PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
MARIO GAMEZ BANDA EAT

Lunes Huarache de nopal con frijoles

Desayuno

Ingredientes
1 1 1/2 cucharada de servir de 1 1 1/2 cucharada sopera de 1 2 piezas de
Frijoles crema Nopal

1 30 gramos de Queso panela

Procedimiento
1. Asar los Nopales en comal.
2. Untar los frijoles, espolvorear queso y crema.

Helado de frutanatural

Snack 1

' 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.

Lunes Milanesa de res con espagueti

Comida

Ingredientes

1 1/2 de taza de Mezcla 1 2 1/2 de cucharada 1 11/3 de taza de
de verduras sopera de Crema Espagueti integral cocido
1 135 gramos de 1 11/2 de pieza de Chile 1 _1/4 de taza de Leche Lala
Milanesa de res poblano Light

1 1 cucharada cafetera
de Mantequilla

Procedimiento

1) Preparar la milanesa a la plancha.

2) Cocer el chile poblano y licuar junto con la cremay la leche (condimentar al gusto).
3) Acompafar con verduras.
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Oat milk latte + fruta

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 de taza de 1 1/2 de taza de

1 3/4 de taza de Leche de avena Café negro Fruta picada

1 2 cucharadas cafetera de
Mantequilla de cacachuate

Procedimiento

1. Mezclar el shot.de café o café negro conleche de avena (opcionalmente se puede agregar
sustituto de azucar).

2. Servir el latte en un vaso con hielos o caliente.

3. Acompaniar con fruta y mantequilla de cacahuate.

Claras de huevo, arroz, guinoay pimiento

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.

Taquitos de camarén y queso

Desayuno
Ingredientes
1 11/2 piezas de 1 2 piezas de tortillas 1 2 cucharadas soperas de
guayaba de maiz Guacamole
1 30 gramos de Queso 1 60 gramos de
Oaxaca light camaron fresco

Procedimiento

1. Cocinar los camarones en un sartén antiadherente.
2. Agregar el queso rallado.

3. Servir en taquitos con guacamole.

4. Postre: Guayaba.
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Sweet rice cake

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 de taza de Fresa 1 2 piezas de 1 3 cucharadas sopera de
rebanada Galleta de arroz Requeson promedio

1 2 cucharadas cafetera de
Coco rallado

Procedimiento
1. Anadir toppings de requeson, frutos y coco rallado al rice cake.

Martes Chile relleno de camaron y queso panela

Comida

Ingredientes

1 salsa de tomate casera 1 1/3 de pieza de 1 1 pieza de chile poblano
al gusto aguacate

1 1 cucharada de servir de 1 1 cucharada de servir 1 2 cucharada cafetera de
arroz integral de frijol molido mantequilla

1 40 gramos de queso

panela 1 120 gramos de camarén

1 2 pieza de tortilla

Procedimiento

1. Poner al fuego el chile poblano y desvenarlo.

2. Rellenar con el camarén y queso panela.

3. Servir con salsa de tomate casera.

4. Acompafar con arroz, frijoles, tortilla y aguacate.

Coctel defrutas 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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Martes Claras de huevo en salsa

Cena

Ingredientes

. . 1 1/3 de pieza de 1 1 cucharada de servir de
1 1 pieza de Jitomate bola - - )
Aguacate madiano Frijol molido
1 3 piezas de Tostada de 1 3 piezas de Clara de 1 1/2 de cucharada
nopal horneada huevo cafetera de Aceite
- - - M. . Procedimiento
,k S St ’ . 1. Cocinar las claras (estilo huevo revuelto). Preparar una salsa con el tomate y agregarla
: casi al terminar su coccion.

2. Acompahfar con frijoles y aguacate.

| Miercoles Séndwich de atiin

Desayuno

Ingredientes

. 1 2 cucharadas 1 2 piezas de Pan de grano
! g]s;eu[:?rgr?ap\dt(;m cafetera de entero de hasta 67 calorias por
9 Mayonesa pieza.

1 1/2 de taza de
Mezcla de verduras

Procedimiento
1. Mezclar el atin con mayonesa, los vegetales y servir sobre los panes.

Naranjas y almendras

Snack 1

Ingredientes
12 piezas de Naranja 117 piezas.de Almendra

Procedimiento
1. Acompahfar la fruta con almendras.
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Comida

Tacos de carne

Ingredientes

1 4 cucharadas sopera de 1 1taza de Col cruda 1 1 pieza de Jitomate
Guacamole picada guaje o saladet
1 4 piezas de Tortilla de maiz 1 120 gramos de 1 1 cuc_harada_ de servir
Milanesa de res de Frijol molido

1 1 1/2 de cucharada sopera
de Crema ligera

Procedimiento

1. Cortar la milanesa en cubos y cocinar.

2. Rellenar las tortillas con la carne picada.

3. Acompafar con repollo, jitomate, aguacate y salsa casera sin aceite al gusto.

Miércoles Platano con queso cottage y almendra

Snack 2
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1. Rebanar el platano, mezclar en un bowl con el queso cottage y adornar con almendra
fileteada.
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Miércoles Ensalada citrica con pollo

Cena
Ingredientes
1 3/4 de taza de Lechuga 1 1/4 de pieza de 1 4 piezas de Tostada
Jitomate bola de maiz horneada
1 60 gramos de Pechuga de 1 2 cucharadas sopera 1 1 cucharada cafetera
pollo sin piel a la plancha de Guacamole de Aceite de oliva

1 1 pieza de Mandarina

Procedimiento

1. Cocinar el pollo a la plancha.

2. Picar la verdura y montar ensalada con pollo, gajos de mandarina y guacamole.
3. Acompafnar con tostada horneada.
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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.

Durazno y aimendras

Snack 1

Ingredientes
1 2 piezas de Durazno prisco 1 17 piezas de Almendra

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.

Jueves Cazuela de pollo con edamames

Comlda Ingredientes
1 1/2 taza de Zanahoria 1 1taza de Edamames 1 2 taza de Coliflor
1 3 cucharada de servir 1 3 cucharada cafetera de 1 4 cucharada cafetera
de Arroz Aceite de soya de Ajonjoli
1 21/2 cucharada 1 120 gramos de Pechuga
cafetera de Aceite de pollo sin piel

Procedimiento

1. Lavar los vegetales y cortarlos al gusto, poner a cocer en agua los edamames por 5 min 'y
colarlos.

2. En un sartén aparte poner a cocer el pollo (en cubos, o tiras) e integrar los vegetales
previamente cortados, agregar la salsa de soya y condimento al gusto.

3. Tostar el ajonjoli, y esparcirlo junto con los edamames.

4. Acompafar con arroz.
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Jueves

Ensalada caprese

Snack 2
Ingredientes
I \é:?szgﬁ;émoni’n}ﬁg:g; usto. al 1 1/2 cucharada cafetera 1 3/4 de pieza de
gusto ye 9 ’ de Aceite de oliva Jitomate bola
1 1taza de Ardgula 1 1 rebanada de Pan 1 40 gramos de
g tostado integral Queso panela

Procedimiento

1. Rebanar queso panela y jitomate.

2. Condimentar con jugo de limdn, vinagre balsamico y pimienta al gusto.
3. Acompafiar con pan tostado integral.

Ensalada griega

Cena

Ingredientes

1 1/2 de pieza de 1 1/2 de taza de Pepino con 1 2/3 de taza de
Jitomate bola cascara rebanado Garbanzo cocido
1 7 piezas de Aceituna 1 3/4 de taza de Yogurt sin
negra sin hueso lacteos

Procedimiento
12 Mezclar todos los ingredientes en un bowl;-agregar limoén;sal , ajo en polvo y eneldo*
(opcional).

Yogurt con fresa, plitano y nuez

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 taza de 1 1taza de Yogurt

1 1/2 pieza de Platano Fresa light

1 4 cucharadas cafeteras de nuez
picada

Procedimiento
1. Cortar la fruta y mezclar con el resto de los ingredientes.
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Viernes

Snack 1

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.

Fajitas de pollo con frijoles

Comida

Ingredientes

1..1/2 taza de mezcla de 1 2/3 de pieza de 1 1 cucharada de servir de
verduras al gusto aguacate hass frijoles molidos

1 1 cucharada cafetera de 1 1 taza de fruta 1 3 piezas de tortillas de
aceite de canola picada maiz

1 120 gramos de milanesa
de pollo en tiras

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar la milanesa con las verduras.
2. Servir acompafado de frijoles, aguacate vy tortillas.

3. Postre: Fruta picada.

Gotas deyogurty fresa

Snack 2

Ingredientes
1 1 taza de yogurt 1 8 piezas de Fresas 1 9 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. Acompanfar con almendras.
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Ensalada de atun

Viernes

Cena
Ingredientes
1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 pieza Jitomate 1 1/2 taza de Pepino
1 3 piezas de Tostada de 1 82.5 gramos de Atun en 1 2 piezas de
nopal horneada agua drenado Durazno prisco

1 1 cucharada cafetera de
Mayonesa

Procedimiento

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

2. Acompaiiar con rebanaditas de aguacate y tostadas de nopal.

Sabado Queso flameado con verduras

Desayuno

Ingredientes

1 1/2 de taza de Cebolla 1 1 taza de Espinaca cruda 1 2 piezas de Tortilla
blanca rebanada picada de maiz

1 60 gramos de Queso 1 2 cucharadas sopera de
Oaxaca Lala Light Guacamole

Procedimiento

1. En un sartén, cocinar las rebanadas de cebolla y espinacas. Agregar el queso y dejar que
se derrita.

2. Acompanar con tortillas y guacamole.

Sabado Nachos ligeros con guacamole

Snack 1

Ingredientes

1 2 cucharadas
soperas de
Guacamole

1 1/2 taza de pico de gallo
(cebolla, cilantro y tomate)

1 20 gramos de queso
panela desmoronado

1 60 gramos de totopos de
nopal horneados

Procedimiento
1. Preparar el guacamole, agregar el pico de gallo y el queso panela.
2. Servir con totopos horneados.
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Comida

Ensalada de frijoles

Ingredientes
1 2 pieza de Tortillas

1 1 pieza de Tomate 1 1 pieza de Aguacate delgaditas
1 3 cucharada de servir 1 80 gramos de Pechuga de
de Frijoles pollo sin piel

Procedimiento
1. Cocer los frijoles ponerlos en un bowl e integrar los demas ingredientes.
2. Acompanar con tortillas delgaditas.

Gotas de yogurty fresa

Snack 2

e

Ingredientes
1 1 taza de yogurt 1 8 piezas de Fresas 1 9 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.

Cena

Ingredientes
1 3/4 de taza de fruta 1 6 piezas de 1 150 gramos de Yogurt
picada Almendras griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.
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Overnight oats fresa

Desayuno
Ingredientes
1 1taza de Leche de 1 1/2 de taza de Fresa 1 1/2 de taza de Avena
almendras sin azucar rebanada en hojuelas
1 3 cucharadas sopera de 1 1 3/4 de cucharada
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 textura si se prefiere.

Naranjas y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 2 piezas de Naranja 1 17 piezas de Almendra

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.

Tofu marinado con ajo, jengibre, limay quinoa

Comida Ingredientes

1 1piezade Lima 1 80 gramos de Quinoa v 160 pramos de Tofu,

firme

1 2 cucharadas 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
Champifion cocido
rebanado

1 1/4 de taza de Brécoli
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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Domingo Manzana con zanahoria y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 10 piezas de zanahoria mini 1 12 piezas de
manzana roja (baby carrot) almendras

Procedimiento
1. Cortar la manzana en cuadritos y mezclar con la zanahoria y almendras o consumir por
separado.

Ensalda de aguacate

Cena

Ingredientes
1 1 taza de Pepino sin

semilla 1 1 pieza de Tomate 1 2 pieza de Pan Tostado
1 2 cucharada cafetera de 1 3 cucharada sopera de 1 60 gramos de Pechuga
Semillas de hemp Guacamole de pallo sin piel

Procedimiento

1. Lavar los vegetales y cortarlos al gusto.

2. En un bowl mezclar el pepino, tomate, guacamole, semillas de hemp y pollo.
3. Acompafiar con pan Tostado.
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