PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
JANNET PATRICIA TAPIA MURO EAT

Overnight oats fresa

Desayuno
Ingredientes
1 1taza de Leche de 1 1/4 de taza de Fresa 1 1/2 de taza de Avena
almendras sin azucar rebanada en hojuelas
1 1 1/2 de cucharada sopera 1 1 1/2 de cucharada
de 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 texturasi se prefiere.

Lunes Fresas con queso cottage

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 taza de Queso cottage 1 1taza de Fresas 1 2 pieza de
light picadas Almendras

Procedimiento
1. Servir el queso cottage con fresas y almendras por encima.

Tofu marinado con ajo, jengibre, lima y quinoa

Comida Ingredientes
1 1 piezade Lima 1 50 gramos de Quinoa ! flirorgegramos de Tofu,
1 1 cucharada cafetera de 1 1/4 de taza de Zanahoria 1 1/4 de taza de Cebolla
Aceite de ajonjoli picada cruda blanca rebanada

1..1/4 de taza de
Champinon cocido
rebanado

1 1/4 de taza de Broécoli
cocido

Procedimiento

1. Mezclar el jugo de lima, aceite de ajonjoli, soya y jengibre (opcional).

2. Agregar el tofu y dejarlo marinar 30-60min en refrigeracion.

3. Cocinar el tofu en un sartén antiadherente o en air fryer hasta que esté dorado.
4. Cocinar las verduras en otro sartén con el marinado restante y agregar la quinoa
previamente cocida y el tofu.
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Tunarice cake

Lunes

Snack 2

Ingredientes
1 25 gramos de Atun en 1 1 cucharada sopera de

1 1 pieza de Rice cake 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.

Cena

Ingredientes
1.1 taza de
Espinacas

1 1 cucharada sopera

1 1 pieza de Jitomate guaje de guacamole

1 4 piezas de tortillas de maiz
delgaditas (20 calorias por
pieza)

1 2 rebanadas de
Jamoén de pavo

1 30 gramos de queso
oaxaca light

Procedimiento

1. Calentar las tortillas.

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

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

Martes Tacos mexicanos

Desayuno

Ingredientes
1 3 piezas de Tortilla de maiz 1 45 gramos de

1 1/2 de taza de Uva de 20 calorias Molida de res

1_1/2 de cucharada : .
cifilers Ha ARGla 1 1/2 de pieza de Jitomate

Procedimiento

1. Preparar la carne con un poco de aceite, el jitomate picado y condimentar al gusto.

2. Servir en taquitos con la tortilla de maiz.

Postre: uvas.
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Martes NEIERIERRZEUNERES

Snack 1

Ingredientes
1 2 piezas de Naranja 1 7 piezas de Almendra

Procedimiento
1. Acompaiiar la fruta con almendras.

Martes Muslos de pollo con zanahoriay papa

Comida
Ingredientes
1.-1/2 de pieza de 1 1/4 de taza de Zanahoria 1 100 gramos de Papa
Jitomate bola picada cruda cocida
1 1/2 de taza de 1 11/2 de pieza de Muslo de 1 1 1/2 de cucharada
Arroz cocido pollo crudo sin piel cafetera de Aceite

Procedimiento

1. Moler el jitomate previamente cocido con agua.

2. Ahadir aceite a un sartén grande a fuego medio y agregar el pollo.
3::Condimentar al gusto con ingredientes permitidos: Sellar el pollo por ambos lados.
4. Una vez sellado agregar el jitomate licuado y tapar hasta que esté bien cocido.

5. AAadir papa y zanahoria previamente cocida.

5. Acompafar con arroz.

Martes Quesadillas veganas

Snack 2

Ingredientes
12 piezas de Tortilla de nopal 121 gramos de Queso de soya

Procedimiento
1. Calentar las tortillas en un comal, agregar queso vegano de tu preferencia y dejar gratinar.

Pagina 3/ 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
JANNET PATRICIA TAPIA MURO EAT

Sandwich turkey ranch

Cena
Ingredientes
1 1/2 taza de Germinado 1 1 Hoja de Lechuga . d d
de alfalfa romana 1 1 pieza de Jamon de pavo
. 1 2 piezas de pan de 1 2 cucharada sopera de
1 2rodajas de Tomate barra 45 Kcal Aderezo ranch

1 15 gramos de Queso

1 3rodajas de Cebolla panela

Procedimiento
1. Poner a calentar las piezas de pan en el comal.
2. Integrar los vegetales y aderezo.

| Miercoles Tartina de cebolla, esparragos y requeson

Desayuno

Ingredientes
' 1/2 taza de Cebolla 1 1/2 cucharada cafetera 1 2 pieza de Pan

de Aceite integral 45 kcal

1 4 cucharada sopera de 1 6 piezas de Esparragos
Requeson

Procedimiento

1. En el sartén poner a acitronar la cebolla hasta quedar dorado, afiadir los esparragos y
dejarlos cocinar.

2. Calentar la pieza de/pan y servir la cebolla, el requesén 'y los esparragos.

| Miércoles Frappé de pina colada

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 taza de Leche light o 1 1piezade

1 1/2 taza de Pifa congelada de coco Almendras

1 1 cucharada sopera de Coco
rallado

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo al gusto.
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| Miércoles Milanesa de pollo con puré y ensalada

Comida

Ingredientes
1 105 gramos de . . 1 1taza de Mezcla de
5 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) Hervir la papa en agua para preparar el puré.

3) Preparar una ensalada con los vegetales.

Postre: Fruta picada.

| Miercoles Pasta con champifion y gueso panela

Snack 2
Ingredientes
1 Vinagre balsamico, ajo 1 1/4 de taza de ’ ;
picado y pimienta al Champifién crudo ! 1{12ape|eza fle Jitomate
gusto entero guay
' 1/2 taza de Pasta cocida 1 1/2 cugharada pafetera 1 20 gramos de Queso
de Aceite de oliva panela desmoronado

Procedimiento

1. Cocer la pasta.

2. Saltear en un sartén el jitomate y el champifén 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.

| Miércoles Taquitos de deshebrada

Cena

Ingredientes
1 1/4 de taza de 1 1/4 de taza de 1 4 piezas de tortillas de nopal o
verduras al gusto salsa casera tortillas de maiz de 20 calorias

160 gramos de Carne
para deshebrar

Procedimiento

1. En un sartén cocer las verduras y agregar la carne.
2. Preparar los taquitos con las tortillas.

3. Acompanfar con salsa casera sin aceite.

Pagina 5/ 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
JANNET PATRICIA TAPIA MURO EAT

Jueves

Desayuno

Sandwich de jamén y queso crema

Ingredientes
1 Vegetales (Jitomate, espinacas) 1 2 rebanada de Pan 1 2 rebanada de
al gusto integral 40kcal Jamon de pavo

1 2 cucharada cafetera de Queso
crema bajo en grasa

Procedimiento
1. Tostar el pan y untar con queso crema.
2. Preparar el sandwich con jamon y vegetales.

Snack 1

] Ingredientes

1 3/4 pieza de 1 1 pieza de Pan integral 1 40 gramos de Queso
Jitomate 40kcal panela

Procedimiento
1. Colocar los ingredientes sobre el pan.

Jueves Crema de zanahoriay pollo

Ingredientes
1 sazonador de pollo al + 1/4 de taza de cebolla 1 1/2 taza de leche light o
gusto vegetal

Comida

1 1/2 taza de caldo de

pollo 1 3/4 de taza de papa 1 ltaza de zanahoria
1 1 cucharada cafetera de 11 cucharada sopera de 1 1taza de pimiento
mantequilla crema light morrén y cebolla

) ’ 1 100 gramos de
1 1 pieza de tortilla milanesa de pollo
Procedimiento

1. Crema de zanahoria:Picar todas las verduras y poner a hervir en una olla.

. Una vez que estén cocidas, licuar con el caldo de pollo y la leche.

. Hervir nuevamente, agregar la mantequilla y sazonador de pollo al gusto.

. Servir con crema ligera.

. Fajitas de pollo:Picar el pimiento y la cebolla en tiras y colocar en un sartén antiadherente.
. Agregar la milanesa de pollo en tiras.

. Sazonar con pimienta.

. Acompainiar con tortilla.

O~NOO~WN
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Jueves

Snack 2

Galletas y almendras

Ingredientes
1 5 pieza de Galletas Maria 1 6 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompafiar las galletas con almendras.

Ingredientes
1 Cacao sin azucar, canela, 1 1/3 taza de 1 3/4 taza de Leche light o
vainilla al gusto Hojuelas de avena almendras sin aztcar

1 11 pieza de Almendras

Procedimiento

1. Poner en un sartén antiadherente las hojuelas de avena y dejar que tuesten un poco.
2. Agregar las almendras picadas, cocoa, vainilla y canela al gusto.

3. Revolver bien.

4. Dejar enfriar y acompanar con leche.

Omeletalamexicana

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 de taza de pico de gallo
preparado al gusto (ej. cebolla,

1 1 cucharada de servir

1 1rebanada de de frijoles molidos

cilantro, tomate) pan integral caseros
1 1 cucharada cafetera de aceite 1 2 piezas de
de oliva claras de huevo

Procedimiento

1. En un sartén, colocar el aceite.

2. Agregar las claras de huevo, una vez que estén cocidas agregar el pico de gallo.
3. Acompaiiar con frijoles molidos y pan tostado.

)

B
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Cubitos de Fruta

Viernes

Snack 1

. ™ Ingredientes
. 1 1/2 taza de Leche 1 6 Piezas de 1 9 piezas de Fresas
light Almendras Medianas

Procedimiento

1. Lavar y desinfectar las fresas.

2. Poner a licuar las fresas y la leche.

3. vierta en una hielera y refrigerar por 50 a 60 min.
4. Acompanar con almendras.

Viernes Parrillada de vegetales con salmén

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de Morron 1 3/4 taza de Brocoli 1 1 pieza de Calabacita
1 1 taza de Fruta 1 2 pieza de Tostadas de 1 120 gramos de
picada nopal Salmén

Procedimiento

1. Preparar los vegetales y el salmon a la parrilla.
2. Servircon tostadas.

3. Acompafar con fruta de postre.

Galletas y almendras

Snack 2

Ingredientes
15 pieza de Galletas Maria 16 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompafar las galletas con almendras.
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Chayote relleno de jamon y queso

Cena

Ingredientes
1 1 pieza de Jitomate

1 1/2 pieza de Chayote 1 1/2 taza de Espinacas picado
1 3 rebanada de Jamon de 1 60 gramos de Queso
pavo panela

Procedimiento
1. Hervir u hornear el chayote.
2. Mezclar el resto de los ingredientes y servir sobre el chayote.

Yogurt con frutos rojos

Desayuno

Ingredientes
1 3/4 taza Frutos rojos ( mezcla de
mora, frambuesa, cereza, blueberry,
etc.)

1 1 cucharada sopera de 1 6 piezas
Queso cottage light Almendras

1 75 gramos de Yogurt griego

Procedimiento

1. Mezclar el yogurt griego con el queso cottage.

2. Ensamblar en un vaso la fruta y el yogurt creando capas hasta terminar la mezcla.
3. Usar de topping las almendras picadas.

Tostadas N IR

Snack 1

" ;
4 : Ingredientes
. \Q&"

1 1/4 taza de Pepino 1 2 piezas de Tostadas 1 2 cucharada sopera de
rebanado Horneadas Guacamole

Procedimiento
1. Untar el guacamole en las tostadasRebanar el pepino y acompariar con el platillo.

Pagina 9/ 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
JANNET PATRICIA TAPIA MURO EAT

Comida

Ensalada de atun con verduras y aguacate

Ingredientes
) o 1 1/3 de pieza de 1 1 pieza de lata de
1 jugo de limén al gusto .

aguacate atun en agua
1 1 cucharada cafetera

1 1taza de mezcla de verduras
de mayonesa

1 1 pieza de manzana

1 8 piezas de galletas
integrales (tipo habaneras)

Procedimiento

1. En un bowl mezclar el atiin drenado con las verduras cocidas, el aguacate, jugo de limén y
mayonesa.

2. Acompafiar con galletas integrales.

3. Postre: 1 manzana.

Zanahoria con limén y chile

Snack 2

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

1 3/4 taza de 1 14 pieza de
Zanahoria rallada Cacahuate natural

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Ingredientes
1 1 cucharada de servir de
Frijoles molidos sin
aceite

1 3 piezas de tortilla de maiz
delgadita (20 calorias por
pieza)

1 11/2 cucharadas
soperas de aguacate

1 40 gramos de Queso
panela rallado

Procedimiento
1. Hacer taquitos con el queso panela y las tortillasBafiar los taquitos con la salsa de frijoles.
2. Acompahar con aguacate.
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Desayuno

Taquitos de deshebrada

Ingredientes
1 1/4 de taza de 1 1/4 de taza de 1 4 piezas de tortillas de nopal o
verduras al gusto salsa casera tortillas de maiz de 20 calorias

1 60 gramos de Carne
para deshebrar

Procedimiento

1. En un sartén cocer las verduras y agregar la carne.
2. Preparar los taquitos con las tortillas.

3. Acompafiar con salsa casera sin aceite.

Fast mix de zanahoria

Domingo
Snack 1

Ingredientes
+ iugo de limén al qusto 1 1 taza de zanahoria 1 ltazade
Jug 9 rallada pepino
1 iir}/ﬁup;lscz’as de aceitunas negras 1 4 piezas de pistache
Procedimiento
1 Mezclar los ingredientesen un plato hondo:
2. Agregar jugo de limén al gusto.

Domingo Filete de pescado en salsa de tomate

Comlda Ingredientes
1 1/3 de pieza de aguacate 1 1taza de mezcla de 1 1 pieza de jitomate
hass verduras bola (para salsa)
1 1 cucharada de servir de 1 1 cucharada cafetera 1.2 cucharada de servir
frijoles molidos (sin aceite) de mantequilla de arroz integral
1 2 piezas de tostadas de 1 120 gramos de filete
maiz horneadas de pescado

Procedimiento

1. Licuar el tomate para la salsa y hervir.

2. Una vez que la salsa este un poco espesa, agregar el filete de pescado con las verduras,
la mantequilla y cocinar por 20 minutos a fuego medio.

3. Servir en tostadas de maiz con aguacate.

4. Acompaniar con frijoles y arroz.
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Totopos con frijoles

Snack 2

Ingredientes
1 Salsa casera al 1 30 gramos de Totopos Susalia o 1 30 gramos de
gusto Susalitas enchiladas Frijoles molidos

Procedimiento
1..Acompafar los totopos con salsa y frijoles.

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 2 cucharadas cafetera
de Nuez picada

Procedimiento
1) Colocar los ingredientes en capas en un tazon.
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