PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
EUGENIA MIROSLAVA RODRIGUEZ ROMERO EAT

Lunes

Chilaquiles con jitomate
Desayuno

Ingredientes

1 40 gramos de Totopos 1 1 pieza de Jitomate 1 45 gramos de Pechuga sin
de maiz horneados bola piel desmenuzada

1 2 cucharadas cafetera 1 11/2 de cucharada
de Queso fresco cafetera de Aceite

Procedimiento

1. Cocer el tomate, licuar y condimentar al gusto para preparar la salsa.

2. Cocer el pollo en agua y desmenuzar.

3. Servir en un plato los totopos agregar el pollo y la salsa y adornar con el queso fresco

Omellete en Pan
Snack 1

Ingredientes
1.-1/2 pieza de Pimiento 1 1 cucharada cafetera de 1 2 pieza de Pan integral
rojo Aceite 45 Kcal

1 2 Piezas de Claras de
huevo

Procedimiento

1. Cortar el centro del pan sobre una tabla, dejando 1 cm de corteza.

2. Lavar y cortar los pimientos, en un sartén poner a cocinar el pimiento y condimentar al
gusto.

3. Una ves cocinado el pimiento colocar la corteza , aparte batir el huevo y agregarlo en
medio del pan.

4. Dejar cocinar y cubrir con el centro del pan previamente cortado.

Pescado con mayonesa de chipotle

Comida

Ingredientes

1 1/3taza de

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1/2 taza de Cebolla

Yogurt light
1 1 cucharada cafetera de 1 1 taza de Mel6n 1 2 pieza de Tostadas de
Mayonesa de chipotle picado nopal
1 3 cucharada sopera de Granola 1 5 pieza de 1 240 gramos de Filete
baja en grasa Almendras de pescado

Procedimiento

1. Cocinar el filete de pescado a la plancha junto con la cebolla.
2. Sazonar con limon y pimienta.

3. Untar la mayonesa al filete de pescado.

4. Acompanar con tostadas y aguacate.

5. Servir la fruta con granola, yogurt y almendras como postre.
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Lunes

Snack 2

Melén y almendras

Ingredientes
1 1 taza de Mel6n 1 15 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Acompaiiar la fruta con almendras.

Tinga de pollo

Cena Ingredientes

1 1 pieza de Jitomate bola 1 172 de 17g He Cebolla

blanca rebanada 1 1t c Lechuga

1 60 gramos de Pechuga de 1 3 piezas de Tostada de 1 1/3 de pieza de
pollo sin piel cruda maiz horneada Aguacate madiano

1 1/2 de cucharada cafetera
de Aceite

Procedimiento

1. Cocer.el pollo en una olla. Reservar el caldo.y.desmenuzar.

2. Para el caldo se licua el jitomate con la mita de la porcion de cebolla, el ajo y el chipotle al
gusto en una taza de caldo de pollo.

3. Colocar en un sartén el resto de la porcién de cebolla fileteada y sofreir con el aceite,
agregar el caldo y el pollo.

4. Servir en tostadas con aguacate y lechuga.

Molletes ligeros

Desayuno

Ingredientes

1 1/4 de taza de pico de gallo 1 1/3 de pieza de

1 1/3 de taza de frijol molido

(cebolla, tomate, chile) aguacate
1 1 rebanada de pan integral 1 40 gramos de gueso
de 50 calorias panela desmoronado

Procedimiento
1. Sobre la rebanada de pan colocar una capa de frijol y encima el queso panela
desmoronado aguacate y pico de gallo.
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Mason jar - Licuado de platano

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 taza de 1 1taza de Leche vegetal o

1 1/4 pieza de Platano Avena light

1 1 cucharada sopera de
Chia

Procedimiento
1. Licuar los ingredientes con hielo al gusto.

Muslos de pollo con zanahoriay papa

Comida
Ingredientes
1.-1/2 de pieza de 1 1/4 de taza de Zanahoria 1 135 gramos de Papa
Jitomate bola picada cruda cocida
1 1/2 de taza de Arroz 1 2 piezas de Muslo de pollo 1 11/2 de cucharada
cocido crudo sin piel cafetera de Aceite

Procedimiento

1. Moler el jitomate previamente cocido con agua.

2. Anadir aceite a un sartén grande a fuego medio y agregar el pollo.

3. Condimentar al gusto con ingredientes permitidos: Sellar el pollo por ambos lados.
4. Una vez sellado agregar el jitomate licuado y tapar hasta que esté bien cocido.

5. Afadir papa y zanahoria previamente cocida.

5. Acompafar con arroz.

Omellete en Pan

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 pieza de Pimiento 1 1 cucharada cafetera de 1 2 pieza de Pan integral
rojo Aceite 45 Kcal

1 2 Piezas de Claras de
huevo

Procedimiento

1. Cortar el centro del pan sobre una tabla, dejando 1 cm de corteza.

2. Lavar y cortar los pimientos, en un sartén poner a cocinar el pimiento y condimentar al
gusto.

3. Una ves cocinado el pimiento colocar la corteza , aparte batir el huevo y agregarlo en
medio del pan.

4. Dejar cocinar y cubrir con el centro del pan previamente cortado.
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Taquitos de camaron y queso

Cena
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.

Miércoles Queso panela guisado

Desayuno
Ingredientes
1 1 pieza de Jitomate 1 1/4 de taza de Cebolla 1 2 cucharadas sopera de
bola blanca rebanada Guacamole
1 60 gramos de 1 11/2 de pieza de Tortilla 1 1/4 de taza de Fruta
Queso panela de maiz 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. Acompainiar con tortilla y guacamole.

T Miercoles | Naranjas y elmendras

Snack 1

Ingredientes
12 piezas de Naranja 112 piezas.de Almendra

Procedimiento
1. Acompahfar la fruta con almendras.
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Comida

Fajitas de pollo con frijoles

Ingredientes
‘,* 1 1/2 taza de mezcla de 1 2/3 de pieza de 1 1 cucharada de servir de
q verduras al gusto aguacate hass frijoles molidos

<]

1 1 cucharada cafetera de 1 1taza 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 acompariado de frijoles, aguacate vy tortillas.

3. Postre: Fruta picada.

Miércoles Mangonadas

Snack 2

Ingredientes
1 Tajin bajo en sodio al gusto 1 1 taza de Mango 1 15 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Licuar el mango con agua y congelar en un molde.
2. Servir con Tajin y acompanfar con almendras.

Miércoles Pastel azteca

Cena

Ingredientes

1 Salsa verde casera 1 3 pieza de Tortillas de nopal o

1 1/3 pieza de Aguacate

al gusto Torti-Regias Delgaditas
1 30 gramos de 1 90 gramos de Pollo
Queso Oaxaca light desmenuzado

Procedimiento

1. Poner en un molde capas de tortilla, salsa y pollo.
2. Colocar por encima el queso.

3. Hornear por 15 minutos.

4. Acompanfar con aguacate.
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Jueves

Huevo montado en papay espinaca

Desayuno
Ingredientes
1 1/4 _de taza de Espinaca 1 100 gramos de 1 102 gramos de Papa cocida
cocida Guayaba
1 2 piezas de Clara de 1 1 pieza de Huevo 1 1 cucharada cafetera de
huevo fresco Aceite de oliva

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2. Incorporar la espinaca y papa picada previamente cocida.

3. Incorporar el huevo y las claras y cocinar. Agregar sal y finas hierbas al gusto.
4. Acompaiar con guayaba.

Mason jar - Frappé de mango y Tajin

Snack 1

Ingredientes
1 Jugo de limén, Tajin bajo en sodio al 1 1/2 taza de 1 1ltazade
gusto Zanahoria Mango

1 1 cucharada sopera de Chia

Procedimiento
1 kicuar todos los ingredientes con hieloy aguaal gusto:

Jueves Enchiladas suizas

Comida
N Ingredientes
1 salsa verde 1 1/3 de pieza de 1 2 cucharada sopera de crema
casera al gusto aguacate light
1 4 piezas de tortilla 1 30 gramos de queso 1 90.gramos de pechuga de pollo
de maiz oaxaca light desmenuzada

Procedimiento

1. Desmenuzar la pechuga de pollo previamente cocida.

2. Suavizar las tortillas de maiz para formar las enchiladas con el pollo (se pueden dorar en el
sartén sin aceite).

3. Agregar la salsa casera, crema, queso y aguacate.
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Mason jar - Licuado de platano

Snack 2

Ingredientes
1 1/4 taza de 1 1taza de Leche vegetal o

1 1/4 pieza de Platano Avena light

1 1 cucharada sopera de
Chia

Procedimiento
1. Licuar los ingredientes con hielo al gusto.

Sopa de fideo y frijoles

Cena

Ingredientes

1 1/2 de taza de Jugo de 1 1/4 de taza de Fideo 1 1/2 de taza de Frijol
tomate cocido promedio cocido

1 28 gramos de Queso 1 30 gramos de
de soya Aguacate hass

Procedimiento
1uCocerel fideo al gustocon jugo de tomate:
2. En un tazon incorporar el fideo con el frijol y acompafar con queso vegano y aguacate.

Tostada de picadillo con verduras

Desayuno

Ingredientes
1. 1/2 pieza de

1 1/4 taza de Cebolla cruda 1 1/2 pieza de Zanahoria Tomate
1 2 piezas de Tostadas 1 2 cucharada sopera de 1 4 piezas de Papa
deshidratadas Guacamole Cabray

1 55 gramos de Molida de res

Procedimiento

1. Lavar y cortar en cubos finos los vegetales.

2. En un sartén a fuego bajo poner a cocer la carne molida, después agregar los vegetales.
3. Servir el preparado a las tostadas y acompafar con guacamole.

4. Acompafar con papa cambray.
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Viernes

Snack 1

Quesadilla Mozzarella

Ingredientes
1 1piezade 1 28 gramos de Queso 1 1 1/2 de cucharada
Tortilla de maiz Mozzarella reducido en grasa sopera de Guacamole

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

Filete de pescado con verduras, papay pasta

Comida

Ingredientes
1 1/2 taza de pasta integral 1 1/2 pieza de papa 1 1taza de mecla de
cocida mediana verduras

1 1 cucharada cafetera de
mantequilla

1 2 cucharada sopera de

1 1 piez nzan
pieza difffianzana salsa alfredo

1 160 gramos de filete de
pescado

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar el pescado y las verduras.

2. Cocer la pasta en agua y una vez que este al dente agregar la salsa Alfredo.
3. Cocer la papa y untar la mantequilla encima.

4. Postre: manzana.

Viernes Jicama, zanahoria y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1taza de zanahoria 1 1taza de jicama 1 10 piezas almendras

Procedimiento
1. Picar las verduras (agregar chile y limon si se prefiere).
2. Acompanfar con almendras.
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Viernes

Rollitos de jamén rellenos de queso

Cena Ingredientes
1 Chile jalapefio al gusto L 2aj‘;'eza de tomate 1 1/2 taza de cebolla
' 1 pieza de Manzana 1 1 rebanada de pan 1 3 pieza de Jamodn de
P integral pavo

1 40 gramos de queso
panela

Procedimiento

1. Cocer los vegetales y licuar con un poco de agua.

2. Rellenar los jamones con el queso y formar un rollito.
3. Hervir la salsa unos minutos y vaciar sobre los rollitos.
4. Acompanar con pan integral.

5. Postre: Una manzana.

Sabado Claras de huevo con espinacas

Desayuno Ingredientes
1 1/3 de pieza de 1 1/2 taza de coctel de 1 1 rebanada de pan integral
aguacate frutas
1 2 pieza de claras de 1 2 tazas de 1 2 cucharada sopera de leche
huevo espinacas light o vegetal

1 40 gramos de Yogurt
griego

Procedimiento

1. En un sartén con teflon, cocinar las claras de huevo con las cucharadas de leche.

2. Cuando las claras estén a mitad de coccién agregar las espinacas.

3. Servir con aguacate y pan integral.

4. Postre: coctel de frutas con yogurt griego (utilizar endulzante artificial sin calorias en caso
necesario).

Mason jar - Licuado de platano y canela

Snack 1

Ingredientes
1 Canela al gusto 1 1/4 pieza de Platano 1 1/2 taza de Amaranto

1 1 taza de Leche light o vegetal 1 5 pieza de Almendras

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes, agregar hielo al gusto.
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Filete de pescado con verduras, papay pasta

Comida
Ingredientes
1 1/2 taza de pasta integral 1 1/2 pieza de papa 1 1taza de mecla de
cocida mediana verduras

1 1 cucharada cafetera de
mantequilla

1 2 cucharada sopera de

1 1 pieza de manzana
P salsa alfredo

1 160 gramos de filete de
pescado

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar el pescado y las verduras.

2. Cocer la pasta en agua y una vez que esté al dente agregar la salsa Alfredo.
3. Cocer la papa y untar la mantequilla encima.

4. Postre: manzana.

Sabado Jicama, zanahoria y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1 taza de zanahoria 1 1taza de jicama 1 10 piezas almendras

Procedimiento
1. Picar las verduras (agregar chile y limon si se prefiere).
2. Acompanar con almendras.

Chilaguiles

Cena

Ingredientes
1 1 pieza de huevo

1 1/3 de pieza de aguacate 1 1/2 pieza de Tomate entero
1 4 piezas de Tostadas de maiz o 1 40 gramos de Queso
nopal horneadas panela light

Procedimiento

1. Romper las tostadas en trozos.

2. Licuar el tomate, sazonar al gusto y cocer en una olla, una vez listo poner el huevo
estrellado y salsa casera encima de las tostadas y espolvorear el queso panela.

3. Acompafar con aguacate.
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Domingo Chilaquiles
Desayuno
Ingredientes
1 1/3 de pieza de aguacate 1 1/2 pieza de Tomate 1 1 pieza de huevo
entero
1 4 piezas de Tostadas de maiz o 1 40 gramos de Queso
nopal horneadas panela light

Procedimiento

1. Romper las tostadas en trozos.

2. Licuar el tomate, sazonar al gusto y cocer en una olla, una vez listo poner el huevo
estrellado y salsa casera encima de las tostadas y espolvorear el queso panela.

3. Acompafar con aguacate.

Mason jar - Frappé de mocha

Snack 1

Ingredientes

1 Café soluble, cacao sin azucar al . . 1 1/4 taza de
1 1/4 pieza de Platano
gusto Avena

) 1 5 pieza de
1 1taza de Leche light o vegetal Almendras
Procedimiento

1. Licuar todos los ingredientes con hielo al gusto.

Enchiladas suizas

Comida
N Ingredientes
1 salsa verde 1 1/3 de pieza de 1 2 cucharada sopera de crema
casera al gusto aguacate light
1 4 piezas de tortilla 1 30 gramos de queso 1 90.gramos de pechuga de pollo
de maiz oaxaca light desmenuzada

Procedimiento

1. Desmenuzar la pechuga de pollo previamente cocida.

2. Suavizar las tortillas de maiz para formar las enchiladas con el pollo (se pueden dorar en el
sartén sin aceite).

3. Agregar la salsa casera, crema, queso y aguacate.
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Snack 2

Totopos con frijoles

Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 cucharada de servir de

1 Salsa casera al gusto Jitomate Frijoles molidos

1 30 gramos de Totopos Susalia o
Susalitas enchiladas

Procedimiento
1. Acompanar los totopos con salsa, jitomate y frijoles.

huevo con salchicha y pan

Cena

Ingredientes
1 1/2 de pieza de salchicha de
pavo

1 1 rebanada pan

1 1 pieza de huevo integral

. 1 1taza de mezcla de

1 1 pieza de manzana
verduras

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente colocar la salchicha picada.

2. Posteriormente agregarel huevo con las verdurasy condimentar al gusto.

3. Servir acomparnado de pan tostado.

4. Postre: manzana.
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