. . ‘ STRONGR
Meal Plan - Menl semanal vegetariano alto en proteina FASTR
de 2200 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 2216 kcal @ 2569 protein (46%) @ 679 fat (27%) @ 1219 carbs (22%) @ 279 fiber (5%)
Desayuno Almuerzo
370 kcal, 369 proteina, 14g carbohidratos netos, 17g grasa 560 kcal, 519 proteina, 52g carbohidratos netos, 16g grasa
; Batido de proteina (leche) g =\ Arroz integral
l 258 kcal %ﬁ 1/2 taza de arroz integral cocido- 115 kcal
e Almendras tostadas ) Alitas de seitan teriyaki
a 1/8 taza(s)- 111 keal ' 6 onza(s) de seitan- 446 kcal
Aperitivos Cena
195 kcal, 149 proteina, 6g carbohidratos netos, 10g grasa 605 kcal, 479 proteina, 45g carbohidratos netos, 21g grasa

f" Frambuesas Ensalada de seitan
e ﬁ’ 3/4 taza(s)- 54 kcal 359 kcal

Manzana
1 manzana(s)- 105 kcal

¥~ Huevos cocidos

@%‘ 2 huevo(s)- 139 kcal

1 envase- 139 kcal

m Yogur griego proteico

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carbohidratos netos, 2g grasa

5 Batido de proteina
4 1/2 cucharada- 491 kcal



Day 2 2216 kcal @ 2569 protein (46%) @ 679 fat (27%) @ 1219 carbs (22%) @ 274 fiber (5%)

Desayuno Almuerzo
370 kcal, 369 proteina, 14g carbohidratos netos, 17g grasa 560 kcal, 519 proteina, 52g carbohidratos netos, 16g grasa

. Batido de proteina (leche)
'I 258 kcal
Almendras tostadas k) Alitas de seitan teriyaki
“ 1/8 taza(s)- 111 kcal ' ' 6 onza(s) de seitan- 446 kcal
. »

Aperitivos Cena
195 kcal, 149 proteina, 6g carbohidratos netos, 10g grasa 605 kcal, 479 proteina, 45g carbohidratos netos, 21g grasa

&\ Arroz integral
“(\”‘ 1/2 taza de arroz integral cocido- 115 kcal

"’" Frambuesas Ensalada de seitan
M 3/4 taza(s)- 54 kcal 359 kcal

Manzana

1 manzana(s)- 105 kcal

¥ =™ Huevos cocidos
\&3‘%‘ 2 huevo(s)- 139 kcal
N /

Yogur griego proteico
1 envase- 139 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carbohidratos netos, 2g grasa

n Batido de proteina
4 1/2 cucharada- 491 kcal



Day 3 2297 kcal @ 225g protein (39%)

Desayuno
300 kcal, 429 proteina, 7g carbohidratos netos, 11g grasa

: ;ﬁ b 299 kcal

Aperitivos
260 kcal, 8g proteina, 34g carbohidratos netos, 8g grasa

Yogur helado
4"' S‘ 152 keal

‘ Leche
1/2 taza(s)- 75 kcal

"‘ Frambuesas
r ﬁ' 1/2 taza(s)- 36 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carbohidratos netos, 2g grasa

5 Batido de proteina
4 1/2 cucharada- 491 kcal

g Omelet de claras con tomate y champifiones

99¢ fat (39%) @ 979 carbs (17%) @ 299 fiber (5%)

Almuerzo
550 kcal, 299 proteina, 33g carbohidratos netos, 31g grasa

g Sandwich Caprese

@ 1/2 sandwich(es)- 230 kcal

.. Yogur griego bajo en grasa
& 1 envase(s)- 155 kcal

Almendras tostadas
“ 1/6 taza(s)- 166 kcal

Cena
695 kcal, 379 proteina, 20g carbohidratos netos, 47g grasa

@B\ Ensalada de tofu con salsa verde
" 529 kcal
- £

... Palitos de queso
—)\ 2 palito(s)- 165 kcal

\



Day 4

Desayuno
300 kcal, 429 proteina, 7g carbohidratos netos, 11g grasa

g Omelet de claras con tomate y champifiones
P\
B 299 kcal

Aperitivos
260 kcal, 8g proteina, 34g carbohidratos netos, 8g grasa

Yogur helado
K’N 152 keal

. Leche
1/2 taza(s)- 75 kcal

| =]

Frambuesas

/
'\‘ ﬂ’ 1/2 taza(s)- 36 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carbohidratos netos, 2g grasa

5 Batido de proteina
4 1/2 cucharada- 491 kcal

Day 5

Desayuno
300 kcal, 42¢g proteina, 7g carbohidratos netos, 11g grasa

g Omelet de claras con tomate y champifiones
B 299 kcal

Aperitivos
230 kcal, 9g proteina, 22g carbohidratos netos, 9g grasa

[l Tostada con mantequilla y mermelada
; 1/2 rebanada(s)- 67 kcal

-

f Frambuesas

e ﬁ, 3/4 taza(s)- 54 kcal

0 Leche
3/4 taza(s)- 112 kcal

|
| =]

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carbohidratos netos, 2g grasa

n Batido de proteina
4 1/2 cucharada- 491 kcal

2202 kcal @ 216g protein (39%)

2196 kcal @ 210g protein (38%)

79¢ fat (32%) @ 1329 carbs (24%) @ 259 fiber (5%)

Almuerzo
550 kcal, 299 proteina, 33g carbohidratos netos, 31g grasa

SIS Sandwich Caprese

@ 1/2 sandwich(es)- 230 kcal

— Yogur griego bajo en grasa
& 1 envase(s)- 155 kcal

Almendras tostadas
w 1/6 taza(s)- 166 kcal

Cena
600 kcal, 279 proteina, 54g carbohidratos netos, 27g grasa

-«; Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
121 kcal

Tortellini con pesto
% 478 kcal

71g fat (29%) @ 1379 carbs (25%) @ 419 fiber (7%)

Almuerzo
555 kcal, 24g proteina, 41g carbohidratos netos, 25g grasa

o Ensalada griega de garbanzos con tzatziki
553 kcal

Cena
620 kcal, 279 proteina, 63g carbohidratos netos, 24g grasa

g8\ Ensalada de edamame y remolacha
Y| 257 keal

. . Pasta con parmesano y espinacas
#. 365 kcal




Day 6 2243 kcal @ 219g protein (39%) @ 83g fat (33%) @ 113g carbs (20%) @ 43g fiber (8%)

Desayuno
240 kcal, 249 proteina, 3g carbohidratos netos, 13g grasa

Almendras tostadas
;ﬁ 1/8 taza(s)- 111 kcal

. Claras de huevo revueltas
61 kcal

3 L‘“
~L K“

Batido proteico doble chocolate

@ 69 kcal
Aperitivos

230 kcal, 9g proteina, 22g carbohidratos netos, 9g grasa
:ff!f'?’“ Tostada con mantequilla y mermelada
A 1/2 rebanada(s)- 67 kcal
]

£ Frambuesas

. ﬁ' 3/4 taza(s)- 54 kcal

‘ Leche
3/4 taza(s)- 112 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carbohidratos netos, 2g grasa

5 Batido de proteina
4 1/2 cucharada- 491 kcal

Almuerzo
660 kcal, 499 proteina, 20g carbohidratos netos, 35g grasa

Tempeh basico
8 onza(s)- 590 kcal

Ensalada mixta simple
68 kcal

Cena
620 kcal, 279 proteina, 63g carbohidratos netos, 24g grasa

&7

Ensalada de edamame y remolacha
257 kcal

\. Pasta con parmesano y espinacas
#. 365 kcal



Day 7

Desayuno
240 kcal, 249 proteina, 3g carbohidratos netos, 13g grasa

Almendras tostadas
;ﬁ 1/8 taza(s)- 111 kcal

Claras de huevo revueltas
61 kcal

P
5
- Batido proteico doble chocolate

69 kcal

Aperitivos
230 kcal, 9g proteina, 22g carbohidratos netos, 9g grasa

l Tostada con mantequilla y mermelada
* 1/2 rebanada(s)- 67 kcal

£ Frambuesas

r ﬁ' 3/4 taza(s)- 54 kcal

‘ Leche
3/4 taza(s)- 112 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carbohidratos netos, 2g grasa

5 Batido de proteina
4 1/2 cucharada- 491 kcal

2224 kcal @ 2259 protein (41%)

Almuerzo
660 kcal, 499 proteina, 20g carbohidratos netos, 35g grasa

Tempeh basico
8 onza(s)- 590 kcal

Ensalada mixta simple
68 kcal

Cena
605 kcal, 34g proteina, 63g carbohidratos netos, 19g grasa

a* . ;, Ensalada caprese
- 178 kcal

I

Hamburguesa vegetal

2 disco- 254 kceal

w\ Arroz integral
: ?(\ 3/4 taza de arroz integral cocido- 172 kcal

78¢ fat (31%) @ 113g carbs (20%) @ 439 fiber (8%)



Lista de compras

Bebidas
D polvo de proteina

33 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (1039g)

agua
D 34 taza(s) (mL)

Productos lacteos y huevos

D leche entera
5 1/4 taza(s) (mL)

D huevos
10 grande (500g)

D mozzarella fresca
1/4 lbs (1209)

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

queso en tiras
D 2 barra (569)

|:| claras de huevo
15 2/3 grande (5189)

|:| requeson bajo en grasa (1% materia grasa)
1 1/2 taza (3399)

|:| queso mozzarella, rallado
3 cucharada (169)

|:| queso parmesano
4 cucharada (259)

|:| mantequilla
1/4 barra (289)

queso feta
D 3/4 0z (219)

|:| yogur griego desnatado, natural
2 cda (359q)

Productos de frutos secos y semillas

|:| almendras
14 cucharada, entera (1259)

D semillas de calabaza tostadas, sin sal
3 cda (229)

Cereales y pastas
D seitan
18 0z (510g9)

D arroz integral
9 1/4 cucharada (111g)

|:| pasta seca cruda
4 0z (1149)

Verduras y productos vegetales

@FASTR

Grasas y aceites

D aderezo para ensaladas
5 cda (mL)

aceite
3 0z (mL)

D vinagreta balsédmica
2 1/4 oz (mL)

Otro

D levadura nutricional
2 cdita (39)

D yogur griego proteico, con sabor
2 container (3009)

D salsa teriyaki
6 cda (mL)

D mezcla de hojas verdes
2 paquete (155 g) (3129)

|:| tzatziki
2 1/4 cda (329)
D proteina en polvo, chocolate

1 cucharada grande (1/3 taza c/u) (319g)

] hamburguesa vegetal
2 hamburguesa (1429)

Especias y hierbas

pimienta negra
L] 5 g (59)

sal
D 2/3 cdita (49)

D comino molido
1 1/2 cdita (39)

D albahaca fresca
1/4 o0z (69)

Dulces

D yogur helado
1 1/3 taza (2329)

D mermelada
1 1/2 cdita (119)

D cacao en polvo
1 cdita (29)

Sopas, salsas y jugos de carne

|:| salsa pesto
2 0z (55¢9)

salsa verde
D 1 1/2 cda (249)



|:| espinaca fresca
1 paquete (283 g) (2629)

tomates

5 1/4 entero mediano (=6.4 cm dia.) (6419)

D champifones

1 taza, en trozos o laminas (709)

|:| mezcla de verduras congeladas
3/8 paquete (283 g) (1079)

D edamame, congelado, sin vaina
11/2taza (1779)

|:| remolachas precocidas (enlatadas o

refrigeradas)
6 remolacha(s) (3009)

ajo
D 1 diente(s) (39)

D pepino
3/8 pepino (21 cm) (1139)

Frutas y jugos

|:| aguacates
7/8 aguacate(s) (1769)

manzanas
2 mediano (7,5 cm dia.) (3649)
|:| frambuesas
4 3/4 taza (584Q)

|:| aceitunas negras enlatadas
6 aceitunas pequefas (199)

Productos horneados

pan
D 4 0z (1129)

Legumbres y derivados
D frijoles negros

3 cucharada (459)

D tofu firme
1 1/2 rebanada(s) (126g9)

D garbanzos, en conserva
3/4 lata (3369)

tempeh
L] 1 Ibs (4549)

Comidas, platos principales y guarniciones

D tortellini de queso congelados
1/4 1bs (1289)



Recipes @ RTRONGR

Desayuno 1 £
Comer losdia1ydia2

Batido de proteina (leche)
258 kcal @ 329 protein @ 8¢ fat @ 13g carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal polvo de proteina

polvo de proteina 2 cucharada grande (1/3 taza c/u)
1 cucharada grande (1/3 taza c/u) (629)

(319) leche entera

leche entera 2 taza(s) (mL)

1 taza(s) (mL)

1. Mezclar hasta que esté bien combinado.
2. Servir.

Almendras tostadas
1/8 taza(s) - 111 kcal @ 4g protein @ 9g fat @ 2g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
for_single _meal

es.for_single_mea almendras

almendras 4 cucharada, entera (369)

2 cucharada, entera (189)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/661_1.0-145_0.5?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer los dia 3,dia4 ydias

Omelet de claras con tomate y champifiones
299 kcal @ 429 protein @ 119 fat @ 7g carbs @ 1g fiber

(R P N

A | Translation missing:
es.for_single_meal

champifiones, picado

1/3 taza, en trozos o laminas (23g)
Y tomates, picado

1/2 entero pequefio (6.1 cm dia.)
S (460)

huevos

2 grande (100g)

claras de huevo

4 grande (1329)

pimienta negra

1/4 cdita, molido (19)

requeson bajo en grasa (1%
materia grasa)

1/2 taza (1139)

Para las 3 comidas:

champifiones, picado

1 taza, en trozos o laminas (70g)
tomates, picado

1 1/2 entero pequeno (=6.1 cm did.)
(1379)

huevos

6 grande (3009)

claras de huevo

12 grande (396g9)

pimienta negra

3/4 cdita, molido (29)

requeson bajo en grasa (1%
materia grasa)

1 1/2 taza (3399q)

1. Combina todos los huevos, el requesén y la pimienta y bate con un tenedor.\r\nRocia una sartén con
spray antiadherente y caliéntala a fuego medio.\r\nVierte la mezcla de huevo en la sartén, asegurandote
de que se distribuya de manera uniforme, y espolvorea los champifiones y el tomate por
encima.\rinCocina hasta que los huevos estén opacos y cuajados. Dobla la mitad del omelet sobre la

otra.\r\nSirve.\r\n

Desayuno 3 £
Comer los dia6ydia7

Almendras tostadas

1/8 taza(s) - 111 kcal @ 4g protein @ 9g fat @ 2g carbs @ 2g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

almendras
2 cucharada, entera (189)

1. La receta no tiene instrucciones.

Claras de huevo revueltas
61 kcal @ 79 protein @ 4g fat @ Og carbs @ 0g fiber

Para las 2 comidas:

almendras
4 cucharada, entera (369)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/676_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/145_0.5-59607_1.0-659_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

aceite

1/4 cda (mL)
claras de huevo
4 cucharada (619)

Para las 2 comidas:

aceite

1/2 cda (mL)
claras de huevo
1/2 taza (1229g)

1. Bate las claras de huevo y una generosa pizca de sal en un bol hasta que las claras se vean
espumosas, aproximadamente 40 segundos.

2. Calienta aceite en una sartén a fuego medio-bajo. Vierte las claras y, cuando empiecen a cuajar,

revuélvelas con una espatula.

3. Cuando las claras estén cuajadas, pasalas a un plato y sazona con un poco de pimienta negra recién

molida. Sirve.

Batido proteico doble chocolate
69 kcal @ 149 protein

Og fat @ 1g carbs @ 19 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

proteina en polvo, chocolate

1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(169)

yogur griego desnatado, natural
1 cda (189)

cacao en polvo

1/2 cdita (1g)

agua

1/2 taza(s) (mL)

1. Poner todos los ingredientes en una licuadora.
2. Mezclar hasta que esté bien batido. Ahadir mas agua segun la consistencia que prefieras.

3. Servir inmediatamente.

Para las 2 comidas:

proteina en polvo, chocolate

1 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(319)

yogur griego desnatado, natural
2 cda (359)

cacao en polvo

1 cdita (29)

agua

1 taza(s) (mL)



Almuerzo 1 &
Comer losdia1ydia?2

Arroz integral
1/2 taza de arroz integral cocido - 115 kcal @ 2g protein @ 19 fat @ 239 carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
arroz integral

arroz integral 1/3 taza (639)

2 2/3 cucharada (329) pimienta negra
pimienta negra 1/4 cdita, molido (1g)
1/8 cdita, molido (0g) agua

agua 2/3 taza(s) (mL)

1/3 taza(s) (mL) sal

sal 1/4 cdita (19)

1/8 cdita (1g)

(Nota: sigue las instrucciones del paquete de arroz si difieren de las de abajo)
Enjuaga el almidon del arroz en un colador con agua fria durante 30 segundos.
Lleva el agua a ebullicién a fuego alto en una olla grande con tapa que cierre bien.

Anade el arroz, remuévelo solo una vez y cocina a fuego lento, tapado, durante 30-45 minutos o hasta
que el agua se haya absorbido.

5. Retira del fuego y deja reposar, tapado, 10 minutos mas. Esponja con un tenedor.

> own =

Alitas de seitan teriyaki
6 onza(s) de seitan - 446 kcal @ 48g protein @ 15¢g fat @ 289 carbs @ 1g fiber

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

salsa teriyaki
salsa teriyaki 6 cda (mL)

3 cda (mL) aceite

aceite 1 1/2 cda (mL)
3/4 cda (mL) seitan

seitan 3/4 Ibs (3409)
6 0z (170g9)

Corta el seitan en trozos del tamafo de un bocado.

Calienta aceite en una sartén a fuego medio.

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.

Retira y sirve.

1.
2.
3.
4.
5.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/375_1.0-3304_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 3y dia 4

Sandwich Caprese
1/2 sandwich(es) - 230 kcal @ 11g protein @ 13g fat @ 14g carbs @ 3g fiber

‘ ' Translation missing: Para las 2 comidas:
- - es.for_single_meal
» salsa pesto

v salsa pesto 2 cda (329g)

. 1 cda (169) mozzarella fresca
mozzarella fresca 2 rebanadas (579)
1 rebanadas (28g) tomates
tomates 2 rebanada(s), gruesa/grande (1,25
1 rebanada(s), gruesa/grande (1,25 c¢cm de grosor) (549)
cm de grosor) (279) pan
pan 2 rebanada(s) (649)

1 rebanada(s) (329)

1. Tuesta el pan, si lo deseas.

2. Unta pesto en ambas rebanadas de pan. Coloca mozzarella y tomate sobre la rebanada inferior, cubre
con la otra rebanada, presiona suavemente y sirve.

Yogur griego bajo en grasa
1 envase(s) - 155 kcal @ 12g protein @ 4g fat @ 169 carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . . .
yogur griego saborizado bajo en

yogur griego saborizado bajoen grasa
grasa 2 envase(s) (150 g c/u) (3009)
1 envase(s) (150 g c/u) (1509)

1. La receta no tiene instrucciones.

Almendras tostadas
1/6 taza(s) - 166 kcal @ 69 protein @ 13g fat @ 2g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

—single_ almendras
almendras 6 cucharada, entera (549)

3 cucharada, entera (279)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/275616_0.5-154_1.0-145_0.75?from_pdf=true

Almuerzo 3[4
Comer los dia 5

Ensalada griega de garbanzos con tzatziki
553 kcal @ 249 protein @ 25¢ fat @ 419 carbs @ 179 fiber

tomates, cortado por la mitad 1. Calienta aceite en una

6 cucharada de tomates cherry (569) sartén a fuego medio.
aceite Afiade los garbanzos y un
3/4 cda (mL) poco de sal y pimienta.
tzatziki Frie hasta que estén

2 1/4 cda (329) dorados

queso feta L

3/4 0z (219) aproxmadamente 5-8
aceitunas negras enlatadas minutos. Reserva para que
6 aceitunas pequenas (199) se enfrien.

pepino, picado 2. Afade los garbanzos, el
3/8 pepino (21 cm) (113g) pepino, los tomates y las
garbanzos, en conserva, escurrido y aceitunas a un bol. Cubre
enjuagado

3/4 Iata (336g) con queso feta y tzatziki.

Sirve.
Almuerzo 4 4
Comer los dia 6y dia7
Tempeh basico
8 onza(s) - 590 kcal @ 48g protein @ 30g fat @ 169 carbs @ 169 fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal aceite
aceite 8 cdita (mL)
4 cdita (mL) tempeh
tempeh 1 lbs (4549)

1/2 lbs (2279)

1. Corta el tempeh en las formas deseadas, Untalo con aceite y luego sazona con sal, pimienta o tu mezcla
de condimentos favorita.\r\nPuedes saltearlo en una sartén a fuego medio durante 5-7 minutos o
hornearlo en un horno precalentado a 375°F (190°C) durante 20-25 minutos, dandole la vuelta a la
mitad, hasta que esté dorado y crujiente.

Ensalada mixta simple
68 kcal @ 1g protein @ 59 fat @ 4g carbs @ 19 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/179606_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/116595_2.0-690_1.0?from_pdf=true

= Translation missing:

es.for_single_meal

: aderezo para ensaladas

11/2 cda (mL)
mezcla de hojas verdes
1 1/2 taza (459)

Para las 2 comidas:

aderezo para ensaladas
3 cda (mL)

mezcla de hojas verdes
3 taza (90gq)

1. Mezcla las hojas verdes y el aderezo en un bol pequenio. Sirve.

Aperitivos 1 4

Comerlosdia1ydiaZ2

Frambuesas
3/4 taza(s) - 54 kcal @ 19 protein

1g fat @ 5g carbs @ 69 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

frambuesas

Para las 2 comidas:

frambuesas
1 1/2 taza (185¢)

3/4 taza (929)

1. Enjuaga las frambuesas y sirve.

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

'Mrﬁ Translation missing:

es.for_single_meal huevos
huevos 4 grande (200g9)
2 grande (100g)

Para las 2 comidas:

1. Nota: los huevos precocinados estan disponibles en muchas cadenas de supermercados, pero puedes
hacerlos ti mismo desde huevos crudos como se describe a continuacion.

2. Coloca los huevos en una cacerola pequefa y cubrelos con agua.

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

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59997_0.75-228_1.0?from_pdf=true

Aperitivos 2 [£
Comer los dia 3y dia 4

Yogur helado
152 kcal @ 39 protein

49 fat @ 259 carbs @ 0g fiber

) &R 1ranslation missing:

Leche
1/2 taza(s) - 75 kcal @ 49 protein

Frambuesas
1/2 taza(s) - 36 kcal @ 1g protein

es.for_single_meal

yogur helado

' 2/3 taza (1169)

1. La receta no tiene instrucciones.

49 fat @ 69 carbs @ Og fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

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

1. La receta no tiene instrucciones.

Og fat @ 3g carbs @ 4qg fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

frambuesas
1/2 taza (629)

1. Enjuaga las frambuesas y sirve.

Para las 2 comidas:

yogur helado
1 1/3 taza (2329)

Para las 2 comidas:

leche entera
1 taza(s) (mL)

Para las 2 comidas:

frambuesas
1 taza (1239)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/303_1.333-227_0.5-59997_0.5?from_pdf=true

Aperitivos 3 [£
Comer los dia 5,dia6ydia?

Tostada con mantequilla y mermelada
1/2 rebanada(s) - 67 kcal @ 29 protein @ 2g fat @ 8g carbs @ 19 fiber

I Translation missing: Para las 3 comidas:
i f‘f ‘JJ- "“f’ﬂ‘ es.for_single_meal
E' T for_single_ mermelada

mermelada 1 1/2 cdita (11g)
1/2 cdita (49) mantequilla
mantequilla 1 1/2 cdita (79)
1/2 cdita (29) pan
pan 1 1/2 rebanada (489)

1/2 rebanada (169)

1. Tuesta el pan al punto que prefieras.
2. Unta la mantequilla y la mermelada en la tostada.

Frambuesas

3/4 taza(s) - 54 kcal @ 1g protein @ 1g fat @ 59 carbs @ 69 fiber
Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal frambuesas
frambuesas 2 1/4 taza (2779)
3/4 taza (929)
1. Enjuaga las frambuesas y sirve.

Leche

3/4 taza(s) - 112 kcal @ 69 protein @ 69 fat @ 9g carbs @ 0g fiber
Translation missing: Para las 3 comidas:

— es.for_single_meal leche entera

leche entera 2 1/4 taza(s) (mL)

3/4 taza(s) (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59_0.5-59997_0.75-227_0.75?from_pdf=true

Cenail 4

Comer los dia1ydiaZ2

Ensalada de seitan
359 kcal @ 279 protein @ 18g fat @ 169 carbs @ 79 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

seitan, desmenuzado o en
rodajas

3 0z (859)

espinaca fresca

2 taza(s) (609)

tomates, cortado por la mitad
6 tomates cherry (102g)
aguacates, picado

1/4 aguacate(s) (509)
aderezo para ensaladas

1 cda (mL)

levadura nutricional

1 cdita (19)

aceite

1 cdita (mL)

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 seitédn sobre una cama de espinacas.
4. Cubre con tomates, aguacate y aderezo para ensalada. Sirve.

Manzana
1 manzana(s) - 105 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 219 carbs @ 4g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

manzanas
1 mediano (7,5 cm di&.) (1829)

1. La receta no tiene instrucciones.

Yogur griego proteico
1 envase - 139 kcal @ 20g protein @ 3g fat @ 8g carbs @ 0g fiber

Para las 2 comidas:

seitan, desmenuzado o en
rodajas

6 0z (1709)

espinaca fresca

4 taza(s) (1209)

tomates, cortado por la mitad
12 tomates cherry (204g)
aguacates, picado

1/2 aguacate(s) (1019)
aderezo para ensaladas

2 cda (mL)

levadura nutricional

2 cdita (39)

aceite

2 cdita (mL)

Para las 2 comidas:

manzanas
2 mediano (7,5 cm dia.) (3649)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2715_1.0-229_1.0-116580_1.0?from_pdf=true

Cena2@

Comer los dia 3

Ensalada de tofu con salsa verde

Translation missing:
es.for_single_meal

yogur griego proteico, con sabor

1 container (1509)

1. Disfruta.

529 kcal @ 239 protein @ 369 fat @ 179 carbs @ 129 fiber

Palitos de queso
2 palito(s) - 165 kcal @ 13g protein @ 119 fat @ 3g carbs @ 0g fiber

tomates, picado

3/4 tomate roma (609)

salsa verde

1 1/2 cda (249)

comino molido

1 1/2 cdita (3g)

frijoles negros, escurrido y

enjuagado
| 3cucharada (459)
semillas de calabaza tostadas, sin

sal
3 cda (229)

aguacates, cortado en rodajas

3 rebanadas (759)
mezcla de hojas verdes
2 1/4 taza (689)

aceite

1 1/2 cdita (mL)

tofu firme

1 1/2 rebanada(s) (126g)

Para las 2 comidas:

yogur griego proteico, con sabor
2 container (3009)

. Presiona el tofu entre

papel de cocina para
eliminar algo de agua;
cértalo en cubos del
tamarno de un bocado.

. En un bol pequeno anade

el tofu, el aceite, el comino
y una pizca de sal. Mezcla
hasta que el tofu esté bien
cubierto.

. Frie en una sartén a fuego

medio, unos minutos por
cada lado hasta que esté
crujiente.

. Afade los frijoles a la

sartén y cocina hasta que
estén apenas calientes, un
par de minutos. Retira del
fuego y reserva.

. Coloca las hojas mixtas en

un bol y arregla el tofu, los
frijoles, el aguacate y los
tomates encima. Mezcla
suavemente la ensalada.
Corona con semillas de
calabaza y salsa verde.
Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/28263_1.5-152_2.0?from_pdf=true

Rinde 2 palito(s)

queso en tiras
2 barra (569)

Cena 3@

Comer los dia 4

Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
121 kcal @ 7g protein @ 8g fat @ 3g carbs @ 19 fiber

tomates, en rodajas

3/8 entero grande (=7.6 cm dia.) (689)
albahaca fresca

1/2 cda, picado (19)

vinagreta balsamica

1/2 cucharada (mL)

mozzarella fresca, en rodajas

1 0z (289)

Tortellini con pesto
478 kcal @ 20g protein @ 18g fat @ 519 carbs @ 79 fiber

mezcla de verduras congeladas
3/8 paquete (283 g) (1079)
queso mozzarella, rallado

3 cucharada (169)

pimienta negra

3/8 pizca (0g)

tortellini de queso congelados
1/4 lbs (1289)

salsa pesto

1 1/2 cucharada (239)

1. La receta no tiene

instrucciones.

. Coloque las rodajas de

tomate y mozzarella
alternandolas.

. Espolvoree la albahaca

sobre las rodajas y rocie
con el aderezo.

. Cocine los tortellini y las

verduras segun las
instrucciones de los
paquetes.

. Mezcle los tortellini, las

verduras, la pimienta y el
pesto en una sartén a
fuego medio. Remueva y
cocine un par de minutos
hasta que todo esté bien
caliente.

. Agregue queso por encima

al servir.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/555_0.5-562_1.5?from_pdf=true

Cenad 4
Comer losdia5ydia6

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

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . .
: —single_ edamame, congelado, sin vaina

edamame, congelado, sin vaina 1 1/2 taza (1779)

3/4 taza (899) vinagreta balsamica
vinagreta balsamica 3 cda (mL)

= 11/2cda (mL) remolachas precocidas
remolachas precocidas (enlatadas o refrigeradas), picado
(enlatadas o refrigeradas), picado 6 remolacha(s) (3009)
3 remolacha(s) (1509) mezcla de hojas verdes
mezcla de hojas verdes 3 taza (90g)

1 1/2 taza (459)

1. Cocina el edamame segun las instrucciones del paquete.
2. Coloca las hojas verdes, el edamame y las remolachas en un bol. Alifia con la vinagreta y sirve.

Pasta con parmesano y espinacas
365 kcal @ 13g protein @ 139 fat @ 449 carbs @ 49 fiber

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

agua
agua 1/6 taza(s) (mL)
1/8 taza(s) (mL) pimienta negra
pimienta negra 1 cdita, molido (29)
1/2 cdita, molido (1g) sal
sal 1/4 cdita (29)
1/8 cdita (1g) queso parmesano
\ queso parmesano 4 cucharada (259g)
2 cucharada (139) espinaca fresca
espinaca fresca 1/2 paquete (283 g) (1429)
1/4 paquete (283 g) (719) ajo, picado
ajo, picado 1 diente(s) (3g)
1/2 diente(s) (29) mantequilla
mantequilla 1 1/2 cda (219)
3/4 cda (119g) pasta seca cruda
pasta seca cruda 4 0z (1149)

2 0z (579)

1. Cocina la pasta segun las instrucciones del paquete. Reserva la pasta cuando esté lista.

2. En la olla donde se cocind la pasta, pon la mantequilla a fuego medio. Cuando se derrita, afiade el ajo y
cocina uno o dos minutos hasta que desprenda aroma.

3. Anade la pasta, el agua y las espinacas; mezcla y cocina hasta que las espinacas se hayan marchitado.
4. Incorpora el parmesano y sazona con sal y pimienta.
5. Servir.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/27829_1.5-341_0.5?from_pdf=true

Cena5@

Comer los dia 7

Ensalada caprese
178 kcal @ 10g protein @ 11g fat @ 6g carbs @ 29 fiber

- vinagreta balsamica 1. En un bol grande, mezcla
= 5/6 cda (mL) las hojas verdes, la
__ albahaca fresca albahaca y los tomates.

. 1/4 taza de hojas enteras (59) o Al . br n
. tomates, cortado por la mitad - Al servir, cubre co

6 2/3 cucharada de tomates cherry mozzarella y vinagreta
(629) balsamica.
l.* mezcla de hojas verdes
= 3/8 paquete (155 g) (659)
. mozzarella fresca
1 1/4 oz (35Q)

Hamburguesa vegetal
2 disco - 254 kcal @ 20g protein @ 69 fat @ 229 carbs @ 8g fiber

Rinde 2 disco
hamburguesa vegetal 1. Cocina la hamburguesa
2 hamburguesa (142g) segun las instrucciones del
paquete.
2. Sirve.

Arroz integral
3/4 taza de arroz integral cocido - 172 kcal @ 4g protein @ 1g fat @ 35g carbs @ 29 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/360_1.25-118354_2.0-375_1.5?from_pdf=true

arroz integral

4 cucharada (489)
pimienta negra

1/6 cdita, molido (0g)
agua

1/2 taza(s) (mL)

sal

1/6 cdita (19)

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos los dias

Batido de proteina
4 1/2 cucharada - 491 kcal @ 109g protein @ 29 fat @ 4g carbs @ 5g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

agua

4 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

4 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (1409)

1. La receta no tiene instrucciones.

Rinde 3/4 taza de arroz integral cocido

1. (Nota: sigue las
instrucciones del paquete
de arroz si difieren de las
de abajo)

2. Enjuaga el almidon del
arroz en un colador con
agua fria durante 30
segundos.

3. Lleva el agua a ebullicién a
fuego alto en una olla
grande con tapa que cierre
bien.

4. Anade el arroz, remuévelo
solo una vez y cocina a
fuego lento, tapado,
durante 30-45 minutos o
hasta que el agua se haya
absorbido.

5. Retira del fuego y deja
reposar, tapado, 10
minutos mas. Esponja con
un tenedor.

Para las 7 comidas:

agua

31 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

31 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (9779)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/374_4.5?from_pdf=true

