PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
MARIA FERNANDA MICHEL LOPEZ EAT

Lunes 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 11 1/2 de pieza de Pan 1 1/4 de taza de Fruta picada
huevo integral

Procedimiento

1. Cortar el jamon en cuadritos y poner en un sartén antiadherente.
2. Cuando dore un poco, agregar las claras de huevo.

3. Acompahar con rebanaditas de jitomate, aguacate y pan.

Batido de almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1/2 de taza de 1 1/4 de taza de 1 1 cucharada cafetera de
Leche de soya Fruta picada Mantequilla de almendras

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes con tu fruta favorita y canela* (opcional).

Cortadillo y arroz

Comida
Ingredientes
1 1/2 de pieza de Jitomate 1 135 gramos de Papa 1 1/2 de taza de
bola cocida Arroz cocido
1 120 gramos de Carne de 1 1 1/2 de cucharada
res (promedio) cafetera de Aceite

Procedimiento

1. Moler el jitomate previamente cocido con agua.

2. Cocinar en un sartén con aceite la carne, agregar el jitomate licuado y dejar reducir.
3. Anadir la papa previamente cocida.

4. Servir con arroz.
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Lunes Chocolate, galletas marias con queso crema

Snack 2

-~

Ingredientes
1 1/2 cucharada sopera de 1 1taza de 1 1 cucharada sopera de cocoa

. Queso crema light leche light sin azucar Hershey
- 1 2 piezas de Galletas marias

Procedimiento
- 1. Mezclar la leche con el cacao.
2. Acompanar con galletas marias y queso crema.

-
-

Cena

Ingredientes

1 1/4' taza de Yogurt griego sin ' 1/3 taza de Avena 1 1 pieza de
azucar Manzana
) 1 9 pieza de
1 2 pieza de Claras de huevo Al hdras

Procedimiento

1. Licuar todos los ingredientes.

2. Hacer pancakes con la mezcla.

3. Acompanar con miel de maple sin azucary yogurt por encima.

Martes Claras de huevo con espinacas

Desayuno Ingredientes
1 1/3 de pieza de 1 1/2taza 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).
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Fresas con yogurt griego y nuez

Snack 1

Ingredientes
1 endulzante artificial (en caso 1 1/2 taza de 1 1 cucharada sopera de
necesario) al gusto fresa picada nuez picada

1 2 cucharadas soperas de yogurt
griego

Procedimiento
1. Mezclar las fresas picadas con el yogurt y la nuez.
2. Agregar endulzante artificial si es necesario.

Pescado al chipotle con arroz y vegetales

Comida
Ingredientes
1 2 piezas de Chile 1 3/4 de taza de Arroz 1 1/4 de taza de Chicharo
chipotle seco cocido cocido sin vaina
1 1/2 de taza de 1 6 cucharadas sopera de 1 120 gramos de Filete de
Zanahoria picada cruda Crema acida pescado

1 1/2 de taza de Fruta
picada

Procedimiento
1. Mezclar la crema con chile chipotle y servir sobre el filete de pescado a la plancha.
2. Acompafar con arroz y verduras.

Snack 2

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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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. Acompafar con aguacate.

| Miercoles Chilaguiles

Desayuno

Ingredientes
1 1 pieza de clara

1 1/3 de pieza de aguacate 1 1/2 pieza de Tomate He huevo
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. Liicuarel tomate, sazonar al gusto y coceren:una olla; unavez listo poner la clara de
huevo y salsa casera encima de las tostadas y espolvorear el queso panela.

3. Acompafar con aguacate.

| Miércoles Quesadilla Mozzarella

Snack 1

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.
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Hot Dog Vegano

Comida
\ Ingredientes
o 1 11/2 de pieza de Pan 1 3 piezas de Salchicha 1 1/2 de cucharada cafetera
de hot dog vegetariana de Mayonesa vegana
1 2 cucharadas sopera 1 1 pieza de Jitomate 1 1/4 de taza de Cebolla
de Salsa catsup bola blanca rebanada

1 3 piezas de Chile
jalapefio

Procedimiento
1. Calentar las salchichas veganas y armar hot dog con el pan vegano, verduras, mayonesa
vegana, catsup y mostaza* (opcional).

Miércoles Yogurt con chocolate y fresas

Snack 2

Ingredientes
1 Cocoa sin azucar al 1 4 piezas de 1 8 1/2 piezas de Fresa entera
gusto Almendras mediana

1 50 mililitros de Yogurt
griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

| Miércoles Sandwich de jamon de pavo

Cena

Ingredientes

1 1/2 pieza de Jitomate

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

guaje
' 1/2 vieza de manzana 1 2 rebanada de Pan 1 2 rebanadas de Jamoén
p integral 45 kcal de pavo

1 40 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Preparar un sandwich con todos los ingredientes.
2. Postre: manzana.
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Pan tostado con huevoy tomate

Desayuno
|~
Ingredientes
1 1/2 pieza de 1 1 cucharada cafetera de 1 2 pieza de Pan
Tomate Aceite tostado

1 2 pieza de Huevo

Procedimiento
1. En un sartén cocinar el huevo y tomate.
2. En el pan tostado montar el queso panela y encima el huevo con tomate.

Yogurt bebible con almendras

Snack 1

Ingredientes
1 1 pieza de yogurt bebible bajo en calorias (90 calorias por 1 5 piezas de
pieza) Almendras

Procedimiento
1. Consumir el yogurt bien refrigerado y acompaniar con las almendras.

Jueves Pechuga de pollo con arroz y verduras

Comida

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

1 1 taza de Arroz cocido
verduras Aguacate hass

1 140 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. Acompafar el pollo con arroz, verduras y rebanaditas de aguacate.
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Jueves

Snack 2

Galletas marias con yogurt

Ingredientes
1 3 piezas de Galletas 1 5 piezas de 1 60 gramos de Yogurt
marias Almendras griego

Procedimiento
1..Combinar el.yogurt.con.las.almendras.y.acompafar.con galletas maria.

Jueves Arroz con huevo

Cena
<R
“ . e Ingredientes

4 T Y ' 1/2 de taza de Aoz cocido 1 1 pieza de Clara de 1 1 pieza de Huevo

. g \ huevo fresco
\
2 1 2 disparos de un segundo Aceite
3 en spray

~ Procedimiento
. 12 Cocinar el huevo al gusto en un sartén:
2. Montar sobre arroz.

Viernes Ensalada de pollo con papa

Desayuno

Ingredientes

. . . 1 1 piezade
1 apio al gusto 1 1/2 pieza de papa picada manzana
11 1/2 cucharada cafetera 160 gramos de pechuga de pollo
de mayonesa desmenuzada

Procedimiento

1. Cocer la pechuga de pollo y la papa.

2. Una vez que estén bien cocidos, mezclar en un bowl con el apio y la mayonesa.
3. Acompanfar con manzana picada.
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Viernes

Snack 1

Yoghur con avenay nueces

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

Procedimiento
1. Mezclar todos los.ingredientes en.un. bowl.

Pechuga de pollo a la plancha con papas y verduras

Comida
Ingredientes
! %ljréizrgsdsoci das ! #Ei;;ﬁ;e Papa 1 1 rebanada de Pan tostado
1 1 taza de Melon 1 2 cucharada cafetera de 1 120 gramos de Pechuga de
picado Mantequilla pollo a la plancha

Procedimiento

1. Cocer la pechuga de pollo a la plancha.

2:Serviracompanado deverduras y papa picada conun:poco de mantequilla.

3. Acompafar con una rebanada de pan tostado integral con un poco de mantequilla untada.
4. Servir de postre el Melon picado .

Viernes Quesadillas con jamoén y espinacas

Snack 2
Ingredientes
1 1/4 de taza de Cebolla ! :i/ezrzg\t;gnada de Jamon ! é;ﬁizr?a(cjgs
1 2 piezas de Tortilla de maiz de 1 25 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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Omelette con queso

Viernes

Cena

Ingredientes

1 1/2 taza de Pico

1 1/3 pieza de Aguacate 1 1taza de Espinacas

de gallo
1 2 pieza de Tortilla de nopal o 1 3 pieza de Claras 1 60 gramos de Queso
Torti-Regias Delgaditas de huevo Oaxaca light

Procedimiento

1. Batir las claras de huevo con un tenedor y agregar el pico de gallo.
2. Pasar a un sartén y cocinar por ambos lados.

3. Rellenar con espinacas y queso.

4. Acompafar con aguacate y tortillas.

Avenapay de manzana

Desayuno

Ingredientes
1 1taza de Manzana

1 Canelay vainilla al gusto 1 1/3 taza de Avena vetie

1 7 pieza de Mitades de 1 75 gramos de Queso
corazon de nuez cottage light

Procedimiento

1. Poner en una olla con agua las hojuelas de avena y canela al gusto.

2:Cuando la avena esté casi lista, agregamos'la:-manzana picada en cuadritos y dejamos
que termine su coccion:

3. Servir en un plato acompafado de queso cottage y nuez picada.

Palomitas con dip

Snack 1

Ingredientes
1 18 gramos de 1 3 cucharadas sopera de 1 1 1/2 de cucharada
Palomitas fat free Requeso6n promedio sopera de Guacamole

Procedimiento
1. Mezclar el guacamole y requesén formando un dip.
2. Servir con palomitas.
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Pierna de pollo con pimiento y arroz

Comida
Ingredientes
1 1 1/3 de pieza de Pierna de pollo 1 10 piezas de Papa de 1 1/4 de taza de
con piel cocida cambray Arroz cocido

1 1 pieza de Pimiento rojo crudo

chico 1 1taza de Uva

Procedimiento

1) Precalentar el horno a 200 °C.

2) Cortar en piezas grandes los vegetales y las papas.

4) Colocar en un molde para hornear junto con la pierna de pollo y un.poco de romero.
Cocinar con un poco de agua por 30 minutos, o hasta que el pollo esté bien cocido.

Yogurt con granola y almendras

Snack 2

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de Granola 1 5 piezas de 1 50 gramos de
baja en grasa Almendras Yogurt griego

Procedimiento
1. Mezclar todos los ingredientes.

Cena

Ingredientes

1 3/4 de taza de 1 1/4 de pieza de 1 4 piezas de Tostada de maiz
Lechuga Jitomate bola horneada

1 53 gramos de 1 1 cucharada cafetera 1 2 cucharadas cafetera de
Milanesa de res de Aceite Crema acida

Procedimiento
1. Cocinar la carne en un sartén con aceite.
2. Picar la carne y montar tostadas junto con la verdura picada.
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Desayuno

Tortitas de espinacas

Ingredientes

! %3 pieza de 1 1 pieza de Clara de huevo 1 1 pieza de Huevo
guacate
1 2tazade 1 3 pieza de Tortillas de nopal o 1 40 gramos de Queso
Espinacas Torti-Regias Delgaditas panela light

Procedimiento

1. Picar las espinacas, agregar al huevo y batir con un tenedor.

2. Tomar mezcla con una cuchara y poner en un sartén antiadherente.
3. Acompanfar con tortillas y aguacate.

Galletas marias con yogurt

Snack 1

Ingredientes
1 3 piezas de Galletas 1 5 piezas de 1 60 gramos de Yogurt
marias Almendras griego

Procedimiento
1. Combinar el yogurt con las almendras y acompafar con galletas maria.

Espagueti a la bolofiesa

Comida

Ingredientes

1 Salsa casera (Jitomate, ajo y ) 1 ltazade
orégano) al gusto 1 1/2 taza de Zanahoria Espagueti

1 1 cucharada sopera de Crema . 1 1 piezade
acida 1 1 taza de Pepino Jitomate

1 120 gramos de Carne

1 3taza de Lechuga molida de res

Procedimiento
1. Preparar la carne molida con salsa casera de jitomate y servir sobre el espagueti.

2. Agregar crema.
3. Acompafar con ensalada de lechuga con vegetales.
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Domingo Galletas, manzanay almendras

Snack 2

Ingredientes

1 1/2 pieza de 1 2 1/2 piezas de Galletas 1 11 piezas de
Manzana Maria Almendra

Procedimiento
1..Acompanar la fruta con galletas y almendras.

Sandwich de atin con cottage

Cena

Ingredientes

1 Aplp, cilantro, cebolla morada, 1 1/4 taza Qe Queso \ 1/2 lata de Atun
limon y mostaza al gusto cottage light

1 1 cucharada sopera de

e 1 1 pieza de Manzana 1 2 rebanada de Pan

integral 40kcal

Procedimiento
1 Mezclar todos los ingredientes y servirsobre el pan:
2. Acompaniiar con manzana como postre.
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