PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
AURELIO SANCHEZ RODRIGUEZ EAT

Lunes

Chilaquiles light

Desayuno Ingredientes
1 1/3 Qe pieza de Aguacate 1 3tazas de Totopps 1 1 pieza de Jitomate
mediano horneados Susalia
1 1 cucharada de servir de 1 75 gramos de Pechuga 1 1 taza de Espinaca
Frijol molido de pollo sin piel cruda picada
1 1/2 de cucharada sopera 1 1/2 de taza de Fruta
de Crema natural picada

Procedimiento

1. Colocar en un sartén los totopos.

2. Licuar la pieza de jitomate bola y ponerla en el sartén.

3. Integrar el pollo desmenuzado y espinacas.

4. Cortar el aguacate en rebanadas y servir en un plato con los frijoles y la crema
Postre: fruta picada.

Lunes Pina colada

Snack 1

Ingredientes
1 1 taza de Leche de coco 1 50 gramos de 1 2 cucharadas cafetera de
sin azucar Silk Pifia picada Creama de coco natural

1 1/2 de cucharada cafetera
de Canela en polvo

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con hielo (canela y sustituto de aztcar* opcionales).

Lunes 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 ihp;é%za de Pimiento rojo crudo \ 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.
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Lunes

Snack 2

Quesadillas con jamén y espinacas

Ingredientes
1 1rebanada de

1 1/4 de taza de Cebolla 1 1taza de Espinacas .
Jamon 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 esten bien cocidos los ingredientes agregar el queso y tapar hasta que se
derrita.

3. Calentar la tortilla y rellenar con la mezcla.

Ensaladade brocoli con pollo

Cena

Ingredientes

1 1/2 pieza de Zanahoria 1 1/2 pieza de Papa 1 1 taza de Brocoli
1 1 cucharada cafetera de 1 2 pieza de Tostada 1 3 piezas de
Aceite deshidratada Esparragos
1 11/2 cucharada cafetera de 1 80 gramos de Pechuga
Mantequilla de pollo

Procedimiento

1..En.una vaporera cocinar.la papa, zanahoria, brécoli.y.los esparragosEn un sartén aparte
poner a cocer el pollo.

2. En un bowl agregar la cucharada cafetera de mantequilla y agregar los vegetales junto con
el pollo.

3. Acompafar con Tostadas deshidratadas.

Avenapastel de zanahoria

Desayuno

Ingredientes

1 Canelay vainilla al 1 1/2 taza de Zanahoria

1 1/3 taza de Avena

gusto rallada
1 7 pieza de Uva pasa sin 1 10 pieza de Corazon 1 75 gramos de Queso
azucar de nuez cottage light

Procedimiento

1. En una olla con agua, cocer las hojuelas de avena con canela al gusto.

2. Cuando la avena esté casi lista, agregar la zanahoria rallada y la nuez hasta que termine
su coccion.

3. Servir con queso cottage y pasas.
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Pudin de chia con fresas

Snack 1
Ingredientes
1 40 gramos de Yogurt sin 1 1/4 de taza de 1 1/4 de taza de Fresa
lacteos Leche de soya rebanada

1 2 cucharadas cafetera de
Semilla de chia

Procedimiento

1. Licuar las fresas y la leche con sustituto de azucar* (opcional).
‘_.L- 2. Incorporar el batido y los demas ingredientes en un jar y revolver.

3. Dejar reposar en el refrigerador.

Espaguetis con berenjenay pollo

Ingredientes
Comida 1 1/2 cucharada cafetera

: 1 1taza de Berenjenas 1 1 pieza de Tomate
de Ajo en polvo
1 1 taza de Zanahoria 1 2 cucharada sopera de 1 3 cucharada cafetera de
rayada Guacamole Aceite de oliva
1 80 gramos de Espagueti 1 140 gramos de
integral pechuga de pollo

Procedimiento

1. Lavar la berenjena, y cortarla en cuadritos.

2. Calentar en un sartén el aceite y rehogue la berenjena, agregue el ajo en polvo y siga
rehogando.

3. Lavar los tomates y cortar en cubos, afiadir a la berenjena y rehogue 5 min mas, checar si
estos ya estan listos si no dejarlos 10 min mas.

4. Poner a cocer los espaguetis, escurrirlo y servirlos, agregar el preparado de berenjena y
la zanahoria rayada encima.

5. Acompaiiar con Guacamole.

Coctel de frutas y almendras

Snack 2

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.
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Cena

Sandwich de jamén y queso crema

Ingredientes
1 Vegetales (Jitomate, 1 1taza de Fruta picada 1 2 reb_anada de
espinacas) al gusto Pan integral

1 2 rebanada de Jamon de 1 2 cucharada cafetera de
pavo Queso crema bajo en grasa

Procedimiento

1. Tostar el pan y untar con queso crema.

2. Preparar el sandwich con jamon y vegetales.
3. Acompaniar con fruta como postre.

Miércoles Claras de huevo en salsa de tomate

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 taza de Nopal

cocido 1 1 pieza de Tomate 1 1taza de Verdura mixta
' 1 pieza de Tortilla 1 2 pieza de Papa 1 2 cucharada cafetera de
P Cambray Aceite

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. Acompafiar con verduras mixtas, requeson y papas cambray.

Miércoles Brochetas de frutas con queso

Snack 1

Ingredientes
1 12 piezas de 1 12 piezas de Fresa 1 28 gramos de gqueso mozzarella bajo
uva mediana en grasa

Procedimiento
1. Desinfectar la fruta.
2. En un palillo colocar una pieza de uva, fresa y queso.
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Comida

Carne de cerdo en salsa

Ingredientes

1 1/2 de taza de Arroz 1 1 pieza de Calabacita 1 1 pieza de Jitomate
cocido alargada cruda bola

1 3 piezas de Tostada de 1 2 cucharadas cafetera de 1 140 gramos de
nopal horneada Aceite Carne de cerdo

1 1/2 de taza de Zanahoria
picada cruda

Procedimiento

1. Picar la carne de cerdo en cuadros, cocinar con salsa roja casera, la. zanahoria y la
calabacita.

2. Acompafnar con ensalada, arroz y tostadas.

Miércoles Tunarice cake

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
1vAnadir toppings de atiny guacamole al rice cake:
2. Acompafar con fresas.

Miércoles Ensalada de atun

Cena
Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 pieza Jitomate 1. 1/2 taza de Pepino
1 2 pieza de Tostada de nopal 1 66 gramos de Atun en 1 2 piezas de
horneada agua drenado Durazno prisco

1 1/2 de cucharada cafetera
de Mayonesa

Procedimiento

1. Mezclar el atun con el pepino y jitomate picado en cuadritos. Aderezar con jugo de limén y
pimienta.

2. Acompanar con rebanaditas de aguacate y tostadas de nopal.
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Jueves

Sandwich turkey ranch

Desayuno
Ingredientes
1 1/2 taza de Germinado 1 1 Hoja de Lechuga .
de alfalfa romana 1 1 pieza de Jamon de pavo
1 2 rodajas de Tomate 1 2 piezas de pan de 1 3 cucharada sopera de
barra Aderezo ranch

1 30 gramos de Queso

1 3 rodajas de Cebolla panela

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

Naranjas y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 2 piezas de Naranja 1 17 piezas de Almendra

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.

Jueves Pescado al chipotle con arroz y vegetales

Comida
Ingredientes
1 2 piezas de Chile 1 3/4 de taza de Arroz 1 1/4 de taza de Chicharo
chipotle seco cocido cocido sin vaina
1 1/2 de taza de 1 7 cucharadas sopera de 1 160 gramos de Filete de
Zanahoria picada cruda Crema acida pescado

1 1 taza de Fruta picada

Procedimiento
1. Mezclar la crema con chile chipotle y servir sobre el filete de pescado a la plancha.
2. Acompahfar con arroz y verduras.
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Jueves

Snack 2

Berenjenas con tomate y mozzarella

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 1 pieza de

1 1/2 pieza de Papa Aceite de oliva Jitomate bola

1 15 gramos de Qu_eso 1 100 gramos de Berenjena
mozzarella reducido en grasa
Procedimiento

1. Cortar la berenjena, el tomate y la papa en rodajas.

2. Colocar en capas y espolvorear el queso por encima.

3. Untar la mezcla con aceite y sazonar con algunas hojitas de albahaca y ajo.
4. Hornear a 180 °C por 15 minutos.

Jueves Claras de huevo con esparragos y jamon

Cena
Ingredientes
1 2 pieza de Jamon de pavo ! ﬁup;%as de Claras de ! gsp;izr?;g?)i
1 11/2 cucharada cafetera de 1 21/2 piezas de Pan
Aceite tostado

Procedimiento

1. Desinfectar los esparragos, y cortarlos.

2:Enunisartén vaciar elaceite y acitronar el jamon; después agregar las claras y los
esparragos.

3. Acompafiar con pan tostado.

Viernes Sandwich de jamoén y queso crema

Desayuno

Ingredientes
1 Vegetales (Jitomate, 1 1taza de Fruta picada 12 reb_anada de
espinacas) al gusto Pan integral

12 rebanada de Jamon de 12 cucharada cafetera.de
pavo Queso crema bajo en grasa

Procedimiento

1. Tostar el pan y untar con queso crema.

2. Preparar el sandwich con jamén y vegetales.
3. Acompahfar con fruta como postre.
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Viernes

Snack 1

Rice cake con fresay cacahuate

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

1 3 cucharadas sopera de
Requesoén promedio

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

Viernes Carne con brocoli oriental

Comida
Ingredientes
1 1 taza de Zanahoria 1 3/4 de taza de Arroz 1 3 cucharadas cafetera
picada cruda cocido de Aceite

1 105 gramos de

Milanesa de ies 1 1/2 de taza de Uva verde

1 2 tazas de Brocoli crudo

Procedimiento

1. Cortar los ingredientes en cubos.

2. Cocinar la carne en un sartén con un poco de aceite, afiadir las verduras y si se desea un
poco de salsa de soya baja en sodio.

3. Servir sobre una cama de arroz al vapor.

Postre: Uvas.

Pay de limén

Snack 2
Ingredientes
1 Jugo de limén, 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 limoén 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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Viernes

Cena

Fresas con yogurt griego y almendras

Ingredientes
1 3/4 taza de Yogur griego sin 1 1ltazade 1 10 pieza de
azucar Fresas Almendras

1 50 gramos de Queso cottage light

Procedimiento
1. Servir la fruta con yogurt, queso cottage y almendras.

Sabado Jamoén guisado en salsa

Desayuno

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 Jamén de
Claras de huevo Torti-Regias Delgaditas pavo

Procedimiento

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

3. Acompanfar con aguacate, frijoles y tortillas.

Pay de limén

Snack 1
Ingredientes
1 Jugo de limén, 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 limoén 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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Tacos de bistec con papa

Comida

Ingredientes

! }i/tirieatzlif)?ade ! Sgc?ézmos de Papa 1 3 piezas de Tortilla de maiz
1 2 cucharadas cafetera 1 2 cucharadas sopera de

1 120 gramos de Bistec de Aceite Guacamole

Procedimiento
1. Cocinar la carne y montar taquitos.
2. Acompanar con verdura, papa y guacamole.

Energy balls

Snack 2
Ingredientes
1 37 gramos de Yogurt 1 1 cucharada sopera 1 2 cucharadas cafetera de
sin lacteos de Hojuelas de avena Mantequilla de cacachuate

1 1 cucharada cafetera
de Cococa en polvo

Procedimiento

1. Mezcla todos los ingredientes con sustituto de azucar (opcional* moler ligeramente la
avena).

2. Forma bolitas y déjalas refrigerar/congelar.

Egg-In-A-Hole

Cena

Ingredientes
1 Salsa casera al gusto 1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Pico de gallo

1 2 rebanada de Pan integral 1 2 pieza de Huevo

Procedimiento

1. Guisar el pico de gallo y reservar.

2. Con un vaso, cortar el centro de la rebanada de pan y poner en el comal.

3. Agregar el huevo batido con el pico de gallo al centro del pan y cocinar por ambos lados.
4. Tostar el resto del pan.

5. Acompafar con aguacate y salsa.
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Desayuno

Tostada de picadillo con verduras

Ingredientes
1 1/2 pieza de

1 1/4 taza de Cebolla cruda 1 1/2 pieza de Zanahoria
Tomate
1 2 piezas de Tostadas 1 2 cucharada sopera de 1 4 piezas de Papa
deshidratadas Guacamole Cabray

1 55 gramos de Molida de res

Procedimiento

1. Lavar y cortar en cubos finos los vegetales.

2. En un sartén a fuego bajo poner a cocer la carne molida, después agregar los vegetales.
3. Servir el preparado a las tostadas y acompafiar con guacamole.

4. Acompafar con papa cambray.

Yogurtcon 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.

Domingo Rollitos de pavo con espinacas

Ingredientes

: . 1 1/2 taza de Zanahoria 1 1/2 taza de Cebolla,
Comida 1 1/3 pieza de Aguacate rallada ajo, chile
1 1/2 taza de Arroz 1 1 taza de Pepino 1 1 pieza de Jitomate
1 2 taza de Espinacas 1 3taza de Lechuga § Yuramos de Queso

panela light

1 180 gramos de Molida de
pavo o pollo

Procedimiento

1. Acitronar la cebolla y el ajo.

2. Guisar junto con las espinacas y zanahoria.

3. En un trozo de papel film, extender la carne molida, rellenar con el guisado de espinacas y
el queso panela.

4. Enrollar la mezcla dentro del papel y apretar bien por los lados para que no se tire.

5. Cocinar a vapor hasta que la carne esté lista.

6. Acompafar con arroz, aguacate y ensalada de pepino con jitomate.
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Domingo
Snack 2

Pan tostado con queso cottage y aguacate

Ingredientes
1 11/2 rebanada de 1 1 1/2 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.

Domingo Tostadas de rajas

Cena

Ingredientes
1 1 pieza de Chile 1 3 1/2 de cucharada sopera de 1 1 cucharada
poblano Requeson promedio cafetera de Aceite

1 4 piezas de Tostada de 1 30 gramos de Pechuga sin
maiz horneada piel deshebrada

Procedimiento

1. Asar el chile poblano y cortar en rajas.

2:Enunisartén calentar el aceite y afhadirel chile y el:pollo previamente cocido.
3. Incorpora el requesdn y un poco de agua (opcional).

4. Afade sal y pimienta y sirve con tostadas.
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