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Meal Plan - Menu semanal vegetariano para ayuno AS

intermitente de 3000 calorias

R
R
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 3000 kcal @ 2539 protein (34%) @ 99¢ fat (30%) @ 2409 carbs (32%) @ 359 fiber (5%)
Almuerzo Cena
1390 kcal, 659 proteina, 1169 carbohidratos netos, 679 grasa 1285 kcal, 115¢g proteina, 122g carbohidratos netos,
4N Pistachos 30g grasa
®) 375 keal Brocoli asado
S " 147 kcal
I | Keéfir ‘
| 300 keal _ Arroz blanco
asi : 1 taza(s) de arroz cocido- 246 kcal
/ﬁd’ @+ Sandwich a la plancha con pimiento rojo asado y espinacas - o o
«,7 "Y' 2 sandwich(es)- 714 kcal £ Alitas de seitan teriyaki
—_— ” 12 onza(s) de seitan- 892 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

5 Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

Day 2 2961 kcal @ 2429 protein (33%) @ 109g fat (33%) @ 2149 carbs (29%) @ 38g fiber (5%)
Almuerzo Cena
1350 kcal, 559 proteina, 90g carbohidratos netos, 77g grasa 1285 kcal, 115¢g proteina, 122g carbohidratos netos, 30g grasa
Nueces Brocoli asado
1/3 taza(s)- 219 kcal " 147 kcal
® Sandwich a la plancha con champifiones y queso _ Arroz blanco
4 1131 kcal - 1taza(s) de arroz cocido- 246 kcal

£ Alitas de seitan teriyaki
” 12 onza(s) de seitan- 892 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

5 Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal



Day 3 3000 kcal @ 195g protein (26%)

Almuerzo
1350 keal, 559 proteina, 90g carbohidratos netos, 77g grasa

Nueces
1/3 taza(s)- 219 kcal

B Sandwich a la plancha con champifiones y queso
1131 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

Day 4 2976 kcal @ 2779 protein (37%)

Almuerzo
1325 kcal, 85¢g proteina, 449 carbohidratos netos, 74g grasa

Semillas de girasol
271 kcal

@@« Crack slaw con tempeh
\#ey 1054 keal
N\ 2

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

Day 5 2947 kcal @ 2419 protein (33%)

Almuerzo
1295 kcal, 499 proteina, 2069 carbohidratos netos, 18g grasa

Hamburguesa vegetariana
3 hamburguesa- 825 kcal

et

oy o

Brocoli
* 3 1/2 taza(s)- 102 kcal

.., Arroz con limén y mantequilla
“edt 369 keal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

1369 fat (41%) @ 182¢g carbs (24%) @ 664 fiber (9%)

Cena
1325 kcal, 689 proteina, 89g carbohidratos netos, 57g grasa

£/

Je s Ensalada de edamame y remolacha
3 257 kcal

£ a8 @) Bol de ensalada con tempeh estilo taco
g 831 kcal

Chips de tortilla
& ¥ 235kcal

113g fat (34%) @ 1549 carbs (21%) @ 59 fiber (8%)

Cena
1325 kcal, 119g proteina, 107g carbohidratos netos, 38g grasa

Lentejas
521 kcal

@ - Salchicha vegana
3 salchicha(s)- 804 kcal

57g fat (17%) @ 3169 carbs (43%) @ 519 fiber (7%)

Cena
1325 kcal, 119g proteina, 107g carbohidratos netos, 38g grasa

Lentejas

521 kcal

@ - Salchicha vegana

3 salchicha(s)- 804 kcal



Day 6 3007 kcal @ 190g protein (25%)

Almuerzo
1295 kcal, 499 proteina, 2069 carbohidratos netos, 18g grasa

N

37g fat (11%) @ 4159 carbs (55%) @ 63g fiber (8%)

Cena
1385 kcal, 689 proteina, 206g carbohidratos netos, 17g grasa

X Hamburguesa vegetariana ( Mgy Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
» .ﬁ"? 3 hamburguesa- 825 kcal & 121 kcal

Broécoli
' 3 1/2 taza(s)- 102 kcal

.7, Arroz con limén y mantequilla
“ei 369 keal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

Day 7 3039 kcal @ 190g protein (25%)

Almuerzo
1330 kcal, 499 proteina, 201g carbohidratos netos, 279 grasa

Arroz blanco

- 11/2taza(s) de arroz cocido- 328 kcal
Sandwich vegano de aguacate machacado (deli)
11 1/2 sandwich(es)- 580 kcall

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Sopa de tomate
2 lata(s)- 421 kcal

Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

45¢ fat (13%) @ 410g carbs (54%) @ 58g fiber (8%)

Cena
1385 kcal, 68g proteina, 206g carbohidratos netos, 17g grasa

(755 Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
& 121 kcal




Lista de compras

Especias y hierbas

D polvo de cebolla
3/4 cdita (29)

ajo en polvo
D 3/4 cdita (29)

D pimienta negra
3/4 cdita, molido (29)

sal
D 1 cdita (79)
D tomillo, seco
7 cdita, molido (10g)

D mezcla de condimento para tacos
1 1/2 cda (139)

D limén y pimienta
1 1/4 cdita (39)

|:| albahaca fresca
1 cda, picado (39)

|:| comino molido
1 cdita (29)

pimentén (paprika)
D 1 cdita (29)

Verduras y productos vegetales

|:| brécoli congelado
3 1/4 Ibs (14899)

|:| espinaca fresca
2 0z (579)

|:| champifones
3 1/2 taza, picada (2459)

|:| edamame, congelado, sin vaina
3/4 taza (899q)

D remolachas precocidas (enlatadas o refrigeradas)
3 remolacha(s) (1509)

ajo
L] 4 1/2 diente(s) (14g)

ketchup
D 6 cda (1029)

tomates
3/4 entero grande (=7.6 cm dia.) (1379)

cebolla
D 1 grande (150g)

D concentrado de tomate
2 cda (329)

D tomates triturados enlatados
2 lata (8109)

|:| zanahorias
2 mediana (1229)

Cereales y pastas

@FASTR

Grasas y aceites

aceite
3 0z (mL)

D aceite de oliva
3 1/2 cda (mL)

D vinagreta balsédmica
11/3 0z (mL)

Productos de frutos secos y semillas

D pistachos, pelados
1/2 taza (629)

nueces
10 cucharada, sin cascara (63g)

I:I nueces de girasol
2 1/2 0z (739)

Productos lacteos y huevos

I:I kefir con sabor
2 taza (mL)

queso de cabra
D 3 0z (859)

|:| queso en lonchas
7 rebanada (21 g c/u) (147g)

mantequilla
D 1/2 cda (79)

|:| mozzarella fresca
2 0z (579)

Productos horneados

pan
D 21 rebanada(s) (6729)

D bollos para hamburguesa
6 bollo(s) (3069)

Legumbres y derivados
D frijoles refritos
3/4 taza (1829)

tempeh
L] 1 Ibs (4549)

D lentejas, crudas
3 taza (5769)

Sopas, salsas y jugos de carne

I:I salsa (salsa para tacos/guacamole)
41/2 cda (819)



|:| arroz blanco de grano largo
2 1/4 taza (4169)

seitan
1 1/2 Ibs (6809)

D pasta seca cruda
1/2 Ibs (2579)

Bebidas

agua
D 32 1/4 taza(s) (mL)

|:| polvo de proteina
21 cucharada grande (1/3 taza c/u) (651Q)

Otro

] salsa teriyaki
12 cda (mL)

D pimientos rojos asados
4 0z (1139)

|:| mezcla de hojas verdes

1 2/3 paquete (155 g) (2609)
|:| mezcla para coleslaw

5 taza (4509)
|:| salchicha vegana

6 sausage (6009)

|:| hamburguesa vegetal
6 hamburguesa (4269)

|:| Lonchas tipo charcuteria a base de plantas
7 1/2 slices (789)

salsa picante
D 2/3 floz (mL)

caldo de verduras
1 taza(s) (mL)

D sopa de tomate enlatada condensada
2 lata (298 g) (59649)

Frutas y jugos

[] aguacates
1 1/4 aguacate(s) (2519)

jugo de limén
D 2 cda (mL)

Aperitivos

D totopos (tortilla chips)
12/3 0z (479)



Recipes

Almuerzo 1 @
Comer los dia 1

Pistachos
375 kcal @ 13g protein @ 28g fat @ 119 carbs @ 69 fiber

pistachos, pelados
1/2 taza (629)

Kéfir
300 kcal @ 169 protein @ 4g fat @ 49g carbs @ 0Og fiber

kefir con sabor
3 2 taza (mL)

S o.“"-

Sandwich a la plancha con pimiento rojo asado y espinacas
2 sandwich(es) - 714 kcal @ 36g protein @ 35g fat @ 569 carbs @ 9g fiber

Rinde 2 sandwich(es)

aceite

1 cdita (mL)

. queso de cabra

3 0z (859)

pimientos rojos asados, picado
4 0z (113q)

espinaca fresca

2 0z (579)

pan

4 rebanada(s) (1289)

STRONGR
@ FASTR

1. La receta no tiene
instrucciones.

1. Verter en un vaso y beber.

1. Unta queso de cabra de
manera uniforme en una
rebanada de pan. Cubre
con espinacas y pimientos
rojos asados y sazona con
un poco de sal y pimienta.

2. Cubre con la otra
rebanada de pany
presiona ligeramente.

3. Calienta aceite en una
sartén a fuego medio.
Anade el sandwich y
cocina hasta que esté
dorado, aproximadamente
2-3 minutos por lado.

4. Corta por la mitad y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/668_2.0-636_2.0-159366_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 2 y dia 3

Nueces
1/3 taza(s) - 219 kcal @ 5g protein

20g fat @ 2g carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

nueces
5 cucharada, sin cascara (31g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Sandwich a la plancha con champifiones y queso

1131 kcal @ 50g protein

579 fat @ 88g carbs @ 169 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

| queso en lonchas
i 3 1/2 rebanada (21 g c/u) (749)

pan

b 7 rebanada(s) (224g)

tomillo, seco

3 1/2 cdita, molido (59)
aceite de oliva

1 3/4 cda (mL)
champifiones

1 3/4 taza, picada (123g)

Para las 2 comidas:

nueces
10 cucharada, sin céascara (639)

Para las 2 comidas:

queso en lonchas

7 rebanada (21 g c/u) (1479g)
pan

14 rebanada(s) (448q)
tomillo, seco

7 cdita, molido (10g)

aceite de oliva

3 1/2 cda (mL)
champifiones

3 1/2 taza, picada (245g)

1. En una sartén a fuego medio, anade el aceite, los champifiones, el tomillo y sal y pimienta al gusto.

Saltea hasta que estén dorados.

2. Coloca el queso en una rebanada de pan y afade los champifiones encima.
3. Cierra el sandwich y vuelve a ponerlo en la sartén hasta que el queso se derrita y el pan esté tostado.

Sirve.

4. Nota: Para hacerlo en cantidad, prepara todos los champifiones y guardalos en un recipiente hermético.

Calienta y arma el sandwich cuando vayas a comer.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/147_1.25-912_3.5?from_pdf=true

Almuerzo 3[4
Comer los dia 4

Semillas de girasol
271 kcal @ 13g protein @ 219 fat @ 3g carbs @ 4g fiber

nueces de girasol 1. La receta no tiene
1 1/2 oz (43g) instrucciones.

Crack slaw con tempeh
1054 kcal @ 729 protein @ 53¢ fat @ 40g carbs @ 339 fiber

ajo, picado 1. Coloca el tempeh en

2 1/2 diente (8g) cubos en una cacerola
aceite pequenfa y cubrelo con

5 cdita (mL) agua. Lleva a ebullicién y
nueces de girasol cocina unos 8 minutos.

2 1/2 cda (309) _
salsa picante Retira el tempeh y escurre

21/2 cdita (mL) el agua.

mezcla para coleslaw 2. Calienta el aceite en una
5 taza (4509) sartén a fuego medio.
tempeh, cortado en cubos Anade el tempeh y cocina
10 0z (2849) 2 minutos por cada lado.

3. Agrega el ajo, lacoly la
salsa picante, removiendo
hasta que esté bien
combinado. Tapa y cocina
5 minutos a fuego lento.

4. Anade las pipas de girasol,
mezcla y deja cocinar unos
minutos mas hasta que la
col esté blanda pero aun
ligeramente crujiente.

5. Sazona con sal y pimienta
al gusto. Sirve caliente o
frio.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/420_1.5-1050_2.5?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer losdia5ydia6

Hamburguesa vegetariana
3 hamburguesa - 825 kcal @ 33g protein @ 15¢g fat @ 1249 carbs @ 179 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
—single_ hamburguesa vegetal

hamburguesa vegetal 6 hamburguesa (4269)

3 hamburguesa (213g) mezcla de hojas verdes
mezcla de hojas verdes 6 oz (170g)

3 0z (859) ketchup

ketchup 6 cda (102g)

3 cda (519) bollos para hamburguesa
bollos para hamburguesa 6 bollo(s) (3069)

3 bollo(s) (1539)

1. Cocina la hamburguesa segun las instrucciones del paquete.\r\nCuando esté lista, colécala en el pan y
anade hojas verdes y kétchup. Si quieres, agrega otros aderezos bajos en calorias como mostaza o
pepinillos.

Brécoli
3 1/2 taza(s) - 102 kcal @ 9g protein @ 0Og fat @ 79 carbs @ 9g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single meal T
—single_ brécoli congelado

brécoli congelado 7 taza (6379)
3 1/2 taza (3199)

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.

Arroz con limén y mantequilla
369 kcal @ 79 protein @ 49 fat @ 759 carbs @ 29 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/852_3.0-126_3.5-496_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

Para las 2 comidas:

mantequilla
o mantequilla 1/2 cda (79)
'y ‘ ol :g_% 1/4 cda (49) caldo de verduras
% Vs ""-,‘ e, Lo, caldo de verduras 1 taza(s) (mL)
g B 1/2 taza(s) (mL) limon y pimienta

limén y pimienta

5/8 cdita (1g)
arroz blanco
1/2 taza (939)
agua

1/2 taza(s) (m

jugo de limén

1 cda (mL)

1 1/4 cdita (39)

arroz blanco de grano largo
de grano largo 1 taza (1859)

agua

1 taza(s) (mL)
L) jugo de limoén

2 cda (mL)

1. Combina todos los ingredientes excepto la pimienta de limdn en una cacerola.

2. Lleva a ebullicién, luego reduce el fuego.

3. Cubre la olla y deja hervir a fuego lento durante 20 minutos, o hasta que el liquido se haya absorbido.
4. Espolvorea con pimienta de limén antes de servir.

Almuerzo 54
Comer los dia 7

Sopa de tomate

2 lata(s) - 421 kcal @ 9g protein @ 3¢ fat @ 84g carbs @ 79 fiber
Rinde 2 lata(s)

condensada
2 lata (298 @)

Arroz blanco
1 1/2 taza(s) de arroz cocido - 328 kcal @ 79 protein

sopa de tomate enlatada

(5969)

1g fat @ 73g carbs @ 1g fiber

1.

Preparar segun las
instrucciones del paquete.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/163_2.0-390_3.0-35710_1.5?from_pdf=true

Rinde 1 1/2 taza(s) de arroz cocido

arroz blanco de grano largo 1. (Nota: sigue las
1/2 taza (939) instrucciones del paquete
A agua de arroz si difieren de las
N 1 taza(s) (mL)

indicadas a continuacion)

2. En una cacerola con una
tapa que cierre bien, lleva
elaguaylasala
ebullicién.

3. Ahade el arroz y remueve.

4. 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.

5. Cocina durante 20
minutos.

6. jNo 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.

Sandwich vegano de aguacate machacado (deli)
1 1/2 sdndwich(es) - 580 kcal @ 349 protein @ 23g fat @ 449 carbs @ 15g fiber

Rinde 1 1/2 sandwich(es)

mezcla de hojas verdes 1. Con el reverso de un
3/4 taza_ (239) tenedor, machaca el
salsa picante aguacate sobre la

11/2 cdita (mL) . . rebanada inferior de pan.
aguacates, pelado y sin semillas Coloca las lonchas tipo

/2 aguacate(s) (1019) deli y las hojas mixtas
an
grebanada(s) (969) encima. Rocia con salsa

Lonchas tipo charcuteria a base de picante, tapa con la
plantas rebanada superior de pan
7 1/2 slices (78q) y sirve.




Cenai1ld

Comer los dia1ydiaZ2

Brécoli asado
147 kcal @ 13g protein

Og fat @ 10g carbs @ 13g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

polvo de cebolla
3/8 cdita (19)

ajo en polvo

3/8 cdita (19)
pimienta negra

' 3/8 cdita, molido (1g)

sal

' 3/8 cdita (29)

brécoli congelado

Para las 2 comidas:

polvo de cebolla
3/4 cdita (29)

ajo en polvo

3/4 cdita (29)
pimienta negra

3/4 cdita, molido (29)
sal

3/4 cdita (59)
brécoli congelado
3 paquete (8529)

1 1/2 paquete (4269)

. Precalienta el horno a 375°F.

. Coloca el brécoli congelado en una bandeja para hornear ligeramente engrasada y sazona con sal,

pimienta, ajo en polvo y cebolla en polvo.

. Hornea durante 20 minutos y luego da la vuelta al brécoli. ContinGia horneando hasta que el brocoli esté

ligeramente crujiente y con algunas partes chamuscadas, unos 20 minutos mas.

Arroz blanco
1 taza(s) de arroz cocido - 246 kcal @ 5g protein @ 0Og fat @ 559 carbs @ 19 fiber

> own =

o

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
—single_| arroz blanco de grano largo

arroz blanco de grano largo 3/4 taza (1399q)

R 6 cucharada (699) agua
Ry N agua 1 1/2 taza(s) (mL)
W P 3/4 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 ebullicion.
Afnade 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 estd 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.

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

Alitas de seitan teriyaki
12 onza(s) de seitan - 892 kcal @ 979 protein @ 30g fat @ 579 carbs @ 29 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/513_3.0-390_2.25-3304_3.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

seitan
3/4 Ibs (3409)

Corta el seitan en trozos del tamano de un bocado.
Calienta aceite en una sartén a fuego medio.

1.
2.
3.
4.
5.

Retira y sirve.

Cena2@

Comer los dia 3

Ensalada de edamame y remolacha
257 kcal @ 149 protein @ 119 fat @ 199 carbs @ 8g fiber

w edamame, congelado, sin vaina
4 3/4 taza (899)
' vinagreta balsamica
11/2 cda (mL)
~ remolachas precocidas (enlatadas o
. refrigeradas), picado
3 remolacha(s) (1509)
mezcla de hojas verdes
1 1/2 taza (459)

Bol de ensalada con tempeh estilo taco
831 kcal @ 519 protein @ 369 fat @ 419 carbs @ 349 fiber

Para las 2 comidas:

salsa teriyaki

salsa teriyaki 12 cda (mL)
6 cda (mL) aceite
aceite 3 cda (mL)
11/2 cda (mL) seitan

1 1/2 Ibs (6809)

Anade el seitan y cocina unos minutos por cada lado hasta que los bordes estén dorados y crujientes.
Incorpora la salsa teriyaki y mezcla hasta que esté totalmente cubierto. Cocina un minuto mas.

. Cocina el edamame segun

las instrucciones del
paquete.

. Coloca las hojas verdes, el

edamame y las
remolachas en un bol.
Alifa con la vinagreta y
sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/27829_1.5-18681_1.5-168_1.667?from_pdf=true

Chips de tortilla
235 kcal @ 3g protein

aceite

3/4 cdita (mL)

frijoles refritos

3/4 taza (1829)

salsa (salsa para tacos/guacamole)
§ 4 1/2 cda (819)

mezcla de hojas verdes

3/4 taza (239)

aguacates, cortado en cubos

1 3/4 aguacate(s) (1519)

mezcla de condimento para tacos
1 1/2 cda (139)

tempeh

6 0z (1709)

11g fat @ 30g carbs @ 29 fiber

totopos (tortilla chips)
12/3 0z (479)

. Calienta aceite en una

sartén a fuego medio.
Desmenuza el tempeh en
la sartén y frie un par de
minutos hasta que
empiece a dorarse. Mezcla
el condimento para tacos
con un chorrito de agua y
remueve hasta que el
tempeh quede cubierto.
Cocina uno o dos minutos
mas y reserva.

. Calienta los frijoles refritos

en el microondas o0 en una
sartén aparte; reserva.

. Anade hojas mixtas,

tempeh, frijoles refritos,
aguacate y salsa a un bol
y sirve.

. Nota de preparacion:

Guarda la mezcla de
tempeh y los frijoles
refritos en un recipiente
hermético en la nevera.
Cuando vayas a servir,
calienta el tempeh y los
frijoles y monta el resto de
la ensalada.

. La receta no tiene

instrucciones.



Cena34
Comer losdia4 ydiab

Lentejas
521 kcal @ 359 protein @ 29 fat @ 769 carbs @ 159 fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal
sal
sal 3/8 cdita (29)
1/6 cdita (19) agua
agua 6 taza(s) (mL)
3 taza(s) (mL) lentejas, crudas, enjuagado
lentejas, crudas, enjuagado 1 1/2 taza (2889)

3/4 taza (144q)

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.

Salchicha vegana
3 salchicha(s) - 804 kcal @ 84g protein @ 369 fat @ 329 carbs @ 59 fiber

: V@\\V , Translation missing: Para las 2 comidas:
, es for_single_meal

salchicha vegana
—  salchicha vegana 6 sausage (6009)
__ 3 sausage (300g)

1. Preparalas segun las instrucciones del paquete.
2. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20629_3.0-118328_3.0?from_pdf=true

Cenad 4
Comer losdia6 ydia7

Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
121 kcal @ 79 protein @ 8g fat @ 3g carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal tomates, en rodajas
tomates, en rodajas 3/4 entero grande (=7.6 cm dia.)
3/8 entero grande (=7.6 cm dia.) (1379)

(689) albahaca fresca

albahaca fresca 1 cda, picado (3g)

1/2 cda, picado (1g) vinagreta balsamica
vinagreta balsamica 1 cucharada (mL)

1/2 cucharada (mL) mozzarella fresca, en rodajas
mozzarella fresca, en rodajas 2 0z (579)

1 0z (289)

1. Coloque las rodajas de tomate y mozzarella alternandolas.
2. Espolvoree la albahaca sobre las rodajas y rocie con el aderezo.

Pasta con lentejas y tomate
1263 kcal @ 619 protein @ 99 fat @ 203g carbs @ 319 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/555_0.5-31216_2.0?from_pdf=true

1. Calienta aceite en una olla grande a fuego medio. Anade cebolla, ajo y zanahorias. Saltea durante unos

Translation missing:
es.for_single_meal

cebolla, cortado en cubitos
1/2 grande (759)
concentrado de tomate
1 cda (169)

aceite

1/4 cda (mL)

comino molido

1/2 cdita (19)

pimenton (paprika)

1/2 cdita (19)

agua

7/8 taza(s) (mL)
tomates triturados enlatados
1 lata (4059)
zanahorias, picado

1 mediana (619)

ajo, picado

1 diente(s) (39)
lentejas, crudas

3/4 taza (1449)

pasta seca cruda

1/4 Ibs (1289)

10 minutos o hasta que las verduras estén tiernas.
2. Incorpora comino y pimenton y tuéstalos durante aproximadamente 1 minuto, hasta que desprendan

aroma.

Para las 2 comidas:

cebolla, cortado en cubitos
1 grande (1509)
concentrado de tomate
2 cda (329)

aceite

1/2 cda (mL)

comino molido

1 cdita (29)

pimenton (paprika)

1 cdita (29)

agua

1 83/4 taza(s) (mL)
tomates triturados enlatados
2 lata (810g9)
zanahorias, picado

2 mediana (1229)

ajo, picado

2 diente(s) (69)

lentejas, crudas

1 1/2 taza (2889)

pasta seca cruda

1/2 Ibs (2579)

3. Anade la pasta de tomate, los tomates triturados, el agua y las lentejas.
4. Lleva a fuego lento y tapa. Cocina durante unos 30-35 minutos hasta que las lentejas estén blandas.

Anade mas agua si es necesario.

5. Mientras tanto, cocina la pasta segun las instrucciones del paquete y reserva.

(o]

. Mezcla la pasta con la salsa y sirve.

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos los dias

Batido de proteina
3 cucharada - 327 kcal @ 73g protein

29 fat @ 3g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

agua
3 taza(s) (mL)
polvo de proteina

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

(939)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 7 comidas:

agua
21 taza(s) (mL)
polvo de proteina

21 cucharada grande (1/3 taza c/u)

(6519)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

