Meal Plan - Menl semanal vegetariano alto en proteina Rl RONTR
de 2800 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 2846 kcal @ 2369 protein (33%) @ 105g fat (33%) @ 199g carbs (28%) @ 399 fiber (5%)

Desayuno
480 kcal, 169 proteina, 51g carbohidratos netos, 21g grasa

Barrita de granola grande
1 barra(s)- 176 kcal

Tostada con mantequilla
2 rebanada(s)- 227 kcal

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

Aperitivos
330 kcal, 7g proteina, 37g carbohidratos netos, 16g grasa

A%  Chips de platano macho

& 113 kcal

e Pretzels
110 keal

Mezcla de frutos secos
- 1/8 taza(s)- 109 kcal

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

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

Almuerzo
775 keal, 50g proteina, 76g carbohidratos netos, 28g grasa

Uvas
87 kcal

Tenders de chik'n crujientes
p 12 tender(s)- 686 kcal

Cena
775 keal, 559 proteina, 31g carbohidratos netos, 39g grasa

145 kcal

el Tempeh estilo bufalo con tzatziki
628 kcal

*{ Judias verdes rociadas con aceite de oliva



Day 2 2846 kcal @ 2369 protein (33%) @ 105g fat (33%) @ 199g carbs (28%) @ 39g fiber (5%)

Desayuno Almuerzo
480 kcal, 169 proteina, 51g carbohidratos netos, 21g grasa 775 keal, 50g proteina, 76g carbohidratos netos, 28g grasa

Barrita de granola grande Uvas

1 barra(s)- 176 kcal

Tostada con mantequilla
2 rebanada(s)- 227 kcal

‘ Leche
;‘ 1/2 taza(s)- 75 kcal

Aperitivos
330 kcal, 7g proteina, 37g carbohidratos netos, 16g grasa

A%  Chips de platano macho

% 113 keal

e Pretzels
§ 110 keal

Mezcla de frutos secos
'~ 1/8 taza(s)- 109 kcal

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

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

87 kcal

Tenders de chik'n crujientes
12 tender(s)- 686 kcal

775 kceal, 559 proteina, 31g carbohidratos netos, 39g grasa

Judias verdes rociadas con aceite de oliva
145 kcal

Tempeh estilo bufalo con tzatziki
628 keal



Day 3 2862 kcal @ 243g protein (34%) @ 1069 fat (33%) @ 1919 carbs (27%) @ 43g fiber (6%)

Desayuno
435 kcal, 169 proteina, 37g carbohidratos netos, 21g grasa

= = Cereal saludable
_ @ 201 keal
4
5 Naranja
@ 1 naranja(s)- 85 kcal

= Leche
| 1 taza(s)- 149 kcal

Aperitivos
330 kcal, 7g proteina, 37g carbohidratos netos, 16g grasa

/:iw, Chips de platano macho

& 113 keal

e Pretzels
g 110 keal

Mezcla de frutos secos
'~ 1/8 taza(s)- 109 kcal

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

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

Almuerzo
780 kcal, 51g proteina, 69¢g carbohidratos netos, 31g grasa

Ensalada griega sencilla de pepino
211 kcal

Philly de seitédn con queso
/ 1 sandwich(es) tipo sub- 571 kcal

Cena
825 kcal, 619 proteina, 44g carbohidratos netos, 35g grasa

& Tomates asados
/e | tomate(s)- 60 kcal

Tempeh basico
8 onza(s)- 590 kcal

Lentejas
174 kcal




Day 4 2796 kcal @ 2439 protein (35%) @ 979 fat (31%) @ 1989 carbs (28%) @ 409 fiber (6%)

Desayuno
435 kcal, 169 proteina, 37g carbohidratos netos, 21g grasa

i .z Cereal saludable
_ @ 201 keal
(/
S Naranja
@ 1 naranja(s)- 85 kcal

= Leche

| 1 taza(s)- 149 kcal
Aperitivos
265 kcal, 6g proteina, 44g carbohidratos netos, 7g grasa

S Yogur helado
s Q 265 kcal

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

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

Almuerzo
780 kcal, 51g proteina, 69¢g carbohidratos netos, 31g grasa

‘de @ Ensalada griega sencilla de pepino
' @3 211 kcal

Philly de seitédn con queso
' | 1 sdndwich(es) tipo sub- 571 kcal

Cena
825 kcal, 619 proteina, 44g carbohidratos netos, 35g grasa

’,35, Tomates asados
1 tomate(s)- 60 kcal

M  Tempeh bésico
e 8 onza(s)- 590 kcal

Lentejas
174 kcal




Day 5

Desayuno

2842 kcal @ 2379 protein (33%) @ 124g fat (39%) @ 1549 carbs (22%) @ 414 fiber (6%)

Almuerzo

435 kcal, 169 proteina, 37g carbohidratos netos, 21g 815 kcal, 49g proteina, 43g carbohidratos netos, 43g grasa
grasa

= Cereal saludable
201 kcal

1 naranja(s)- 85 kcal

265 kcal, 6g proteina, 44g carbohidratos netos, 79
grasa

< Yogur helado
’ ‘265 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 6

Desayuno
405 kcal, 11g proteina, 48g carbohidratos netos, 11g grasa

- Zanahorias y hummus
H\ 287 kcal

Platano
~ 1 platano(s)- 117 kcal

—

Aperitivos
330 kcal, 13g proteina, 15g carbohidratos netos, 22g grasa

o I\ Crujientes de queso con guacamole
/ 6 crujiente(s)- 261 kcal

Z Nectarina
74 i 1 nectarina(s)- 70 kcal

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

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

Naranja “

. Leche v
1 taza(s)- 149 kcal

Aperitivos Cena
835 kcal, 569 proteina, 26g carbohidratos netos, 51g grasa

€)
&)

Sandwich de queso a la plancha con espinacas y alcachofa

1 sandwich(es)- 342 kcal

Almendras tostadas
3/8 taza(s)- 333 kcal

Yogur griego proteico
1 envase- 139 kcal

Tempeh con mantequilla de cacahuete
4 onza(s) de tempeh- 434 kcal

Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
403 kcal

2751 kcal @ 2579 protein (37%) @ 102g fat (33%) @ 160g carbs (23%) @ 42g fiber (6%)

Almuerzo
760 kcal, 52¢g proteina, 38g carbohidratos netos, 42g grasa

e - @ Ensalada griega sencilla de pepino
@ 211 kcal

; Leche
1 1/3 taza(s)- 199 kcal

ﬁ Satay de 'chik'n' con salsa de cacahuete

Ac =3 3 brochetas- 350 kcal

Cena
765 kcal, 729 proteina, 55g carbohidratos netos, 25g grasa

Lentejas
231 kcal

% Salchicha vegana
2 salchicha(s)- 536 kcal




Day 7 2751 kcal @ 2579 protein (37%)

Desayuno
405 kcal, 119 proteina, 48g carbohidratos netos, 11g grasa

- Zanahorias y hummus
”\ 287 kcal

; Platano
~ 1 platano(s)- 117 kcal

—

Aperitivos
330 kcal, 13g proteina, 15g carbohidratos netos, 22g grasa

@\ Crujientes de queso con guacamole
6 crujiente(s)- 261 kcal

Jis Nectarina
74 R 1 nectarina(s)- 70 kcal

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

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

Almuerzo
760 kcal, 52g proteina, 38g carbohidratos netos, 42g grasa

e, Ensalada griega sencilla de pepino
8511 ca

; Leche
1 1/3 taza(s)- 199 kcal

5§ Satay de 'chik'n' con salsa de cacahuete
&= 3 brochetas- 350 kcal

Cena
765 kcal, 72g proteina, 55g carbohidratos netos, 25g grasa

Lentejas
231 kcal

®:. Salchicha vegana
2 salchicha(s)- 536 kcal

1029 fat (33%) @ 1609 carbs (23%) @ 429 fiber (6%)



Lista de compras

Bebidas

agua
D 36 taza(s) (mL)
|:| polvo de proteina

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

D leche de almendra, sin azUcar
3/4 taza(s) (mL)

Frutas y jugos

uvas
3 taza (2769)

D banana

2 3/4 mediano (17.8 a 20.0 cm de largo) (3259)

D naranja
3 naranja (462g)

jugo de limén
D 2 cda (mL)

jugo de lima
D 1 1/2 cda (mL)

nectarina
2 mediano (dia. 6.4 cm) (284g9)

Verduras y productos vegetales

ketchup
D 6 cda (1029)

|:| judias verdes congeladas
2 2/3 taza (3239)

tomates

3 1/3 entero mediano (=6.4 cm did.) (4109)
] pepino

3 pepino (21 cm) (9039)
D cebolla morada

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

imiento

D r?pequeﬁa (749)

D cebolla
1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (559)

D espinaca fresca
2 0z (579)

D alcachofas, enlatadas
1/4 lata, escurrida (609)

D jengibre fresco
1 pulgada (cubo de 2,5 cm) (59)

|:| zanahorias baby
56 mediana (5609)

Otro

@FASTR

Especias y hierbas

sal
D 21/2 g (39)
pimienta negra
D 2 pizca (09g)

D vinagre de vino tinto
3 cdita (mL)

D eneldo seco
3 cdita (39)

D albahaca fresca
1 2/3 cda, picado (49)

Legumbres y derivados

D tempeh
2 1/4 Ibs (10219g)

[] lentejas, crudas
56 cucharadita (2249)

salsa de soja
1 cdita (mL)

D mantequilla de mani
2 1/4 oz (649)

hummus
I:‘ 14 cda (210g9)

Sopas, salsas y jugos de carne

|:| Frank's Red Hot sauce
1/2 taza (mL)

Aperitivos
D barra de granola grande

2 barra (749)

D chips de platano macho
2 1/4 oz (649)

] pretzels duros salados
3 0z (85¢q)

Productos lacteos y huevos

D mantequilla
4 cdita (189)

D leche entera
6 2/3 taza(s) (mL)

D yogur griego desnatado, natural
1 1/2 taza (4209)

|:| queso
5 0z (1409)

D queso mozzarella, rallado
1 0z (289)



|:| tenders sin carne estilo chik'n
24 piezas (6129)

tzatziki
D 1/2 taza(s) (1129)
D bollo para sub(s)

2 panecillo(s) (170g)

|:| yogur griego proteico, con sabor
1 container (1509)

D levadura nutricional
1/2 cda ( Zg)

Brocheta(s
D 6 pincho( ) (69)

|:| tiras veganas 'chik'n’
1/2 Ibs (2279)

D aceite de sésamo
1 cda (mL)

|:| salchicha vegana
4 sausage (4009)

D guacamole (comercial)
6 cda (939)

Grasas y aceites

|:| aceite de oliva
2 0z (mL)

aceite
3 1/4 oz (mL)

] vinagreta balsamica
5 cucharadita (mL)

D mozzarella fresca
3 1/3 0z (959)

Productos horneados
pan
D 6 3/4 0z (1929)

Productos de frutos secos y semillas

D frutos secos mixtos
6 cucharada (509)

D semillas de chia
1 1/2 cda (219)

D almendras
2 1/2 0z (749)

D semillas de calabaza tostadas, sin sal
4 1/2 cda (339)

Cereales y pastas

seitan
6 0z (1709)

Dulces

D yogur helado
2 1/3 taza (4069)



Recipes @ETE\OSN?RR

Desayuno 1 £
Comer losdia1ydia2

Barrita de granola grande
1 barra(s) - 176 kcal @ 4g protein @ 79 fat @ 22g carbs @ 2g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
—single_ barra de granola grande

barra de granola grande 2 barra (749)
1 barra (379)

1. La receta no tiene instrucciones.

Tostada con mantequilla
2 rebanada(s) - 227 kcal @ 89 protein @ 10g fat @ 249 carbs @ 4g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
mantequilla

mantequilla 4 cdita (189)

2 cdita (99) pan

pan 4 rebanada (128q)

2 rebanada (649)

A

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

Leche
1/2 taza(s) - 75 kcal @ 4g protein @ 49 fat @ 6g carbs @ 0Og fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal
ol leche entera

f ‘ leche entera 1 taza(s) (mL)
? | 1/2 taza(s) (mL)
l‘jﬂl
y n

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/137_1.0-58_2.0-227_0.5?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer los dia 3,dia4 ydia5

Cereal saludable

201 kcal @ 79 protein @ 13g fat @ 9g carbs @ 59 fiber

- |

Translation missing:
es.for_single_meal

leche de almendra, sin azucar
1/4 taza(s) (mL)
semillas de chia

¥ 1/2 cda (79)
- almendras

1 cucharada, en tiras finas (79)
banana, en rodajas

1/4 mediano (17.8 2 20.0 cm de
largo) (30g)

semillas de calabaza tostadas, sin

sal
11/2 cda (119)

Para las 3 comidas:

leche de almendra, sin azucar
3/4 taza(s) (mL)

semillas de chia

1 1/2 cda (219)

almendras

3 cucharada, en tiras finas (209)
banana, en rodajas

3/4 mediano (17.8 a 20.0 cm de
largo) (899)

semillas de calabaza tostadas,
sin sal

4 1/2 cda (339)

1. Anade la leche de almendras y las semillas de chia a un bol. Deja reposar unos 4 minutos para que

espese.

2. Mientras espesa, afiade las semillas de calabaza y las almendras al procesador de alimentos (o picalas
a mano). Tritura unos segundos. Debe quedar todavia con trozos, con una textura tipo granola.

3. Anade a la leche y corona con platano en rodajas (o cualquier otra fruta).

B

Servir.

5. (Para cocinar en cantidad: pica las almendras y las semillas de calabaza y guardalas en un recipiente
hermético. Luego sigue los pasos con la leche, las semillas de chia y la fruta al servir.)

Naranja

1 naranja(s) - 85 kcal @ 1g protein

Leche

1 taza(s) - 149 kcal @ 8g protein

Og fat @ 169 carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

naranja
1 naranja (1549)

1. La receta no tiene instrucciones.

89 fat @ 129 carbs @ 0g fiber

Para las 3 comidas:

naranja
3 naranja (4629)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/411_0.5-141_1.0-227_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single meal
= ] —single_ leche entera

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

1. La receta no tiene instrucciones.

Desayuno 3 £
Comer losdia6ydia?7

Zanahorias y hummus
287 kcal @ 10g protein @ 119 fat @ 249 carbs @ 149 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal zanahorias baby
zanahorias baby 56 mediana (5609)
28 mediana (2809) hummus

hummus 14 cda (210g9)

7 cda (105g)

1. Sirva las zanahorias con hummus.

Platano
1 platano(s) - 117 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 24g carbs @ 3g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal banana
I banana 2 mediano (17.8 2 20.0 cm de
1 mediano (17.8 a 20.0 cm de largo) largo) (2369)
(1189)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/301_3.5-142_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 1 &
Comer losdia1ydia?2

Uvas
87 kcal @ 1g protein @ 1g fat @ 14g carbs @ 5g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

uvas
1 1/2 taza (138g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Tenders de chik'n crujientes
12 tender(s) - 686 kcal @ 499 protein @ 279 fat @ 62g carbs @ Og fiber

"W Translation missing:
es.for_single_meal

ketchup

3 cda (519)

tenders sin carne estilo chik'n
12 piezas (306g)

Para las 2 comidas:

uvas
3 taza (2769)

Para las 2 comidas:

ketchup

6 cda (102g)

tenders sin carne estilo chik'n
24 piezas (6129)

1. Cocina los tenders de chik'n segun las indicaciones del paquete.\r\nSirve con kétchup.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/373_1.5-861_3.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 3y dia 4

Ensalada griega sencilla de pepino

211 kcal @ 13g protein
i

119 fat @ 149 carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

pepino, cortado en medias lunas
3/4 pepino (21 cm) (2269)

aceite de oliva

3/4 cda (mL)

' vinagre de vino tinto

3/4 cdita (mL)

eneldo seco

3/4 cdita (19)

jugo de limén

3/8 cda (mL)

yogur griego desnatado, natural
6 cucharada (1059)

cebolla morada, cortado en
rodajas finas

1/6 mediano (dia. 6.4 cm) (219)

Para las 2 comidas:

pepino, cortado en medias lunas
1 1/2 pepino (21 cm) (4529)
aceite de oliva

1 1/2 cda (mL)

vinagre de vino tinto

1 1/2 cdita (mL)

eneldo seco

1 1/2 cdita (29)

jugo de limoén

3/4 cda (mL)

yogur griego desnatado, natural
3/4 taza (2109)

cebolla morada, cortado en
rodajas finas

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

1. En un bol pequeno, mezcla el yogur, el jugo de limén, el vinagre, el aceite de oliva, el eneldo y un poco
de sal y pimienta.\r\nAnade los pepinos y las cebollas a un bol grande y vierte el aderezo por encima.
Mezcla para que se impregnen de manera uniforme, afiade mas sal/pimienta si es necesario y
sirve.\r\nNota de meal prep: Guarda las verduras preparadas y el aderezo por separado en el
refrigerador. Combinalos justo antes de servir.

Philly de seitéan con queso
1 sandwich(es) tipo sub - 571 kcal @ 38g protein

| Translation missing:

es.for_single_meal

pimiento, en rodajas

1/2 pequena (379)

cebolla, picado

1/4 mediano (dia. 6.4 cm) (289)
queso

1 rebanada (28 g cada una) (289)
seitan, cortado en tiras

3 0z (859)

aceite

1/2 cda (mL)

bollo para sub(s)

1 panecillo(s) (859)

21g fat @ 55¢ carbs @ 4qg fiber

Para las 2 comidas:

pimiento, en rodajas

1 pequefa (749)

cebolla, picado

1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (559)
queso

2 rebanada (28 g cada una) (569)
seitan, cortado en tiras

6 0z (170g)

aceite

1 cda (mL)

bollo para sub(s)

2 panecillo(s) (1709)

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio y afade los pimientos y la cebolla; cocina unos minutos
hasta que empiecen a ablandarse y las cebollas comiencen a caramelizar.

2. Anade el queso y mezcla ligeramente hasta que se derrita. Transfiere las verduras a un plato.

3. Anade las lonchas de seitan a la sartén y cocina unos minutos por cada lado, hasta que se calienten y
los bordes estén dorados y crujientes.

4. Cuando el seitan esté listo, vuelve a anadir las verduras y mezcla hasta que estén bien integradas.
5. Rellena el bollo con el relleno y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59627_1.5-3275_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 3 4
Comer los dia 5

Sandwich de queso a la plancha con espinacas y alcachofa
1 sandwich(es) - 342 kcal @ 18g protein @ 13g fat @ 30g carbs @ 9g fiber

Rinde 1 sandwich(es)

queso mozzarella, rallado
1 0z (289)

pan

2 rebanada(s) (649)
espinaca fresca

F. 2 0z (579)

- alcachofas, enlatadas
1/4 lata, escurrida (60g)
aceite
1 cdita (mL)

Almendras tostadas
3/8 taza(s) - 333 kcal @ 119 protein @ 279 fat @ 5g carbs @ 79 fiber

Rinde 3/8 taza(s)

almendras
6 cucharada, entera (549)

Yogur griego proteico
1 envase - 139 kcal @ 20g protein @ 39 fat @ 8g carbs @ 0g fiber

. Calienta solo la mitad del

aceite en una sartén
antiadherente a fuego
medio. Agrega las
alcachofas y cocina hasta
que empiecen a dorarse
en algunos puntos, unos 5-
6 minutos.\r\nAnade las
espinacas y un poco de sal
y pimienta a la sartén y
remueve hasta que las
espinacas se marchiten,
aproximadamente 2
minutos.\r\nTransfiere la
mezcla de espinacas y
alcachofas a un bol y
limpia la sartén.\r\nAhade
la mezcla de espinacas y
alcachofas y el queso a
una rebanada de pan y
tapa con la otra
rebanada.\r\nCalienta el
aceite restante en la sartén
a fuego medio. Aiade el
sandwich y cocina hasta
que esté dorado, 2-3
minutos por lado.\r\nCorta
el sandwich por la mitad y
sirve.

. La receta no tiene

instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/148348_1.0-145_1.5-116580_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 4 £
Comer losdia6ydia?7

Rinde 1 envase

yogur griego proteico, con sabor
1 container (1509)

Ensalada griega sencilla de pepino

211 kcal @ 13g protein

119 fat @ 149 carbs @ 29 fiber

Translation missing:

! es.for_single_meal

pepino, cortado en medias lunas
3/4 pepino (21 cm) (2269)

aceite de oliva

3/4 cda (mL)

vinagre de vino tinto

3/4 cdita (mL)

eneldo seco

3/4 cdita (19)

jugo de limén

3/8 cda (mL)

yogur griego desnatado, natural
6 cucharada (105q)

cebolla morada, cortado en
rodajas finas

1/6 mediano (dia. 6.4 cm) (219)

1. Disfruta.

Para las 2 comidas:

pepino, cortado en medias lunas
1 1/2 pepino (21 cm) (4529)
aceite de oliva

1 1/2 cda (mL)

vinagre de vino tinto

1 1/2 cdita (mL)

eneldo seco

1 1/2 cdita (29)

jugo de limoén

3/4 cda (mL)

yogur griego desnatado, natural
3/4 taza (2109)

cebolla morada, cortado en
rodajas finas

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

1. En un bol pequeno, mezcla el yogur, el jugo de limén, el vinagre, el aceite de oliva, el eneldo y un poco
de sal y pimienta.\r\nAnade los pepinos y las cebollas a un bol grande y vierte el aderezo por encima.
Mezcla para que se impregnen de manera uniforme, afiade més sal/pimienta si es necesario y
sirve.\r\nNota de meal prep: Guarda las verduras preparadas y el aderezo por separado en el
refrigerador. Combinalos justo antes de servir.

Leche

1 1/3 taza(s) - 199 kcal @ 10g protein

11g fat @ 16g carbs @ Og fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

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

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59627_1.5-227_1.333-25837_1.5?from_pdf=true

Satay de 'chik'n' con salsa de cacahuete
3 brochetas - 350 kcal @ 28g protein @ 21g fat @ 8g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

l jengibre fresco, rallado o picado

1/2 pulgada (cubo de 2,5 cm) (39)
Brocheta(s)

3 pincho(s) (39)

tiras veganas 'chik'n’
4 0z (113q)

aceite de sésamo

1/2 cda (mL)

jugo de lima

3/4 cda (mL)
mantequilla de mani
1 cda (169)

Para las 2 comidas:

jengibre fresco, rallado o picado
1 pulgada (cubo de 2,5 cm) (59)
Brocheta(s)

6 pincho(s) (69)

tiras veganas 'chik'n’

1/2 Ibs (2279)

aceite de sésamo

1 cda (mL)

jugo de lima

1 1/2 cda (mL)

mantequilla de mani

2 cda (329)

1. Silas tiras de 'chik'n’ estan congeladas, sigue las instrucciones del paquete en el microondas y
cocinalas hasta que estén suaves pero no completamente hechas.

2. Unta aceite de sésamo sobre las tiras de 'chik'n' y ensartalas en brochetas.
3. Cocina las brochetas en una sartén o plancha a fuego medio hasta que estén doradas por fuera y

cocidas por dentro.

4. Mientras tanto, prepara la salsa mezclando la mantequilla de cacahuete, el jengibre y el zumo de lima.

Puedes afnadir un chorrito de agua para ajustar la textura si lo deseas.

5. Sirve las brochetas con la salsa de cacahuete y disfruta.

Aperitivos 1 4
Comer los dia 1,dia2y dia 3

Chips de platano macho
113 kcal @ Og protein

Pretzels
110 kcal @ 39 protein

69 fat @ 139 carbs @ 19 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

chips de platano macho
3/4 0z (219)

1. Aproximadamente 3/4 taza = 1 0z

1g fat @ 229 carbs @ 1g fiber

Para las 3 comidas:

chips de platano macho
2 1/4 oz (649)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/410_0.75-907_1.0-148_0.5?from_pdf=true

1.

Mezcla de frutos secos
1/8 taza(s) - 109 kcal @ 39 protein

1.

Aperitivos 2 £
Comer losdiad4ydiab

Yogur helado
265 kcal @ 69 protein

A v

1.

es.for_single_ meal

pretzels duros salados

i] 10z (289)

9qg fat @ 29 carbs @ 1g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

= frutos secos mixtos

2 cucharada (179)

79 fat @ 449 carbs @ 0g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

yogur helado

56 cucharadita (2039)

La receta no tiene instrucciones.

La receta no tiene instrucciones.

La receta no tiene instrucciones.

Para las 3 comidas:

pretzels duros salados
3 0z (859)

Para las 3 comidas:

frutos secos mixtos
6 cucharada (509)

Para las 2 comidas:

yogur helado
2 1/3 taza (4069)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/303_2.333?from_pdf=true

Aperitivos 3 4

Comer losdia6ydia?7

Crujientes de queso con guacamole
6 crujiente(s) - 261 kcal @ 11g protein @ 22g fat @ 3g carbs @ 3g fiber

o ; ' Translation missing: Para las 2 comidas:
> ) ) \ es.for_single_meal

guacamole (comercial)

/ _ M. ® . guacamole (comercial) 6 cda (93g)
v ] 3 cda (469) queso
y queso 3/4 taza, rallada (849)

6 cucharada, rallada (429)

1. Calienta una sartén pequena antiadherente a fuego medio y rociala con spray antiadherente.

2. Espolvorea el queso en pequefios circulos en la sartén, aproximadamente 1 cucharada por crujiente.

3. Cocina alrededor de un minuto, hasta que los bordes estén crujientes pero el centro burbujeante y
blando.

4. Con una espatula, traslada los crujientes a un plato y deja que se enfrien y endurezcan un par de
minutos.

5. Sirve con guacamole.

Nectarina
1 nectarina(s) - 70 kcal @ 2g protein @ 19 fat @ 13g carbs @ 2g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
_single_ nectarina, deshuesado

nectarina, deshuesado 2 mediano (dia. 6.4 cm) (2849)
1 mediano (dia. 6.4 cm) (1429)

1. Retira el hueso de la nectarina, cortala en rodajas y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2158_1.0-58113_1.0?from_pdf=true

Cenai1ld

Comer losdia1ydia?2

Judias verdes rociadas con aceite de oliva
145 kcal @ 3g protein @ 9g fat @ 8g carbs @ 49 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single meal . .
—singie_| aceite de oliva

aceite de oliva 4 cdita (mL)

2 cdita (mL) judias verdes congeladas
judias verdes congeladas 2 2/3 taza (3239)

1 1/3 taza (1619) sal

sal 2 pizca (19)

1 pizca (0g) pimienta negra

pimienta negra 2 pizca (0g)

1 pizca (0g)

1. Prepara las judias verdes segun las instrucciones del paquete.
2. Cubre con aceite de oliva y sazona con sal y pimienta.

Tempeh estilo bufalo con tzatziki
628 kcal @ 529 protein @ 299 fat @ 23g carbs @ 16g fiber

7 Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
-single_| tempeh, troceado grueso

tempeh, troceado grueso 1 Ibs (4549)

1/2 Ibs (2279) aceite

aceite 2 cda (mL)

1 cda (mL) tzatziki

tzatziki 1/2 taza(s) (112g)

1/4 taza(s) (569) Frank's Red Hot sauce
Frank's Red Hot sauce 1/2 taza (mL)

4 cucharada (mL)

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio. Ahade el tempeh con una pizca de sal y frie hasta que
esté crujiente, removiendo ocasionalmente.

2. Reduce el fuego a bajo. Vierte la salsa picante. Cocina hasta que la salsa espese, aproximadamente 2-
3 minutos.

3. Sirve el tempeh con tzatziki.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/383_2.0-120434_2.0?from_pdf=true

Cena2
Comer los dia 3y dia 4

Tomates asados

1 tomate(s) - 60 kcal @ 1g protein @ 5g fat @ 29 carbs @ 1g fiber
R e D L B Translation missing: Para las 2 comidas:
sir” ! es.for_single_meal

3 tomates
&8 tomates 2 entero pequefio (6.1 cm did.)
™ 1 entero pequeno (6.1 cm dia.) (1829)
- (919) aceite
aceite 2 cdita (mL)

1 cdita (mL)

1

. 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.

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

[\

Tempeh basico
8 onza(s) - 590 kcal @ 489 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 Ibs (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.\rnnPuedes 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.

Lentejas
174 kcal @ 129 protein @ 1g fat @ 25g carbs @ 59 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/27087_1.0-116595_2.0-20629_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

sal
sal 1/8 cdita (19)
1/8 cdita (0g) agua
agua 2 taza(s) (mL)
1 taza(s) (mL) lentejas, crudas, enjuagado
lentejas, crudas, enjuagado 1/2 taza (969)

4 cucharada (489)

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.

Cena3@

Comer los dia 5

Tempeh con mantequilla de cacahuete
4 onza(s) de tempeh - 434 kcal @ 33g protein @ 23g fat @ 159 carbs @ 109 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/3194_1.0-555_1.667?from_pdf=true

Rinde 4 onza(s) de tempeh

levadura nutricional
1/2 cda (29)

salsa de soja

1 cdita (mL)

jugo de limén

1/2 cda (mL)
mantequilla de mani
2 cucharada (329)
tempeh

4 0z (1139)

Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
403 kcal @ 23g protein @ 289 fat @ 119 carbs @ 39 fiber

tomates, en rodajas

1 1/4 entero grande (=7.6 cm dia.)
(2289)

albahaca fresca

1 2/3 cda, picado (49)

vinagreta balsamica

5 cucharadita (mL)

mozzarella fresca, en rodajas
1/4 Ibs (959)

. Precalienta el horno a 375

°F (190 °C). Forra una
bandeja de horno con
papel vegetal o papel de
aluminio y rocia con spray
antiadherente.

. Corta el tempeh en

rebanadas con forma de
nuggets.

. En un bol pequerio,

mezcla la mantequilla de
cacahuete, el zumo de
limén, la salsa de sojay la
levadura nutricional.
Afade lentamente
pequefas cantidades de
agua hasta obtener una
consistencia de salsa que
no esté demasiado liquida.
Anade sal y pimienta al
gusto.

. Sumerge el tempeh en la

salsa y cubrelo
completamente. Col6calo
en la bandeja de horno.
Asegurate de reservar una
pequena cantidad de salsa
para mas tarde.

. Hornea en el horno

durante unos 30 minutos o
hasta que la mantequilla
de cacahuete haya
formado una costra.

. Rocia la salsa extra por

encima y sirve.

. Coloque las rodajas de

tomate y mozzarella
alternandolas.

. Espolvoree la albahaca

sobre las rodajas y rocie
con el aderezo.



Cenad 4
Comer losdia6 ydia7

Lentejas
231 kcal @ 169 protein @ 1g fat @ 34g carbs @ 79 fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal sal
sal 1/6 cdita (19g)
1/8 cdita (0g) agua
agua 2 2/3 taza(s) (mL)
1 1/3 taza(s) (mL) lentejas, crudas, enjuagado
lentejas, crudas, enjuagado 2/3 taza (1289)

1/3 taza (649)

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
2 salchicha(s) - 536 kcal @ 56g protein @ 24g fat @ 21g carbs @ 3g fiber

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

salchicha vegana
—  salchicha vegana 4 sausage (4009)
__ 2 sausage (200g)

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20629_1.333-118328_2.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos los dias

Batido de proteina
4 1/2 cucharada - 491 kcal @ 1099 protein @ 29 fat @ 49 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.

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

