento
1. Untar el queso crema en el pan tostado, agregar encima la fruta y el queso cottage.
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m Pollo relleno de champifiones y espinacas

Ingredientes

. 1 Salsa marinara casera al 1 1 cucharada sopera de
Comida gusto 1 1/3 taza de Arroz Aceite

1 11/2taza de

' 1tazade Fruta Champifon crudo

1 2 taza de Espinacas

1 2 rebanada de Pan
tostado 40kcal

1 60 gramos de Queso

1 10 pieza de Almendras Oaxaca light

1150 gramos de Milanesa
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, acompafiar con arroz, pan tostado y fruta como
postre.

| Miércoles Quesadillas con jamén y espinacas

Snack 2

Ingredientes
1 1 rebanada de

1 1/4 de taza de Cebolla 1 1taza de Espinacas Jamén de pavo
1 3 piezas de Tortilla de maiz 1 25 gramos de Queso
de 20 calorias por pieza Oaxaca rallado

Procedimiento

1. Cocinar en un sartén la cebolla picada con las espinacas y el jamon.

2. Una vez que estén bien cocidos los ingredientes agregar el queso y tapar hasta que se
derrita.

3..Calentar la tortilla y rellenar con la mezcla.

| Miércoles _____ Tortilla espafiola

Cena
Ingredientes
1 3/4 de cucharada cafetera de 1 2 piezas de Clara 1 1 taza de Espinaca
Aceite de huevo cruda picada
1 1/2 de taza de Champifion 1 1/2 de pieza de 1 1 pieza de Huevo
crudo rebanado Papa cocida entero fresco

1 3 piezas de Guayaba

Procedimiento

1. Mezclar el huevo con los vegetales y cocinar la mezcla en el sartén.
2. Cocinar por ambos lados hasta que esté cocida.

Postre: guayaba.
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Jueves

Overnight oats fresa

Desayuno
Ingredientes
1 1taza de Leche de 1 1/2 de taza de Fresa 1 1/2 de taza de Avena
almendras sin azucar rebanada en hojuelas
1 3 cucharadas sopera de 1 1 3/4 de cucharada
Queso cottage sopera de Chia

Procedimiento

1) Colocar en un recipiente todos los ingredientes excepto. el queso cottage.

2) Refrigerar y dejar reposar durante la noche.

3) Agregar el queso cottage antes de servir para conservar su textura si se prefiere.

Frappé de pifia colada

Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de 1 1taza de Leche light o

1 3/4 taza de Pifia congelada Almetil s decd

1 11/2 cucharada sopera de
Coco rallado

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

Jueves Salpicén de res

Comida

Ingredientes

1 1/2 de taza de Cebolla 1 2 1/2 de cucharada 1 1/3 de pieza de
morada rebanada cafetera de Aceite Aguacate madiano
1 1 pieza de Jitomate bola 1 6 piezas de Tostada de 1 132 gramos de Falda
maiz horneada de res
1 3tazas de Lechuga 1 1/2 de pieza de Pera

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 limén, salsa inglesa y unas gotitas de vinagre si se desea.

4. Acompanar con tostadas y aguacate.
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Jueves

Pasta con champifidén y queso panela

Snack 2
Ingredientes
1 Vinagre balsamico, ajo 1 1/4 de taza de . .
picado y pimienta al Champifidn crudo ! 1/uZape|eza de Jitomate
gusto entero guay
' 1/2 taza de Pasta cocida 1 1/2 cuc_harada pafetera 1 40 gramos de Queso
de Aceite de oliva panela desmoronado

Procedimiento

1. Cocer la pasta.

2. Saltear en un sartén el jitomate y el champifion rebanados.

3. En un bowl mezclar la pasta con las verduras, agregar el queso panela y aceite de oliva.
4. Aderezar con vinagre balsamico, ajo picado y pimienta.

Crepas de avena con fresas

Cena

Ingredientes
1 1/2 lata de Yogurt griego sin 1 1 taza de Fresas

1 1/3 taza de Avena azicar pidadas

1 2 pieza de Claras de

huevo 1 9 pieza de Almendras

Procedimiento

1. Licuar la avena para crear harina.

2. Agregar las claras y condimentos al gusto; volveralicuary dejar reposar.
3. Pasar la mezcla a un sartén antiadherente y hacer tortillas delgadas.

4. Rellenar con yogurt; almendras y fresas.

Huevo revuelto y licuado de fruta

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 de taza de Leche 1 1taza de Fruta 1 3 piezas de Tortilla de maiz
Deslactosada light picada de 20 calorias

1 1rebanada de Pechuga de 1 1 piezade 1 1pieza de Huevo fresco
pavo Huevo fresco

1 5 disparos de un segundo
Aceite en spray

Procedimiento

1. Licuar fruta permitida con leche y servir frio.

2. Calentar un sartén a fuego medio con aceite en spray.

3. Cocinar el huevo con pechuga de pavo y acompafar con tortilla de maiz 20 kcal o tortilla
de nopal.
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Sweet rice cake

Viernes

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 de taza de Fresa 1 2 piezas de 1 3 cucharadas sopera de
rebanada Galleta de arroz Requeson promedio

1 2 cucharadas cafetera de
Coco rallado

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

Ensalada de carne picada

Comida

Ingredientes

1.1 pieza de Tomate 1 1 taza de Cebolla ! épleza de
apa
1 3tazas de
1 2taza de Uvas 1 3tazas de Lechuga Totopos
1 3 cucharada sopera de 1 140 gramos de Carne molida
Crema lala light extra magra

Procedimiento

1. Lavar y cortar los vegetales al gustoEn un sartén, cocinar la carne molida, una ves lista
integrarla a los demas ingredientes.

2. combinar la ensalada con los totopos.

3. Postre: Uvas.

Palomitas caseras, uvas y cubitos de carne de cerdo

Snack 2

Ingredientes
1 2 tazas de Palomitas 1 50 gramos de Pierna

1 1/2 de taza de Uva )
sin grasa de cerdo

1_1/4 de cucharada cafetera
de Aceite

Procedimiento

1) Preparar las palomitas con un poco de aceite.
2) Cortar la pierna de cerdo en cubitos.

3) Servir acompanado de uvas.
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Hot cakes de manzana

Viernes

Cena

Ingredientes
1 1/2 taza de Yogurt griego sin 1 1 pieza de

1 1/3 taza de Avena .,
azucar Manzana

! ﬁ pieza de Claras de 1 10 pieza de Almendras
uevo

Procedimiento

1. Licuar todos los ingredientes.

2. Hacer pancakes con la mezcla.

3. Acompanar con miel de maple sin azucar y yogurt por encima.

Sabado Avena con platano y canela

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 taza de Avena en 1 1/2 pieza de

- 1 Canela al gusto hojuelas Platano

1 1tazade Leche light o 1 6 piezas de Nuez
vegetal

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.

Pay de limén

Snack 1

Ingredientes
1 Jugo de limon, vainilla y Stevia natural 1 5 pieza de 1 5 gramos de
o edulcorante al gusto Galletas Maria Nuez picada

1 6 cucharada sopera de Requeson

Procedimiento

1. Licuar el requeson con jugo de limon al gusto.

2. Stevia y un chorrito de vainilla.

3. En un refractario pequefio, colocar una galleta, cubrir con la mezcla y repetir creando
capas.

4. Congelar minimo por 30 minutos.

5. Decorar con nuez picada.
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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.

Helado de fruta natural

Snack 2

Ingredientes
1 11/2 taza de Fruta congelada 1 12 pieza de Almendras

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

Cena

Ingredientes
1 1/2 taza de Yogurt griego sin 1 1piezade

1 1/3 taza de Avena .,
azucar Manzana

12 pieza de Claras de .
1 10 pieza de Almendr
Hiidln pieza endras
Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes.
2. Hacer pancakes con la mezcla.
3. Acompanar con miel de maple sin azucar y yogurt por encima.
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Licuado de fresa con almendras

Domingo
Desayuno

? Ingredientes

1 1 cucharada cafetera de Miel . 1 7 mitades
1 6 pieza de Almendras Nuez

de abeja

' 9 piezas medianas Fresas 1 11/2 taza de leche vegetal o
P leche light

Procedimiento

1. Licuar le leche de soya, las fresas y la miel de abeja.

2. Acompanar con las almendras y las nueces.

Domingo Yogurt con manzanay crema de cacahuate

Snack 1

Ingredientes

' %Alzrf::ﬁg sgrde 1 1 cucharada cafetera de 1 1 cucharada cafetera de
golden 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.

Ensaladade frijoles

Comida

Ingredientes
1. 2 pieza de Tortillas

1 1 pieza de Tomate 1 1 pieza de Aguacate delgaditas
1 3 cucharada de servir 1 80 gramos de Pechuga de
de Frijoles pollo sin piel

Procedimiento
1. Cocer los frijoles ponerlos en un bowl e integrar los demas ingredientes.
2. Acompafiar con tortillas delgaditas.
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Snack 2

Zanahoria baby con hummus de chipotle

Ingredientes
1 3 cucharada sopera de Hummus 1 4 piezas de 1 14 piezas de
de chipotle Zanahoria baby Cacahuate

Procedimiento
1. Unte la zanahoria con el hummus y disfrute.

2. Acompafar con cacahuate.

Cena

Ingredientes
1 11/2 cucharada cafetera

1 1 taza de Brocoli crudo 1 1 pieza de Zanahoria .
de Aceite
1 40 gramos de Fetuccini 1 80 gramos de Queso
crudo panela

Procedimiento

1. En un sartén con agua poner a cocer el fetuccini.

2. En un sartén aparte agregar el aceite y asar lo vegetales.
3. Servir los vegetales anteriormente cocinados sobre la pasta y espolvorear el queso panela.
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