PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
ANNA BOTELLO RODRIGUEZ EAT

Huevos motulenos

Lunes

Desayuno

Ingredientes
+ 1/4 de taza de Chicharos 1 1 cucharada de servir de 1 1 rebanada de

Frijoles molidos jamon de pavo

1 2 pieza de Tostada de maiz ' 2 piezas de Huevo
o nopal horneada P
Procedimiento

1. Cocinar el huevo estilo estrellado en una sartén antiadherente y posteriormente dorar el
jamon.

2. Untar las tostadas con frijoles y poner encima el huevo y jamon.

3. Agregar los chicharos.

Lunes Garbanzos rostizados

Snack 1

Ingredientes
1 Ajoy paprika en polvo 1 3/4 de cucharada cafetera 1 80 gramos de
al gusto al gusto de Aceite de oliva Garbanzo cocido

Procedimiento

1. Drenar los garbanzos y untarlos con al aceite de oliva.

2. Hornear a 170 °C por 25 minutos.

3. Retirar del horno y agregar los condimentos.

4. Regresar al horno por 10 minutos mas hasta que estén crujientes y tomen un color café.

Lunes Pollo con calabazay esquite

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de Cebolla 1 1/2 pieza de Aguacate 1 1 piezade

blanca Calabaza
1 1 pieza de Tomate 1 1 taza de Elote amarillo 1 2 pieza de
desgranado Tortilla
1 11/2 cucharada cafetera 1 120 gramos de Pechuga de
de Aceite pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar y cortar la calabaza y la cebolla (al gusto).

2. En un sartén agregar el aceite y acitronar la cebolla, después agregar el pollo, tomate y al
final la calabaza y el elote.

3. Una vez listo acompanar con la totilla y el aguacate.
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Lunes

Snack 2

Pan tostado con claras de huevo y aguacate

Ingredientes
1 1/2 pieza de Tomate 1 1 pieza de Pan

1 1/3 de pieza de Aguacate huaje tostado

1 2 piezas de Clara de
huevo

Procedimiento
1. En un sartén antiadherente cocinar las claras de huevo.
2. Servir sobre el pan tostado con aguacate y tomate.

Lunes Huevo con jamoén

Cena

Ingredientes

1 1 1/4 de cucharada cafetera 1 1/2 pieza de 1 2 rebanadas de Jamoén
de Aceite Jitomate de pavo
1 2 piezas de Pan 1 1/4 de taza de Fruta

1 2 pieza de Clara de huevo : .
integral picada

Procedimiento

1. Cortar el jamén en cuadritos y poner en un sartén antiadherente.
2. Cuando dore un poco, agregar las claras de huevo.

3. Acompanar con rebanaditas de jitomate, aguacate y pan.

Martes Machacado con huevo y Agua de melén

Desayuno

Ingredientes

1 1/4 de pieza de 1 pieza de Chile ialapefio 1 3/4 de taza de Melon
Jitomate bola e Jalap picado

1 5 disparos de un

1 4 piezas de Tortilla de 1 1 cucharada sopera de & ihdo Aceite en
maiz de 20 calorias Machacado de res 9
spray
1 1 pieza de Huevo 1 1 pieza de Clara de
fresco huevo

Procedimiento

1. Rociar un sartén con aceite en spray.

2. Anadir el machacado y "dorar".

3. Incorporar el jitomate y chile previamente picados, después afadir el huevo.
4. Acompanar con tortilla y agua de melén.
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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.

Pechuga de pollo con arroz y verduras

Comida

Ingredientes

1 1taza de Mezcla de ' 1taza de Arroz cocido 1 2/3 de pieza de
verduras Aguacate hass
1 140 gramos de Pechuga de 1 1 cucharada cafetera de
pollo sin piel cruda Aceite de canola

Procedimiento
1. Preparar la pechuga de'pollo a la plancha:
2. Acompanar el pollo con arroz, verduras y rebanaditas de aguacate.

Berry smoothie bow

Snack 2

Ingredientes
1 1/4 de taza de 1 30 gramos de 11 2 cucharadas cafetera de
Yogurt sin lacteos Blueberries congeladas Semilla de hemp

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes y agregar topping de semillas de hemp.
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Claras de huevo con pimiento

Cena
Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 1/2 cucharada cafetera de 1 1 taza de Pimiento
Aguacate Aceite verde
1 1 pieza de Tomate 1 2 pieza de Pan Tostado 1 3 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. Una ves preparado, acompafiar con el pan tostado y aguacate.

Miércoles Huevo a la mexicana

Desayuno

Ingredientes

1 Pico de gallo 1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 cucharada de servir

al gusto de Frijoles
1 2 piezade 1 3 pieza de Tortillas de nopal o
Huevo Torti-Regias Delgaditas

Procedimiento
1. Preparar el huevo conpico de gallo.
2. Acompafar con tortillas, frijoles y aguacate.

m Pan tostado con claras de huevo y aguacate

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 pieza de Tomate 1. 1 pieza de Pan

1 1/3 de pieza de Aguacate huaje i ado

1 2 piezas de Clara de
huevo

Procedimiento
1. En un sartén antiadherente cocinar las claras de huevo.
2. Servir sobre el pan tostado con aguacate y tomate.
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Comida

Ceviche de pescado con mango

Ingredientes

1 1/3 de pieza de 1 1/2 taza de Pico de gallo
1 sal de mar al gusto -
aguacate hass (cebolla, tomate, cilantro)
1 3/4 de taza de jugo de 1 1 pieza de Mango 1 2 cucharada cafetera de
limoén de manila Aceite de oliva
1 6 piezas de Tostadas de 1 160 gramos de
maiz horneadas Filete de pescado

Procedimiento

1. Cortar el filete de pescado y el mango en cubos y colocar dentro del jugo de limoén por al
menos 2 horas.

2. Agregar las verduras, aceite de oliva y sazonar con sal de mar.

3. Servir en tostadas con aguacate.

Miércoles Rice cake con mantequilla de platano y cacahuate

Snack 2

Ingredientes
1 1/4 de pieza de 1 1 pieza de rice cake 1 2 1/2 cucharada cafetera de
platano machacado (galleta de arroz) mantequilla de cacahuate

Procedimiento
1. Machacar el platano y mezclar con la mantequilla de cacahuate hasta formar una crema.
2. Untar sobre el rice cake.

T Miercoles | Hu2vo en selsaverde

Cena

Ingredientes
1 Salsa verde
casera al gusto

1 1 cucharada de servir de

1 1/3 pieza de Aguacate Frijoles molidos

1 1 taza de Fruta 1 3 pieza de Tortilla de nopal o 1.4 pieza de Claras de
picada Torti-Regias Delgaditas huevo

1 8 pieza de
Almendras

Procedimiento

1. Preparar el huevo y agregar la salsa verde.
2. Acompanar con tortillas, frijoles y aguacate.
3. Comer fruta y almendras como postre.
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Jueves

Desayuno

Taquitos de huevo, pavo y espinaca

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 Aceite de oliva

1 1 pieza de Naranja

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

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

4. Acompanfar con naranja.

Verduras con cacahuate

Snack 1

Ingredientes
1 3/4 de taza de

1 Limén al gusto 1 1/2 taza de Zanahoria .
Jicama

1 1tazade 1 13 piezas de Cacahuate tostado sin
Pepino sal

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Jueves Coctel de camarones

Comida

Ingredientes

1 pico de gallo (tomate, cebolla, 1 1pieza de aguacate i 1 pieza de manzana
cilantro) al gusto mediano

12 cucharadas soperas de salsa 112 cuadritos de 1 240 gramos de
catsup galletas saladas camarones

Procedimiento

1. Picar las verduras y mezclar los ingredientes.
2. Acompafar con galletas saladas.

3. Postre: manzana picada.
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Mug Cake Frutos Rojos

Snack 2
Ingredientes
. 1 1/4 de taza de Avena 1 2 piezas de Clara
1 27 gramos de Blueberries -
en hojuelas de huevo
1 2 cucharadas cafetera de 1 1/4 de taza de
Mantequilla de cacachuate Frambuesa

Procedimiento

1. Muele la avena para formar harina.

2. En una taza apta para microondas revuelve la avena con la clara de huevo, frutos , una
pizca de sal, canela, endulzante permitido y una pizca de polvo para hornear (opcional).

3. Cocinar en el microondas por 2 minutos y medio o hasta que este bien cocido.

4. Agregar de topping crema de cacahuate.

Pan tostado con claras de huevo, jamoén y aguacate

Cena

Ingredientes

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

Procedimiento

1. Cocinar las claras de huevo con jamén.

2. Colocar sobre el pan;

3. Decorar con rebanadas de aguacate y espinacas.

Viernes Huevos motulenos

Desayuno

Ingredientes
+ 1/4 de taza de Chicharos 1 1 cucharada de servir de 1 1 rebanada de

Frijoles molidos jamén de pavo

1 2 pieza de Tostada de maiz \ 2 piezas de Huevo
o0 nopal horneada P
Procedimiento

1. Cocinar el huevo estilo estrellado en una sartén antiadherente y posteriormente dorar el
jamon.

2. Untar las tostadas con frijoles y poner encima el huevo y jamén.

3. Agregar los chicharos.
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Viernes Pina colada

Snack 1

Ingredientes
1 1taza 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).

Viernes

Chile poblano relleno de quinoa con salsa de aguacate

Ingredientes
1 sal, pimienta 'y

a0 de limén 1 1/4 de pieza de 1 1/3 de pieza de
Jalggusto papa picada aguacate hass
1 1/2 taza de 1 1 pieza de chile ! ia?‘gf:rzrzia
cebolla picada poblano : .
aceite de oliva
1 1 piezade ! iocuecrgaégd;”e 1 1tazade
diente de ajo P ; champifon crudo
ancho picado
1 ltazade 1 2 cucharadas 1 2 cucharadas 1 2 cucharadas
berenjena soperas de soperas de soperas de
picada cilantro cilantro cilantro

Procedimiento

1. En un sartén cocinar por 10 minutos los vegetales con el aceite de oliva, agregar la
quinoa, almendras, sal y pimienta al gusto.

2. Para la salsa, licuar el aguacate con jugo de limén al gusto, cilantro y una pizca de sal.
3..Rellenar los chiles desvenados sin piel con la mezcla del punto uno y servir sobre una
cama de salsa de aguacate.

Helado de frutanatural

Snack 2

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

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

Cena

Taquitos de huevo a la mexicana

Ingredientes
1 1/4 de pieza de
Jitomate bola

1 4 piezas de Tortilla de

1 1 pieza de Chile jalapefio maiz de 20 calorias

1 2 piezas de Clara 1 4 disparos de un segundo

de huevo Aceite en spray 1 1 1/2 de pieza de Naranja

1 1 pieza de Huevo
fresco

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2. Incorporar el jitomate y chile previamente picados.
3. Incorporar el huevo y cocinar.

4. Formar taquitos y acompafar con naranja.

Hotcakes de avena

Desayuno

Ingredientes

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

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

Procedimiento

1) Licuar las hojuelas de avenay 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.

verduras con cacahuate

Snack 1

Ingredientes
1 3/4 de taza de

1 Limon al gusto 1 1/2 taza de Zanahoria ,
Jicama

1 ltazade 1 13 piezas de Cacahuate tostado sin
Pepino sal

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
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Brochetas de pollo

Comida Ingredientes
1 1taza de Cebolla ) .
- blanca 1 1 pieza de Papa 1 1taza de Pifa
1 11/2 taza de 1 2 cucharada cafetera de 1 5 cucharada cafetera
Pimiento fresco Aceite de Ajonjoli
1 8 piezas de Jitomate 1 120 gramos de Pechuga de
cereza pollo sin piel

Procedimiento

. Cortar y lavar lo vegetales (pimiento, cebolla).

. Cortar el pollo en cubos, después ir agregandolos al palillo junto con los vegetales.

. En un comal o a la parrilla poner a cocer las brochetas.

. Cortar la papa en rodajas y ponerlas a cocer.

. Una ves listo, poner las rodajas de papa y encima las brochetas, espolvorear el ajonjoli.
. Postre: Pina.

Almond milk mocha frappuccino

Snack 2

OO WNE

Ingredientes
1 3/4 de taza de Leche de 1 2 cucharadas cafetera de 1 1/2 de taza de
almendras sin azdcar Mantequilla de almendras Café negro

1 1 cucharada cafetera de

c ) . 1 1/4 de taza de Fresa rebanada
ocoa sin aztcar

Procedimiento
1u Licuar todos los ingredientes con hielo; canelay sustituto:de azucar* (opcional).
2. Servir en un vaso; acompafar con fresas.

Machacado con huevo y Agua de melén

Ingredientes

1 1/4 de pieza de 1 1 pieza de Chile jalapefio 1 3/4 de taza de Melon

Jitomate bola picado
1 4 piezas de Tortilla de 1 1 cucharada sopera de ! gedlﬁﬁggoig:it:nen
maiz de 20 calorias Machacado de res 9
spray
1 1 pieza de Huevo 1 1 pieza de Clara de
fresco huevo

Procedimiento

1. Rociar un sartén con aceite en spray.

2. Anadir el machacado y "dorar".

3. Incorporar el jitomate y chile previamente picados, después afiadir el huevo.
4. Acompanar con tortilla y agua de melén.
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Desayuno

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 acompariar con pan tostado.

Domingo Arandanos, almendras y jicama

Snack 1

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.

Domingo Milanesa de res encebollada

Comida

Ingredientes

' 2/3 de pieza de aguacate 1 1taza de cebolla 1 1 cucharada de servir de
P 9 en julianas frijoles caseros sin aceite
1 1 cucharada cafetera de 1 1 pieza de 2 i tortil .
aceite de canola manzana ' 2pieggptortila de maiz

1 120 gramos de milanesa
de res a la plancha

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar la milanesa con la cebolla.
2. Servir acompafada de frijoles, aguacate vy tortillas.

3. Postre: manzana picada.
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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 Brocoli cocido Mantequilla vegana

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes y dejar hervir a fuego medio/alto.

WHHHH” Id‘ﬁm Ielntliz de cucharad tera 1 12 pezw de de Jamén
de Aceite Jltomatq
1 2 pieza de Clara de evo ! iggfm de Pan e Fruta

Procedlmlento
Cortar el jamon en cuadritos y poner en un sartén antl
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