PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
KARLA EDITH VARGAS RAMIREZ EAT

Lunes

huevo con salchichay pan

Desayuno
Ingredientes
' 1 pieza de huevo 1 1 de pieza de salchicha de 1 1 rebanada pan
P pavo integral
1 1piezade 1 1 taza de mezcla de verduras
manzana

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente colocar la salchicha picada.

2. Posteriormente agregar el huevo con las verduras y condimentar al gusto.
3. Servir acompanado de pan tostado.

4. Postre: manzana.

Lunes Manzana con zanahoria y almendras

Snack 1

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 @ consumir por
separado.

Lunes Fideos de arroz con pollo

Comida

Ingredientes

) 1 1/2 de pieza de 1 70 gramos de Fideos
! 1{§acézt2rzuaage Zanahoria Calabacita alargada chinos de arroz
P cruda cocidos
1 100 gramos de Pechuda 1 2 1/2 de cucharada
de pollo sin pile aplanada cafetera de Aceite

Procedimiento

1. Cortar las verduras en julianas.

2. Calentar un sartén con aceite a fuego medio y saltear las verduras.

3. Anadir el pollo y dejar cocinar.

4. Agregar los fideos de arroz previamente cocidos al sartén y mezclar todo.
5. Condimentar al gusto con ingredientes permitidos.
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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.

Yogurt con chocolate, cacahuate y manzana

Ingredientes
1 Cacao en polvo sin azucar al 1 1/2 pieza de Manzana 1 3/4 de taza de Yogurt
gusto verde golden griego 0% grasa

1 2 cucharadas cafeteras de
Crema de cacahuate

Procedimiento
1. Crear capas con el yogurt, crema de cacahuate y manzana.
2. Agregar cacao en polvo al gusto.

Yogurt con fresa, plitano y nuez

Desayuno

» 4.!'

Ingredientes

1 1/4 de taza de 1 1taza de Yogurt

1 1/4 pieza de Platano Fresa light

1 2 1/2 cucharadas cafeteras de nuez
picada

Procedimiento
1. Cortar la fruta y mezclar con el resto de los ingredientes.
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Martes Quesadilla con aguacate

Snack 1

Ingredientes
1 2 piezas de Tortilla de 1 27 gramos de Queso 1 1/3 de pieza de
maiz de 20 calorias Oaxaca Lala Light Aguacate mediano

Procedimiento
1. Calentar las tortillas y poner el queso para que se derrita.
2. Agregar aguacate.

Martes Milanesa de res encebollada

Comida

Ingredientes

1..1/2 taza de cebolla en 1 2/3 de pieza de 1 1 cucharada de servir de
julianas aguacate frijoles caseros sin aceite

1 1 cgcharada cafetera de 1 1 pieza de 1 2 piezas tortilla de maiz
aceite de canola manzana

1 90 gramos de milanesa de
res a la plancha

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar la milanesa con la cebolla.
2. Servir acomparada de frijoles, aguacate vy tortillas.

3. Postre: manzana picada.

Martes Quesadilla con aguacate

Snack 2

Ingredientes
1 2 piezas de Tortilla de 1 27 gramos de Queso 1 1/3 de pieza de
maiz de 20 calorias Oaxaca Lala Light Aguacate mediano

Procedimiento
1. Calentar las tortillas y poner el queso para que se derrita.
2. Agregar aguacate.
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Cena

Taquitos de huevo con jamén

Ingredientes

1 1/4 de taza de 1 1/4 de taza de salsa casera sin 1 2 pieza de
verduras aceite huevo

1 2 rebanadas de Jamoén 1 3 piezas de tortillas de maiz de 20 1 3 piezas de
de pavo calorias cada una guayaba

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente cocinar las verduras, el huevo y jamon.
2. Servir en taquitos y acompanar con salsa casera.

3. Postre: Guayaba.

T Wiercoles Pancakes de avena irutos rojos

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 de taza de Hojuelas de 1 3 piezas de Clara de 1 9 gramos de
avena huevo Mantequilla

1 1/4 de taza de Fresa
rebanada

Procedimiento

- 1. Moler las hojuelas de avena hasta conseguir una harina.

T — 2. Mezclar la avena con las claras, canela y endulzante permitido (opcional).
3. Afadir agua de ser necesario.

4. Hacer pancakes en un sartén con mantequilla.

5. Acompaniar con fresas.

| Miércoles Sweet rice cake

Snack 1

Ingredientes

1 1/4 de taza de Fresa 1 1 pieza de Rice 1 3 cucharadas sopera de
rebanada cake Requeson promedio

1 11/2 de cucharada 1 1/4 de taza de
cafetera de Coco rallado Frambuesa

Procedimiento
1. Afadir toppings de requeson, frutos y coco rallado al rice cake.
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Ensalada de atin con verduras y aguacate

Comida

Ingredientes

) o 1 1/3 de pieza de 1 1 taza de mezcla de
1 jugo de limén al gusto
aguacate verduras
' 1 pieza de manzana 1 1 1/3 de pieza de lata 1 2 cucharadas cafeteras
P de atun en agua de mayonesa

1 8 piezas de galletas
integrales (tipo habaneras)

Procedimiento

1. En un bowl mezclar el atiin drenado con las verduras cocidas, el aguacate, jugo de limén y
mayonesa.

2. Acompafiar con galletas integrales.

3. Postre: 1 manzana.

T Wiercoles Vagurtcon chocolate  iresas

Snack 2

Ingredientes
1 Cocoa sin azucar al 1 6 piezas de 1 8 1/2 piezas de Fresa entera
gusto Almendras mediana

1 60 mililitros de Yogurt
griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

T Miercoles | Quesadilas con aguacate

Cena

Ingredientes
1 2/3 pieza de 1 4 pieza de Tortillas de nopal o 1 90 gramos de Queso
Aguacate Torti-Regias delgaditas Oaxaca light

Procedimiento
1. Preparar quesadillas y agregarles aguacate.
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Cereal con leche

Jueves

Desayuno

Ingredientes
1 1taza de Cereal 1 11/2 taza de 1 3 cucharada cafetera de
Multibran Flakes Leche light almendra fileteada

Procedimiento
1. Servir en.un tazon el cereal, agregar la leche y almendra.

Palomitas con dip

Snack 1

Ingredientes
1 18 gramos de 1 3 cucharadas sopera de 1 11/2 de cucharada
Palomitas fat free Requesoén promedio sopera de Guacamole

Procedimiento
1. Mezclar el guacamole y requesén formando un dip.
2. Servir con palomitas.

Jueves Tacos de carne

Comida

Ingredientes

1 4 cucharadas sopera de 1 1taza de Col cruda 1 1 pieza de Jitomate guaje
Guacamole picada o saladet

1 3 piezas de Tortilla de 1 105 gramos de 1 1 cucharada de servir de
maiz Milanesa de res Frijol molido

1 1 cucharada sopera de
Crema ligera

Procedimiento

1. Cortar la milanesa en cubos y cocinar.

2. Rellenar las tortillas con la carne picada.

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

Snack 2

Durazno y almendras

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

Procedimiento
1. Acompaiiar la fruta con almendras.

Jueves Avena con platano y canela

Cena

- g —

A M Ingredientes
» .

| 23 _ < 1 Canela al gusto 1 1/4 taza de Avena en 1 1/2 pieza de

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.

Fresas con yogurt griego y almendras

Desayuno

Ingredientes
1 1/2 taza de Yogur griego sin 1 1taza de Fresa 1 8 piezas de
azucar picada Almendras

1 50 gramos de Queso cottage

Procedimiento
1. Servir la fruta con queso cottage, yogurt y almendras.
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Sweet rice cake

Viernes

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. Afhadir toppings de requeson, frutos y coco rallado al rice cake.

Enchiladas suizas

Comida
"> 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 formarlas enchiladas:con el pollo (se pueden dorar en el
sarten sin aceite).

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

Pan con mermelada y gueso 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 8 piezas de Almendras

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

Cena

huevo con salchichay pan

Ingredientes
1 1/2 de pieza de salchicha de 1 1 pieza de 1 1rebanada pan
pavo huevo integral

1 1 pieza de manzana

Procedimiento

1. En un sartén antiadherente colocar la salchicha picada.
2. Posteriormente agregar el huevo y condimentar al gusto.
3. Servir acompanado de pan tostado.

4. Postre: manzana.

Miguitas con huevo en salsa

Desayuno
' ‘ Ingredientes
1 1 1/4 de taza de Salsa 1 4 piezas de Tortilla de maiz de 1 2 piezas de Clara de
de chile 20 calorias huevo
1 1 pieza de Huevo 1 4 disparos de un segundo 1 11/2 de pieza de
fresco Aceite en spray Naranja

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2:Partirlas tortillas en tiras'pequefas y dorar en el aceite:
3. Anadir el huevo y mezclar.

4. Acompanar con salsa y naranja.

Sabado Naranjas y almendras

Snack 1

Ingredientes
12 piezas de Naranja 112 piezas.de Almendra

Procedimiento
1. Acompahfar la fruta con almendras.
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Comida

Tostadas con pollo y frijoles

Ingredientes

1 1/4 taza de 1 2/3 de pieza de Aguacate 1 1 cucharada de servir de
Cebolla picada hass Frijoles molidos
1 1tazade 1 4 piezas de tortilla de maiz

1 1 pieza de Manzana

Lechuga picada o nopal horneadas

1 20 gramos de 1 105 gramos de Pechuga de
Queso panela pollo deshebrada

Procedimiento

1. Cocer y deshebrar la pechuga de pollo.

2. Preparar las tostadas con el resto de los ingredientes.
3. Postre: manzana.

Verduras con cacahuate

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 taza de

1 Limén al gusto 1 1/2 taza de Jicama Zanahoria

1 1tazade 1 13 piezas de Cacahuate tostado sin
Pepino sal

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Miguitas con huevo en salsa

Cena
Y ‘ Ingredientes
N 1 1/4 de taza de Salsa 1 4 piezas de Tortilla de maiz de 1 /2 piezas de Clara de
de chile 20 calorias huevo
1 1 pieza de Huevo 1 4 disparos de un segundo 1 11/2 de pieza de
fresco Aceite en spray Naranja

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2. Partir las tortillas en tiras pequefias y dorar en el aceite.
3. Anadir el huevo y mezclar.

4. Acompafar con salsa y naranja.
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Desayuno

Quesadilla en tortilla de nopal

Ingredientes

1 1/2 taza de Verdura 1 1/2 pieza de Aguacate 1 1 pieza de

Mixta Naranja
1 6 pieza de Tortilla de 1 60 gramos de Queso Oaxaca
nopal light

Procedimiento

1. Poner en el Sartén las Tortillas de Nopal, y Agregar el Queso Oaxaca Una ves listas,
agregar el aguacate y acompfiar con las verduras mixtas.

2. Postre: 1 Naranja.

Domingo Galletas con jamén y queso panela

Snack 1

Ingredientes
1 1rebanada de 1 1 cucharada cafetera de 1 4 piezas de Galletas
Jamoén de pavo Queso crema habaneras integrales

1 20 gramos de
Queso panela

Procedimiento
12 Cortarrel jamoén en cuadritos y rallar eliqueso panela:
2. Mezclar con el queso crema y colocar sobre las galletas.

Tacos de lenteja

Comida

Ingredientes
1 2 cucharada de servir de 1 2 cucharada sopera de 1 3 piezas de Tortillas
Lentejas Crema delgaditas

1 60 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. En una olla con agua cocinar las lentejas al gusto.
2. Una ves lista escurrirlas y preparar en tacos, espolvorear queso y crema.
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Snack 2

uvas cubiertas de yogurt y chia

Ingredientes
1 1taza de Yogurt 1 1 cucharada sopera de 1 7 piezas medianas
griego Chia Uvas

Procedimiento
1. Lavar las uvas y cubrirlas con yogurt y chia.
2. Dejarlas congelar una noche antes.

Yogurt con frutos 10j0s

Cena

Ingredientes
1 1 taza Frutos rojos ( mezcla de mora, 1 10 piezas 1 50 gramos de
frambuesa, cereza, blueberry, etc.) Almendras Queso cottage light

1 75 gramos de Yogurt griego

Procedimiento

1. Mezclar el yogurt griego con el queso cottage.

2:Ensamblar en un vasolafruta y el yogurt creando capas hasta terminar la mezcla.
3. Usar de topping las almendras picadas.
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