PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
JORGE ALBERTO RAMIREZ FERNANDEZ EAT

Lunes
Desayu no Ingredientes

Cupcakes salados

1 1/3 taza Hojuelas de 1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza Pico de
avena gallo

1 1 rebanada de Jamoén de 1 1 pieza de Huevo 1 1 1/2 taza
pavo Espinacas

1 2 pieza de Claras de 1 40 gramos de Queso panela
huevo light

Procedimiento

1. Picar el jamon, queso y espinacas, mezclar con el huevo como si fuera omelette y
condimentar al gusto.

2. Pasar a un molde de muffins engrasado con aceite en aerosol y hornear por 15 minutos a
180°.

3. Acompanfar con aguacate.

Lunes
Snack 1

Chocolate, galletas marias con queso crema

‘_
. . Ingredientes
- 1 1/2 cucharada sopera de 1 1ltaza de 1 1 cucharada sopera de cocoa
N

Queso crema light leche light sin azucar Hershey
|
- 1 3 piezas de Galletas marias

Procedimiento
- 1. Mezclar la leche con el cacao.
2. Acompanar con galletas marias y queso crema.

Lunes Salteado de ternera con tallarines

Comida

Ingredientes

1 1 taza de Cebolla blanca 1 1 taza de Brocoli v Ligga (.j?
Champifiones
1 3 cucharada cafetera de 1 21/2 cucharada cafetera 1 80 gramos de
Salsa de soya de Aceite Tallarines

1 125 gramos de Ternera

Procedimiento

1. Lavar y cortar la cebolla , en un sartén agregar el aceite y sufreir la cebolla y el ajo al
gusto, integrar el brécoli y dejarlo cocinar 4 min.

2. En un sartén aparte poner a cocer los tallarines y una ves listo agregarlo al guiso de
ternera y verduras.
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Lunes Yogurt con granolay almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de Granola 1 5 piezas de 1 75 gramos de
baja en grasa Almendras Yogurt griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los.ingredientes.

Cena

Ingredientes

1 cocoa sin azUcar al 1 1/2 taza de Hojuelas de 1 3/4 de taza de Yogurt griego
gusto avena 0% grasa
1 4 piezas de fresas 1 15 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. Porla mafiana, agregar almendras y la fruta fresca antes de servir.

Pan con quesoy huevo estrellado

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 taza de 1 1 pieza de Pan tostado
1 1/3 taza de Aguacate Espinacas integral

1 1 rebanada de Jamédn de

1 1 pieza de Huevo 1 1 pieza de Jitomate
pavo

1 60 gramos de Queso
Oaxaca light

Procedimiento

1. Cocinar el huevo estilo estrellado en un sartén antiadherente.
2. Calentar el pan y dejar que el queso se gratine por encima.
3. Servir el resto de los ingredientes sobre el pan.
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Snack 1

Coctel de frutas y almendras

Ingredientes
1 1/2 taza de mezcla de fruta picada 1 14 piezas de almendras

Procedimiento
1. Rebanar la fruta de tu preferencia y mezclar en un bowl.
2..Agregar.almendras picadas o-enteras.

Martes ensalada césar

Comida

Ingredientes
1 1/3 de pieza de 1 1/2 de taza de croutones 1 1/2 de taza de elote
aguacate hass (bajos en grasa) desgranado

1 1 cucharada sopera de 1 3 tazas de lechuga

1 1 pieza de pera

aderezo césar Italiana
1 6 piezas de jitomate 1 120 gramos de Milanesa
cherry de pollo en tiras

Procedimiento

1. Cocer la milanesa de pollo en tiras y reservar.

2. Cortar los vegetales.

3. Mezclar en un bowl y agregar los croutones, el aguacate y el aderezo tipo césar.
4. Postre: Una pera.

Martes Rollitos de calabaza con queso panela

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 4 piezade

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. Acompafiar con galletas habaneras.
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Cena

Pozole de pollo

Ingredientes
1 Chile ancho cocido con ajo y 1 Lechuga, rabanitos, cilantro 1 2/3 taza de Maiz
cebolla al gusto y cebolla al gusto pozolero

1 140 gramos de Pollo
desmenuzado

Procedimiento

1. Poner en una olla agua con la mezcla de chiles y ajo.
2. Agregar el pollo y maiz pozolero.

3. Acompafar con vegetales al gusto.

Miércoles Claras de huevo, arroz, quinoay pimiento

Desayuno

Ingredientes
1 1 cucharada de servir de 1 4 piezas de Claras

1 172 pieza de Pimignig Arroz integral de huevo

1 11/2 cucharada cafetera )
! 1 25 gramos de Quinoa
de Aceite 9 Q
Procedimiento
1. Lavar y cortar el vegetal.
2. Poner a cocer el arroz y la quinoa en agua.
3. 'Una ves listo en un sartén agregar el aceite, las claras y los demas ingredientes.

m Zanahoria baby con hummus de chipotle

Snack 1

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. Acompanfar con cacahuate.
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Carne de res con elote y verduras

Comida Ingredientes
1 endulzante artificial (en 1 1/2 taza de verduras 1 1 pieza de elote
caso necesario) al gusto mixtas amarillo

1 1 cucharada cafetera

1 1 pieza de papa mediana 1 1taza de fresa picada de mantequilla

1 180 gramos de
medallon de filete de
res

1 2 cucharadas soperas de
crema ligera

Procedimiento

1. Colocar el medallén de filete de res al horno o a la parrilla.

2. Acompahfar con elote, papa con mantequilla y verduras.

3. Postre: Fresas con cremaEn un tazén colocar las fresas picadas.
4. Bafar con la crema ligera.

5. Agregar endulzante artificial en caso necesario.

Miércoles Crema de broécoli

Snack 2

Ingredientes
1 1taza de Leche 1 2/3 de taza de 1 1/2 de cucharada cafetera de
de soya Brécoli cocido Mantequilla vegana

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes y dejar hervir a fuego medio/alto.
2. Afiadir sal, pimienta y ajo en polvo* (opcional).

Miércoles Hotcakes de avena
Cena

Ingredientes

1 1taza de Avena en . 1 1 cucharada cafetera
1 1 pieza de Clara de huevo

hojuelas de Aceite
1 1taza de Leche de 1 1 cucharada cafetera de 1 22.5 gramos de Carne
almendras sin azucar Miel de jarabe sabor maple molida de pavo

Procedimiento

1) Licuar las hojuelas de avena y reservar.

2) En la licuadora agregar la leche, huevo, esencia de vainilla al gusto y al final la harina de
avena. Reposar por 10 minutos.

4) Verter la mezcla en un sartén con poco aceite a fuego bajo y cocer el hotcake por ambos
lados.

5) Formar una salchicha con la carne molida cocinar hasta que esté dorada.
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Jueves

Desayuno

Portobello relleno de Quinoa

Ingredientes
1 2 piezade 1 40 gramos de

1 1 cucharada cafetera de Aceite Portobello Quinoa

1 60 gramos de Queso Oaxaca
light

Procedimiento

1. Lavar y limpiar los champifiones.

2. En un sartén a fuego medio, poner la cucharadita de aceite y colocar el portobello a
cocinar por cada lado hasta que estén ligeramente dorados.

3. Preparar la quinoa y una ves lista vaciarlo al portobello y espolvorear. queso Oaxaca y
dejar derretir.

Rice cake con fresa y cacahuate

Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de Galletas de 1 1/2 de taza de 1 11/2 de cucharada cafetera
arroz Fresa rebanada de Mantequilla de cacachuate

1 3 cucharadas sopera de
Requeson promedio

Procedimiento
1) Colocar los ingredientes sobre la galleta de arroz.

Jueves Parrillada de vegetales con salmén

Comida

Ingredientes
1 1/2 taza de Morrén 1 1 pieza de Calabacita 1 1 taza de Brocoli

1 4 pieza de Tostadas de 1 10 pieza de

1 1 taza de Fruta picada nopal Almendras

1 180 gramos de
Salmoén

Procedimiento

1. Preparar los vegetales y el salmén a la parrilla.
2. Servir con tostadas.

3. Acompaniar con fruta y almendras de postre.
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Elote preparado

Jueves

Snack 2

Ingredientes
1 2 piezas de Elote 1 2 cucharada cafetera de 1 40 gramos de Queso
entero Crema ligera panela rallado

Procedimiento
1. Untar el elote con.la.crema.y espolvorear el.queso panela.

Cena

Ingredientes

! XB pieza de 1 1 pieza de Jitomate 1 1 taza de Pepino
guacate
1 3tazade 1 3 cucharada sopera de 1 200 gramos de Filete de
Lechuga Aderezo bajo en calorias pescado a la plancha

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
2. Aderezar con jugo de limon y vinagre balsamico.

Taguitos de huevo, pavo y espinaca

Desayuno

Ingredientes

1 1taza de Espinaca 1 2 piezas de Tortilla 1 1rebanada de Pechuga de
cruda picada de maiz pavo
1 1 pieza de Clara de 1 1 cucharada cafetera de

1 1 pieza de Huevo fresco huevo Adeita Ho oliva

1 1 pieza de Naranja

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2. Afadir la espinaca, el pavo y el huevo y dejar cocinar a fuego medio.
3. Calentar las tortillas y hacer taquitos.

4. Acompafar con naranja.
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Viernes Galletas, manzanay almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 3 1/2 piezas de Galletas 1 12 piezas de
Manzana Maria Almendra

Procedimiento
1..Acompanar la fruta con galletas y almendras.

Zucchini en salsa de aguacate

Comida

Ingredientes

1..jugo de limoén al 1 2/3 pieza de Aguacate

1 albahaca fresca al gusto

gusto mediano

1 2/3 de taza de soja 1 2 cucharadas cafeteras de 1 3 piezas de calabacita
cocida aceite de oliva alargada

1 16 piezas de

Tomate cherry

Procedimiento

1. Preparar la calabacita en forma de pasta, cocer y reservar.

2. Licuar el aguacate con el aceite de oliva hasta obtener una consistencia cremosa.
3. En un bowl, mezclar los ingredientes y agregar jugo de limon y albahaca al gusto.

Pan tostado IS - SEEREEERY i

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 1 rebanada de Pan 1 1 1/2 piezas de fresa
miel integral rebanada

1 3 cucharadas soperas de
Queso ricotta

Procedimiento
1. Tostar el pan integral y untarlo con queso ricotta.
2. Cortar las fresas en finas rodajas y ponerlas encima, agregar un poco de miel.
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Viernes

Cena

Ingredientes

1 1/2 taza de Jugo de 1 1ltazade 1 11/2 cucharada cafetera
naranja Champifiones de Aceite

1 3 piezas de Tortillas 1 4 piezas de Claras de
delgaditas huevo

Procedimiento

1. Lavar y cortar los champifionesEn un sartén agregar el aceite y dorar los champifiones.
2. Agregar las claras de huevo y revolver.

3. Una ves listo acompanar con tortillas y jugo de naranja.

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 panela light

Procedimiento
1. Preparar un sandwich con los ingredientes.

Sabado Jicama, zanahoria y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1 taza de zanahoria 1 1taza de jicama 1 10 piezas almendras

Procedimiento
1. Picar las verduras (agregar chile y limon si se prefiere).
2. Acompanar con almendras.
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Cortadillo y arroz

Comida
Ingredientes
1 1/2 de pieza de Jitomate 1 135 gramos de Papa 1 3/4 de taza de
bola cocida Arroz cocido
1 150 gramos de Carne de 1 11/2 de cucharada
res (promedio) cafetera de Aceite

Procedimiento

1. Moler el jitomate previamente cocido con agua.

2. Cocinar en un sartén con aceite la carne, agregar el jitomate licuado y dejar reducir.
3. Anadir la papa previamente cocida.

4. Servir con arroz.

Sabado Yoghur con avenay nueces

Snack 2

Ingredientes
1 37 gramos de 1 1 cucharada sopera de 1 2 cucharadas cafetera de
Yogurt sin lacteos Hojuelas de avena Nueces mixtas

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes en un bowl.

Licuado Mocha Frappuccino

Cena

Ingredientes

1 Café soluble y cacao en polvo 1 1/3 taza de Hojuelas 1 1/2 pieza de Platano
sin azucar al gusto de avena congelado

1 11/2 taza de Leche light o 1 10 pieza de
vegetal Almendras

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes, agregar hielo al gusto.
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Desayuno

Omelette y avena

Ingredientes

1 1/4 de taza de Fresa 1 2/3 de taza de Hojuelas 1 1/2 de taza de Espinaca
rebanada de avena cruda picada

1 1 pieza de Clara de 1 1 rebanada de 1 5 disparos de un segundo
huevo Pechuga de pavo Aceite en spray

1 1 pieza de Huevo
fresco

Procedimiento

1. Rociar un sartén con aceite en spray.

2. Anadir el huevo, dejar cocinar; cuando esté cocido afiadir pechuga de pavo y espinaca y
formar un omelette.

3. Acompafiar con avena con fresas.

Yogurt con mango y aimendras

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.

Rib eye con puré de papa y zanahoria

Comida
Ingredientes
1 125 gramos de Rib eye 1 1 pieza de Papa 1 1/2 de taza de Zanahoria
sin grasa cocida picada cruda

1 1 cupharada cafetera de ' 2tazas de Uva
Aceite

Procedimiento

1) Hornear el Rib eye a 200 °C por 25 minutos en un molde cubierto, posteriormente

descubrir y cocinar por 5 minutos mas.

2) Cocer las papas y prepararlas como puré.

3) Saltear zanahoria con un poco de aceite.

Postre: Uvas.

Pagina 11/ 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
JORGE ALBERTO RAMIREZ FERNANDEZ EAT

Snack 2

Crema de broécoli

Ingredientes
1 1taza de Leche 1 2/3 de taza de 1 1/2 de cucharada cafetera de
de soya Brocoli cocido Mantequilla vegana

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes y dejar hervir a fuego medio/alto.
2. Adadir sal, pimienta y ajo en polvo* (opcional).

Pastel azteca

Cena

Ingredientes

1 Salsa verde casera 1 1/3 pieza de Aguacate 1 5 pieza de Tortillas de nopal o

al gusto Torti-Regias Delgaditas
1 30 gramos de 1 105 gramos de Pollo
Queso Oaxaca light desmenuzado

Procedimiento

1. Poner en un molde capas de tortilla, salsa y pollo.
2. Colocar por encima el-queso.

3. Hornear por 15 minutos.

4. Acompanfiar con aguacate.
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