PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
MARIA SUSANA CARRILLO CASAS EAT

Hotcakes de avena

Lunes

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 de taza de Avena 1 1 cucharada cafetera

1 1 pieza de Clara de huevo

en hojuelas de Aceite
1 1taza de Leche de 1 1 cucharada cafetera de 1 15 gramos de Carne
almendras sin azucar Miel de jarabe sabor maple molida de pavo

Procedimiento

1) Licuar las hojuelas de avena y reservar.

2) Enlalicuadora 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 hotcacke por ambos
lados.

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

Lunes Canapés de manzana con queso cottage

Snack 1

L 4

Ingredientes
1 1piezade 1 1 cucharada cafetera de 1 3 cucharadas soperas
manzana coco rallado queso cottage

Procedimiento

1. Lavar la manzana y cortar en laminas.

2. En un bowl, mezclar el queso cottage y el coco rallado.
3. Untarla mezcla sobre la:lamina de manzana:

Espagueti a la bolofiesa

Comida

Ingredientes

1 Salsa casera (Jitomate, ajo y + 1/2 taza de Zanahoria 1 2/3tazade

orégano) al gusto Espagueti
1 1 cucharada sopera de Crema ) 1 1 piezade
acida 1 1taza de Pepino Jitomate

1 90 gramos de Carne

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. Acompafar con ensalada de lechuga con vegetales.
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Lunes Melén con queso cottage y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1taza de 1 3 cucharadas soperas de Queso 1 5 piezas de
Melén cottage Almendras

Procedimiento
1. Mezclar todos los.ingredientes.

Cena
Ingredientes
1 11/4 de cucharada cafetera de 1 1/2 pieza de Papa 1 2 piezas de Clara de
Aceite cocida huevo

1 1/4 de taza de Frijol promedio
cocido

Procedimiento

1. Picar la papa en cubitos.

2:Ponerlas papas en unssartén antiadherente y dejar dorar:

3. Cuando estén listas, agregamos las claras de huevo y mezclamos.
4. Acompafiamos con frijoles .

Huevo revuelto y licuado de fruta

Desayuno
Ingredientes
1 70 mililitros de Leche 1 3/4 de taza de 1 2 piezas de Tortilla de maiz
Deslactosada light Fruta picada de 20 calorias
1 1 rebanada de Pechuga de 1 1 pieza de Huevo 1 2 disparos de un segundo
pavo : : fresco 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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Zanahoria con aderezo de pepino

Snack 1

Ingredientes
1 Jugo de limon, ajo y hojas de

1 1/2 taza de

1 1/2 taza de Pepino picado

menta al gusto Zanahoria
1 1/2 cucharada cafetera de 1 60 gramos de Yogurth
Aceite de oliva griego sin azucar

Procedimiento

1. Retirar la cascara del pepino y las semillas; rallarlo o picarlo muy finamente.
2. Mezclar con el yogurth y el aceite de oliva y condimentar al gusto.

3. Dejar reposar en el refrigerador por 15 minutos.

4. Cortar la zanahoria en tiras y servir con el aderezo.

Martes Sopa de tortilla

Comida

Ingredientes

1 1/3 pieza de

1. Chipotle sin azucar al gusto 1 1/3 taza de Chayote

Aguacate
1 1 cucharada sopera de Crema 1 2 pieza de 1 4 pieza de Tostadas
acida Jitomate de nopal

1 120 gramos de Pechuga de pollo
desmenuzada

Procedimiento

1. Licuar los jitomates con suficiente agua y especias al gusto.

2. Hervir en una olla.

3. Agregar el chayote y pollo desmenuzado al caldo.

4. Trozar las tostadas y agregar a la sopa junto con crema, aguacate y chipotle al gusto.

Martes Cuadritos de queso y tostaditas de guacamole
Snack 2

Ingredientes
1 1 cucharada sopera de 1 4 piezas de Galletas 1 30 gramos de Queso
Guacamole Habaneras oaxaca light

Procedimiento
1. Cortar el queso.
2. Untar las galletas con el guacamole.
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Cena

Milanesa de res con verduras y arroz

Ingredientes
1 1/4 taza de Arroz 1 1taza de Verduras 1 105 gramos de Milanesa de res

&
L

Procedimiento
1. Cocinar la milanesa a la plancha y acompafiar con verduras y arroz.

Miércoles Revueltos de huevo y tomate

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 de pieza de 1 3 piezas de Tortilla de maiz 1 3 piezas de Clara
Jitomate bola de 20 calorias de huevo

1 1 cucharada cafetera . .
de Aceite 1 1 pieza de Naranja
Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.
2. Anadir el jitomate picado o licuado y el huevo.
3. Acompafar con tortillas y naranja.

Cubitos de Fruta

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. Acompaniar con almendras.
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Carne con broécoli oriental

Comida
Ingredientes
1 1 taza de Zanahoria 1 1/2 de taza de Arroz 1 2 3/4 de cucharada
picada cruda cocido cafetera de Aceite

1 90 gramos de

Milanesa de res 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.

Miércoles Fruta con requesoén

Snack 2

Ingredientes
1 3/4 de taza de 1 27 gramos de 1 1 1/2 de cucharada cafetera de
Fruta picada Requeson promedio Mantequilla de cacachuate

Procedimiento
1) Mezclar los ingredientes en un tazén.

T Wiercoles Claras de huevo con espinacas

Cena
Ingredientes
1 1/3 de pieza de 1 1/2 taza de coctel de + 1 rebanada de pan intearal
aguacate frutas P 9

1 2.cucharada sopera de leche
light o vegetal

1 2 pieza de claras de

12 tazas de espinacas
huevo D

Procedimiento

1. En un sartén con teflén, cocinar las claras de huevo con las cucharadas de leche.
2. Cuando las claras estén a mitad de coccion agregar las espinacas.

3. Servir con aguacate y pan integral.

4. Postre: coctel de frutas.
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Jueves

Desayuno

Tacos de rajas con queso panela

Ingredientes
1 1 pieza de Chile 1 1 cucharada sopera de 1 3 piezas de Tortillas
poblano Crema light delgaditas

1 40 gramos de Queso
panela

Procedimiento

1. Partir el queso panela en cuadritosPoner el chile poblano en la lumbre y después quitarle
las semillas y partirlo en rajasPoner los ingredientes en un sartén a guisar y agregar la
cremaHacer los taquitos con el guiso.

Fresas con yogurt griego y nuez

Snack 1

Ingredientes
1 endulzante artificial (en caso 1 1/2 taza de 1 1/2 cucharada cafetera
necesario) al gusto fresa picada de nuez picada

1 2 cucharadas soperas de
yogurt griego

Procedimiento
1 Mezclar las fresas picadas con el yogurt 'y lanuez:
2. Agregar endulzante artificial si es necesario.

Jueves Tacos de pollo y ensalada fresca

Comida
Ingredientes
1 3/4 de taza de Lechuga 1 1/4 de pieza de 1 1/2 deltaza de Pepino
Jitomate con cascara rebanado
1 98 gramos de Pechuga 1 11/2 de cucharada 1 2 cucharadas sopera de
sin piel deshebrada cafetera de Aceite Guacamole

1 3 piezas de Tortilla de

. 1 1 pieza de Naranja
maiz

Procedimiento
1. Hacer tacos con el pollo previamente cocido y desmenuzado.
2. Acompanar con ensalada, guacamole y naranja.
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Gotas de yogurt y fresa

Snack 2

Ingredientes
1 1 taza de yogurt 1 5 piezas de Fresas 1 6 piezas de
griego medianas Almendras

Procedimiento

1. Lavar y desinfectar las fresas.

2..Poner.el.yogurt.en.moldes.y.sumergir.la fresa; poner.en el congelador una noche antes.
3. Acompanar con almendras.

Ingredientes
1..1/4 taza de cebolla

picada 1 1/3 de pieza de aguacate 1 1 taza de espinacas
1 1 rebanada de pan 1 1 cucharada de servir de 1 2 piezas de claras de
integral frijol molido huevo

1 15 gramos de queso
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 coccién agregar las espinacas y el queso Oaxaca light.
3. Servir con aguacate y pan integral.

Viernes Quesadillas con aguacate

Desayuno

Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 3 pieza de Tortillas de nopal o 1 60 gramos de Queso
Aguacate Torti-Regias delgaditas Oaxaca light

Procedimiento
1. Preparar quesadillas y agregarles aguacate.
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Viernes Pera al horno

Snack 1

Ingredientes
1 Canela al gusto 1 1/2 pieza de Pera 1 30 gramos de Yogur griego sin azucar

Procedimiento
1. Espolvorear la pera con canela, poner en un molde y hornear hasta que esté suave.
2..Servir.con.yogur por.encima.

Tallarines con vegetales

Comida
Ingredientes
1 salsa teriyaki al gusto P12 taza.de 1 1/2 pieza de Calabacita
zanahoria
1 1/2 taza de champifion 1 1 taza de Tallarin 1 2 cucharadas cafeteras de
cocido cocido aceite de oliva

1 60 gramos de tofu

Procedimiento

1. Cortar los vegetales y saltear en un sartén con aceite de oliva.

2. En una olla a parte, cocinar la pasta con agua hasta que tenga una consistencia al dente.
3. Mezclar los vegetales y tallarines en la olla, agregar el tofu y la salsa teriyaki.

Viernes Rollitos de calabaza con queso panela

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 3 pieza de

1 1/2 pieza de Calabaza Aceite Habaneras

1 35 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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Viernes Jamoén guisado en salsa

Cena

Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 2 pieza de Claras de

1 Salsa casera al gusto
9 Aguacate huevo

1 2 rebanada de Jamén de
pavo

Procedimiento

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

3. Acompafar con aguacate.

Sandwich de pollo y calabaza

Desayuno

Ingredientes

1 Calabacita al 1 1 cucharada cafetera de

1 Tomate al gusto

gusto Mayonesa
1 1 piezade 1 2 pieza de Pan integral de 1 60 gramos de Milanesa
Manzana menos de 50 calorias de pollo

Procedimiento

1. Cortar la milanesa de pollo en tiras y cocinar a la plancha.

2. Cortarla calabaza enrebanadas a lo largoy cocinarala pancha.
3. Formar un sandwich con el resto de los ingredientes.

4. Postre: Una manzana .

Zanahoria baby con hummus de chipotle

Snack 1

Ingredientes
1 2 cucharada sopera de Hummus 1 4 piezas de 1 12 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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Pastel de papa con jamén

Comida

Ingredientes
1 1 taza de Verduras al

1 1/2 taza de Cebolla 1 1 pieza de Papa gusto
1 2 cucharada sopera de 1 5 rebanada de Jamén
Crema acida de pavo

Procedimiento

1. Cortar la papa en rodajas y el jamon en cuadritos.

2. Poner capas de papa, cebolla y jamon en un molde, colocar la crema por encima.
3. Hornear hasta que la papa esté cocida.

4. Acompaiiar con verduras.

Almond milk mocha frappuccino

Snack 2

Ingredientes

1 1/2 de taza de Leche de 1 1 cucharada cafetera de 1 1/2 de taza de
almendras sin azdcar Mantequilla de almendras Café negro

1 1 cucharada cafetera de 1 1/4 de taza de Fresa
Cocoa sin azucar rebanada

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

Taguitos de pancla Low-Carb

Cena

Ingredientes
1 1piezade 1 2 rebanada de Jamon de

1 1/3 pieza de Aguacate Huevo pavo

130 gramos de Queso panela
light

Procedimiento

1. Poner el jamén a la plancha a que dore un poco.

2. Utilizar el jamon como sustituto de tortilla, rellenar con panela y huevo revuelto.
3. Acompafar con aguacate.

Pagina 10/ 12

Dra. Cindy Montemayor| Tel. 81 1017 8879 | dracmontemayor@gmail.com | P. de Varsovia 4020, Col. Las Torres. Monterrey, NL



PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
MARIA SUSANA CARRILLO CASAS EAT

Desayuno

Taquitos de huevo a la mexicana

Ingredientes
1 1/4 de pieza de
Jitomate bola

) Lo - 1 4 piezas de Tortilla de
1 1 pieza de Chile jalapefio maiz de 20 calorias
1 1 pieza de Clara de 1 3 disparos de un segundo

huevo Aceite en spray 1 1 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.

Domingo Pan con queso crema, peray canela

Snack 1
Ingredientes
1 canela en polvo al gusto 1 1/2 cucharada sopera 1 1 pieza de pan tostgdo
de queso crema integral de 50 calorias
1 1 cucharada cafetera de 1 20 gramos de pera
almendra fileteada finamente picada

Procedimiento

1. Untar el queso crema sobre el pan.

2. Colocar encima las rebanadas de pera, posteriormente agregar la almedra y canela en
polvo al gusto.

Domingo Carne de res con elote y verduras

Comlda Ingredientes
1 endulzante artificial (en caso 1 1/2 tazade 1 1/2 pieza de papa
necesario) al gusto verduras mixtas mediana
1 1 pieza de elote amarillo 1 ltaza de fresa 12 cucha_lradas soperas de
picada crema ligera

1 120 gramos de medallén de
lilele de 1es

Procedimiento

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

2. Acompanar con elote, papa y verduras.

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

5. Agregar endulzante artificial en caso necesario.
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Snack 2

Camote con queso

Ingredientes
1 53 gramos de Camote cocido 1 4 cucharadas cafetera de Queso vegano untable

Procedimiento

1. Cocer el camote con tu método de coccién saludable preferido (hervido, al horno, asado,
etc).

2..Montar.el.camote.y.coronar.con.queso.vegano.de.tu.preferencia, sal de ajo y finas
hierbas* (opcional).

Queso panela guisado

Cena

Ingredientes
1 1 pieza de Jitomate 1 1/4 de taza de Cebolla 1 11/2 de cucharada sopera
bola blanca rebanada de Guacamole

! g%g;%n;(;sngg 1 1 pieza de Tortilla de maiz 1 1/4 de taza de Fruta picada
Procedimiento

1. Cortar el queso en cuadritos y licuar el tomate , guisar el queso con la salsa de tomate y la
cebolla.

2. Dejar hervir.

3. Acompaniar con tortilla y guacamole.
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