Meal Plan - Mend semanal vegetariano para ayuno RTRONGR
intermitente de 2400 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 2443 kcal @ 1689 protein (27%) @ 83g fat (31%) @ 2129 carbs (35%) @ 449 fiber (7%)
Almuerzo Cena
1115 keal, 449 proteina, 54g carbohidratos netos, 77g grasa 1055 kcal, 649 proteina, 156g carbohidratos netos, 5g grasa
&=\ Sandwich de queso a la parrilla con pesto Lentejas
|- D sandwich(es)- 1115 keal : 521 kcal
Alitas de coliflor BBQ
535 kcal
Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 61g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa
5 Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal
Day 2 2443 kcal @ 168g protein (27%) @ 83g fat (31%) @ 2129 carbs (35%) @ 44g fiber (7%)
Almuerzo Cena
1115 kcal, 449 proteina, 549 carbohidratos netos, 77g grasa 1055 kcal, 64g proteina, 156g carbohidratos netos, 5g grasa
o

S0 Sandwich de queso a la parrilla con pesto
& 2 sandwich(es)- 1115 kcal

Lentejas
521 kcal

Alitas de coliflor BBQ
n 535 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 61g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

5 Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal



Day 3 2442 kcal @ 1519 protein (25%) @ 499 fat (18%) @ 2969 carbs (48%) @ 53g fiber (9%)

Almuerzo Cena
1080 kcal, 41g proteina, 172g carbohidratos netos, 18g grasa 1090 kcal, 50g proteina, 122g carbohidratos netos, 30g grasa

A Arroz blanco
- 1 3/4 taza(s) de arroz cocido- 382 kcal

2amans Ensalada de las Tres Hermanas
wew) 1088 keal

» Pan naan
WP 1 pieza(s)- 262 kcal

A | Goulash de frijoles y tofu
437 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

a Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

Day 4 2427 kcal @ 173g protein (28%) @ 80g fat (30%) @ 2179 carbs (36%) @ 379 fiber (6%)
Almuerzo Cena
1080 kcal, 41g proteina, 172g carbohidratos netos, 18g grasa 1075 kcal, 71g proteina, 43g carbohidratos netos, 61g grasa

Nueces
1/4 taza(s)- 175 kcal

» Arroz blanco
.~ 13/4taza(s) de arroz cocido- 382 kcal

» Pannaan
@"5 1 pieza(s)- 262 kcal

BB | Goulash de frijoles y tofu
\ _;fr'!".\l

437 keal
Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 61g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

5 Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

Ensalada de seitan
898 kcal




Day 5 2371 kcal @ 1549 protein (26%) @ 549 fat (20%) @ 2769 carbs (46%) @ 429 fiber (7%)

Almuerzo Cena
1080 kcal, 439 proteina, 151g carbohidratos netos, 24g grasa 1020 kcal, 50g proteina, 122g carbohidratos netos, 299 grasa

- Sopa de lentejas g Ensalada mixta
€ 812kl WE2ia e 182 keal

Pasta alfredo de tofu con brdcoli

= Jugo de frutas 57
A PN 589 keal

Il 2 1/3taza(s)- 267 keal

v Leche
1 2/3 taza(s)- 248 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

5 Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

Day 6 2371 kcal @ 1549 protein (26%) @ 549 fat (20%) @ 2769 carbs (46%) @ 429 fiber (7%)
Almuerzo Cena
1080 kcal, 43g proteina, 151g carbohidratos netos, 24g grasa 1020 kcal, 50g proteina, 122g carbohidratos netos, 29g grasa

Y Sopa de lentejas y Ensalada mixta
€ 812keal £ 182 keal
= Jugo de frutas
3 2 1/3 taza(s)- 267 kcal

Pasta alfredo de tofu con brécoli
589 kcal

' Leche
1 2/3 taza(s)- 248 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 61g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

5 Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

Day 7 2369 kcal @ 160g protein (27%) @ 429 fat (16%) @ 300g carbs (51%) @ 379 fiber (6%)
Almuerzo Cena
1060 kcal, 449 proteina, 153g carbohidratos netos, 259 grasa 1040 kcal, 559 proteina, 145¢g carbohidratos netos, 16g grasa

Bol de tabulé de garbanzos especiado
728 kcal

Macarrones verdes con queso

g\@?)/ 858 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

B Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

Yogur griego bajo en grasa
2 envase(s)- 310 kcal

o Jugo de frutas e
Wy 13/4taza(s)- 201 keal @
s



Lista de compras

Bebidas

|:| agua
32 taza(s) (mL)

|:| polvo de proteina
17 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (5439)

D leche de almendra, sin azUcar
1/3 taza (mL)

Verduras y productos vegetales

|:| tomates
4 1/2 entero mediano (=6.4 cm dia.) (5659)

D coliflor

4 cabeza pequena (10 cm dia.) (1060g)

] ajo
6 1/3 diente(s) (199)

] granos de maiz congelados
10 cucharada (859)

|:| calabacin
1 1/4 mediana (2459)

|:| espinaca fresca
10 1/3 taza(s) (310g)

|:| cebolla
1 3/4 mediano (dia. 6.4 cm) (193g)

|:| tomates triturados enlatados
3/4 lata (3049)

|:| apio crudo
1 1/2 tallo mediano (19-20,3 cm de largo) (60g)

|:| zanahorias
2 3/4 mediana (1679)

|:| cebolla morada
3/8 mediano (dia. 6.4 cm) (419)

D lechuga romana
1 1/2 corazones (7509)

] pepino
3/4 pepino (21 cm) (2139)

D brécoli congelado
2/3 paquete (1899)

D brocoli
1 1/2 taza, picado (146g9)

D guisantes congelados
6 1/2 cucharada (549)

D perejil fresco
2 2/3 ramitas (39)

Productos lacteos y huevos

D queso
8 rebanada (28 g cada una) (2249)

mantequilla
D 4 1/2 cda (629)

@FASTR

Especias y hierbas

D sal
1/2 0z (139)
D tomillo, seco
1 1/4 cdita, hojas (19)

D tomillo fresco
1/2 cdita (09)

l:l pimentdn (paprika)
3 cdita (79)

D albahaca, seca
21/4 g (29)

D pimienta negra
3/8 cdita, molido (19)

] orégano seco
3/4 cdita, hojas (19g)

nuez moscada
D 1/6 cdita (0g)

D comino molido
2/3 cdita (19)

Legumbres y derivados

|:| lentejas, crudas
3 taza (5769)

D frijoles blancos, en conserva
2 1/4 lata(s) (9889)

D tofu firme
17 2/3 oz (500q9)

] garbanzos, en conserva
2/3 lata (2999)

Otro

D levadura nutricional
2 1/4 0z (639)

D Vinagreta comprada en tienda, cualquier sabor
3 3/4 cda (mL)

Grasas y aceites

aceite
11/3 0z (mL)

D aderezo para ensaladas
3 0z (mL)

D aceite de oliva
3 cucharada (mL)

Cereales y pastas

D arroz blanco de grano largo
56 cucharadita (2169)



|:| leche entera
4 taza(s) (mL)

|:| queso mozzarella, rallado
9 1/2 cucharada (529)

D yogur griego saborizado bajo en grasa
2 envase(s) (150 g c/u) (3009)

Sopas, salsas y jugos de carne

D salsa pesto
4 cda (649)

|:| salsa barbacoa
1 taza (2869)

Productos horneados

pan
D 8 rebanada (256q9)

|:| pan naan
2 pieza(s) (1809)

seitan
1/2 Ibs (2139)

|:| pasta seca cruda
3/4 Ibs (3419g)

D harina de trigo, todo uso
3/8 cda (39)

D cuscus instantaneo, saborizado
2/3 caja (165 g) (1109)

Productos de frutos secos y semillas

nueces
4 cucharada, sin cascara (259)

Frutas y jugos

D aguacates
5/8 aguacate(s) (1269)

D jugo de fruta
51 1/3 fl oz (mL)

jugo de limén
D 1/3 cda (mL)



Recipes

Almuerzo 1 @

Comer los dia 1 ydiaZ2

Sandwich de queso a la parrilla con pesto
2 sandwich(es) - 1115 kcal @ 449 protein @ 779 fat @ 549 carbs @ 9g fiber

NN

Translation missing:
es.for_single_meal

tomates

4 rebanada(s), fina/pequena (609)
queso

4 rebanada (28 g cada una) (1129)
salsa pesto

2 cda (329)

mantequilla, ablandado

2 cda (289)

pan

4 rebanada (128g)

@FAST'R

Para las 2 comidas:

tomates

8 rebanada(s), fina/pequefa (120g)
queso

8 rebanada (28 g cada una) (2249)
salsa pesto

4 cda (649)

mantequilla, ablandado

4 cda (579)

pan

8 rebanada (2569)

1. Unta un lado de una rebanada de pan con mantequilla y colécala, con la mantequilla hacia abajo, en
una sartén antiadherente a fuego medio.

2. Unta la parte superior de la rebanada en la sartén con la mitad de la salsa pesto y coloca las lonchas de
queso Yy las rodajas de tomate sobre el pesto.

3. Unta la salsa pesto restante en un lado de la segunda rebanada de pan y coloca esa rebanada, con el
pesto hacia abajo, sobre el sandwich. Unta mantequilla en la cara superior del sandwich.

4. Frie el sGndwich con cuidado, dandole la vuelta una vez, hasta que ambos lados del pan estén dorados

y el queso se haya derretido, aproximadamente 5 minutos por lado.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/211_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 3y dia 4

Arroz blanco
1 3/4 taza(s) de arroz cocido - 382 kcal @ 8g protein @ 1g fat @ 859 carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
arroz blanco de grano largo

arroz blanco de grano largo 56 cucharadita (2169)
b A 9 1/3 cucharada (108g) agua
Wy N e agua 2 1/3 taza(s) (mL)
e F 1 1/6 taza(s) (mL)

(Nota: sigue las instrucciones del paquete de arroz si difieren de las indicadas a continuacién)
En una cacerola con una tapa que cierre 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
saliendo por la tapa. Mucho vapor significa que el fuego esta demasiado alto.

Cocina durante 20 minutos.

6. No 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.

> ownh -~

o

Pan naan
1 pieza(s) - 262 kcal @ 9g protein @ 59 fat @ 43g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
pan naan

pan naan 2 pieza(s) (1809g)
1 pieza(s) (909)

1. La receta no tiene instrucciones.

Goulash de frijoles y tofu
437 kcal @ 259 protein @ 13g fat @ 449 carbs @ 13g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/390_3.5-135_1.0-31304_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

" tofu firme, escurrido y cortado en

cubitos

1/4 Ibs (999)

tomillo fresco

1/4 cdita (0g)

pimenton (paprika)

1 1/2 cdita (39g)

aceite

1/2 cda (mL)

ajo, picado

1/2 diente (29)

cebolla, cortado en cubitos
1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (559)
frijoles blancos, en conserva,

Para las 2 comidas:

tofu firme, escurrido y cortado en

cubitos

1/2 Ibs (1989)

tomillo fresco

1/2 cdita (0g)

pimentén (paprika)

3 cdita (79)

aceite

1 cda (mL)

ajo, picado

1 diente (39)

cebolla, cortado en cubitos

1 mediano (dia. 6.4 cm) (110g)
frijoles blancos, en conserva,
escurrido y enjuagado

escurrido y enjuagado
1/2 lata(s) (220g)

1 lata(s) (4399)

1. Calienta el aceite en una sartén a fuego medio. Anade el tofu y frie durante unos 5 minutos hasta que
esté dorado.

2. Anade la cebolla y el ajo y cocina durante unos 8 minutos. Agrega la paprika, el tomillo, un chorrito de
agua y algo de sal/pimienta al gusto. Remueve.

3. Anade los frijoles y cocina otros 5 minutos aproximadamente, removiendo con frecuencia, hasta que los
frijoles estén calientes. Sirve.

Almuerzo 3 4
Comer losdia5ydia6

Sopa de lentejas

812 kcal @ 39g protein @ 23g fat @ 929 carbs @ 219 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/174_1.5-155_2.333?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

espinaca fresca, cortado en
rodajas finas

1/6 taza(s) (69)

aceite de oliva

1 1/2 cucharada (mL)

sal

3/8 cdita (29g)

tomates triturados enlatados
3/8 lata (1529)

albahaca, seca

3/8 cdita, hojas (09g)

pimienta negra

1/6 cdita, molido (0g)

agua

3 taza(s) (mL)

lentejas, crudas

3/4 taza (1449)

orégano seco

3/8 cdita, hojas (09g)

apio crudo, picado

3/4 tallo mediano (19-20,3 cm de
largo) (30g)

ajo, picado

3/4 diente(s) (29)

zanahorias, cortado en cubitos
3/4 mediana (469)

cebolla, picado

3/8 mediano (dia. 6.4 cm) (419)

Para las 2 comidas:

espinaca fresca, cortado en
rodajas finas

3/8 taza(s) (119)

aceite de oliva

3 cucharada (mL)

sal

3/4 cdita (59)

tomates triturados enlatados
3/4 lata (3049)

albahaca, seca

3/4 cdita, hojas (19)

pimienta negra

3/8 cdita, molido (19)

agua

6 taza(s) (mL)

lentejas, crudas

1 1/2 taza (2889)

orégano seco

3/4 cdita, hojas (19)

apio crudo, picado

1 1/2 tallo mediano (19-20,3 cm de
largo) (60g)

ajo, picado

1 1/2 diente(s) (59)
zanahorias, cortado en cubitos
1 1/2 mediana (929)

cebolla, picado

3/4 mediano (dia. 6.4 cm) (839)

1. En una olla grande para sopa, calienta el aceite a fuego medio. Ahade cebolla, zanahorias y apio;
cocina y revuelve hasta que la cebolla esté tierna. Agrega el ajo, el orégano y la albahaca; cocina
durante 2 minutos.

2. Incorpora las lentejas y anade el agua y los tomates. Lleva a ebullicién. Reduce el fuego y cocina a
fuego lento durante al menos 1 hora. Cuando estés listo para servir, incorpora las espinacas y cocina
hasta que se marchiten. Sazona al gusto con sal y pimienta.

Jugo de frutas
2 1/3 taza(s) - 267 kcal @ 4g protein @ 1g fat @ 59g carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

— es.for_single_meal jugo de fruta
jugo de fruta 37 1/3 fl oz (mL)

18 2/3 fl 0z (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.



Almuerzo 4 4
Comer los dia 7

Jugo de frutas
1 3/4 taza(s) - 201 kcal @ 3g protein @ 1g fat @ 449 carbs @ 19 fiber

Rinde 1 3/4 taza(s)

jugo de fruta 1. Lareceta no tiene
14 fl oz (mL) instrucciones.

Macarrones verdes con queso
858 kcal @ 41g protein @ 249 fat @ 108g carbs @ 119 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/155_1.75-129302_2.0?from_pdf=true

espinaca fresca, picado
1 1/3 taza(s) (369)

pasta seca cruda

4 0z (1139)

brécoli

1 1/2 taza, picado (1469)
leche entera

5/6 taza(s) (mL)
guisantes congelados

6 1/2 cucharada (549)
queso mozzarella, rallado
9 1/2 cucharada (529)
mantequilla

3/8 cda (69)

harina de trigo, todo uso
3/8 cda (39)

nuez moscada

1/6 cdita (0g)

. Cocina la pasta segun las

instrucciones del paquete.
Unos 5 minutos antes de
que la pasta esté lista,
anade solo la mitad del
brocoli picado a la olla.
Cuando esté hecho,
escurre la pasta y el
brocoli y transfiérelos a
una fuente para horno.
Reserva.

. Prepara la salsa

derritiendo la mantequilla a
fuego medio. Ahade la
harina y bate hasta formar
una pasta. Afliade la leche
poCo a poco, batiendo
hasta incorporar toda la
leche.

. Lleva la salsa a ebullicion.

Removiendo con
frecuencia, incorpora las
espinacas picadas, los
guisantes, el brécoli
restante y un poco de sal y
pimienta. Cocina a fuego
lento, sin tapar, durante 5-
10 minutos. Mientras
cuece, precalienta el horno
a 400°F (200°C).

. Apaga el fuego e incorpora

el queso y la nuez
moscada a la salsa.
Sazona al gusto con sal y
pimienta.

. Opcional: Transfiere toda o

parte de la salsa a una
batidora y tritura hasta
obtener una textura suave.

. Vierte la salsa sobre la

pasta. Hornea 20-25
minutos hasta que esté
dorado. Sirve.



Cenai1ld

Comer los dia1ydiaZ2

Lentejas
521 kcal @ 359 protein

29 fat @ 769 carbs @ 159 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

sal

1/6 cdita (19)

agua

3 taza(s) (mL)

lentejas, crudas, enjuagado
3/4 taza (1449)

Para las 2 comidas:

sal

3/8 cdita (29)

agua

6 taza(s) (mL)

lentejas, crudas, enjuagado
1 1/2 taza (2889)

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.

Alitas de coliflor BBQ
535 kcal @ 28g protein

49 fat @ 80g carbs @ 179 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

coliflor

2 cabeza pequena (10 cm dia.)
(5309)

levadura nutricional

1/2 taza (309)

sal

1/2 cdita (39)

salsa barbacoa

1/2 taza (1439)

Para las 2 comidas:

coliflor

4 cabeza pequena (10 cm dia.)
(10609)

levadura nutricional

1 taza (609)

sal

1 cdita (69)

salsa barbacoa

1 taza (2869)

1. Precalienta el horno a 450°F (230°C). Lava la coliflor y cértala en ramilletes; reserva.
2. En un bol combina la levadura nutricional y la sal. Mezcla con un poco de agua hasta formar casi una

pasta.

3. Anade los ramilletes al bol y mezcla para cubrir todos los lados. Coloca los ramilletes en una bandeja

engrasada.

4. Hornea 25-30 minutos o hasta que estén crujientes. Retira del horno y reserva.
5. Coloca la salsa barbacoa en un bol apto para microondas y caliéntala unos segundos hasta que esté

tibia.

6. Mezcla los ramilletes con la salsa barbacoa. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20629_3.0-1521_2.0?from_pdf=true

Cena2

Comer los dia 3

Ensalada de las Tres Hermanas
1088 kcal @ 50g protein @ 30g fat @ 122g carbs @ 34qg fiber

frijoles blancos, en conserva,
escurrido y enjuagado

1 1/4 lata(s) (5499)

aceite

2 1/2 cdita (mL)

Vinagreta comprada en tienda,
cualquier sabor

3 3/4 cda (mL)

ajo, picado fino

2 1/2 diente(s) (89)

tomillo, seco

1 1/4 cdita, hojas (19)

granos de maiz congelados
10 cucharada (859)

calabacin, cortado en cubitos
1 1/4 mediana (2459)
espinaca fresca

3 3/4 taza(s) (1139)

Cena 3@

Comer los dia 4

Nueces
1/4 taza(s) - 175 kcal @ 49 protein @ 169 fat @ 2g carbs @ 29 fiber

Rinde 1/4 taza(s)

nhueces
4 cucharada, sin cascara (259)

Ensalada de seitan
898 kcal @ 679 protein @ 449 fat @ 419 carbs @ 179 fiber

1. Calienta aceite en una
sartén a fuego medio.

2. Aiade el calabacin, el

maiz, el ajo, el tomillo y
una pizca de sal y
pimienta. Cocina unos 5
minutos, hasta que las
verduras estén tiernas al
pincharlas y el maiz esté
caliente.

3. Incorpora los frijoles y

cocina 2—3 minutos mas,
hasta que se calienten.

4. Apaga el fuego y deja que

la mezcla se enfrie un
pOCO.

5. Sirve sobre una cama de

espinacas y rocia con
vinagreta.

6. Consejo de preparacion:

Guarda la mezcla de
verduras y frijoles
cocinada por separado de
las espinacas y la
vinagreta. Monta justo
antes de comer para
mantener las hojas frescas
y crujientes.

1. La receta no tiene
instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/276478_2.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/147_1.0-2715_2.5?from_pdf=true

seitan, desmenuzado o en rodajas
1/2 Ibs (213g)

espinaca fresca

5 taza(s) (1509)

tomates, cortado por la mitad
15 tomates cherry (2559)
aguacates, picado

5/8 aguacate(s) (1269)
aderezo para ensaladas

2 1/2 cda (mL)

levadura nutricional

2 1/2 cdita (39)

aceite

2 1/2 cdita (mL)

Cena4 @
Comer losdia5ydia6

Ensalada mixta
182 kcal @ 69 protein @ 69 fat @ 15g carbs @ 10g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

aderezo para ensaladas

1 1/2 cucharada (mL)

cebolla morada, cortado en
rodajas

¥: 1/6 mediano (dia. 6.4 cm) (21g)
tomates, cortado en cubitos

3/4 entero pequefio (=6.1 cm dia.)
(689)

zanahorias, pelado y rallado o en
rodajas

3/4 pequerio (14 cm de largo) (389)
lechuga romana, rallado

3/4 corazones (3759)

pepino, cortado en rodajas o en
cubitos

1/6 pepino (21 cm) (569)

1. Mezcla los ingredientes en un bol y sirve.

1. Calienta el aceite en una
sartén a fuego medio.

2. Anade el seitan y cocina
aproximadamente 5
minutos, hasta que esté
dorado. Espolvorea con
levadura nutricional.

3. Coloca el seitan sobre una
cama de espinacas.

4. Cubre con tomates,
aguacate y aderezo para
ensalada. Sirve.

Para las 2 comidas:

aderezo para ensaladas

3 cucharada (mL)

cebolla morada, cortado en
rodajas

3/8 mediano (dia. 6.4 cm) (419)
tomates, cortado en cubitos

1 1/2 entero pequeio (=6.1 cm dia.)
(1379)

zanahorias, pelado y rallado o en
rodajas

1 1/2 pequerio (14 cm de largo)
(759)

lechuga romana, rallado

1 1/2 corazones (7509)

pepino, cortado en rodajas o en
cubitos

3/8 pepino (21 cm) (113Q)

2. Si quieres preparar varias porciones con antelacion, puedes rallar las zanahorias y la lechuga y cortar la
cebolla con antelacion y guardarlas en el frigorifico en una bolsa Ziploc o en un tupperware para que
solo tengas que cortar un poco de pepino y tomate y afadir un poco de alifio la préxima vez.

Pasta alfredo de tofu con brécoli
589 kcal @ 30g protein @ 10g fat @ 88g carbs @ 79 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/123_1.5-901_1.333-227_1.667?from_pdf=true

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

Translation missing:
es.for_single_meal

albahaca, seca

2/3 cdita, molido (19)
leche de almendra, sin azucar
2 2/3 cucharada (mL)

sal

1/6 pizca (0g)

ajo

2/3 diente(s) (29)

brécoli congelado

1/3 paquete (959)

tofu firme

1/3 package (16 0z) (151Q)
pasta seca cruda

4 0z (1149)

Cocina la pasta y el brécoli segun las indicaciones del paquete.
Mientras tanto, coloca el tofu, el ajo, la sal y la albahaca en un procesador de alimentos o batidora.
Afade la leche de almendra en pequeias cantidades hasta obtener la consistencia deseada.
Vierte en una sartén para calentar. No dejes que hierva, ya que se puede separar.

Para servir, anade la pasta con el brécoli y la salsa por encima.
Para sobras: para mejores resultados, guarda cada elemento (pasta, salsa, brécoli) en recipientes

herméticos separados. Recalienta cuando sea necesario.

Leche

1 2/3 taza(s) - 248 kcal @ 13g protein

.

e

i
a
-a

139 fat @ 20g carbs @ 0g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

leche entera
1 2/3 taza(s) (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

albahaca, seca

1 1/3 cdita, molido (29)
leche de almendra, sin azucar
1/3 taza (mL)

sal

1/3 pizca (0g)

ajo

1 1/3 diente(s) (49)
brécoli congelado

2/3 paquete (189q)

tofu firme

2/3 package (16 o0z) (3029)
pasta seca cruda

1/2 lbs (228g)

Para las 2 comidas:

leche entera
3 1/3 taza(s) (mL)



Cena5@

Comer los dia 7

Bol de tabulé de garbanzos especiado

728 kcal @ 319 protein

Yogur griego bajo en grasa
2 envase(s) - 310 kcal @ 25g protein

89 fat @ 112g carbs @ 20g fiber

perejil fresco, picado

2 2/3 ramitas (39)
tomates, picado

2/3 tomate roma (539)
pepino, picado

1/3 pepino (21 cm) (1009)

- | garbanzos, en conserva, escurrido y

enjuagado

2/3 lata (2999)

jugo de limén

1/3 cda (mL)

comino molido

2/3 cdita (19)

aceite

1/3 cdita (mL)

cuscus instantaneo, saborizado
2/3 caja (165 g) (110g)

89 fat @ 339 carbs @ 39 fiber

Rinde 2 envase(s)

yogur griego saborizado bajo en
grasa
2 envase(s) (150 g c/u) (300g)

. Precalienta el horno a

425°F (220°C). Mezcla los
garbanzos con aceite,
comino y una pizca de sal.
Colécalos en una bandeja
y hornea durante 15
minutos. Reserva cuando
estén listos.

. Mientras tanto, cocina el

cuscus segun las
indicaciones del paquete.
Cuando el cuscus esté
hecho y se haya enfriado
un poco, mezcla el perejil.

. Monta el bol con cuscus,

garbanzos asados, pepino
y tomates. Afiade zumo de
limén por encima y sirve.

. La receta no tiene

instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/19129_2.0-154_2.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos los dias

Batido de proteina
2 1/2 cucharada - 273 kcal @ 619 protein

1g fat @ 2g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

agua

2 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

2 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (789)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 7 comidas:

agua

17 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

17 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (5439)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

