PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
JANNET PATRICIA TAPIA MURO EAT

Omelette con acelgas y jitomate

Lunes

Desayuno

Ingredientes

1 1/4 de pieza de 1 1/2 de taza de \ 2 piezas de Narania
Jitomate Acelga cruda P y

1 1 pieza de Tortilla de 1 2 piezas de Clara de 1 2 disparos de un segundo
maiz huevo Aceite en spray

1 1 pieza de Huevo
entero fresco

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2. Batir las claras y el huevo con sal y pimienta y verter en el sarten.

3. Afadir la acelga y el jitomate previamente picados arriba del omelette y enrollar.
4. Acompafar con tortilla de maiz y naranja.

Lunes Quesadilla Mozzarella

Snack 1

Ingredientes

1 21 gramos de Queso
Mozzarella reducido en
grasa

1 2 piezas de Tortilla de
maiz de 20 calorias

1 1 cucharada sopera
de Guacamole

Procedimiento
1. Calentar las tortillas y afiadir el queso.
2./Acompafar con guacamole.

Lunes Bowl de sailmoén

Comida

Ingredientes

1 1 taza de Espinaca cruda 1 90 gramos de

1 164 gramos de Arroz cocido

picada Salmoén
1 2 cucharadas sopera de 1 2 disparos de un segundo
Guacamole Aceite en spray

Procedimiento
1. Cocinar el salmén a fuego medio.
2. Servir en un bowl con arroz, espinaca y aguacate.
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Lunes Pan con mermeladay queso cottage

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 cucharada sopera de 1 1rebanada de Pan 1 2 cucharadas soperas
Mermelada baja en azucar integral 45kcal Queso cottage

1 4 piezas de Almendras

Procedimiento
1. Untar el queso cottage y la mermelada sobre el pan tostado.
2. Acompanar con almendras.

Cena

o ia
| ‘, frg & : : » A"

Ingredientes
1 Café soluble y cacao en polvo 1 1/3 taza de Hojuelas 1 1/2 pieza de Platano
sin azlcar al gusto de avena congelado

1 1taza de Leche light o vegetal

Procedimiento
1ukicuar todos los ingredientes, agregar hielo-al gusto:

Overnight oats con Durazno

Desayuno
Ingredientes
1 1/4 de taza de Yogurt griego 1 1/3 de taza de Hojuelas 1 1 piezade
0% grasa de avena Durazno prisco

1 1 1/2 cucharadas soperas de

queso cottage 110 piezas de Almendras

Procedimiento

1. La noche anterior, poner en un recipiente las hojuelas de avena con yogurt y queso
cottage.

2. Dejar reposar en el refrigerador.

3. Por la mafiana, agregar almendras y fruta fresca.
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Crema de broécoli

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 de taza de 1 2/3 de taza de 1 1/2 de cucharada cafetera de
Leche de soya Brécoli cocido Mantequilla vegana

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes y dejar hervir a fuego medio/alto.
2. Afadir sal, pimienta y ajo en polvo* (opcional).

Pollo al achiote

Comida

Ingredientes
1 Pasta de achiote al

gusto 1 1/4 taza de Cebolla 1 1/2 taza de Jugo de naranja
' 1/2 taza de Arroz 1 1 piezade 1 165 gramos de Pechuga de
Calabacita pollo

Procedimiento

1. Licuar el jugo de naranja con la pasta de achiote y cebolla.

2. Cortarel pollo en tirasiy:dejar marinar en la:mezcla por 15 minutos.
3. Cocinar el pollo a la plancha con el jugo de marinar.

4. Acompafar con arroz y tiras de calabacita a la plancha.

Manzana y jamén de pechuga de pavo

Snack 2

[ 4

Ingredientes
1 1 pieza de manzana 1 2 rebanadas de jamdn-de pechuga de pavo

Procedimiento
1. Consumir frescos.
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Martes Huevos motulenos

Cena
Ingredientes
1 1/4 de taza de 1 1 cucharada de servir de Frijoles 1 1 piezade
Chicharos molidos Huevo
1 1 rebanada de jamén 1 2 pieza de Tostada de maiz o nopal
de pavo horneada

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.

Miércoles Ensalada de aguacate con atin

Desayuno

Ingredientes

1 1 taza de Pepino sin semilla 1 1 pieza de Tomate 1 2 cugigrnda sopera de

Guacamole
1 2 cucharada cafetera de 1 5 piezas de Galletas 1 35 gramos de Atun
Semillas de hemp Habaneras 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 acompanar con galletas habaneras.

| Miércoles Mason jar

Snack 1

Ingredientes
1 Prepara tu Mason jar conforme a la guia al gusto

Procedimiento
1. Disfruta de un snack saludable.
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Comida Ingredientes

o 1 sazonador de pollo al
3 gusto

Crema de brécoli y pechuga de pollo a la plancha

1 1/3 de pieza de aguacate 1 1/2 taza de brocoli

1 1 cucharada de servir de

- 1 1taza de uvas
arroz integral

1 1/2 taza de leche light

1 1 cucharada cafetera de ; . 1 120 gramos de
. 1 1 pieza de tortilla
mantequilla pechuga de pollo

Procedimiento

< 1. Entrada: Crema de brocoliCocer el brocoli y licuar con la leche light.
2. Dejar hervir y agregar sazonador de pollo al gusto.

3. Plato fuerte: Pechuga de pollo a la planchaCocer la pechuga de pollo.
4. Acompafar con arroz y aguacate.

5. Postre: 1 taza de uvas.

Miércoles Nopal asado relleno de queso panela

Snack 2

Ingredientes

1 1/2 pieza de Tomate ' 12 taza de Elote amarilo ! 2 Piezade
Nopal
1 2 cucharada cafetera de Crema 1 70 gramos de Queso
ligth panela

Procedimiento
1ulbavary poner en un sartén las piezas de nopalrellenar con queso panela y tomate.
2. Agregar elote y crema.

Miércoles Revueltos de huevo y tomate

Cena

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

11 cucharada cafetera . :
dbl hceita 1 1 pieza de Naranja

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2. Anadir el jitomate picado o licuado y el huevo.

3. Acompahfar con tortillas y naranja.
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Jueves

Desayuno

Nopalitos con queso y jitomate

Ingredientes

1 1 taza de nopal 1 1 cucharada cafetera de

1 1 pieza de jitomate

cocido aceite
1 1 pieza de tortilla de 1 30 gramos de queso
maiz panela light

Procedimiento

. En una olla cocer los nopales con agua por 20 minutos.

. Retirar el agua con un colador y reservar.

En la misma olla agregar el aceite con el jitomate.

Una vez que el jitomate esté cocido agregar los nopales y el queso panela.
Sazonar con sal y pimienta al gusto.

. Cocinar por 5 minutos mas.

. Acompaniar con tortilla.

NoubhwNek

Tostada con dip de requesén

Snack 1

Ingredientes
1 11/2 de pieza de Tostada 1 31 gramos de 1 1 cucharada sopera de
de maiz horneada Requeson promedio Guacamole

Procedimiento
1. Servir las tostadas con el requeson, guacamole y sal.

Jueves Chile poblano relleno de quinoa con salsa de aguacate

Ingredientes
1 sal, pimienta y

e on al 1 1/4 de pieza de 1 1/3 de pieza de
. Jug papa picada aguacate hass
Comida gusto
1 1/2 taza de 1 1/2 taza de ! éé Zr(;i?:nie
cebolla picada champifién crudo eren)
picada
1 1 pieza de chile ! ia‘;:fggzga 1 1 pieza de
poblano : . diente de ajo
aceite de oliva
1 1 cucharada 1 2 cucharadas 1 2 cucharadas 1 2 cucharadas
sopera de chile soperas de soperas de soperas de
ancho picado 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.
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Jueves

Snack 2

Quesadillas veganas

Ingredientes
1 2 piezas de Tortilla de nopal 1 21 gramos de Queso de soya

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

Cena

Ingredientes

1 1 pieza de Jamon de 1 1 cucharada cafetera de 1 2 piezas de Claras de
pavo Aceite huevo

1 3 piezas de 1 11/2 piezas de Pan
Esparragos tostado

Procedimiento

1. Desinfectar los esparragos, y cortarlos.

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

3. Acompanfar con pan tostado.

Desayuno

Yogurt con frutos rojos

Ingredientes

1 3/4 taza Frutos rojos ( mezcla de ' 1 cucharada sopera g ' 6 piezas
mora, frambuesa, cereza, blueberry, )
etc.) Queso cottage light Almendras

1 75 gramos de Yogurt griego

Procedimiento
1. Mezclar el yogurt griego con el queso cottage.
2. Ensamblar en un vaso la fruta y el yogurt creando capas hasta terminar la mezcla.

3. Usar de topping las almendras picadas.
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Viernes Canapés de manzana con queso cottage

Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de 1 1 cucharada cafetera de 1 3 cucharadas soperas
manzana coco rallado gueso cottage

Procedimiento

1. Lavar la manzana y cortar en laminas.

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

Fajitas de pollo con frijoles

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de mezcla de 1 1/2 cucharada cafetera 1 2/3 de pieza de
verduras al gusto de aceite de canola aguacate hass

1 1 cucharada de servir 1 3 piezas de tortillas de 1 90 gramos de milanesa
de frijoles molidos maiz de pollo en tiras

Procedimiento
1. Enun sartén antiadherente cocinar la milanesa con las verduras.
2. Servir acompanado de frijoles, aguacate y tortillas.

Viernes Quesadillas con jamoén y espinacas

Snack 2
Ingredientes
1 1/4 de taza de Cebolla ! égzggsgnada de Jamon ! ]Iéstzizr?a?::s
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. Una vez que estén bien cocidos los ingredientes agregar el queso y tapar hasta que se
derrita.

3. Calentar la tortilla y rellenar con la mezcla.
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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 2 pieza de Tostada de nopal 1 57.7 gramos de Atdn en 1 1 piezade
horneada agua drenado Durazno prisco

1 1/2 de 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 Huevo con jamén

Desayuno

[

Ingredientes

1 1 cucharada cafetera 1 1/2 pieza de Jitomate 1 1 1/2 de rebanada de

de Aceite Jamon de pavo
1 2 pieza de Clara de 1 1 1/2 de pieza de Pan 1 1/4 de taza de Fruta picada
huevo integral

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.

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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Ensalada de coditos

Comida

Ingredientes

1 1 taza de Pepino con 1 11/4 de taza de 1 4 rebanadas de Jamén de
cascara rebanado Pasta de codito pavo

1 3 cucharadas sopera de 1 40 gramos de 1 1/2 de taza de Elote amarillo
Crema acida Queso panela desgranado cocido

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Sabado Naranjas y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 2 piezas de Naranja 1 7 piezas de Almendra

Procedimiento
1. Acompafar la fruta con almendras.

Ensalada Capri-Paradiso

Ingredientes

1 \_/|n’agre balsamico y jugo de 1 1/2 taza de 1 1/2 pieza de Manzana
limén al gusto Fresas
; 1 3tazade 1 80 gramos de Queso
e Lechuga panela light

Procedimiento
1. Incorporar todos los ingredientes para crear la ensalada.
2. Aderezar con vinagre balsamico y jugo de limén.
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Domingo Nopales con claras

Desayuno
Ingredientes
' 1taza de Nopal cocido 1 1 cucharada de servir de 1 1 piezas de
P frijoles molidos tortilla de maiz
1 1 cucharada cafetera de 1 2 piezas de claras de
aceite de canola huevo

Procedimiento

1. Cocer los nopales en-agua; escurrirlos; picarlos en-cuadritos y enjuagarlos nuevamente.
2. En un sartén colocar el aceite de canola y las claras de huevo, posteriormente agregar los
nopales.

3. Servir acompafados de frijoles y tortilla.

Domingo Zanahorias mini con aderezo casero

Snack 1

Ingredientes
1 3/4 de cucharada 1 2 cucharadas soperas de 1 10 piezas de zanahorias
cafetera de mayonesa yogurt griego 0% grasa mini (baby carrots)

Procedimiento
1. Preparar el aderezo mezclando la mayonesa con el yogurt griego y especias al gusto.
2. Servir como aderezo para las zanahorias mini.

Flautas de pollo

Comida

— Ingredientes
1 2 cucharada sopera de 1 5 piezas de Tortillas

1 2 hojas Lechuga Frijoles molidos delgaditas

1 150 gramos de
Pechuga de pollo

Procedimiento

1. Desmenuzar la pechuga de pollo.

2. Cortar las hojas de lechuga en tiras.

3. Calentar las tortillas en el comal.

4. Hacer las flautas con el pollo y lechuga rebanada.
5. Calentar los frijoles para acompafar con el platillo.
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Snack 2

Melén y almendras

Ingredientes
1 1taza de Melon 1 10 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompaiiar la fruta con almendras.

Chayote relleno de jamén y queso

Cena

Ingredientes

1 1/2 pieza de Chayote 1 1/2 taza de Espinacas ! 1_p|eza te Jitomate
picado
1 3 rebanada de Jamon de 1 60 gramos de Queso
pavo panela

Procedimiento
1. Herviru hornear el chayote.
2. Mezclar el resto de los ingredientes y servir sobre el chayote.
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