Meal Plan - Mend semanal para ganar misculo de 1900 RTRONGR
calorias
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes
No olvides generar tu plan para la préxima semana en
https://www.strongrfastr.com
Day 1 1857 kcal @ 128g protein (28%) @ 96g fat (47%) @ 88g carbs (19%) @ 329 fiber (7%)
Desayuno Almuerzo

315 kcal, 9g proteina, 37g carbohidratos netos, 10g grasa

Uvas
87 kcal

Tostada con mantequilla
2 rebanada(s)- 227 kcal

Aperitivos
205 kcal, 10g proteina, 12g carbohidratos netos, 12g grasa

: ""J, Barrita de granola alta en proteinas

1 barra(s)- 204 kcal

685 kcal, 489 proteina, 30g carbohidratos netos, 38g grasa

.. Sandwich de roast beef y pepinillo
Mj: 1 sandwich(es)- 454 kcal

Cacahuetes tostados

&89% 1/4 taza(s)- 230 keal

Cena
655 kcal, 61g proteina, 9g carbohidratos netos, 36g grasa

N ¢ Ensalada de atin con aguacate
iS5 t) () 654 keal

e 1)

Day 2 1911 kcal @ 1229 protein (25%) @ 104g fat (49%) @ 99g carbs (21%) @ 23g fiber (5%)
Desayuno Almuerzo
315 kceal, 99 proteina, 37g carbohidratos netos, 10g grasa 685 kcal, 48g proteina, 30g carbohidratos netos, 38g grasa

Uvas - Sandwich de roast beef y pepinillo

87 kcal M); 1 sandwich(es)- 454 kcal

Tostada con mantequilla
2 rebanada(s)- 227 kcal

Aperitivos
205 kcal, 10g proteina, 12g carbohidratos netos, 12g grasa

Barrita de granola alta en proteinas
1 barra(s)- 204 kcal

.o Cacahuetes tostados
EE% 1/4taza(s)- 230 keal

Cena
710 keal, 559 proteina, 20g carbohidratos netos, 44g grasa

e8I, \uslos de pollo con piel, miel y mostaza
‘ 8 onza(s)- 558 kcal

P Aoty

R Cnsalada mixta con tomate simple
S 151 keal




Day 3 1845 kcal @ 1789 protein (39%) @ 68g fat (33%) @ 108g carbs (23%) @ 21g fiber (5%)

Desayuno
370 kcal, 259 proteina, 20g carbohidratos netos, 20g grasa

— Yogur griego bajo en grasa
@ 1 envase(s)- 155 kcal

}5' < Claras de huevo revueltas

NG5 61 keal

Cacahuetes tostados
1/6 taza(s)- 153 kcal

&
Aperitivos
205 kcal, 10g proteina, 12g carbohidratos netos, 12g grasa

Barrita de granola alta en proteinas
1 barra(s)- 204 kcal

Almuerzo
705 keal, 759 proteina, 54g carbohidratos netos, 18g grasa

‘ Sopa enlatada con trozos (no cremosa)
, 1 lata(s)- 247 keal

s Sandwich de pollo a la parrilla
1 sandwich(es)- 460 kcal

Cena
565 kcal, 689 proteina, 23g carbohidratos netos, 19g grasa

s\t Pollo al horno con tomates y aceitunas
9 0z- 449 kcal

Lentejas
116 kcal

Day 4 1879 kcal @ 174g protein (37%) @ 699 fat (33%) @ 1189 carbs (25%) @ 22g fiber (5%)

Desayuno
370 kcal, 25¢g proteina, 20g carbohidratos netos, 20g grasa

Yogur griego bajo en grasa
1 envase(s)- 155 kcal

‘-’ «

/ % Claras de huevo revueltas

o, %’, 61 kcal

Cacahuetes tostados
1/6 taza(s)- 153 kcal

e

Aperitivos
240 kcal, 7g proteina, 22g carbohidratos netos, 13g grasa

I Tostada con mantequilla y mermelada
_ 1 rebanada(s)- 133 kcall

P Anacardos tostados

$9BE 181aza(s)- 104 keal

Almuerzo
705 kcal, 75¢g proteina, 54g carbohidratos netos, 18g grasa

j Sopa enlatada con trozos (no cremosa)
|1 lata(s)- 247 kcal

W Sandwich de pollo a la parrilla
1 sandwich(es)- 460 kcal

Cena
565 kcal, 689 proteina, 23g carbohidratos netos, 19g grasa

¥ Pollo al horno con tomates y aceitunas

Lentejas
116 kcal




Day 5

Desayuno
370 kcal, 259 proteina, 20g carbohidratos netos, 20g grasa

— Yogur griego bajo en grasa
& 1envase(s)- 155 kcal

}5" '~ Claras de huevo revueltas
©N497} 61 keal

LS
q

e Cacahuetes tostados
8% 1/6 taza(s)- 153 keal
Aperitivos

240 kcal, 7g proteina, 22g carbohidratos netos, 13g grasa
:ff!f'?’“ Tostada con mantequilla y mermelada
A4 1 rebanada(s)- 133 kcal
]

Anacardos tostados

$BE 181aza(s)- 104 keal

1917 kcal @ 123g protein (26%)

85¢ fat (40%) @ 1269 carbs (26%) @ 399 fiber (8%)

Almuerzo
620 kcal, 399 proteina, 51g carbohidratos netos, 23g grasa

L7 e

\ Ensalada de tomate y aguacate
g 235 keall

2 Sandwich de pollo con salsa barbacoa estilo deli
1 1/2 sandwich(es)- 387 kcal

Cena
690 kcal, 539 proteina, 34g carbohidratos netos, 299 grasa

Pimiento relleno con ensalada de atin y aguacate
¢ 2 mitad(es) de pimiento(s)- 456 kcal

3¢ Ensalada facil de garbanzos
234 kcal

Day 6 1926 kcal @ 1299 protein (27%) @ 87g fat (41%) @ 131g carbs (27%) @ 274 fiber (6%)
Desayuno Almuerzo
295 kcal, 179 proteina, 3g carbohidratos netos, 23g grasa 620 kcal, 399 proteina, 51g carbohidratos netos, 23g grasa

¥ =™ Huevos cocidos
5% 1 huevo(s)- 69 keal
N /,

Semillas de girasol
226 kcal

Aperitivos
285 kcal, 12g proteina, 30g carbohidratos netos, 10g grasa

=755, Queso cottage y miel
N ws ¥ 1/4 taza(s)- 62 keal
L =
.~ Cacahuetes tostados
B8 1/8taza(s)- 115 keal

™

Manzana
1 manzana(s)- 105 kcal

:‘i"z \ Ensalada de tomate y aguacate

s 235 keal

151

< Sandwich de pollo con salsa barbacoa estilo deli
1 1/2 sandwich(es)- 387 kcal

Cena
725 kcal, 619 proteina, 46g carbohidratos netos, 31g grasa

78 Pechuga de pollo empanada tierna
8 onza(s)- 524 kcal

Ensalada mixta simple
203 kcal




Day 7 1852 kcal @ 130g protein (28%)

Desayuno
295 kcal, 17g proteina, 3g carbohidratos netos, 23g grasa

¥ =™ Huevos cocidos
\é{%‘ 1 huevo(s)- 69 kcal
i /,

Semillas de girasol
226 kcal

Aperitivos

285 kcal, 12g proteina, 30g carbohidratos netos, 10g grasa
& 5%, Queso cottage y miel

h v+ ¥ 1/4 taza(s)- 62 kcal

L —

... Cacahuetes tostados

8% 1/8taza(s)- 115 keal

Manzana
1 manzana(s)- 105 kcal

Almuerzo
545 kcal, 409 proteina, 7g carbohidratos netos, 36g grasa

Cena
725 keal, 61g proteina, 46g carbohidratos netos, 31g grasa

78 Pechuga de pollo empanada tierna
8 onza(s)- 524 kcal

Ensalada mixta simple
203 kceal

1009 fat (49%) @ 869 carbs (19%) @ 229 fiber (5%)



Lista de compras

Especias y hierbas

D mostaza Dijon
3 cda (459)

pimienta negra
D 1/4 0z (79)

|:| sal
2/3 0z (239)
tomillo, seco
D 1/8 0z (29)

D mostaza marron tipo deli
3/4 cda (119)

D albahaca fresca
18 hojas (99)
D polvo de chile
3 cdita (89)

ajo en polvo
D 1 cdita (39)

|:| vinagre balsamico
1/2 cda (mL)

|:| mostaza en polvo
1/3 cda (29)

jengibre molido
D 1/3 cda (29)

[] estragon seco
1/3 cda, molido (29)

[] orégano seco
1/3 cdita, hojas (0g)

Verduras y productos vegetales

|:| pepinillos encurtidos
8 rebanadas (569)

D cebolla
1 mediano (dia. 6.4 cm) (106Q)

tomates
6 1/2 entero mediano (=6.4 cm dia.) (7979)

D pimiento
1 grande (1649)

D perejil fresco
1 1/2 ramitas (29)

Productos lacteos y huevos

] queso en lonchas
4 rebanada (19 g c/u) (769)

|:| mantequilla
6 cdita (279)

|:| yogur griego saborizado bajo en grasa
3 envase(s) (150 g c/u) (4509)

|:| claras de huevo
3/4 taza (1829)

@FASTR

Legumbres y derivados
D cacahuates tostados

1 1/4 taza (1839)

D lentejas, crudas
1/3 taza (649)

D garbanzos, en conserva
1/2 lata (2249)

Frutas y jugos
uvas
3 taza (2769)

jugo de lima
L] 2 floz (mL)

D aguacates
2 3/4 aguacate(s) (5539)

D aceitunas verdes
18 grande (799)

manzanas
2 mediano (7,5 cm dia.) (3649)

Aperitivos

] barra de granola alta en proteinas
3 barra (1209)

Productos de pescado y mariscos

|:| atin enlatado
2 1/2 lata (4309)

Otro

D mezcla de hojas verdes
14 taza (420q9)

D mezcla para coleslaw
1 taza (90g9)

Productos avicolas

D muslos de pollo con hueso y piel, crudos
1/2 Ibs (2279)

D pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda
3 lbs (1412g)

D pavo molido, crudo
6 2/3 0z (189q)

Dulces

miel
D 1 0z (259)



huevos
D 2 1/2 mediana (115g)

|:| requesoén bajo en grasa (1% materia grasa)
1/2 taza (1139)

leche entera
D 1/8 taza(s) (mL)

Salchichas y fiambres

|:| roast beef loncheado
1/2 Ibs (2279)

D fiambres de pollo
3/4 Ibs (3409)

Productos horneados

pan
L2 23 02 (416g)

[] panes Kaiser
2 bollo (9 cm di&.) (1149)

mermelada
D 2 cdita (149)

Grasas y aceites

D aderezo para ensaladas
12 cda (mL)

aceite
2 0z (mL)

D aceite de oliva
2/3 0z (mL)

Sopas, salsas y jugos de carne

D sopa enlatada chunky (variedades no cremosas)

2 lata (~540 g) (10529)

D salsa barbacoa
6 cda (102g)

D vinagre de sidra de manzana
1/2 cda (mL)

Bebidas
agua
L] 1 1/3 taza(s) (mL)

Productos de frutos secos y semillas

|:| anacardos tostados
4 cucharada (349)

D nueces de girasol
21/2 0z (719)

Cereales y pastas

D harina de trigo, todo uso
2/3 taza(s) (839)



Recipes T

Desayuno 1 £
Comer los dia 1ydia2

Uvas
87 kcal @ 1g protein @ 1g fat @ 14g carbs @ 5g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal
uvas
uvas 3 taza (2769)
1 1/2 taza (1389)
1. La receta no tiene instrucciones.
Tostada con mantequilla
2 rebanada(s) - 227 kcal @ 89 protein @ 10g fat @ 249 carbs @ 49 fiber
— Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal .
mantequilla
mantequilla 4 cdita (189)
2 cdita (99) pan
pan 4 rebanada (128q)

2 rebanada (649)

1. Tuesta el pan al punto que prefieras.
2. Unta la mantequilla en la tostada.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/373_1.5-58_2.0?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer los dia 3,dia4 ydiab

Yogur griego bajo en grasa
1 envase(s) - 155 kcal @ 12g protein @ 49 fat @ 169 carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal . . .
yogur griego saborizado bajo en

yogur griego saborizado bajo en  grasa
grasa 3 envase(s) (150 g c/u) (4509)
1 envase(s) (150 g c/u) (1509)

<

1. La receta no tiene instrucciones.

Claras de huevo revueltas
61 kcal @ 79 protein @ 4g fat @ Og carbs @ 0g fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal .

aceite
aceite 3/4 cda (mL)
1/4 cda (mL) claras de huevo
claras de huevo 3/4 taza (1829)

4 cucharada (619g)

1. Bate las claras de huevo y una generosa pizca de sal en un bol hasta que las claras se vean
espumosas, aproximadamente 40 segundos.

2. Calienta aceite en una sartén a fuego medio-bajo. Vierte las claras y, cuando empiecen a cuajar,
revuélvelas con una espatula.

3. Cuando las claras estén cuajadas, pasalas a un plato y sazona con un poco de pimienta negra recién
molida. Sirve.

Cacahuetes tostados
1/6 taza(s) - 153 kcal @ 69 protein @ 129 fat @ 3g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single _meal
—singie_| cacahuates tostados

cacahuates tostados 1/2 taza (739)
2 2/3 cucharada (249)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/154_1.0-59607_1.0-144_0.667?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer losdia6ydia7

Huevos cocidos
1 huevo(s) - 69 kcal @ 69 protein @ 59 fat @ Og carbs @ 0Og fiber

RE" » 8 ‘LL{‘{ Translation missing:

1 es.for_single meal

= huevos
1 grande (50q)

Para las 2 comidas:

huevos
2 grande (100g9)

1. Nota: los huevos precocinados estan disponibles en muchas cadenas de supermercados, pero puedes
hacerlos ti mismo desde huevos crudos como se describe a continuacion.

2. Coloca los huevos en una cacerola pequefia y cubrelos con agua.

3. Lleva el agua a ebullicién y continta hirviendo hasta que los huevos alcancen el punto de coccidn
deseado. Normalmente, 6-7 minutos desde el punto de ebullicidon para huevos pasados por agua y 8-10

minutos para huevos duros.

4. Pela los huevos, sazona al gusto (sal, pimienta, sriracha son buenas opciones) y come.

Semillas de girasol
226 kcal @ 119 protein @ 189 fat @ 3g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

nueces de girasol
1 1/4 oz (359)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

nueces de girasol
21/20z (719)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/228_0.5-420_1.25?from_pdf=true

Almuerzo 1 &
Comer los dia1ydia?2

Sandwich de roast beef y pepinillo
1 sandwich(es) - 454 kcal @ 39g protein @ 20g fat @ 259 carbs @ 5g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal -
—singie_| mostaza Dijon

mostaza Dijon 2 cda (30g)

1 cda (159) pepinillos encurtidos
pepinillos encurtidos 8 rebanadas (569)

4 rebanadas (28g) queso en lonchas

7 queso en lonchas 4 rebanada (19 g c/u) (769)
" & 2rebanada (19 g c/u) (38g) roast beef loncheado
 roast beef loncheado 1/2 Ibs (2279)

4 0z (1139) pan

pan 4 rebanada(s) (128g)

2 rebanada(s) (649)

1. Arma el sandwich untando mostaza en una rebanada de pan y colocando el resto de ingredientes
encima. Sirve.

Cacahuetes tostados
1/4 taza(s) - 230 kcal @ 99 protein @ 189 fat @ 5g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

for_single_meal
es.lor_singie_ cacahuates tostados

cacahuates tostados 1/2 taza (739)
4 cucharada (379)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/35679_1.0-144_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 3y dia 4

Sopa enlatada con trozos (no cremosa)
1 lata(s) - 247 kcal @ 189 protein @ 7g fat @ 23g carbs @ 5g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal sopa enlatada chunky

sopa enlatada chunky (variedades (variedades no cremosas)
no cremosas) 2 lata (~540 g) (10529)
1 lata (~540 g) (5269)

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.

Sandwich de pollo a la parrilla
1 sandwich(es) - 460 kcal @ 58g protein @ 11g fat @ 30g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal .
aceite
aceite 1 cdita (mL)
1/2 cdita (mL) panes Kaiser
panes Kaiser 2 bollo (9 cm dia.) (1149)
1 bollo (9 cm dia.) (579) mostaza Dijon
mostaza Dijon 1 cda (159)
i 1/2 cda (89) mezcla de hojas verdes
mezcla de hojas verdes 1/2 taza (159)
4 cucharada (8g) tomates
tomates 6 rebanada(s), fina/pequena (90g)
3 rebanada(s), fina/pequena (459) pechuga de pollo sin piel ni
pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda
hueso, cruda 1 Ibs (4549)

1/2 lbs (2279)

1. Sazona el pollo con un poco de sal y pimienta.

2. Calienta aceite en una sartén o plancha a fuego medio. Afiade el pollo, dandolo la vuelta una vez, y
cocina hasta que ya no esté rosado por dentro. Reserva.

3. Parte el pan kaiser a lo largo y unta mostaza en la parte cortada del bollo.

4. En la base del bollo, coloca las hojas verdes, el tomate y la pechuga de pollo cocida. Coloca la tapa del
bollo encima. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/165_1.0-108226_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 3 4
Comer losdia5ydia6

Ensalada de tomate y aguacate
235 kcal @ 3g protein @ 18g fat @ 7g carbs @ 89 fiber

-‘_’;

Translation missing:
es.for_single_meal

pimienta negra
1/4 cdita, molido (19)

. sal

1/4 cdita (29)

Para las 2 comidas:

pimienta negra

1/2 cdita, molido (19)
sal

1/2 cdita (39g)

ajo en polvo

ajo en polvo 1/2 cdita (29g)
| 1/4 cdita (19) aceite de oliva
aceite de oliva 1/2 cda (mL)
1/4 cda (mL) tomates, en cubos
tomates, en cubos 1 entero mediano (6.4 cm dia.)
1/2 entero mediano (=6.4 cm dia.) (1239)
(629) aguacates, en cubos
aguacates, en cubos 1 aguacate(s) (2019)
1/2 aguacate(s) (101q) jugo de lima
jugo de lima 2 cda (mL)
1 cda (mL) cebolla
cebolla 2 cucharada, picada (30g)

1 cucharada, picada (159)

1. Anade la cebolla picada y el jugo de lima a un bol. Deja reposar unos minutos para suavizar el sabor
fuerte de la cebolla.

2. Mientras tanto, prepara el aguacate y el tomate.

3. Anade el aguacate en cubos, el tomate en dados, el aceite y todos los condimentos al bol con la cebolla
y la lima; mezcla hasta que todo esté cubierto.

4. Sirve fria.

Sandwich de pollo con salsa barbacoa estilo deli
1 1/2 sandwich(es) - 387 kcal @ 369 protein @ 5g fat @ 449 carbs @ 4g fiber

S&A&H Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

mezcla para coleslaw
mezcla para coleslaw 1 taza (90q)

1/2 taza (459) salsa barbacoa

salsa barbacoa 6 cda (102g)

3 cda (51g) fiambres de pollo

y fiambres de pollo 3/4 Ibs (3409)

6 0z (1709) pan

pan 3 rebanada(s) (969)

1 1/2 rebanada(s) (489)

1. Crea el sandwich untando salsa barbacoa en la mitad del pan y rellena con pollo y coleslaw. Cubre con
la otra mitad del pan. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/367_1.0-34781_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer los dia 7

Pavo molido basico
6 2/3 onza - 313 kcal @ 37g protein @ 18g fat @ 0g carbs @ 0g fiber

Rinde 6 2/3 onza

aceite

5/6 cdita (mL)

pavo molido, crudo
6 2/3 oz (1899)

Ensalada de tomate y aguacate
235 kcal @ 39 protein @ 18¢ fat @ 7g carbs @ 8g fiber

g - 4 pimienta negra
r o e . 1/4 cdita, molido (1g)
: Ay e sal
3 f i " : 3

1/4 cdita (2g)

- ajo en polvo
" 1/4 cdita (1q)

aceite de oliva

. 1/4 cda (mL)

. tomates, en cubos

1/2 entero mediano (=6.4 cm did.) (629)
aguacates, en cubos

1/2 aguacate(s) (101g)

jugo de lima

1 cda (mL)

cebolla

1 cucharada, picada (159)

. Calienta aceite en una

sartén a fuego medio-alto.
Afade el pavo y
desmenuzalo. Sazona con
sal, pimienta y los
condimentos que prefieras.
Cocina hasta que esté
dorado, 7-10 minutos.

. Sirve.

. Anade la cebolla picada y

el jugo de lima a un bol.
Deja reposar unos minutos
para suavizar el sabor
fuerte de la cebolla.

. Mientras tanto, prepara el

aguacate y el tomate.

. Anade el aguacate en

cubos, el tomate en dados,
el aceite y todos los
condimentos al bol con la
cebollay la lima; mezcla
hasta que todo esté
cubierto.

. Sirve fria.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/118602_1.667-367_1.0?from_pdf=true

Aperitivos 1 £
Comer losdia1,dia2ydia3

Barrita de granola alta en proteinas
1 barra(s) - 204 kcal @ 10g protein @ 12g fat @ 12g carbs @ 2g fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal
—single_ barra de granola alta en

barra de granola alta en proteinas proteinas
1 barra (409) 3 barra (1209)

1. La receta no tiene instrucciones.

Aperitivos 2 [£
Comer losdia4 ydiab

Tostada con mantequilla y mermelada
1 rebanada(s) - 133 kcal @ 4g protein @ 5g fat @ 179 carbs @ 29 fiber

I !fl; Translation missing: Para las 2 comidas:
/ f’!; es.for_single_meal
i mermelada
~ mermelada 2 cdita (149)
i 1 cdita (79) mantequilla
mantequilla 2 cdita (99)
1 cdita (59) pan
pan 2 rebanada (649)

1 rebanada (329)

1. Tuesta el pan al punto que prefieras.
2. Unta la mantequilla y la mermelada en la tostada.

Anacardos tostados
1/8 taza(s) - 104 kcal @ 3g protein @ 8¢ fat @ 5g carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for _single meal
—single_ anacardos tostados

anacardos tostados 4 cucharada (349)
2 cucharada (179)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/136_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59_1.0-146_0.5?from_pdf=true

Aperitivos 3 4
Comer losdia6 y dia7

Queso cottage y miel
1/4 taza(s) - 62 kcal @ 79 protein @ 19 fat @ 7g carbs @ 0Og fiber

A .h\-_% Translation missing: Para las 2 comidas:
3 es.for_single_meal miel
Vo -'B! - e

7 4 miel 2 cdita (149)
( ba - '} 1 cdita (7g) requeson bajo en grasa (1%
: jzl\ requeson bajo en grasa (1% materia grasa)
P Y ‘: - materia grasa) 1/2 taza (113g)
B v d 4 cucharada (579)
. -

1. Sirve el queso cottage en un bol y rocia con miel.

Cacahuetes tostados
1/8 taza(s) - 115 kcal @ 49 protein @ 9g fat @ 2g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal
—singie_| cacahuates tostados

cacahuates tostados 4 cucharada (379)
2 cucharada (18g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Manzana
1 manzana(s) - 105 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 21g carbs @ 4g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal
manzanas
manzanas 2 mediano (7,5 cm dia.) (3649)

1 mediano (7,5 cm di4.) (1829)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59602_0.5-144_0.5-229_1.0?from_pdf=true

Cenai1ld

Comer los dia 1

Ensalada de atun con aguacate
654 kcal @ 619 protein @ 369 fat @ 99 carbs @ 129 fiber

L -

cebolla, finamente picado
' 3/8 pequena (269)
tomates

6 cucharada, picada (68g)
atun enlatado

. 11/2 lata (2589)

| mezcla de hojas verdes
1 1/2 taza (459)
pimienta negra

1 1/2 pizca (0g)

sal

1 1/2 pizca (19)

jugo de lima

1 1/2 cdita (mL)
aguacates

3/4 aguacate(s) (1519)

Cena2@

Comer los dia 2

Muslos de pollo con piel, miel y mostaza
8 onza(s) - 558 kcal @ 529 protein @ 35¢ fat @ 9g carbs @ 19 fiber

M&. Rinde 8 onza(s)

muslos de pollo con hueso y piel,
crudos

1/2 Ibs (2279)

sal

1/8 cdita (1g)

tomillo, seco

1/2 cdita, molido (19)

miel

1/2 cda (119)

mostaza marron tipo deli
3/4 cda (119)

Ensalada mixta con tomate simple
151 kcal @ 3g protein @ 9g fat @ 10g carbs @ 3g fiber

. En un bol pequefio,

mezcla el atun, el
aguacate, el jugo de lima,
la cebolla picada, la sal y
la pimienta hasta que esté
bien combinado.

. Coloca la mezcla de atlin

sobre una cama de hojas
mixtas y coronar con
tomates picados.

. Servir.

. Precalienta el horno a 375

F (190 C).

. Bate la miel, la mostaza, el

tomillo y la sal en un bol
mediano. Ahade los
muslos de pollo y cubrelos.

. Coloca el pollo en una

bandeja de horno forrada
con papel pergamino.

. Asa el pollo hasta que esté

cocido, de 40 a 45
minutos. Deja reposar de 4
a 6 minutos antes de
servir.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/425_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/395_1.0-691_2.0?from_pdf=true

Cena3&
Comer los dia 3y dia 4

aderezo para ensaladas

3 cda (mL)

tomates

1/2 taza de tomates cherry (759)
mezcla de hojas verdes

3 taza (90q)

Pollo al horno con tomates y aceitunas

9 0z - 449 kcal @ 60g protein

y '\:'k;'. ool

I L

Lentejas
116 kcal @ 89 protein

199 fat @ 69 carbs @ 5g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

albahaca fresca, desmenuzado
9 hojas (59)

| pechuga de pollo sin piel ni
| hueso, cruda

& 1/2 Ibs (255¢)

=| polvo de chile

1 1/2 cdita (49)
pimienta negra

3 pizca (0g)
aceitunas verdes
9 grande (409)
sal

3/8 cdita (29)
aceite de oliva

1 1/2 cdita (mL)
tomates

9 tomates cherry (1539)

Precaliente el horno a 425 F (220 C).
Coloque las pechugas de pollo en una fuente para horno pequena.

Rocie el aceite de oliva sobre el pollo y sazone con sal, pimienta y chile en polvo.
Sobre el pollo coloque el tomate, la albahaca y las aceitunas.
Introduzca la fuente en el horno y cocine durante unos 25 minutos.

Compruebe que el pollo esté cocido por completo. Si no es asi, anada unos minutos mas de coccion.

Og fat @ 179 carbs @ 3g fiber

1. Mezcla las hojas verdes,
los tomates y el aderezo
en un bol pequeno. Sirve.

Para las 2 comidas:

albahaca fresca, desmenuzado
18 hojas (99)

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda

18 0z (510g9)

polvo de chile

3 cdita (89)

pimienta negra

1/4 cucharada (19)
aceitunas verdes

18 grande (799)

sal

3/4 cdita (59)

aceite de oliva

3 cdita (mL)

tomates

18 tomates cherry (3069)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/272_1.5-20629_0.667?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal

sal
sal 1/8 cdita (19)
1/8 cdita (0g) agua
agua 1 1/3 taza(s) (mL)
2/3 taza(s) (mL) lentejas, crudas, enjuagado
lentejas, crudas, enjuagado 1/3 taza (649)

2 2/3 cucharada (329)

1. Las instrucciones para cocinar lentejas pueden variar. Sigue las indicaciones del paquete si es posible.

2. Calienta las lentejas, el agua y la sal en una cacerola a fuego medio. Lleva a ebullicién a fuego lento y
tapa, cocinando durante unos 20-30 minutos o hasta que las lentejas estén tiernas. Escurre el exceso
de agua. Servir.

Cenad4 4

Comer los dia 5

Pimiento relleno con ensalada de atun y aguacate
2 mitad(es) de pimiento(s) - 456 kcal @ 41g protein @ 24g fat @ 8g carbs @ 10g fiber

Rinde 2 mitad(es) de pimiento(s)

cebolla i 1. En un bol pequenio,
1/4 pequena (18g) mezcla el atin escurrido,

Ensalada facil de garbanzos
234 kcal @ 129 protein

pimiento

1 grande (164Q)
pimienta negra

1 pizca (0g)

sal

1 pizca (0g)

jugo de lima

1 cdita (mL)
aguacates

1/2 aguacate(s) (101q)
atun enlatado, escurrido
1 lata (1729)

59 fat @ 259 carbs @ 119 fiber

el aguacate, el jugo de
lima, la cebolla picada, la
sal y la pimienta hasta que
esté bien combinado.

. Toma el pimiento y

vacialo. Puedes cortar la
parte superior y rellenarlo
asi, o cortar el pimiento
por la mitad y rellenar cada
mitad con la ensalada de
atun.

. Puedes comerlo asi o

ponerlo en el horno a 350
F (180 C) durante 15
minutos hasta que esté
caliente.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/430_1.0-26687_1.0?from_pdf=true

Cena5@

Comer losdia6 ydia7

garbanzos, en conserva, escurrido y
enjuagado

1/2 lata (2249)

perejil fresco, picado

& 11/2 ramitas (29)
vinagre de sidra de manzana

1/2 cda (mL)
vinagre balsamico
1/2 cda (mL)

‘ tomates, cortado por la mitad

1/2 taza de tomates cherry (75g)
cebolla, cortado en laminas finas
1/4 pequena (18g)

Pechuga de pollo empanada tierna

8 onza(s) - 524 kcal @ 579 protein

179 fat @ 349 carbs @ 2g fiber

1. Anade todos los
ingredientes a un bol y
mezcla. |Sirve!


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/82_1.333-690_3.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

tomillo, seco

1/6 cda, hojas (0g)
mostaza en polvo
1/6 cda (19)
pimienta negra

1/3 cda, molido (29)

1 jengibre molido

1/6 cda (19)

estragon seco

1/6 cda, molido (19)

sal

1/3 cda (69)

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda

1/2 lbs (2249)

leche entera

1/8 taza(s) (mL)

huevos

1/6 mediana (79)
orégano seco

1/6 cdita, hojas (0g)
harina de trigo, todo uso
1/3 taza(s) (429)

aceite

4 cucharadita (mL)

ajo en polvo

1/6 cdita (19)

Para las 2 comidas:

tomillo, seco

1/3 cda, hojas (19)
mostaza en polvo
1/3 cda (29)
pimienta negra

2/3 cda, molido (59)
jengibre molido

1/3 cda (29)
estragon seco

1/3 cda, molido (29)
sal

2/3 cda (129)
pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda

16 0z (4489)

leche entera

1/8 taza(s) (mL)
huevos

1/3 mediana (15g)
orégano seco

1/3 cdita, hojas (0g)
harina de trigo, todo uso
2/3 taza(s) (839)
aceite

2 2/3 cucharada (mL)
ajo en polvo

1/3 cdita (19)

1. Mezcla la harina, el estragoén, la sal, el jengibre, la pimienta, la mostaza en polvo, el tomillo, el ajo en
polvo y el orégano en un bol poco profundo hasta que estén bien combinados. Bate el huevo con la
leche hasta que esté suave en un bol. Reboza las pechugas de pollo en la mezcla de harina, sacude el
exceso, luego pasalas por el huevo y de nuevo por la harina. Deja reposar las pechugas durante 10
minutos.

2. Precalienta el horno a 350°F (175°C).

3. Calienta el aceite en una sartén a fuego medio-alto. Vuelve a rebozar las pechugas en harina y sacude
el exceso. Dora el pollo en el aceite caliente hasta que esté dorado por ambos lados. Colécalo en una
bandeja para hornear y hornea en el horno precalentado hasta que el pollo no esté rosado en el centro,
20 a 30 minutos.

Ensalada mixta simple
203 kcal @ 49 protein @ 14g fat @ 13g carbs @ 3g fiber

@ Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal

aderezo para ensaladas
aderezo para ensaladas 9 cda (mL)
4 1/2 cda (mL) mezcla de hojas verdes
mezcla de hojas verdes 9 taza (270g9)

4 1/2 taza (1359)

1. Mezcla las hojas verdes y el aderezo en un bol pequerio. Sirve.



