Meal Plan - Menu semanal keto de 1900 calorias ETEOSNTG 0
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 1892 kcal @ 123g protein (26%) @ 135¢ fat (64%) @ 22¢g carbs (5%) @ 259 fiber (5%)

Desayuno Almuerzo
305 kcal, 179 proteina, 2g carbohidratos netos, 25g grasa 665 kcal, 399 proteina, 7g carbohidratos netos, 49g grasa

¥ =™ Huevos cocidos
5% 2 huevo(s)- 139 keal
pS /,

+ %9 Ensalada de huevo con aguacate y tocino
i 1666 kcal

Pan bajo en carbohidratos con mantequilla de almendra
@ 1 rebanada(s)- 164 kcal
Y

Aperitivos Cena
195 kcal, 15g proteina, 4g carbohidratos netos, 13g grasa 730 kcal, 53¢ proteina, 8g carbohidratos netos, 48g grasa

Yogur griego bajo en azucar
& 1 recipiente(s)- 78 kcal

Nueces
1/6 taza(s)- 117 kcal

Day 2 1872 kcal @ 1399 protein (30%)

Desayuno
305 kcal, 179 proteina, 2g carbohidratos netos, 25g grasa

¥ =™ Huevos cocidos
@% 2 huevo(s)- 139 kcal
i /,

Pan bajo en carbohidratos con mantequilla de almendra

k@‘g 1 rebanada(s)- 164 kcal

Aperitivos
195 kcal, 15g proteina, 4g carbohidratos netos, 13g grasa

_ Yogur griego bajo en azlcar
& 1 recipiente(s)- 78 kcal

Nueces
1/6 taza(s)- 117 kcal

N
R
LA A i

Nueces pacanas
14 aza 183 kcal

R 7 Ensalada de atiin con aguacate
'}, 545 keal

1279 fat (61%) @ 23g carbs (5%) @ 199 fiber (4%)

Almuerzo
645 kcal, 55¢g proteina, 8g carbohidratos netos, 42g grasa

{:; Tomates asados
e 3 1/2 tomate(s)- 208 keal

¥ e Pavo molido béasico

"= 9 1/3 onza- 438 kcal
(.

Cena
730 kcal, 53¢ proteina, 8g carbohidratos netos, 48g grasa

Nueces pacanas
\ ‘ 1/4 taza- 183 kcal
|
§ ©9 Ensalada de at(in con aguacate
¥, 545 kcal



Day 3 1914 kcal @ 1399 protein (29%) @ 138g fat (65%) @ 20g carbs (4%) @ 10g fiber (2%)

Desayuno
310 kcal, 219 proteina, 4g carbohidratos netos, 23g grasa

i/ yumes 4, Sartén de col y tocino
(@9 312 kcal

Aperitivos
295 kcal, 219 proteina, 3g carbohidratos netos, 21g grasa

Mezcla de frutos secos
'~ 1/6 taza(s)- 145 kcal

& Chicharrones
1 onza(s)- 149 kcal

Almuerzo
610 kcal, 669 proteina, 4g carbohidratos netos, 36g grasa

Muslos de pollo con tomillo y lima
551 kcal

& Tomates asados
w 1 tomate(s)- 60 kcal

Cena
695 kcal, 31g proteina, 8g carbohidratos netos, 58g grasa

Nueces pacanas
B 112 tza- 366 kea

- Palitos de queso
) 4palito(s)- 331 kcal

Day 4 1914 kcal @ 1399 protein (29%) @ 138g fat (65%) @ 20g carbs (4%) @ 10g fiber (2%)

Desayuno
310 kcal, 219 proteina, 4g carbohidratos netos, 23g grasa

i/ yumes 4 Sartén de col y tocino
(@%‘94 312 keal

Aperitivos
295 kcal, 219 proteina, 3g carbohidratos netos, 21g grasa

Mezcla de frutos secos
'~ 1/6 taza(s)- 145 kcal

& Chicharrones
1 onza(s)- 149 kcal

Almuerzo
610 kcal, 669 proteina, 4g carbohidratos netos, 36g grasa

a. Muslos de pollo con tomillo y lima
551 kcal

& Tomates asados
i 1 tomate(s)- 60 kcal

Cena
695 kcal, 319 proteina, 8g carbohidratos netos, 58g grasa

Nueces pacanas
B | 12 taza- 366 kcal

... Palitos de queso
=\ 4palito(s)- 331 kcal



Day 5 1839 kcal @ 1679 protein (36%) @ 1179 fat (57%) @ 229 carbs (5%) @ 79 fiber (2%)

Desayuno
310 kcal, 219 proteina, 4g carbohidratos netos, 23g grasa

ey, Sartén de col y tocino
(@3} 312 kcal

Aperitivos
295 kceal, 21g proteina, 3g carbohidratos netos, 21g grasa

Mezcla de frutos secos
'~ 1/6 taza(s)- 145 kcal

& Chicharrones
1 onza(s)- 149 kcal

Almuerzo
610 kcal, 45¢ proteina, 7g carbohidratos netos, 43g grasa

3 Arroz de coliflor con tocino
w* 2 taza(s)- 326 kcal

Bocados de bistec
4 onza(s)- 282 kcal

Cena
625 kcal, 79g proteina, 8g carbohidratos netos, 30g grasa

. 4 Col rizada salteada
g‘ 151 keal
Ik Pechuga de pollo con balsdmico
J 12 0z- 473 kcal

Day 6 1881 kcal @ 1849 protein (39%) @ 113g fat (54%) @ 179 carbs (4%) @ 159 fiber (3%)

Desayuno
325 kcal, 15g proteina, 4g carbohidratos netos, 24g grasa

Huevos con tomate y aguacate
326 kcal

Aperitivos
255 kceal, 14g proteina, 2g carbohidratos netos, 19g grasa

*N Huevos rellenos de aguacate
fﬁ% 2 huevo(s)- 257 kcal

Almuerzo
675 kcal, 769 proteina, 3g carbohidratos netos, 39g grasa

Muslos de pollo basicos
12 onza- 510 kcal

3 Arroz de coliflor con tocino
% w® 1 taza(s)- 163 kcal

Cena
625 kcal, 79g proteina, 8g carbohidratos netos, 30g grasa

4 Col rizada salteada
Q‘ 151 kcal
Ik Pechuga de pollo con balsamico
J 12 0z- 473 kcal



Day 7 1887 kcal @ 1649 protein (35%)

Desayuno
325 kcal, 159 proteina, 4g carbohidratos netos, 24g grasa

Huevos con tomate y aguacate
326 kcal

Aperitivos
255 kceal, 14g proteina, 2g carbohidratos netos, 19g grasa

*N Huevos rellenos de aguacate
&Z;g 2 huevo(s)- 257 keal

Almuerzo
675 kcal, 769 proteina, 3g carbohidratos netos, 39g grasa

Y- A Vuslos de pollo basicos
4 Pl 12 onza- 510 kcal

s Arroz de coliflor con tocino
£* 1 taza(s)- 163 kcal

Cena
630 kcal, 60g proteina, 10g carbohidratos netos, 38g grasa

\ Tilapia frita en sartén
10 onza(s)- 372 kcal

) Arroz de coliflor con mantequilla
' 3 taza(s)- 258 kcal

1219 fat (58%) @ 199 carbs (4%) @ 169 fiber (3%)



Lista de compras

Productos lacteos y huevos

|:| huevos
16 1/2 grande (8259)

D queso en tiras
8 barra (2249)

mantequilla
D 1/4 barra (319)

Frutas y jugos

] aguacates
3 1/2 aguacate(s) (720g9)

jugo de lima
D 2 fl oz (mL)

Productos de cerdo

tocino
2 2/3 rebanada(s) (279)

D tocino crudo
10 rebanada(s) (2839g)

Especias y hierbas

ajo en polvo
] 2/3 cdita (29)

sal
D 1/4 0z (69)
pimienta negra
D 1/8 0z (29)

D tomillo, seco
3/4 cdita, hojas (19)

D albahaca fresca
4 hojas (29)

Otro

D mezcla de hojas verdes
4 taza (1159)

] harina de almendra
1/6 taza(s) (189)

I:' Yogur griego saborizado bajo en azucar
2 envase(s) (3009)

chicharrones
D 3 0z (85¢q)

D coliflor congelada
7 taza (7949)

D condimento italiano
3/4 cdita (3g)

Productos de frutos secos y semillas

@FASTR

Productos horneados

D polvo de hornear
1/4 cdita (19)

Grasas y aceites

D aceite

4 oz (mL)

|:| vinagreta balsamica
6 cucharada (mL)

aceite de oliva
D 5/6 cda (mL)

Verduras y productos vegetales

D cebolla
5/8 pequena (44q)
tomates
6 entero mediano (6.4 cm did.) (7219)

|:| repollo
3 taza, picada (2679)

ajo
D 1/2 diente(s) (29)

|:| kale (col rizada)
5taza picada (200g)

D cilantro fresco
1 1/3 cda, picado (49)

Productos de pescado y mariscos

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

|:| tilapia, cruda
10 o0z (280g9)

Productos avicolas

D pavo molido, crudo
9 1/3 0z (2659)

|:| muslos de pollo sin hueso y sin piel
3 Ibs (13619)

D pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda
1 1/2 Ibs (6809)

Productos de res

D filete de sirloin (sirloin), crudo
4 0z (113g)



D mantequilla de almendra
1/2 cda (89)

nueces
1/3 taza, sin cascara (339)

D pacanas
1 1/2 taza, mitades (149q)

D frutos secos mixtos
1/2 taza (679)



Recipes @ FASTR

Desayuno 1 &
Comer los dia 1 y dia 2

Huevos cocidos
2 huevo(s) - 139 kcal @ 13g protein @ 10g fat @ 1g carbs @ 0g fiber

o < - ‘[Lti’ Translation missing: Para las 2 comidas:
. .
es.for_single_meal huevos
huevos 4 grande (200g)

2 grande (100g)

. Nota: los huevos precocinados estan disponibles en muchas cadenas de supermercados, pero puedes

hacerlos tu mismo desde huevos crudos como se describe a continuacion.
Coloca los huevos en una cacerola pequena y cubrelos con agua.

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

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

Pan bajo en carbohidratos con mantequilla de almendra
1 rebanada(s) - 164 kcal @ 4g protein @ 159 fat @ 1g carbs @ 1g fiber

w

| Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
—sihgie_ mantequilla de almendra

mantequilla de almendra 1/2 cda (89)
1/4 cda (49) huevos
huevos 1/2 grande (259)
1/4 grande (13Q) sal
« sal 1/6 cdita (1g)
i 1/8 cdita (0g) polvo de hornear
. polvo de hornear 1/4 cdita (19)
' 1/8 cdita (19) aceite
aceite 1 cda (mL)
1/2 cda (mL) harina de almendra
harina de almendra 1/6 taza(s) (189)

1/8 taza(s) (99)

. En una taza apta para microondas y engrasada, mezcla la harina de almendra, el aceite, la levadura en

polvo, la sal y el huevo hasta que esté completamente combinado.
Microondas durante 90 segundos.
Saca el pan de la taza, cértalo en rebanadas y sirve con mantequilla de almendra.

Para sobras: envuelve inmediatamente cualquier sobra en film transparente o papel de horno. Guarda a
temperatura ambiente o en el frigorifico/congelador. Recalienta tostando o en el microondas.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/228_1.0-2278_0.5?from_pdf=true

Desayuno 2 [4
Comer los dia 3, dia4 ydia 5

Sartén de col y tocino
312 kcal @ 219 protein @ 239 fat @ 49 carbs @ 29 fiber

Translation missing:
~ es.for_single_meal

" repollo
i 1taza, picada (899)
tocino crudo
2 rebanada(s) (579)

Para las 3 comidas:

repollo

3 taza, picada (2679)
tocino crudo

6 rebanada(s) (170g)

1. Anade el tocino a una sartén a fuego medio. Cocina 4-5 minutos, da la vuelta y cocina otros 3—4 minutos
hasta que esté crujiente. Transfiere el tocino a un plato forrado con papel de cocina para escurrir, dejando

la grasa del tocino en la sartén.

2. Anade la col a la sartén y cocina en la grasa del tocino durante 5—7 minutos, removiendo de vez en
cuando, hasta que esté blanda. Transfiere la col cocida a un bol, desmenuza el tocino por encima y

sazona con pimienta al gusto, si lo deseas. Sirve.

Desayuno 3 £

Comer losdia6ydia7

Huevos con tomate y aguacate
326 kcal @ 159 protein @ 249 fat @ 49 carbs @ 7g fiber

| Translation missing:
es.for_single_meal

albahaca fresca, troceado
2 hojas (19)

aguacates, en rodajas

1/2 aguacate(s) (101g)
tomates

2 rebanada(s), gruesa/grande (1,25
# cm de grosor) (549)

# pimienta negra

2 pizca (0g)

huevos

2 grande (100g)

sal

2 pizca (19)

Para las 2 comidas:

albahaca fresca, troceado
4 hojas (29)

aguacates, en rodajas

1 aguacate(s) (2019)
tomates

4 rebanada(s), gruesa/grande (1,25
cm de grosor) (1089)
pimienta negra

4 pizca (0g)

huevos

4 grande (200g9)

sal

4 pizca (29)

1. Cocina los huevos segun tu preferencia, sazonando con sal y pimienta.
2. Coloca las rodajas de tomate en un plato y cubre con aguacate, albahaca y luego los huevos.

3. Servir.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/3582_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/405_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 1 @
Comer los dia 1

Ensalada de huevo con aguacate y tocino
666 kcal @ 399 protein @ 499 fat @ 7g carbs @ 10g fiber

s huevos, hervido y enfriado
4 grande (200g9)

aguacates

2/3 aguacate(s) (1349)
tocino

2 2/3 rebanada(s) (279)

ajo en polvo

2/3 cdita (29g)

mezcla de hojas verdes

1 1/3 taza (409)

Almuerzo 2 4

Comer los dia 2

Tomates asados
3 1/2 tomate(s) - 208 kcal @ 3g protein @ 16g fat @ 8g carbs @ 49 fiber

Rinde 3 1/2 tomate(s)

tomates

{ 3 1/2 entero pequefo (=6.1 cm dia.)
8 (3199)

~ aceite

3 1/2 cdita (mL)

Pavo molido basico
9 1/3 onza - 438 kcal @ 529 protein @ 25¢ fat @ 0g carbs @ 0g fiber

. Usa huevos cocidos

comprados o haz los tuyos y
deja enfriar en el
refrigerador.

. Cocina el tocino segun el

paquete. Reserva.

. Combina los huevos, el

aguacate, el ajo y algo de sal
en un bol. Machaca con un
tenedor hasta que esté
completamente combinado.

. Desmenuza el tocino y

anadelo. Mezcla.

. Sirve sobre una cama de

hojas verdes.

. (Nota: puedes guardar la

ensalada de huevo sobrante
en la nevera durante un dia o
dos)

. Precalienta el horno a 450°F

(230°C).

. Corta los tomates por la

mitad pasando por el tallo y
untalos con aceite.
Sazénalos con una pizca de
sal y pimienta.

. Hornea durante 30-35

minutos hasta que estén
blandos. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/433_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/27087_3.5-118602_2.333?from_pdf=true

Rinde 9 1/3 onza

aceite

1 1/6 cdita (mL)
pavo molido, crudo
9 1/3 0z (2659)

Almuerzo 3 £
Comer los dia 3 y dia 4

Muslos de pollo con tomillo y lima
551 kcal @ 659 protein @ 329 fat @ 2g carbs @ 0Og fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

aceite

3/4 cda (mL)

jugo de lima

1 1/2 cda (mL)

tomillo, seco

3/8 cdita, hojas (0g)

muslos de pollo sin hueso y sin
piel

3/4 b (3409)

. Calienta aceite en una sartén

a fuego medio-alto. Afiade el
pavo y desmenuzalo. Sazona

con sal, pimienta y los

condimentos que prefieras.

Cocina hasta que esté
dorado, 7-10 minutos.

2. Sirve.

Para las 2 comidas:

aceite

1 1/2 cda (mL)
jugo de lima

3 cda (mL)

tomillo, seco

3/4 cdita, hojas (19)
muslos de pollo sin hueso y sin
piel

1 1/21b (680g)

1. Precalienta el horno a 375°F (190°C). Nota: si vas a marinar el pollo (paso opcional) puedes esperar para
precalentar el horno.\r\nEn un tazén pequeno, mezcla el aceite, el jugo de lima, el tomillo y un poco de sal
y pimienta.\r\nColoca el pollo, con la piel hacia abajo, en una fuente para hornear pequena. Vierte la
mezcla de tomillo y lima sobre el pollo de manera uniforme.\\nOpcional: Cubre la fuente con film y deja
marinar en el refrigerador de 1 hora a toda la noche.\r\nRetira el film si es necesario y hornea durante 30-
40 minutos o hasta que el pollo esté cocido por completo.\r\nTransfiere el pollo a un plato, vierte la salsa

por encima y sirve.\r\n

Tomates asados
1 tomate(s) - 60 kcal @ 1g protein @ 5¢g fat @ 2g carbs @ 19 fiber

Translation missing:
! es.for_single_meal

| tomates

1 entero pequeno (=6.1 cm dia.) (919g)
~ aceite

1 cdita (mL)

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

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

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

Para las 2 comidas:

tomates

2 entero pequerio (=6.1 cm dia.)
(1829)

aceite

2 cdita (mL)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/135279_1.5-27087_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 4 £

Comer los dia 5

Arroz de coliflor con tocino

2 taza(s) - 326 kcal @ 229g protein @ 23g fat @ 7g carbs @ 29 fiber

e B Rinde 2 taza(s)

TRy

| coliflor congelada
2 taza (2279)
tocino crudo
2 rebanada(s) (579)

Bocados de bistec

4 onza(s) - 282 kcal @ 23g protein @ 219 fat @ 1g carbs @ Og fiber

w . S s _" Rinde 4 onza(s)

aceite
1/4 cda (mL)
mantequilla, a temperatura ambiente
1/4 cda (49)
ajo, cortado en cubos
1/2 diente(s) (29)
= filete de sirloin (sirloin), crudo
. 40z (113g)

. Cocina el arroz de coliflor

congelado y el tocino segun
las instrucciones del
paquete.

. Una vez listo, pica el tocino y

mézclalo con el arroz de
coliflor junto con cualquier
grasa que haya soltado.

. Sazona con sal y pimienta al

gusto. Sirve.

. En un bol pequefio, mezcla

la mantequilla y el ajo hasta
obtener una crema. Reserva.

. Corta el bistec en cubos de

2-3 cm y sazona con una
pizca de sal y pimienta.

. Calienta una sartén con

aceite. Cuando esté caliente,
afade los cubos de bistec y
cocina unos 3 minutos sin
remover para que se sellen.
Pasados esos minutos,
remueve y continda
cocinando entre 3y 5
minutos mas hasta que el
bistec esté al punto deseado.

. Cuando el bistec esté casi

listo, baja el fuego y afiade la
mantequilla de ajo. Deja que
se derrita y remueve para
cubrir bien la carne. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/511_2.0-18692_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 5«
Comer los dia 6 y dia 7

Muslos de pollo basicos
12 onza - 510 kcal @ 659 protein

28q fat @ Og carbs @ 0g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

aceite

1/2 cda (mL)

muslos de pollo sin hueso y sin
piel

3/4 Ibs (3409)

Para las 2 comidas:

aceite

1 cda (mL)

muslos de pollo sin hueso y sin
piel

11/2 Ibs (680g)

1. Unta los muslos de pollo con aceite, sal, pimienta y los condimentos que prefieras.

2. Puedes freir los muslos de pollo en una sartén o plancha durante 4-5 minutos por cada lado hasta que ya
no estén rosados por dentro, o hornearlos precalentando el horno a 400°F (200°C) y horneando por unos

20 minutos o hasta que la temperatura interna alcance 165°F (74°C).

3. Sirve.

Arroz de coliflor con tocino
1 taza(s) - 163 kcal @ 11g protein

8

-

119 fat @ 39 carbs @ 1g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

coliflor congelada
1 taza (1139)
tocino crudo
1 rebanada(s) (289)

Para las 2 comidas:

coliflor congelada
2 taza (2279)
tocino crudo
2 rebanada(s) (579)

1. Cocina el arroz de coliflor congelado y el tocino segun las instrucciones del paquete.
2. Una vez listo, pica el tocino y mézclalo con el arroz de coliflor junto con cualquier grasa que haya soltado.
3. Sazona con sal y pimienta al gusto. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/123370_2.0-511_1.0?from_pdf=true

Aperitivos 1 £

Comer los dia 1 y dia 2

Yogur griego bajo en azucar
1 recipiente(s) - 78 kcal @ 129 protein

Nueces
1/6 taza(s) - 117 kcal @ 39 protein

Aperitivos 2 [£
Comer los dia 3, dia4 ydia 5

Mezcla de frutos secos
1/6 taza(s) - 145 kcal @ 4g protein

Chicharrones
1 onza(s) - 149 kcal @ 179 protein

- frutos secos mixtos

29 fat @ 3g carbs @ 0Og fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

Para las 2 comidas:

Yogur griego saborizado bajo en

Yogur griego saborizado bajo en
azucar

1 envase(s) (1509)

azucar
2 envase(s) (3009)

1. La receta no tiene instrucciones.

11g fat @ 1g carbs @ 1g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

Para las 2 comidas:

nueces

nueces 1/3 taza, sin cascara (33g)

2 2/3 cucharada, sin cascara (179)

1. La receta no tiene instrucciones.

12g fat @ 3g carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

Para las 3 comidas:

frutos secos mixtos

1/2 taza (679)
2 2/3 cucharada (229)

1. La receta no tiene instrucciones.

9q fat @ 0Og carbs @ Og fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/19150_1.0-147_0.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/148_0.667-117873_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single meal .
—singie_| chicharrones

chicharrones 3 0z (859)
1 0z (289)

1. Disfruta.

Aperitivos 3 [£
Comer los dia 6 y dia 7

Huevos rellenos de aguacate
2 huevo(s) - 257 kcal @ 149 protein @ 199 fat @ 2g carbs @ 5g fiber

el o = -‘_:%-f Translation missing: Para las 2 comidas:
y es.for_single_meal

cilantro fresco, picado

cilantro fresco, picado 1 1/3 cda, picado (49)
2/3 cda, picado (29) jugo de lima

jugo de lima 1 1/3 cdita (mL)

2/3 cdita (mL) aguacates
aguacates 2/3 aguacate(s) (134q)
1/3 aguacate(s) (679) huevos

huevos 4 grande (200g9)

2 grande (100g)

1. Cuece los huevos colocando los huevos en una olla cubiertos con agua fria.

2. Lleva a ebullicion y deja cocinar 1 minuto. Retira del fuego, tapa y deja reposar 9 minutos.
3. Saca los huevos, refréscalos en agua fria y pélalos.

4. Corta los huevos por la mitad y coloca las yemas en un bol pequeno.

5

. Anade el aguacate, el cilantro, el jugo de lima y sal/pimienta al gusto. Machaca bien hasta obtener una
mezcla homogénea.

6. Rellena los huecos de las claras con la mezcla.
7. Sirve.
8. Para conservar: anade mas jugo de lima por encima y cubre con film transparente. Guarda en el frigorifico.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2387_1.0?from_pdf=true

Cenal1l

Comer los dia 1 y dia 2

Nueces pacanas
1/4 taza - 183 kcal @ 29g protein @ 189 fat @ 19 carbs @ 2g fiber

4 N Translation missing:
es.for_single_meal

pacanas
4 cucharada, mitades (259)

1. La receta no tiene instrucciones.

Ensalada de atun con aguacate
545 kcal @ 519 protein @ 30g fat @ 7g carbs @ 10g fiber

r - . -

Translation missing:
' es.for_single_meal

cebolla, finamente picado
1/3 pequena (229)
- tomates
/5 cucharada, picada (569)
atun enlatado
1 1/4 lata (2159)
mezcla de hojas verdes
1 1/4 taza (38q)
pimienta negra
1 1/4 pizca (0g)
sal
1 1/4 pizca (19)
jugo de lima
1 1/4 cdita (mL)
aguacates
5/8 aguacate(s) (1269)

Para las 2 comidas:

pacanas
1/2 taza, mitades (509)

Para las 2 comidas:

cebolla, finamente picado
5/8 pequeia (44Q)
tomates

10 cucharada, picada (113g)
atun enlatado

2 1/2 lata (4309)

mezcla de hojas verdes

2 1/2 taza (759)

pimienta negra

1/3 cucharadita (0g)

sal

1/3 cucharadita (19)

jugo de lima

2 1/2 cdita (mL)

aguacates

1 1/4 aguacate(s) (2519)

1. En un bol pequefio, mezcla el atin, el aguacate, el jugo de lima, la cebolla picada, la sal y la pimienta

hasta que esté bien combinado.

2. Coloca la mezcla de atiin sobre una cama de hojas mixtas y coronar con tomates picados.

3. Servir.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/3481_1.0-425_1.25?from_pdf=true

Cena2@
Comer los dia 3 y dia 4

Nueces pacanas
1/2 taza - 366 kcal @ 5g protein @ 369 fat @ 29 carbs @ 59 fiber

4 N Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

pacanas
pacanas 1 taza, mitades (999)
1/2 taza, mitades (509)
1. La receta no tiene instrucciones.
Palitos de queso
4 palito(s) - 331 kcal @ 279 protein @ 229 fat @ 69 carbs @ 0g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:

for_single_meal i
es.ior_single_| queso en tiras

— queso en tiras 8 barra (2249)
4 barra (1129)

1. La receta no tiene instrucciones.

Cena3@

Comer los dia 5y dia 6

Col rizada salteada
151 kcal @ 3g protein @ 12g fat @ 79 carbs @ 2g fiber

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

‘ aceite
aceite 5 cdita (mL)
2 1/2 cdita (mL) kale (col rizada)
kale (col rizada) 5 taza, picada (200g)

2 1/2 taza, picada (100g)

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio-bajo. Ahade 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.

Pechuga de pollo con balsamico


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/3481_2.0-152_4.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/23092_2.5-27760_1.5?from_pdf=true

12 0z - 473 kcal @ 779 protein @ 18g fat @ 1g carbs @ 0g fiber

"’W Translation missing:
es.for_single_meal

| condimento italiano

| 3/8 cdita (19)

| aceite

§ 1 1/2 cdita (mL)

| vinagreta balsamica
| 3 cucharada (mL)

cruda
3/4 Ibs (340g9)

pechuga de pollo sin piel ni hueso,

Para las 2 comidas:

condimento italiano
3/4 cdita (39)

aceite

3 cdita (mL)
vinagreta balsamica
6 cucharada (mL)

pechuga de pollo sin piel ni hueso,

cruda
1 1/2 Ibs (680g)

1. En una bolsa sellable, anade 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.

2. Calienta aceite en una plancha o sartén a fuego medio. Retira el pollo de la marinada (desecha el
excedente) y colocalo en la sartén. Cocina unos 5-10 minutos por cada lado (segun el grosor) hasta que el

centro ya no esté rosado. Sirve.

Cenad4 @

Comer los dia 7

Tilapia frita en sartén

10 onza(s) - 372 kcal @ 569 protein @ 16g fat @ 1g carbs @ 0g fiber

Rinde 10 onza(s)

tilapia, cruda

10 oz (280g9)

sal

3/8 cdita (3g)
pimienta negra

3/8 cdita, molido (19)
aceite de oliva

5/6 cda (mL)

Arroz de coliflor con mantequilla

3 taza(s) - 258 kcal @ 3g protein @ 229 fat @ 9g carbs @ 3g fiber

Rinde 3 taza(s)

coliflor congelada
3 taza (3409)
mantequilla
6 cdita (279)

. Enjuague los filetes de tilapia

con agua fria y séquelos con
toallas de papel. Sazone
ambos lados de cada filete
con sal y pimienta.

. Caliente el aceite de oliva en

una sartén a fuego medio-
alto; cocine la tilapia en el
aceite caliente hasta que el
pescado se desmenuce
facilmente con un tenedor,
aproximadamente 4 minutos
por lado. Sirva
inmediatamente.

. Prepara el arroz de coliflor

segun las instrucciones del
paguete.

. Mientras aln esté caliente,

mezcla la mantequilla con el
arroz de coliflor.

. Sazona con sal y pimienta al

gusto. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/552_1.667-509_3.0?from_pdf=true




