Meal Plan - Mend semanal vegetariano para ayuno RTRONGR
intermitente de 3100 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 3107 kcal @ 1959 protein (25%) @ 89g fat (26%) @ 3239 carbs (42%) @ 589 fiber (8%)
Almuerzo Cena
1405 kcal, 579 proteina, 141g carbohidratos netos, 629 grasa 1375 kcal, 669 proteina, 180g carbohidratos netos, 259 grasa
Tofu buffalo Sam« Succotash de frijoles blancos
709 keal 34 970 kcal
- Guisantes sugar snap Lentejas
% 123 kcal 405 keal
Mezcla de arroz con sabor
573 kcal
e
Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa
5 Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal
Day 2 3066 kcal @ 1969 protein (26%) @ 43g fat (13%) @ 393g carbs (51%) @ 819 fiber (11%)
Almuerzo Cena
1365 kcal, 57g proteina, 211g carbohidratos netos, 16g grasa 1375 kcal, 669 proteina, 180g carbohidratos netos, 25g grasa

Bol de tabulé de garbanzos especiado s« Succotash de frijoles blancos

| ‘ / 970 kcal

1365 kcal

Lentejas
405 kcal

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

5 Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal



Day 3 3054 kcal @ 203g protein (27%) @ 579 fat (17%) @ 379g carbs (50%) @ 53g fiber (7%)

Almuerzo Cena
1365 kcal, 579 proteina, 2119 carbohidratos netos, 16g grasa 1365 kcal, 73g proteina, 1659 carbohidratos netos, 40g grasa

; Leche
2 1/3 taza(s)- 348 kcal

Pasta con espinacas y ricotta

1015 kcal
Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa
a Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal
Day 4 3071 kcal @ 198g protein (26%) @ 108g fat (32%) @ 2539 carbs (33%) @ 759 fiber (10%)
Almuerzo Cena
1395 kcal, 52¢g proteina, 120g carbohidratos netos, 629 grasa 1350 kcal, 73g proteina, 131g carbohidratos netos, 449 grasa
Nueces pacanas g8 | Goulash de frijoles y tofu
@ 1/2 taza- 366 kcal 3 . 1093 kcal
4

Sandwiches vegetarianos de garbanzo o ::, Ensalada de tomate y pepino

3 sandwich(es)- 1028 kcal 71 keal
iy
; Leche
g 1 1/4 taza(s)- 186 kcal
Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa
5 Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal
Day 5 3140 kcal @ 260g protein (33%) @ 1129 fat (32%) @ 2159 carbs (27%) @ 574 fiber (7%)
Almuerzo Cena
1395 kcal, 529 proteina, 120g carbohidratos netos, 629 grasa 1420 kcal, 1369 proteina, 93g carbohidratos netos, 499 grasa
Nueces pacanas Lentejas
| @ 1/2 taza- 366 keal 347 keal

I Salchicha vegana

’/ 4 salchicha(s)- 1072 kcal

B Sandwiches vegetarianos de garbanzo
3 sandwich(es)- 1028 kcall

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

5 Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal



Day 6 3123 kcal @ 2629 protein (34%) @ 889 fat (25%) @ 2629 carbs (34%) @ 589 fiber (7%)

Almuerzo Cena
1375 kcal, 549 proteina, 1679 carbohidratos netos, 389 grasa 1420 kcal, 1369 proteina, 93g carbohidratos netos, 499 grasa
sorsy Ensalada mixta Lentejas
o1 424 keal 347 kcal

i®:. Salchicha vegana
4 salchicha(s)- 1072 kcal

EZES. 053 cal
Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

a Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

Day 7 3086 kcal @ 2069 protein (27%) @ 879 fat (25%) @ 3139 carbs (41%) @ 579 fiber (7%)
Almuerzo Cena
1375 kcal, 54¢g proteina, 167g carbohidratos netos, 38g grasa 1385 kcal, 799 proteina, 143g carbohidratos netos, 489 grasa

Ensalada mixta | Leche
3 taza(s)- 447 kcal

it N Ravioli de queso @ Sub de albéndigas veganas
F el 953 keal " 2 sub(s)- 936 kcal

s ,
Suplemento(s) de proteina

325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

5 Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal



Lista de compras @ FASTR

Verduras y productos vegetales Bebidas
D granos de maiz congelados D agua
3 taza (4089) 29 2/3 taza(s) (mL)
|:| chalotas D polvo de proteina
3 diente(s) (1709) 21 cucharada grande (1/3 taza c/u) (6519)
D pimiento
3 mediana (3579) Sopas, salsas y jugos de carne
D guisantes de vaina dulce congelados
2 taza (288g) ] Frank's Red Hot sauce
] perejil fresco 1/3 taza (mL)
10 ramitas (10g) D salsa para pasta
tomates 1 1/2 frasco (680 g) (9149)
4 3/4 entero mediano (=6.4 cm dia.) (5809)
] pepino Comidas, platos principales y guarniciones

2 1/2 pepino (21 cm) (715g)

espinacas picadas congeladas
3/4 paquete 285 g (2139)

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

D raviolis de queso congelados

ajo
L5314 diente(s) (8q) 13/4lbs (7949)

|:| cebolla
2 1/4 mediano (dia. 6.4 cm) (2489) Cereales y pastas
D apio crudo. ] cuscus instantaneo, saborizado
2 tallo mediano (19-20,3 cm de largo) (809) 21/2 caja (165 g) (411g)
cebolla morada
asta seca cruda
L mediano (did. 6.4 cm) (114g) 1P

6 0z (171g)
|:| zanahorias
3 1/2 pequefio (14 cm de largo) (1759)

Productos lacteos y huevos
|:| lechuga romana

3 1/2 corazones (17509) D leche entera
6 1/2 taza(s) (mL)
Grasas y aceites [ Queso parmesano
_ 2 1/4 cda (119)
aceite ricotta (semidesnatada)
2 3/4 oz (mL) 3/4 taza (186g)
|:| aderezo ranch
4 cd L ;
cda (ml) Productos de frutos secos y semillas
[] mayonesa
2 cda (mL) [] pacanas

D aderezo para ensaladas 1 taza, mitades (999)

1/2 taza (mL)

Productos horneados
Frutas y jugos

pan
D jugo de limén D 12 rebanada (3849)
6 1/4 cda (mL)

Otro

Legumbres y derivados _
D salchicha vegana

|:| frijoles blancos, en conserva 8 sausage (800q)
3 lata(s) (1335g) ] albéndigas veganas congeladas
8 albondiga(s) (240g9)



|:| lentejas, crudas D levadura nutricional
2 taza (4169) 2 cdita (39)

tofu firme D bollo para sub(s)
1 1/2 Ibs (6459) 2 panecillo(s) (1709)

I:‘ garbanzos, en conserva
4 1/2 lata (2016g)

Especias y hierbas

sal
D 1 3/4 cdita (10g)
comino molido
I:‘ 2 1/2 cdita (59)

|:| pimienta negra
1/8 0z (49)

D eneldo seco
2 cdita (29)

D tomillo fresco
5/8 cdita (19)

D pimentdn (paprika)
3 3/4 cdita (99)



Recipes

Almuerzo 1 @

Comer los dia 1

Tofu buffalo
709 kcal @ 32g protein @ 599 fat @ 13g carbs @ 19 fiber

aceite

1 cda (mL)

aderezo ranch

4 cda (mL)

Frank's Red Hot sauce

1/3 taza (mL)

tofu firme, secado con papel de
cocina y cortado en cubos

14 0z (3979)

Guisantes sugar snap
123 kcal @ 8g protein @ 19 fat @ 12g carbs @ 9g fiber

guisantes de vaina dulce congelados
2 taza (288g)
S

Mezcla de arroz con sabor
573 kcal @ 179 protein @ 3g fat @ 1169 carbs @ 5g fiber

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

1.

@FASTR

. Calienta aceite en una

sartén a fuego medio.
Anade el tofu cortado en
cubos con una pizca de sal
y frie hasta que quede
crujiente, removiendo de
vez en cuando.

. Reduce el fuego a bajo.

Vierte la salsa picante.
Cocina hasta que la salsa
espese, unos 2-3 minutos.

Sirve el tofu con aderezo
ranch.

Preparar segun las
instrucciones del paquete.

1. Preparar segun las

instrucciones del paquete.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/95163_2.0-127_3.0-158_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 2 y dia 3

Bol de tabulé de garbanzos especiado
1365 kcal @ 579 protein @ 16g fat @ 211g carbs @ 38g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

perejil fresco, picado
5 ramitas (59)
tomates, picado

.+ 11/4 tomate roma (100g)

pepino, picado

5/8 pepino (21 cm) (1889)
garbanzos, en conserva,
escurrido y enjuagado

1 1/4 lata (560Q)

jugo de limén

5/8 cda (mL)

Para las 2 comidas:

perejil fresco, picado

10 ramitas (109)
tomates, picado

2 1/2 tomate roma (2009)
pepino, picado

1 1/4 pepino (21 cm) (3769)
garbanzos, en conserva,
escurrido y enjuagado

2 1/2 lata (1120g)

jugo de limoén

1 1/4 cda (mL)

comino molido

comino molido 2 1/2 cdita (59)

1 1/4 cdita (3g) aceite

aceite 1 1/4 cdita (mL)

5/8 cdita (mL) cuscus instantaneo, saborizado

cuscus instantaneo, saborizado 2 1/2 caja (165 g) (411g)
1 1/4 caja (165 g) (2069)

1. 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.

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

3. Monta el bol con cuscus, garbanzos asados, pepino y tomates. Afiilade zumo de limén por encima 'y
sirve.

Almuerzo 3 4
Comerlosdiad4ydiab

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

4 N Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal
—singie_| pacanas

pacanas 1 taza, mitades (999)
1/2 taza, mitades (509)

1. La receta no tiene instrucciones.

Sandwiches vegetarianos de garbanzo
3 sandwich(es) - 1028 kcal @ 479 protein @ 26g fat @ 1189 carbs @ 33g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/19129_3.75?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/3481_2.0-210_3.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

garbanzos, en conserva
1 lata (4489)

pan

6 rebanada (1929)
pimienta negra

1/2 cdita, molido (19)
sal

1/2 cdita (39)
eneldo seco

1 cdita (1g)

jugo de limén

1 cda (mL)
mayonesa

1 cda (mL)

Para las 2 comidas:

garbanzos, en conserva
2 lata (8969)

pan

12 rebanada (3849)
pimienta negra

1 cdita, molido (29)
sal

1 cdita (69)

eneldo seco

2 cdita (29)

jugo de limoén

2 cda (mL)
mayonesa

2 cda (mL)

cebolla, picado

cebolla, picado 1 mediano (dia. 6.4 cm) (110g)

1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (55¢) apio crudo, picado

apio crudo, picado 2 tallo mediano (19-20,3 cm de
1 tallo mediano (19-20,3 cm de largo) (80g)

largo) (409)

1. Escurre y enjuaga los garbanzos. Pon los garbanzos en un bol mediano y machéacalos con un tenedor.
Mezcla con apio, cebolla, mayonesa (al gusto), jugo de limén, eneldo, sal y pimienta al gusto. La mezcla
puede conservarse en el frigorifico hasta que la vayas a servir.

2. Sirve la mezcla entre dos rebanadas de pan cuando vayas a comer. Si quieres, afade verduras por
encima.



Almuerzo 4 4
Comer losdia6ydia?7

Ensalada mixta
424 kcal @ 159 protein

m
TR R TR .

149 fat @ 359 carbs @ 249 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

aderezo para ensaladas

1/4 taza (mL)

cebolla morada, cortado en
rodajas

i 1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (489)
. tomates, cortado en cubitos

1 3/4 entero pequeno (6.1 cm dia.)
(1599)

zanahorias, pelado y rallado o en
rodajas

1 3/4 pequefio (14 cm de largo)
(889)

lechuga romana, rallado

1 3/4 corazones (8759)

pepino, cortado en rodajas o en
cubitos

1/2 pepino (21 cm) (1329)

1. Mezcla los ingredientes en un bol y sirve.

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.

Ravioli de queso
953 kcal @ 399 protein

- ay
R T

249 fat @ 131g carbs @ 15¢ fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

raviolis de queso congelados
14 0z (3979)

salsa para pasta

5/8 frasco (680 g) (3929)

Para las 2 comidas:

aderezo para ensaladas

1/2 taza (mL)

cebolla morada, cortado en
rodajas

7/8 mediano (dia. 6.4 cm) (969)
tomates, cortado en cubitos

3 1/2 entero pequefio (=6.1 cm dia.)
(3199)

zanahorias, pelado y rallado o en
rodajas

3 1/2 pequefio (14 cm de largo)
(175g)

lechuga romana, rallado

3 1/2 corazones (17509)

pepino, cortado en rodajas o en
cubitos

7/8 pepino (21 cm) (263Q)

Para las 2 comidas:

raviolis de queso congelados
1 3/4 Ibs (7949)

salsa para pasta

1 1/6 frasco (680 g) (784q)

1. Prepara los ravioli segun las instrucciones del paquete.
2. Cubre con salsa para pasta y disfruta.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/123_3.5-98_1.75?from_pdf=true

Cenailld

Comer losdia1ydiaZ2

Succotash de frijoles blancos
970 kcal @ 389 protein @ 249 fat @ 121g carbs @ 299 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

~granos de maiz congelados,

descongelado

1 1/2 taza (2049)

aceite

1 1/2 cda (mL)

jugo de limén

1 1/2 cda (mL)

chalotas, picado fino

1 1/2 diente(s) (859)
pimiento, finamente picado

Para las 2 comidas:

granos de maiz congelados,
descongelado

3 taza (408g)

aceite

3 cda (mL)

jugo de limén

3 cda (mL)

chalotas, picado fino

3 diente(s) (1709)

pimiento, finamente picado
3 mediana (3579)

1 1/2 mediana (179g) frijoles blancos, en conserva,
frijoles blancos, en conserva, escurrido y enjuagado
escurrido y enjuagado 3 taza (7869)

1 1/2 taza (3939)

1. Calienta aproximadamente 1/4 del aceite en una sartén a fuego medio. Ahade el maiz, la chalota y una
pizca de sal, y cocina hasta que se ablanden, unos 2-4 minutos.

2. Pasa la mezcla de maiz a un bol mediano y afiade los frijoles blancos, el pimiento, el resto del aceite y
el jugo de limén. Sazona con sal y pimienta al gusto, y sirve.

Lentejas
405 kcal @ 289 protein @ 1g fat @ 59¢g carbs @ 129 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal

sal
sal 1/4 cdita (29)
1/8 cdita (1g) agua
agua 4 2/3 taza(s) (mL)

2 1/3 taza(s) (mL)
lentejas, crudas, enjuagado
9 1/3 cucharada (112g)

lentejas, crudas, enjuagado
56 cucharadita (2249)

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.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/192717_3.0-20629_2.333?from_pdf=true

Cena2

Comer los dia 3
Leche
2 1/3 taza(s) - 348 kcal @ 18g protein

.

Pasta con espinacas y ricotta

189 fat @ 279 carbs @ 0g fiber
Rinde 2 1/3 taza(s)

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

1015 kcal @ 559 protein @ 22g fat @ 138g carbs @ 129 fiber

espinacas picadas congeladas,
descongelado y escurrido

3/4 paquete 285 g (2139)
pimienta negra

. 1/6 cda, molido (1g)

sal
1/6 cdita (19)

| queso parmesano, dividido
F: 21/4 cda (119)

ricotta (semidesnatada)
3/4 taza (1869)

ajo, picado

1 1/2 diente(s) (59)
pasta seca cruda

6 0z (171g)

1. La receta no tiene

instrucciones.

. Cocine la pasta segun las

indicaciones del paquete;
escurra.

. Mientras se cocina la

pasta, engrase la sartén
con spray de cocina. A
fuego medio-bajo, anada
la espinaca y el ajo.
Cocine unos 5 minutos,
removiendo con
frecuencia.

. Incorpore el queso ricotta,

la mitad del parmesano,
sal, pimienta y la cantidad
justa de agua para que
quede cremoso.

. Anada la pasta cocida a la

sartén y mezcle.

. Sirva y cubra con el

parmesano restante.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/227_2.333-561_3.0?from_pdf=true

Cena 3@

Comer los dia 4

Goulash de frijoles y tofu

1093 kcal @ 629 protein @ 31g fat @ 109g carbs @ 329 fiber

tofu firme, escurrido y cortado en
cubitos

-~ 1/2 Ibs (248)
- tomillo fresco

5/8 cdita (1g)
pimenton (paprika)
3 3/4 cdita (99)

~ aceite

Ensalada de tomate y pepino

71 kcal @ 29 protein

.

Leche
1 1/4 taza(s) - 186 kcal @ 10g protein

—

1 1/4 cda (mL)

ajo, picado

1 1/4 diente (49)

cebolla, cortado en cubitos

1 1/4 mediano (dia. 6.4 cm) (1389)
frijoles blancos, en conserva,
escurrido y enjuagado

1 1/4 lata(s) (5499)

39 fat @ 7g carbs @ 19 fiber

aderezo para ensaladas
1 cucharada (mL)

cebolla morada, cortado en rodajas

finas

1/4 pequena (189)

pepino, cortado en rodajas finas
1/4 pepino (21 cm) (759)

tomates, cortado en rodajas finas

1/2 entero mediano (=6.4 cm did.) (629)

10g fat @ 15g carbs @ Og fiber
Rinde 1 1/4 taza(s)

leche entera
1 1/4 taza(s) (mL)

. Calienta el aceite en una

sartén a fuego medio.
Anade el tofu y frie durante
unos 5 minutos hasta que
esté dorado.

. Anade la cebollay el ajoy

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

. Anade los frijoles y cocina

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

. Mezcla los ingredientes en

un bol y sirve.

1. La receta no tiene

instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/31304_2.5-124_1.0-227_1.25?from_pdf=true

Cenad 4
Comer losdia5ydia6

Lentejas
347 kcal @ 249 protein

1g fat @ 51g carbs @ 10g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

sal

1/8 cdita (19)

agua

2 taza(s) (mL)

lentejas, crudas, enjuagado
1/2 taza (969)

Para las 2 comidas:

sal

1/4 cdita (29g)

agua

4 taza(s) (mL)

lentejas, crudas, enjuagado
1 taza (1929)

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

4 salchicha(s) - 1072 kcal @ 112g protein

1.
2. Sirve.

Cena5@

Comer los dia 7

Leche
3 taza(s) - 447 kcal @ 239 protein

—

es.for_single_meal
a4

. salchicha vegana

o) 4 sausage (400g)

24q fat @ 35¢g carbs @ 0Og fiber
Rinde 3 taza(s)

leche entera
3 taza(s) (mL)

48¢ fat @ 429 carbs @ 69 fiber
. V/a\\f}’, Translation missing:

Para las 2 comidas:

salchicha vegana
8 sausage (8009)

Preparalas segun las instrucciones del paquete.

1. La receta no tiene
instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20629_2.0-118328_4.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/227_3.0-2996_2.0?from_pdf=true

Sub de alb6ndigas veganas
2 sub(s) - 936 kcal @ 56g protein

249 fat @ 108g carbs @ 164 fiber
Rinde 2 sub(s)

albéndigas veganas congeladas
., 8 albéndiga(s) (2409)

' salsa para pasta

1/2 taza (1309)

levadura nutricional

2 cdita (39)

bollo para sub(s)

2 panecillo(s) (170g)

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos los dias

Batido de proteina

3 cucharada - 327 kcal @ 739 protein @ 2g fat @ 39 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.

1. Cocina las alb6ndigas
veganas segun las
indicaciones del paquete.

2. Calienta la salsa de tomate
en la estufa o en el
microondas.

3. Cuando las albéndigas
estén listas, col6calas en
el pan de sub y cubre con
salsa y levadura
nutricional.

4. Sirve.

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

