Meal Plan - Menl semanal keto y ayuno intermitente de RTRONGR
2900 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 2926 kcal @ 2499 protein (34%) @ 206g fat (63%) @ 149 carbs (2%) @ 6g fiber (1%)
Almuerzo Cena
1525 keal, 121g proteina, 6g carbohidratos netos, 112g grasa 1400 keal, 1279 proteina, 8g carbohidratos netos, 94g grasa

. Pollo frito bajo en carbohidratos Fideos de calabacin con tocino

@ 24 onza(s)- 1404 kcal 569 kcal
28 Tomates asados P8y Pollo rostizado

il 2 tomate(s)- 119 keal ' & 14 onza(s)- 833 kcall
Day 2 2895 kcal @ 2199 protein (30%) @ 21649 fat (67%) @ 129 carbs (2%) @ 79 fiber (1%)
Almuerzo Cena
1525 kcal, 1219 proteina, 6g carbohidratos netos, 112g grasa 1370 kcal, 98¢ proteina, 6g carbohidratos netos, 104g grasa

B, Pollo frito bajo en carbohidratos R Salmon al horno con pacanas y pesto

N 24 onza(s)- 1404 kcall N 16 0z- 1290 kcal
28 Tomates asados g8l Fideos de calabacin al ajo

bl 2 tomate(s)- 119 kcal "] 82 kcal
Day 3 2868 kcal @ 2029 protein (28%) @ 2039 fat (64%) @ 31g carbs (4%) @ 28g fiber (4%)
Almuerzo Cena
1405 kcal, 649 proteina, 21g carbohidratos netos, 115g grasa 1465 kcal, 1389 proteina, 10g carbohidratos netos, 88g grasa

NN Esparragos Nueces pacanas
* 376 kcal | & 1/2 taza- 366 kcal

Salchicha italiana
4 unidad- 1028 kcal

8. ' Wrap de lechuga con pollo estilo bufalo
ey S5 wrap(s)- 1098 kcal




Day 4

Almuerzo
1405 kcal, 649 proteina, 21g carbohidratos netos, 115g grasa

SN Esparragos
* 376 keal
Salchicha italiana
4 unidad- 1028 kcal

Day 5

Almuerzo
1480 kcal, 180g proteina, 4g carbohidratos netos, 82g grasa

ok -ideos de calabacin al ajo
) 163 kcal

= Rosbif
S 1319 keal

Day 6

Almuerzo
1480 kcal, 180g proteina, 4g carbohidratos netos, 82g grasa

Edlk Fideos de calabacin al ajo
"N 163 kcal

ML Rosbif
e =4 1319 keal

o

Day 7

Almuerzo
1495 kcal, 779 proteina, 10g carbohidratos netos, 122g grasa

[ Wrap de lechuga con ensalada de salmon
S % 944 keal

Nueces pacanas

R j,5/4 taza- 549 keal

2915 kcal @ 270g protein (37%)

2890 kcal @ 2949 protein (41%)

2890 kcal @ 2949 protein (41%)

2950 kcal @ 243g protein (33%)

1869 fat (57%) @ 299 carbs (4%) @ 119 fiber (1%)

Cena
1510 kcal, 2079 proteina, 8g carbohidratos netos, 71g grasa

® Pechuga de pollo con balsamico
) 28 0z- 1105 kcal
g Fideos de calabacin con tocino
" 407 kcal

1779 fat (55%) @ 169 carbs (2%) @ 14g fiber (2%)

Cena
1410 kcal, 1149 proteina, 11g carbohidratos netos, 95g grasa

Fideos de calabacin con tocino
325 kcal

Brocoli con mantequilla
* 3 2/3 taza(s)- 490 kcal

3 Bacalao asado sencillo
16 0z- 593 kcal

1779 fat (55%) @ 169 carbs (2%) @ 144 fiber (2%)

Cena
1410 kcal, 1149 proteina, 11g carbohidratos netos, 95g grasa

Fideos de calabacin con tocino
325 kcal

Brécoli con mantequilla
3 2/3 taza(s)- 490 kcal

) Bacalao asado sencillo
B 16 0z- 593 kcal

201g fat (61%) @ 259 carbs (3%) @ 179 fiber (2%)

Cena
1455 kcal, 1679 proteina, 15g carbohidratos netos, 799 grasa

M) Tilapia gratinada con parmesano
426 2/3 onza(s)- 1311 kcal

7{0’%’ Zoodles basicos

S’ AWl 1 calabacin- 145 kcal

A



Lista de compras



Otro

|:| chicharrones
11/2 0z (439)

D muslos de pollo con piel
3 lbs (13619)

|:| pollo rostizado, cocido
14 o0z (3979)

D Salchicha italiana de cerdo, cruda
8 link (8619)

|:| condimento italiano
7/8 cdita (39)

Especias y hierbas

D condimento cajun
2 cdita (59)

|:| pimienta negra
1/4 0z (79)

sal
D 2/3 0z (199)

Sopas, salsas y jugos de carne

salsa picante
D 3 cda (mL)

|:| salsa pesto
4 cda (649)

|:| Frank's Red Hot sauce
6 3/4 cucharada (mL)

Verduras y productos vegetales

tomates
3 1/2 entero mediano (=6.4 cm did.) (4269)

|:| calabacin
5 1/2 grande (17939)

ajo
D 1 1/4 diente (49)

esparragos
L lbs (6809)

D lechuga romana
11 hoja exterior (308¢)

D brécoli congelado
7 1/3 taza (6679)

|:| cebolla
3 cucharada, picada (459)

D apio crudo
3 tallo pequefio (12,5 cm de largo) (519)

Grasas y aceites
aceite
3 0z (mL)

D aceite de oliva
1/3 Ibs (mL)

] vinagreta balsamica
1/2 taza (mL)

D mayonesa
8 1/2 cda (mL)

Productos de cerdo

D tocino crudo
10 rebanada(s) (2839)

Productos de frutos secos y semillas

I:' pacanas
5 0z (142g)

Productos de pescado y mariscos

D salmén
2 2/3 filete(s) (170 g c/u) (4539)

bacalao, crudo
D 2 Ibs (9079)

I:I salmoén enlatado
3 lata(s) (142 g) (sin escurrir) (4269)

tilapia, cruda
D 1 2/3 Ibs (7479)

Frutas y jugos

jugo de limén
D 6 cda (mL)

D aguacates
5/6 aguacate(s) (1679)

Productos avicolas

D pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda
3 lbs (13619)

Productos de res

] asado de punta de pierna
2 asado (1516q)

Productos lacteos y huevos

mantequilla
D 1 barra (1289)

D queso parmesano
6 3/4 cucharada (429)



Recipes

Almuerzo 1 £
Comer los dia 1ydia2

Pollo frito bajo en carbohidratos
24 onza(s) - 1404 kcal @ 120g protein @ 102g fat @ 1g carbs @ 0g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal .
—singie_| chicharrones, machacado

chicharrones, machacado 1 1/2 oz (43g)

3/4 0z (219) muslos de pollo con piel
muslos de pollo con piel 3 lbs (13619)

1 1/2 Ibs (6809) condimento cajun
condimento cajun 2 cdita (59)

1 cdita (29) salsa picante

salsa picante 3 cda (mL)

1 1/2 cda (mL)

Precalienta el horno a 400°F (200°C).

Mezcla los chicharrones triturados en un bol con el condimento cajun.

Cubre cada pieza de pollo con salsa picante por todos los lados.

Espolvorea y presiona ligeramente la mezcla de chicharron en todos los lados del pollo.
Coloca el pollo sobre una rejilla en una bandeja para hornear.

Cocina durante 40 minutos o hasta que esté hecho. Gratina brevemente los muslos para que la piel
quede mas crujiente.

1.
2.
3.
4.
5.
6.

Tomates asados
2 tomate(s) - 119 kcal @ 2g protein @ 99 fat @ 59 carbs @ 2g fiber

B Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal

tomates
§ tomates 4 entero pequefo (~6.1 cm dia.)
=9 2 entero pequenio (=6.1 cm dia.) (3649)
~ (1829g) aceite
aceite 4 cdita (mL)

2 cdita (mL)

1. Precalienta el horno a 450°F (230°C).

2. Corta los tomates por la mitad pasando por el tallo y Gntalos con aceite. Sazénalos con una pizca de sal
y pimienta.

3. Hornea durante 30-35 minutos hasta que estén blandos. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2284_3.0-27087_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 3y dia 4

Esparragos

376 kcal @ 8g protein @ 31g fat @ 9g carbs @ 89 fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal aceite de oliva
aceite de oliva 4 1/2 cda (mL)
2 1/4 cda (mL) pimienta negra
pimienta negra 1 1/2 cdita, molido (39)
3/4 cdita, molido (29) sal
sal 1 1/2 cdita (99)
3/4 cdita (5¢) jugo de limoén
jugo de limén 4 1/2 cda (mL)
2 1/4 cda (mL) esparragos
esparragos 1 1/2 lbs (680g)

3/4 Ibs (340g)

1. Calienta aceite de oliva en una sartén a fuego medio-alto.

2. Anade los esparragos y cocina durante 5 minutos, hasta que estén tiernos.
3. Anade jugo de limén y condimentos; remueve.

4. Retira del fuego y sirve.

Salchicha italiana
4 unidad - 1028 kcal @ 569 protein @ 84¢ fat @ 12g carbs @ 0Og fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
e T es.for_single_meal Salchicha italiana de cerdo,

Salchicha italiana de cerdo, cruda cruda
4 link (4309) 8 link (8619)

1. Cocina la salchicha en sartén o en el horno. Sartén: Coloca la salchicha en una sartén y anade agua
hasta 12" de profundidad. Lleva a hervor suave (a fuego lento) y tapa. Cocina a fuego lento durante 12
minutos. Retira la tapa y continla cocinando a fuego lento hasta que el agua se evapore y la salchicha
se dore. Horno: Coloca la salchicha en una bandeja para hornear forrada con papel aluminio. Coloca en
un horno frio y pon la temperatura a 350°F (180°C). Cocina durante 25-35 minutos o hasta que no esté
rosada por dentro.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/370_3.0-117037_4.0?from_pdf=true

Almuerzo 3 4
Comer losdia5ydia6

Fideos de calabacin al ajo
163 kcal @ 3g protein @ 149 fat @ 49 carbs @ 2g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

calabacin
calabacin 2 mediana (3929)
1 mediana (1969) ajo, finamente picado
ajo, finamente picado 1 diente (39)
1/2 diente (29) aceite de oliva
aceite de oliva 2 cda (mL)

1 cda (mL)

1. Utiliza un zoodler o un pelador de verduras con dientes para espiralizar el calabacin.
2. Calienta el aceite en una sartén a fuego medio-alto. Anade el ajo y cocina durante uno o dos minutos.

3. Agrega los fideos de calabacin y saltéalos, moviéndolos continuamente, hasta que estén tiernos pero no
blandos, unos 5 minutos.

4. Retira del fuego y sirve.

Rosbif

1319 kcal @ 178g protein @ 68g fat @ 0g carbs @ 0g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal aceite
aceite 2 cda (mL)
1 cda (mL) asado de punta de pierna
asado de punta de pierna 2 asado (15169)

1 asado (7589)

1. Precalienta el horno a 350°F (180°C).\r\nUnta la carne con el aceite y sazona con un poco de sal y
pimienta. Colécala en una bandeja para asar y hornea durante unos 30-40 minutos hasta alcanzar el
punto de coccion deseado (término medio = 130-135°F (54-57°C)).\r\nCorta en lonchas y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/521_1.0-143416_4.0?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer los dia 7

Wrap de lechuga con ensalada de salmén
944 kcal @ 70g protein @ 699 fat @ 7g carbs @ 5g fiber

lechuga romana

6 hoja exterior (1689)
pimienta negra

3 pizca (0g)

sal

3 pizca (19)

cebolla

3 cucharada, picada (459)
apio crudo, en cubos

3 tallo pequeiio (12,5 cm de largo)
(519)

mayonesa

6 cda (mL)

salmén enlatado

. Escurre el salmén y

desecha cualquier liquido.

. Combina el salmén con

todos los demas
ingredientes, excepto la
romana, en un bol
pequefo. Mezcla bien.

. Coloca la mezcla de

salmoén en linea a lo largo
de cada hoja de romana,
cerca del borde.

. Enrolla para crear el wrap.

3 lata(s) (142 g) (sin escurrir) (4269) . Sirve.
Nueces pacanas
3/4 taza - 549 kcal @ 79 protein @ 53¢ fat @ 3g carbs @ 79 fiber
4 N Rinde 3/4 taza
pacanas 1. Lareceta no tiene

3/4 taza, mitades (74g) instrucciones.



https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/437_3.0-3481_3.0?from_pdf=true

Cenai1ld

Comer los dia 1

Fideos de calabacin con tocino
569 kcal @ 399 protein @ 419 fat @ 8g carbs @ 4g fiber

tocino crudo

3 1/2 rebanada(s) (999)
calabacin

1 3/4 mediana (3439g)

. Utiliza un zoodler o un

pelador de verduras con
dientes para espiralizar el
calabacin.

2. Cocina el tocino en una
sartén a fuego medio.

3. Una vez que el tocino esté
listo, retiralo y picalo.
Anade los fideos de
calabacin y saltéalos en la
grasa del tocino,
moviéndolos
continuamente, hasta que
estén tiernos pero no
blandos, unos 5 minutos.
Mezcla los trozos de
tocino.

4. Retira del fuego y sirve.

Pollo rostizado
14 onza(s) - 833 kcal @ 89g protein @ 53¢ fat @ 0g carbs @ 0g fiber

B, Rinde 14 onza(s)

v
pollo rostizado, cocido 1. Separa el pollo de los
. 14 0z (3979) huesos.

2. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/526_1.75-2406_3.5?from_pdf=true

Cena2

Comer los dia 2

Salmén al horno con pacanas y pesto
16 0z - 1290 kcal @ 979 protein

Fideos de calabacin al ajo

97¢g fat @ 4g carbs @ 39 fiber
Rinde 16 oz

salsa pesto

4 cda (649)

pacanas

2 2/3 cda, picado (189g)
| salmén

82 kcal @ 1g protein @ 79 fat @ 2g carbs @ 19 fiber

calabacin

1/2 mediana (989)

ajo, finamente picado
1/4 diente (19)

aceite de oliva

1/2 cda (mL)

2 2/3 filete(s) (170 g c/u) (4539)

. Precaliente el horno a

400°F (200°C). Prepare
una bandeja para hornear
forrada con papel
pergamino.

. Unte el pesto sobre el

salmén. Luego cubra el
filete con las pacanas
picadas.

. Asegurese de que el

salmoén esté con la piel
hacia abajo en la bandeja
y cocine en el horno unos
15 minutos, hasta que esté
hecho (temperatura interna
145°F (63°C)).

. Utiliza un zoodler o un

pelador de verduras con
dientes para espiralizar el
calabacin.

. Calienta el aceite en una

sartén a fuego medio-alto.
Anade el ajo y cocina
durante uno o dos
minutos.

. Agrega los fideos de

calabacin y saltéalos,
moviéndolos
continuamente, hasta que
estén tiernos pero no
blandos, unos 5 minutos.

. Retira del fuego y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/315_2.667-521_0.5?from_pdf=true

Cena 3@

Comer los dia 3

Nueces pacanas

1/2 taza - 366 kcal @ 5g protein @ 369 fat @ 29 carbs @ 5g fiber
4 N Rinde 1/2 taza

pacanas 1. La receta no tiene
1/2 taza, mitades (509) instrucciones.

Wrap de lechuga con pollo estilo bufalo
5 wrap(s) - 1098 kcal @ 134g protein @ 529 fat @ 8g carbs @ 16g fiber

Rinde 5 wrap(s)

tomates, cortado por la mitad 1. (Nota: se recomienda la

6 2/3 cucharada de tomates cherry salsa Frank's Original Red
(629) Hot para los que siguen

pechuga de pollo sin piel ni hueso,
cruda, en cubos
1 1/4 1bs (5679)

dieta paleo porque usa
ingredientes naturales. Sin
embargo, cualquier salsa

aceite . . X

5/6 cda (mL) picante funcionara.)

lechuga romana 2. Corta el pollo en cubos y

5 hoja exterior (140g) coldcalo en un bol con la

Frank's Red Hot sauce salsa picante, sal y

6 2/3 cucharada (mL) pimienta. Mezcla para

pimienta negra cubrir.

3/8 cdita, molido (19)

sal 3. Anade el aceite a una

3/8 cdita (29g) sartén a fuego medio.

aguacates, picado 4. Agrega el pollo a la sartén

5/6 aguacate(s) (1679) y cocina 7-10 minutos
hasta que esté bien
cocido.

5. Arma el wrap tomando una
hoja de lechuga y
cubriéndola con pollo,
tomates y aguacate.

6. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/3481_2.0-438_2.5?from_pdf=true

Cenad4 @

Comer los dia 4

Pechuga de pollo con balsamico
28 0z - 1105 kcal @ 179g protein @ 429 fat @ 29 carbs @ 0g fiber

W Rinde 28 oz

condimento italiano

7/8 cdita (39)

aceite

3 1/2 cdita (mL)

vinagreta balsamica

N 1/2taza (mL)

. pechuga de pollo sin piel ni hueso,
cruda

1 3/4 Ibs (794Q)

Fideos de calabacin con tocino

407 kcal @ 289 protein

29¢ fat @ 69 carbs @ 39 fiber

tocino crudo

2 1/2 rebanada(s) (71g)
calabacin

1 1/4 mediana (2459)

. En una bolsa sellable,

afiade el pollo, la vinagreta
balsamica y el condimento
italiano. Deja marinar el
pollo en el frigorifico
durante al menos 10
minutos o hasta toda la
noche.

. Calienta aceite en una

plancha o sartén a fuego
medio. Retira el pollo de la
marinada (desecha el
excedente) y coldcalo en
la sartén. Cocina unos 5-
10 minutos por cada lado
(segun el grosor) hasta
que el centro ya no esté
rosado. Sirve.

. Utiliza un zoodler o un

pelador de verduras con
dientes para espiralizar el
calabacin.

. Cocina el tocino en una

sartén a fuego medio.

. Una vez que el tocino esté

listo, retiralo y picalo.
Anade los fideos de
calabacin y saltéalos en la
grasa del tocino,
moviéndolos
continuamente, hasta que
estén tiernos pero no
blandos, unos 5 minutos.
Mezcla los trozos de
tocino.

. Retira del fuego y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/27760_3.5-526_1.25?from_pdf=true

Cena5&
Comer losdia5ydia6

Fideos de calabacin con tocino
325 kcal @ 229 protein @ 239 fat @ 5g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single meal .
—single_ tocino crudo

tocino crudo 4 rebanada(s) (113g)
2 rebanada(s) (579) calabacin
calabacin 2 mediana (3929)

1 mediana (196g9)

1. Utiliza un zoodler o un pelador de verduras con dientes para espiralizar el calabacin.
2. Cocina el tocino en una sartén a fuego medio.

3. Una vez que el tocino esté listo, retiralo y picalo. Ahade los fideos de calabacin y saltéalos en la grasa
del tocino, moviéndolos continuamente, hasta que estén tiernos pero no blandos, unos 5 minutos.
Mezcla los trozos de tocino.

4. Retira del fuego y sirve.

Brocoli con mantequilla
3 2/3 taza(s) - 490 kcal @ 11g protein @ 429 fat @ 7g carbs @ 10g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal mantequilla
mantequilla 7 1/3 cda (1049)
3 2/3 cda (529) pimienta negra
pimienta negra 1/2 cucharadita (0g)
2 pizca (0g) brécoli congelado
- brdcoli congelado 7 1/3 taza (6679)
| 32/3taza (3349) sal
~ sal 1/2 cucharadita (1g)

2 pizca (19)

1. Prepara el brocoli segun las instrucciones del paquete.
2. Anade la mantequilla hasta que se derrita y sazona con sal y pimienta al gusto.

Bacalao asado sencillo
16 0z - 593 kcal @ 819 protein @ 309 fat @ 0g carbs @ 0Og fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/526_1.0-445_3.667-185514_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal
—single_ bacalao, crudo

bacalao, crudo 2 Ibs (9079)
1 lbs (4539) aceite de oliva
aceite de oliva 4 cucharada (mL)

2 cucharada (mL)

Precalienta el horno a 400°F (200°C).
Rocia aceite de oliva por ambos lados de los filetes de bacalao.
Sazona ambos lados de los filetes con sal, pimienta y cualquier otro condimento que prefieras.

Coloca los filetes de bacalao en una bandeja para hornear forrada o engrasada y asalos en el horno
durante unos 10-12 minutos, o hasta que el pescado esté opaco y se desmenuce facilmente con un
tenedor. El tiempo de coccion exacto puede variar segun el grosor de los filetes. Sirve.

1.
2.
3.
4.



Cena6 [

Comer los dia 7

Tilapia gratinada con parmesano
26 2/3 onza(s) - 1311 kcal @ 163g protein

Zoodles basicos

69¢ fat @ 8g carbs @ 19 fiber

Rinde 26 2/3 onza(s)

mantequilla, ablandado
5 cucharadita (249)

sal

5/6 cdita (5g)

4 pimienta negra

5/6 cdita, molido (29)
tilapia, cruda

1 2/3 Ibs (7479)

jugo de limén

1 2/3 cda (mL)
mayonesa

2 1/2 cda (mL)

queso parmesano

6 2/3 cucharada (42g)

1 calabacin - 145 kcal @ 49 protein @ 10g fat @ 6g carbs @ 49 fiber

. Precalienta el gratinador

del horno. Engrasa la
bandeja para gratinar o
cubrela con papel de
aluminio.

. Mezcla el queso

parmesano, la mantequilla,
la mayonesa y el jugo de
limén en un bol pequeno.

. Sazona el pescado con

pimienta y sal.

. Coloca los filetes en una

sola capa en la bandeja
preparada.

. Gratina a pocos

centimetros del calor
durante 2 a 3 minutos. Da
la vuelta a los filetes y
gratina 2 o 3 minutos mas.
Retira los filetes del horno
y cubrelos con la mezcla
de parmesano por la parte
superior.

. Gratina hasta que el

pescado se desmenuce
facilmente con un tenedor,
aproximadamente 2
minutos.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/85_3.333-59961_4.0?from_pdf=true

Rinde 1 calabacin

aceite 1. Haz espirales con el

2 cdita (mL) calabacin, espolvorea un

calabacin poco de sal sobre los

1 grande (323¢) fideos de calabacin y
colécalos entre toallas
para absorber el exceso
de humedad.
Reserva.\r\nCalienta aceite
en una sartén a fuego
medio. Afiade el calabacin
en espiral y saltea hasta
que esté tierno, unos 5
minutos. Sazona con sal,
pimienta y una pizca de
cualquier otra hierba o
especia que tengas a
mano, y sirve.




