PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
FATIMA PALACIOS PINA EAT

Lunes

Quesadilla de queso panela con elote
Desayuno

Ingredientes
1 1/4 de taza de Elote ' 1/2 pieza de Manzana 1 3 piezas de Tortilla de
amarillo cocido P maiz de 20 calorias

1 60 gramos de Queso 1 1 cucharada de servir de
panela Frijol molido

Procedimiento

1. Colocar en un sartén el elote y queso panela.
2. Poner en el comal las tortillas.

3. Rellenarlas con frijoles y el guiso.

Postre: manzana.

Almond milk mocha frappuccino

Snack 1

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 azlcar rebanada

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

Lunes Tallarines con vegetales

Comida
Ingredientes
1 salsa teriyaki al gusto 1 1/2 taza de zanahoria 1 1/2 pieza de Calabacita
1 1/2 taza de 1 11/3 de taza de 1 2 cucharadas cafeteras de
champifidn cocido Tallarin cocido aceite de oliva

1 100 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.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
FATIMA PALACIOS PIKA EAT

Lunes Pan con alfalfa

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 cucharada sopera de 1 1 pieza de Rebanada de 1 11/2 taza de Germen
Guacamole pan 45 kcal de alfalfa

1 30 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Untar el guacamole al pan, integral el queso, el germen de alfalfa y disfruta.

Pollo oriental

Ingredientes

1 Soya baja en sodio al ' 1/4 taza de Arroz 1 ltazade
gusto Verduras
1 5 pieza de Almendras 1 120 gramos de Pechuga de
picadas pollo

Procedimiento
1uCocinar el pollo en cubos a la planchajy agregar lasverduras, almendras y salsa de soya.
2. Acompanar con arroz.

Desayuno

Ingredientes
1 1taza de Leche de 1 1/4 de taza de Hojuelas de 1 18 gramos de Nueces
soya avena mixtas

1_1/4 de taza de Fruta
picada

Procedimiento

1. La noche anterior mezclar todos los ingredientes en un bowl o frasco con tapa, dejar
reposar toda la noche.

2. Disfrutar fresco.
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PLAN DE ALIMENTACION DE:
FATIMA PALACIOS PIRA EAT

Snack 1

Verduras con aderezo

T

Ingredientes
1 11/2 taza de Verduras 1 5 cucharada sopera de Aderezo

Procedimiento
1. Acompaiiar las verduras con aderezo.

Martes Carne con brocoli 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 dete: 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.

Martes Yoghur con avenay nueces

Snack 2

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

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes en un bowl.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
FATIMA PALACIOS PIRA EAT

Cena

Portobello relleno de Quinoa

Ingredientes
1 2 piezade 1 30 gramos de

1 1 cucharada cafetera de Aceite Portobello Quinoa

1 45 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.

Miércoles Huevo a la mexicana

Desayuno

Ingredientes
1 Pico de gallo

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1 pieza de Claras de huevo
al gusto
1 1piezade 1 1 cucharada de servir 1 3 pieza de Tortilla de nopal o Torti-
Huevo de Frijoles Regias Delgaditas

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

| Miércoles Platano con yogurt griego

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 de pieza de 1 1/2 cucharada cafetera de 1 3 cucharadas soperas de
Platano mantequilla de cacahuate Yogurt griego

Procedimiento

1. Rebanar el platano.

2. Servir con el yogurt griego.

3. Agregar mantequilla de cacahuate.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
FATIMA PALACIOS PIRA EAT

Salteado de ternera con tallarines

Comida

Ingredientes

1 1 taza de Cebolla . 1 1tazade
1 1 taza de Brocoli L
blanca Champifiones
1 2 cucharada cafetera 1 3 cucharada cafetera de 1 60 gramos de
de Aceite Salsa de soya Tallarines

1 105 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 brocoli 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.

Miércoles Quesadillas con jamén y espinacas

Snack 2
Ingredientes
1 1/4 de taza de Cebolla ! ég;:\t;gnada de Jamon ! éstziz:aggs
1 2 piezas de Tortilla de maiz de 1 17.5 gramos de Queso
20 calorias por pieza Oaxaca rallado

Procedimiento

1. Cocinar en un sartén la cebolla picada con las espinacas y el jamén.

2:Unawvez que estén biencocidos los ingredientes agregar el queso y tapar hasta que se
derrita.

3. Calentar la tortilla y rellenar con la mezcla.

S hiercoles | Ensalada oriega

Ingredientes

1 1/2 de pieza de 1 1/2 de taza de Pepino con 1 1/2 de taza de
Jitomate bola cascara rebanado Garbanzo cocido
1 7 piezas de Aceituna 1 135 gramos de Yogurt sin
negra sin hueso lacteos

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes en un bowl, agregar limén, sal , ajo en polvo y eneldo*
(opcional).
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
FATIMA PALACIOS PIRA EAT

Muesli chocolatoso

Jueves

Desayuno
Ingredientes
1 Cacao sin azucar, canela, vainilla 1 1/3 taza de Hojuelas de 1 1/2 pieza de
al gusto avena Platano

1 3/4 taza de Leche light o

- . 1 11 pieza de Almendras
almendras sin azucar

Procedimiento

1. Poner en un sartén antiadherente las hojuelas de avena y dejar que tuesten un poco.
2. Agregar las almendras picadas, cocoa, vainilla y canela al gusto.

3. Revolver bien.

4. Dejar enfriar y acompafiar con leche y platano.

Quesadillas veganas

Snack 1

Ingredientes
1 3 piezas de Tortilla de nopal 1 30 gramos de Queso de soya

Procedimiento
1. Calentar las tortillas en un comal, agregar queso vegano de tu preferencia y dejar gratinar.

Jueves ensalada césar

Comida

Ingredientes

1 1/4 de taza de croutones 1 1/4 de taza de elote 1 1 cucharada sopera de
(bajos en grasa) desgranado aderezo césar
1 3 tazas de lechuga 1 6 piezas de jitomate

1 1 pieza de pera ltaliana cherry

1 120 gramos de Milanesa
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 y el aderezo tipo césar.
4. Postre: Una pera.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
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Garbanzos rostizados

Jueves

Snack 2

Ingredientes
1 Ajoy paprika en polvo 1 3/4 de cucharada cafetera 1 60 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.

Claras de huevo, arroz, quinoay pimiento

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 cucharada de servir de 1 1 1/2 cucharada cafetera
Pimiento Arroz integral de Aceite

! 3 piezas de Clarag 1 15 gramos de Quinoa
e huevo
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.

Tacos mexicanos

Desayuno

Ingredientes
1 3 piezas de Tortilla de maiz 1 60 gramos de

1 ltazade Uva de 20 calorias Molida de res

1__1/2 de cucharada ’ .
chfolera da Abaite 1 1/2 de pieza de Jitomate

Procedimiento

1. Preparar la carne con un poco de aceite, el jitomate picado y condimentar al gusto.

2. Servir en taquitos con la tortilla de maiz.

Postre: uvas.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
FATIMA PALACIOS PIRA EAT

Mug-Cake

Snack 1
Ingredientes
1 Canela, vainilla y polvo para 1 1/2 pieza de Platano 1 1 pieza de Clara de
hornear al gusto maduro huevo

1 18 gramos de Avena

Procedimiento

1. En una taza, machacar el platano con un tenedor.
2. Agregar la clara, avena y condimentos al gusto.
3. Mezclar bien.

4. Meter al microondas por 2 0 3 minutos.

Pechuga de pollo con arroz y verduras

Comida

Ingredientes

1 1taza de Mezcla de 1 2/3 de pieza de

1 3/4 taza de Arroz cocido

verduras Aguacate hass
1 112 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.

Viernes Pan tostado con queso cottage y aguacate

Snack 2

Ingredientes
1 1rebanada de Pan tostado 1 1 1/2 cucharada 1 3 cucharada sopera
de 50 calorias por pieza sopera de Guacamole de Queso cottage

Procedimiento
1. Tostar el pan.
2. Servir con queso cottage y aguacate.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
FATIMA PALACIOS PIRA EAT

Viernes

Cena

Taquitos de frijol

Ingredientes

1 1/4 taza de Frijoles 1 1/3 pieza de Aguacate 1 1ltazade
molidos Lechuga
1 2 rebanada de Jamén de 1 3 pieza de Torti-Regias
pavo Delgaditas

Procedimiento
1. Preparar los tacos con los ingredientes.

Sabado Avena con platano y canela

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 taza de Avena en 1 1/2 pieza de

1 Canela al gusto hojuelas Platano

1 1taza de Leche light o 1 3 piezas de Nuez
vegetal

Procedimiento
1. Hervir la leche en una olla, agregar la avena y la canela.

2. Una vez que tena la consistencia deseada servir con platano y nuez.
3. Utilizar endulzante artificial en caso necesario.

Energy balls

Snack 1
Ingredientes
1 37 gramos de Yogurt 1 2 cucharadas cafetera 1 1 cucharada 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
RS avena).

2. Forma bolitas y déjalas refrigerar/congelar.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
FATIMA PALACIOS PIRA EAT

Taquitos de pollo y jicama
Ingredientes

Comida 1 Chipotle sin azucar al gusto 1 1/3 pieza de Aguacate ! é;ZIkt)aza de Pico de
1 1/2 taza de Zanahoria 1 1/2 taza de Yogur sin .
. 1 1taza Sandia
rallada azucar
1 6 pieza de Tortilla de 1 20 gramos de

1 1 taza de Pepino picado jicama Quinoa

1180 gramos de Pechuga de
pollo

Procedimiento

1. Hacer una salsa fresca con sandia picada finamente, pico de gallo y jugo de limon.
2. Preparar la pechuga a la plancha sazonada al gusto.

3. Servir los tacos con la tortilla de jicama rellena de pollo, salsa, pepino 'y zanahoria.
4. Hacer una salsa de yogur con chipotle para los tacos.

5. Acompafar con quinoa y aguacate.

Manzana y jamén de pechuga de pavo

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de manzana 1 3 rebanadas de jamon de pechuga de pavo

Procedimiento
1. Consumir frescos.

Calabacitas rellenas de pollo

Cena
e

Ingredientes
1 1/3 pieza de 1 2 piezade

1 Salsa casera al gusto Aguacate Calabacita

1 135 gramos de Pollo
desmenuzado

Procedimiento

1. Guisar el pollo con salsa casera.

2. Servir sobre las calabacitas y hornear hasta que se cocinen.
3. Acompafar con aguacate.
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PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
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Pan tostado con melén

Desayuno

Ingredientes

1 1/4 taza de Queso 1 2 rebanada de Pan integral

1 3/4 taza de Melon

cottage light 40kcal
1 2 rebanada de Jamoén de 1 10 pieza de
pavo Almendras

Procedimiento

1. Tostar el pan y untar con queso cottage.

2. Servir por encima melén y almendras picadas.
3. Acompanar con rollitos de jamon.

Pan tostado con claras de huevo y aguacate

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 pieza de Tomate 1 1 cucharada sopera de 1 1 pieza de Pan
huaje Aguacate 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.

Tostadas de ceviche de pescado

Comida

Ingredientes
1 1/2 taza de Pico de gallo
(cebolla, tomate, chile)

1 1piezade

1 3/4 taza de Jugo de limoén Aguacate hass

15 piezas de tostadas de 1120 gramos de Filete de
maiz o nopal horneadas pescado cortado en cubos

Procedimiento

1. Cortar el pescado en cubos y dejar reposar como minimo dos horas en el jugo de limén en
el refrigerador.

2. Servir en tostadas con aguacate y acompanfar con pico de gallo al gusto.
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Pudin de chia con fresas

Snack 2

Ingredientes
1 4 cucharadas cafetera de 1 1/4 de taza de 1 1/4 de taza de Fresa
Yogurt sin lacteos Leche de soya rebanada

1 1 cucharada cafetera de
Semilla de chia

Licuado

Ingredientes
1 1/4 pieza de Plata

1 1taza de Leche light

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredie

it '””I‘_‘ |
i

ntes.




