Meal Plan - Menl semanal: ayuno intermitente de 3100 calorias @ ,S:TﬁosN%;RR

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 3075 kcal @ 3179 protein (41%) @ 899 fat (26%) @ 2179 carbs (28%) @ 349 fiber (4%)

Almuerzo
1500 kcal, 161g proteina, 899 carbohidratos netos, 459 grasa

’ Bol de cerdo, brdcoli y batata
1330 kceal
Ensalada mixta simple
@ 170 kcal

Cena
1575 keal, 1569 proteina, 129g carbohidratos netos, 44g grasa

4 Col rizada salteada
”&‘ 212 kcal

Mezcla de arroz con sabor
573 kcal

& = Pechuga de pollo con limén y pimienta
& R 21 1/3 onza(s)- 790 kcal

&

Day 2 3075 kcal @ 3179 protein (41%) @ 899 fat (26%) @ 2179 carbs (28%) @ 349 fiber (4%)

Almuerzo
1500 kcal, 1619 proteina, 899 carbohidratos netos, 459 grasa

Bol de cerdo, brocoli y batata
1330 kcal

Ensalada mixta simple
170 keal

Cena
1575 keal, 1569 proteina, 129¢g carbohidratos netos, 44g grasa

. 4 Col rizada salteada
&‘ 212 keal

Mezcla de arroz con sabor
573 kcal

=7 Pechuga de pollo con limén y pimienta
/@ 21 1/3 onza(s)- 790 kcal

Day 3 3051 kcal @ 223g protein (29%) @ 139g fat (41%) @ 190g carbs (25%) @ 38g fiber (5%)

Almuerzo
1470 keal, 71g proteina, 73g carbohidratos netos, 92g grasa

Semillas de girasol
316 kcal

S Sandwich Caprese
=% 2 1/2 sandwich(es)- 1152 kcal

Cena
1585 kcal, 1529 proteina, 117g carbohidratos netos, 47g grasa

Lentejas
463 kcal

b Bol de ensalada con pollo, remolacha y zanahoria
1011 kcal

Arroz blanco

- 1/2taza(s) de arroz cocido- 109 kcal



Day 4 3051 kcal @ 2239 protein (29%) @ 1399 fat (41%) @ 1909 carbs (25%) @ 389 fiber (5%)

Almuerzo Cena
1470 kcal, 719 proteina, 73g carbohidratos netos, 92g grasa 1585 kcal, 152¢g proteina, 117g carbohidratos netos, 47g grasa

Semillas de girasol
316 kcal

Lentejas
463 kcal

S Sandwich Caprese

@ 2 1/2 sandwich(es)- 1152 kcal

¥ Bol de ensalada con pollo, remolacha y zanahoria
1011 keal

Arroz blanco
1/2 taza(s) de arroz cocido- 109 kcal

Day 5 3076 kcal @ 229g protein (30%) @ 1119 fat (32%) @ 2549 carbs (33%) @ 379 fiber (5%)
Almuerzo Cena
1575 keal, 90g proteina, 1049 carbohidratos netos, 819 grasa 1500 kcal, 1399 proteina, 150g carbohidratos netos, 30g grasa

Barrita de proteina 7 Ensalada mixta simple
% 2 barra- 490 kcal @ 203 keal

Sandwich de ensalada de huevo Boniatos rellenos de pollo con BBQ

2 sandwich(es)- 1084 kcal 2 1/2 patata(s)- 1299 kcal
Day 6 3087 kcal @ 218g protein (28%) @ 159¢ fat (46%) @ 160g carbs (21%) @ 35g fiber (5%)
Almuerzo Cena

1575 keal, 90g proteina, 1049 carbohidratos netos, 81g grasa 1515 kcal, 128g proteina, 569 carbohidratos netos, 789 grasa

Pomelo
1 pomelo- 119 kcal

Barrita de proteina

% 2 barra- 490 kcal

Sandwich de ensalada de huevo
2 sandwich(es)- 1084 kcal

BE" Ensalada mediterranea de pollo con aderezo de yogur y limén
2 B 1395 keal

Day 7 3119 kcal @ 2379 protein (30%) @ 1379 fat (40%) @ 2049 carbs (26%) @ 319 fiber (4%)
Almuerzo Cena
1605 kcal, 109g proteina, 147g carbohidratos netos, 59¢g grasa 1515 kcal, 128g proteina, 569 carbohidratos netos, 78g grasa

Pomelo
1 pomelo- 119 kcal

. Arroz blanco con mantequilla
- 891 keal

% Guisantes sugar snap rociados con aceite de oliva

Lomo de cerdo
\ 14 2/3 0z- 429 kcal

R Ensalada mediterranea de pollo con aderezo de yogur y limén
g 1395 keal

286 kcal



Lista de compras

@FASTR

Grasas y aceites Comidas, platos principales y guarniciones

D aceite de oliva
2 1/2 oz (mL)

D aderezo para ensaladas
12 cda (mL)

aceite
1/2 Ibs (mL)

[] mayonesa
8 cda (mL)

Productos de cerdo

D solomillo de cerdo, crudo
4 |bs (17769)

Especias y hierbas

pimienta negra
L] 49 (49)

sal
D 1/2 oz (169)
pimenton (paprika)
D 1/3 0z (99)

D limén y pimienta
2 2/3 cda (18g)

D tomillo, seco
3 cdita, hojas (3g)

D mostaza amarilla
1 cdita 0 1 sobre (59)

Verduras y productos vegetales

D brécoli congelado
2 paquete (5689)
D batatas
6 1/2 batata, 12,5 cm de largo (1365g)

D kale (col rizada)
7taza picada (280g)

D tomates

4 1/2 entero mediano (=6.4 cm dia.) (5689)

] zanahorias
2 1/4 mediana (1379)

D remolachas precocidas (enlatadas o refrigeradas)

18 0z (510g)

D cebolla
2 1/3 pequena (163g)

D guisantes de vaina dulce congelados
2 1/3 taza (3369)

Otro

D mezcla de hojas verdes
18 taza (5409)

D barrita proteica (20 g de proteina)
4 barra (200g)

D mezcla de arroz saborizada
2 bolsa (~160 g) (3169)

Productos avicolas

D pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda

8 Ibs (36709)

Productos de frutos secos y semillas

D nueces de girasol
1/4 lbs (999)

Sopas, salsas y jugos de carne

salsa pesto
D 10 cda (160g)

D vinagre de sidra de manzana
2 1/4 tsp (mL)

D salsa barbacoa
6 3/4 cucharada (1199)

Productos lacteos y huevos

D mozzarella fresca
10 rebanadas (2849)

D huevos
12 mediana (5289)

D yogur griego desnatado, natural
12 cda (210g)

mantequilla
L] 2 3/4 cda (399)

Productos horneados

pan
D 1 1/4 Ibs (5769)
Bebidas

agua
L] s) (mL)

8 taza(s

Legumbres y derivados

D lentejas, crudas
1 1/3 taza (2569)

I:‘ garbanzos, en conserva
11/3 taza(s) (3209)

Cereales y pastas

D arroz blanco de grano largo
1 1/4 taza (2319g)

Frutas y jugos

D pomelo
2 grande (aprox. 11,5 cm di&.) (6649)



D aceitunas negras enlatadas
24 aceitunas grandes (106g)
D jugo de limén
4 cda (mL)



Recipes @ RTRONER

Almuerzo 1 £
Comer los dia 1 ydia 2

Bol de cerdo, brocoli y batata
1330 kcal @ 158g protein @ 339 fat @ 78g carbs @ 229 fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
aceite de oliva aceite de oliva
. 4 cdita (mL) 8 cdita (mL)
| solomillo de cerdo, crudo, cortado en solomillo de cerdo, crudo, cortado en
cubos del tamaiio de un bocado cubos del tamaiio de un bocado
1 1/2 Ibs (6809) 3 lbs (13619)
pimienta negra pimienta negra
1/2 cdita, molido (19) 1 cdita, molido (29)
sal sal
1/2 cdita (39) 1 cdita (69)
brocoli congelado brécoli congelado
1 paquete (2849) 2 paquete (5689)
batatas, cortado en cubos del tamafo de batatas, cortado en cubos del tamaio de
un bocado un bocado
2 batata, 12,5 cm de largo (420g9) 4 batata, 12,5 cm de largo (840g9)
pimenton (paprika) pimenton (paprika)
1/2 cdita (19) 1 cdita (29)

Precaliente el horno a 400 F (200 C)

En un bol pequefo afada la sal, la pimienta, el pimenton y la mitad del aceite de oliva. Mezcle hasta integrar.
Use la mezcla para cubrir las batatas.

Extienda las batatas en una bandeja de horno en una capa uniforme. Hornee durante 20 minutos.

Mientras tanto, caliente el aceite de oliva restante en una sartén grande a fuego medio-alto. Aflada el cerdo. Cocine de 6
a 10 minutos o hasta que esté hecho, removiendo con frecuencia. Reserve.

Prepare el brécoli segun las indicaciones del envase.

Una vez que todos los ingredientes estén listos, retna el cerdo, el brocoli y las batatas; mezcle (o manténgalos por
separado, como prefiera). Sirva.

S R A

N o

Ensalada mixta simple
170 kcal @ 3g protein @ 12g fat @ 11g carbs @ 39 fiber

- —~ul

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

aderezo para ensaladas aderezo para ensaladas
1 33/4 cda (mL) 7 1/2 cda (mL)

mezcla de hojas verdes mezcla de hojas verdes
3 3/4 taza (1139) 7 1/2 taza (225g)

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/604_4.0-690_2.5?from_pdf=true

Almuerzo 2 £
Comer los dia 3y dia 4

Semillas de girasol
316 kcal @ 159 protein @ 25¢ fat @ 4g carbs @ 4g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
nueces de girasol nueces de girasol
1 3/4 oz (50g9) 1/4 Ibs (999)

1. La receta no tiene instrucciones.

Sandwich Caprese
2 1/2 sandwich(es) - 1152 kcal @ 569 protein @ 679 fat @ 69g carbs @ 13g fiber

W Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
-~ -’“Q salsa pesto salsa pesto
5 cda (80g) 10 cda (160g)
v & mozzarella fresca mozzarella fresca
3 5 rebanadas (1429) 10 rebanadas (2849)
" tomates tomates
5 ' 5 rebanada(s), gruesa/grande (1,25 cm de 10 rebanada(s), gruesa/grande (1,25 cm de
L grosor) (135g) grosor) (270g)
pan pan
5 rebanada(s) (160g) 10 rebanada(s) (3209)

1. Tuesta el pan, si lo deseas.

2. Unta pesto en ambas rebanadas de pan. Coloca mozzarella y tomate sobre la rebanada inferior, cubre con la otra
rebanada, presiona suavemente y sirve.

Almuerzo 3 £
Comerlos dia5ydia6

Barrita de proteina
2 barra - 490 kcal @ 40g protein @ 10g fat @ 529 carbs @ 8g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

barrita proteica (20 g de proteina) barrita proteica (20 g de proteina)
2 barra (100g) 4 barra (200g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Sandwich de ensalada de huevo
2 sandwich(es) - 1084 kcal @ 50g protein @ 71g fat @ 529 carbs @ 9g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/420_1.75-275616_2.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/893_2.0-38_2.0?from_pdf=true

Translation missing: es.for_single_meal

mostaza amarilla
1/2 cdita o 1 sobre (3g)
pimenton (paprika)
2 pizca (19)

pan

4 rebanada (128g)
pimienta negra

2 pizca (0g)

sal

2 pizca (19)
cebolla, picado

1/2 pequena (359)
mayonesa

4 cda (mL)

huevos

6 mediana (2649)

Coloca los huevos en una cacerola pequefia y cubrelos con agua.
Lleva el agua a ebulliciéon y continia hirviendo durante 8 minutos.

H>wnh =

(en lugar de machacarlos) antes de mezclar.
5. Unta la mezcla en una rebanada de pan y cubre con la otra.

Almuerzo 4 @
Comer los dia 7

Arroz blanco con mantequilla
891 kcal @ 129 protein @ 33g fat @ 134g carbs @ 3g fiber

arroz blanco de grano largo
1 taza (170g)

agua

" 2 taza(s) (mL)
A ‘u‘. sal
- .,i_-_-«“ < 1 cdita (69)
A% Lol L mantequilla

2 3/4 cda (39g)
pimienta negra
1/2 cdita, molido (19g)

Lomo de cerdo
14 2/3 oz - 429 kcal @ 879 protein @ 9g fat @ Og carbs @ 0Og fiber

o

Para las 2 comidas:

mostaza amarilla

1 cdita o 1 sobre (5¢)
pimenton (paprika)
4 pizca (29)

pan

8 rebanada (2569)
pimienta negra

4 pizca (0g)

sal

4 pizca (29)
cebolla, picado

1 pequena (70g)
mayonesa

8 cda (mL)

huevos

12 mediana (528g)

Retira la cacerola del fuego y enfria los huevos con agua fria. Déjalos en el agua fria hasta que enfrien (~5 min).
Pela los huevos y machacalos junto con el resto de ingredientes excepto el pan. Si lo prefieres, puedes picar los huevos

. En una cacerola con tapa que ajuste bien,

lleva el agua y la sal a ebullicién.
Anade el arroz y remueve.

Cubre y reduce el fuego a medio-bajo.
Sabras que la temperatura es correcta si
se ve un poco de vapor escapando por la
tapa. Mucho vapor significa que el fuego
estd demasiado alto.

Cocina durante 20 minutos.
iNO LEVANTES LA TAPA!
El vapor atrapado dentro de la olla es lo

que permite que el arroz se cocine
correctamente.

Retira del fuego y esponja con un tenedor,
mezcla la mantequilla y sazona al gusto
con pimienta. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/452_3.667-25992_3.667-381_3.5?from_pdf=true

Rinde 14 2/3 oz

solomillo de cerdo, crudo
14 2/3 oz (4169)

Guisantes sugar snap rociados con aceite de oliva
286 kcal @ 99 protein @ 179 fat @ 149 carbs @ 119 fiber

aceite de oliva

3 1/2 cdita (mL)

guisantes de vaina dulce congelados
2 1/3 taza (3369)

sal

1/4 cucharadita (1g)

pimienta negra

1/4 cucharadita (0g)

Cenai1 @

Comer los dia 1y dia 2

Col rizada salteada

212 kcal @ 49 protein @ 169 fat @ 99 carbs @ 29 fiber

Translation missing: es.for_single_meal

‘ aceite
3 1/2 cdita (mL)

kale (col rizada)
3 1/2 taza, picada (140q)

. Precalienta el horno a 350°F (180°C).
. Si el lomo de cerdo no viene sazonado,

sazona con sal/pimienta y las hierbas o
especias que tengas a mano.

. Colécalo en una bandeja de horno y

hornea aproximadamente 20-25 minutos, o
hasta que la temperatura interna alcance
160°F (72°C).

. Saca del horno y deja reposar unos 5

minutos. Corta en rodajas y sirve.

. Prepara los guisantes tipo sugar snap

segun las instrucciones del paquete.

. Rocia con aceite de oliva y sazona con sal

y pimienta.

Para las 2 comidas:

aceite

7 cdita (mL)

kale (col rizada)

7 taza, picada (280g)

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio-bajo. Afiade la col rizada y saltea durante 3-5 minutos hasta que la col esté

ablandada y algo brillante. Servir con una pizca de sal y pimienta.

Mezcla de arroz con sabor
573 kcal @ 179 protein @ 39 fat @ 1169 carbs @ 59 fiber

Translation missing: es.for_single_meal

mezcla de arroz saborizada
1 bolsa (~160 g) (1589)

Para las 2 comidas:

mezcla de arroz saborizada
2 bolsa (~160 g) (3169)

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.

Pechuga de pollo con limén y pimienta


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/23092_3.5-158_2.0-20144_2.667?from_pdf=true

21 1/3 onza(s) - 790 kcal @ 135g protein @ 25¢ fat @ 3g carbs @ 29 fiber

w N

10.
11.
12.

©o N o U A

‘.‘_;‘?‘ Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
- EN
limén y pimienta limén y pimienta
1 1/3 cda (99g) 2 2/3 cda (18g)
aceite de oliva aceite de oliva
2/3 cda (mL) 1 1/3 cda (mL)
| pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda

1 1/3 Ibs (5979) 2 2/3 Ibs (11959)

. Primero, frota el pollo con aceite de oliva y condimento de limén y pimienta. Si vas a cocinar en la estufa, reserva algo

de aceite para la sartén.

. EN ESTUFA
. Calienta el resto del aceite de oliva en una sartén mediana a fuego medio, coloca las pechugas de pollo y cocina hasta

que los bordes estén opacos, alrededor de 10 minutos.

. Da la vuelta al pollo, tapa la sartén, baja el fuego y cocina otros 10 minutos.
AL HORNO

. Precalienta el horno a 400 °F (200 °C).

. Coloca el pollo en una bandeja para asar (recomendado) o en una bandeja de horno.

. Hornea durante 10 minutos, da la vuelta y hornea 15 minutos mas (o hasta que la temperatura interna alcance 165 °F /
74 °C).

. AL GRATEN/ASADO
Coloca la rejilla del horno de forma que esté a 3-4 pulgadas (7-10 cm) del elemento calefactor.

Activa el grill (broil) y precalienta a maxima potencia.

Grilla el pollo 3-8 minutos por cada lado. El tiempo real variara segun el grosor de las pechugas y la proximidad al
elemento calefactor.

Cena2@
Comer los dia 3y dia 4

Lentejas
463 kcal @ 31g protein @ 1g fat @ 679 carbs @ 14g fiber

1.
2.

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

sal sal

1/6 cdita (1g) 1/3 cdita (29g)

agua agua

2 2/3 taza(s) (mL) 5 1/3 taza(s) (mL)

lentejas, crudas, enjuagado lentejas, crudas, enjuagado
2/3 taza (1289) 1 1/3 taza (2569)

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

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.

Bol de ensalada con pollo, remolacha y zanahoria
1011 kcal @ 118g protein @ 459 fat @ 25¢g carbs @ 79 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20629_2.667-18055_2.25-390_1.0?from_pdf=true

s - Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
' X zanahorias, cortado en rodajas finas zanahorias, cortado en rodajas finas
- Y .0 1 mediana (69g) 2 1/4 mediana (1379)
A P pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda, pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda,
A cortado en cubos cortado en cubos
18 0z (5049) 2 1/4 Ibs (1008g)
vinagre de sidra de manzana vinagre de sidra de manzana
1 tsp (mL) 2 1/4 tsp (mL)
tomillo, seco tomillo, seco
1/2 cdita, hojas (19) 1 cdita, hojas (19g)
aceite aceite
2 1/4 cda (mL) 4 1/2 cda (mL)
remolachas precocidas (enlatadas o remolachas precocidas (enlatadas o
refrigeradas), cortado en cubos refrigeradas), cortado en cubos
1/2 Ibs (2559) 18 0z (5109)

1. Calienta la mitad del aceite en una sartén a fuego medio. Afade el pollo cortado en cubos con una pizca de sal y
pimienta y cocina hasta que esté bien hecho y dorado.

2. Emplata el pollo junto con los cubos de remolacha y las zanahorias en rodajas. Agrega el resto del aceite mas el
vinagre, tomillo y un poco mas de sal y pimienta. Sirve.

Arroz blanco
1/2 taza(s) de arroz cocido - 109 kcal @ 2g protein @ Og fat @ 24g carbs @ Og fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
arroz blanco de grano largo arroz blanco de grano largo
2 2/3 cucharada (319g) 1/3 taza (629)
v A agua agua
Yy, P 1/3 taza(s) (mL) 2/3 taza(s) (mL)

(Nota: sigue las instrucciones del paquete de arroz si difieren de las indicadas a continuacion)
En una cacerola con una tapa que cierre bien, lleva el agua y la sal a ebullicion.
Anade el arroz y remueve.

Cubre y reduce el fuego a medio-bajo. Sabras que la temperatura es correcta si se ve un poco de vapor saliendo por la
tapa. Mucho vapor significa que el fuego esta demasiado alto.

Cocina durante 20 minutos.

iNo levantes la tapa! El vapor que queda atrapado dentro de la cacerola es lo que permite que el arroz se cocine
correctamente.

7. Retira del fuego y esponja con un tenedor, sazona con pimienta y sirve.

A

o o

Cenad3l”

Comer los dia 5

Ensalada mixta simple
203 kcal @ 4g protein @ 14g fat @ 13g carbs @ 3g fiber

e

=" aderezo para ensaladas 1. Mezcla las hojas verdes y el aderezo en un
B 4 1/2 cda (mL) bol pequefio. Sirve.

mezcla de hojas verdes

4 1/2 taza (1359)

Boniatos rellenos de pollo con BBQ


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/690_3.0-335_2.5?from_pdf=true

2 1/2 patata(s) - 1299 kcal @ 1359 protein @ 16g fat @ 138g carbs @ 17g fiber
Rinde 2 1/2 patata(s)

pechuga de pollo sin piel ni hueso, 1. Coloca las pechugas de pollo crudas en
cruda una olla y clbrelas con una pulgada de
11/4 Ibs (5609) agua. Lleva a ebullicion y cocina durante

salsa barbacoa . 4
10-15 min h | poll
6 2/3 cucharada (1199) 0-15 minutos hasta que el pollo esté

batatas, cortado por la mitad complgtamente cocido. . )

2 1/2 batata, 12,5 cm de largo (5259) 2. Transfiere el pollo a un bol y deja enfriar.
Una vez frio, usa dos tenedores para
desmenuzarlo. Reserva.

3. Mientras tanto, precalienta el horno a 425
F (220 C) y coloca los boniatos con el corte
hacia arriba en una bandeja para hornear.

4. Hornea hasta que estén blandos, unos 35
minutos.

5. En una olla a fuego medio-bajo, mezcla el
pollo desmenuzado con la salsa BBQ
hasta que se caliente, 5-10 minutos.

6. Coloca cucharadas iguales de pollo sobre
cada boniato.

7. Servir.

Cena4 4
Comer los dia6ydia7
Pomelo
1 pomelo - 119 kcal @ 2g protein @ 0g fat @ 23g carbs @ 4g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

pomelo pomelo

1 grande (aprox. 11,5 cm dia.) (332g) 2 grande (aprox. 11,5 cm dia.) (6649)

1. Corta el pomelo por la mitad y separa los gajos individuales cortando con cuidado a lo largo de las membranas a cada
lado del gajo con un cuchillo afilado.

2. (opcional: espolvorea un poco de tu edulcorante cero calorias favorito por encima antes de servir)

Ensalada mediterranea de pollo con aderezo de yogur y limén
1395 kcal @ 1269 protein @ 789 fat @ 33g carbs @ 159 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59361_2.0-27263_2.0?from_pdf=true

1 Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

cebolla, cortado en laminas finas cebolla, cortado en laminas finas
2/3 pequena (479) 1 1/3 pequenfa (93g)

. aceitunas negras enlatadas, deshuesado aceitunas negras enlatadas, deshuesado
12 aceitunas grandes (53g) 24 aceitunas grandes (1069)
garbanzos, en conserva, escurrido y garbanzos, en conserva, escurrido y

| enjuagado enjuagado
2/3 taza(s) (1609) 1 1/3 taza(s) (3209)

| jugo de limén jugo de limén
2 cda (mL) 4 cda (mL)
pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda, pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda,
picado picado
16 oz (4549) 32 0z (9079)
tomillo, seco tomillo, seco
1 cdita, hojas (19) 2 cdita, hojas (29)
pimenton (paprika) pimenton (paprika)

1 cdita (29) 2 cdita (59)

aceite aceite

4 cda (mL) 8 cda (mL)

tomates, picado tomates, picado

16 cucharada de tomates cherry (1499) 2 taza de tomates cherry (2989)
yogur griego desnatado, natural yogur griego desnatado, natural
6 cda (1059) 12 cda (210g)

mezcla de hojas verdes mezcla de hojas verdes

3 taza (90g) 6 taza (1809)

. Mezcla el yogur griego y el jugo de limén con una pizca de sal/pimienta. Mezcla hasta obtener una consistencia tipo
salsa. Si es necesario, afiade un chorrito de agua para aligerar. Reserva en el frigorifico.

. Anade la mitad del aceite a una sartén a fuego medio y afade los garbanzos. Cocina durante unos 4 minutos,
removiendo ocasionalmente. Espolvorea la paprika y algo de sal y cocina 30 segundos mas. Transfiere los garbanzos a
un recipiente y reserva.

. Anade el resto del aceite a la sartén y cocina el pollo durante unos 10 minutos o hasta que esté cocido y ya no esté
rosado por dentro. Espolvorea tomillo y algo de sal/pimienta y retira del fuego.

. Monta la ensalada colocando los garbanzos, el pollo, los tomates, la cebolla y las aceitunas sobre una cama de hojas
verdes. Vierte el aderezo por encimay sirve.

. Consejo de preparacion: para mejores resultados, guarda los ingredientes preparados (pollo, garbanzos, aceitunas,
cebolla, tomates) juntos en un recipiente hermético en el frigorifico. Mantén separados los verdes y el aderezo hasta que
vayas a servir.



