Meal Plan - Menu semanal vegetariano alto en proteina

de 2900 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

Desayuno
385 kcal, 509 proteina, 35g carbohidratos netos, 4g grasa

e /: Batido proteico doble chocolate
<~ “l 206 keal

S5 Yogur bajo en grasa
1 envase(s)- 181 kcal

Aperitivos
365 kcal, 10g proteina, 569 carbohidratos netos, 8g grasa

A Nectarina
& 1 nectarina(s)- 70 kcal

P=llage ) Palitos de zanahoria
=== 2 zanahoria(s)- 54 kcal

=

& Bagel pequefio tostado con mantequilla
W, = 1 bagel(es)- 241 keal

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

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

2941 kcal @ 2699 protein (37%)

80g fat (24%) @ 2444 carbs (33%) @ 43g fiber (6%)

Almuerzo
845 kcal, 459 proteina, 75g carbohidratos netos, 33g grasa

= Bagel con tempeh estilo bacon y aguacate
1 bagel(s)- 698 kcall

. Leche
1 taza(s)- 149 kcal

Cena
850 kcal, 549 proteina, 74g carbohidratos netos, 33g grasa

Lentejas
347 kcal

WTON al limén y pimienta
¥/ 14 onza- 504 kcal
7



Day 2

Desayuno
385 kcal, 509 proteina, 35g carbohidratos netos, 49 grasa

= /ﬁ Batido proteico doble chocolate
(< “H 006 Kcal

S5 Yogur bajo en grasa
1 envase(s)- 181 kcal

Aperitivos
365 kcal, 10g proteina, 569 carbohidratos netos, 8g grasa

7/ "I Nectarina
740 R 1 nectarina(s)- 70 kcal

= D Palitos de zanahoria
=== 2 zanahoria(s)- 54 kcal

Bagel pequerio tostado con mantequilla
1 bagel(es)- 241 kcal

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

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

2941 kcal @ 269g protein (37%)

80g fat (24%) @ 244q carbs (33%) @ 43g fiber (6%)

Almuerzo
845 kcal, 459 proteina, 75g carbohidratos netos, 33g grasa

e Bagel con tempeh estilo bacon y aguacate
d 1 bagel(s)- 698 kcal

; Leche
1 taza(s)- 149 kcal

| =]

Cena
850 kcal, 549 proteina, 74g carbohidratos netos, 33g grasa

Lentejas
347 kcal

WTOM al limén y pimienta
/) 14 onza- 504 kcal
27 %




Day 3 2953 kcal @ 245g protein (33%)

Desayuno
485 kcal, 279 proteina, 559 carbohidratos netos, 11g grasa

*<) Tortitas de salchicha vegana para el desayuno
N 5 2 tortitas- 166 kcal

Manzana

1 manzana(s)- 105 kcal
Bubble & Squeak inglés
2 tortitas- 215 kcal

Aperitivos
365 kcal, 10g proteina, 56g carbohidratos netos, 8g grasa

Zs Nectarina
74K R 1 nectarina(s)- 70 kcal

& ) Palitos de zanahoria
S5 2 zanahoria(s)- 54 keal

S

Bagel pequerio tostado con mantequilla
1 bagel(es)- 241 kcal

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

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

N

779 fat (23%) @ 2629 carbs (35%) @ 599 fiber (8%)

Almuerzo
775 kcal, 469 proteina, 80g carbohidratos netos, 26g grasa

Uvas
Y 145 kcal
S

1]
7z 2N Tenders de chik'n crujientes
et 11 tender(s)- 628 kcal

Cena
840 kcal, 539 proteina, 67g carbohidratos netos, 30g grasa

i ‘ Sopa de garbanzos y col rizada
’546 kcal

Cacahuetes tostados
1/6 taza(s)- 153 kcal

f . Yogur griego proteico
1 envase- 139 kcal




Day 4

Desayuno
485 kcal, 279 proteina, 559 carbohidratos netos, 11g grasa

&) Tortitas de salchicha vegana para el desayuno
. r{ 2 tortitas- 166 kcal

Manzana
1 manzana(s)- 105 kcal

Bubble & Squeak inglés
2 tortitas- 215 kcal

Aperitivos
270 kcal, 10g proteina, 33g carbohidratos netos, 10g grasa

‘2 Bagel mediano tostado con queso crema
1/2 bagel(es)- 195 kcal

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

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

Batido de proteina
4 1/2 cucharada- 491 kcal

Day 5

Desayuno
415 kcal, 369 proteina, 26g carbohidratos netos, 17g grasa

Manzana y mantequilla de cacahuete
W R4 1/2 manzana(s)- 155 keal

AP
L

Aperitivos
270 kcal, 10g proteina, 33g carbohidratos netos, 10g grasa

Batido de proteina (leche)
258 kcal

' Bagel mediano tostado con queso crema
& 1/2 bagel(es)- 195 kcall

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

|
| =]

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

Batido de proteina
4 1/2 cucharada- 491 kcal

2858 kcal @ 2459 protein (34%)

2974 kcal @ 2499 protein (33%)

79¢ fat (25%) @ 2399 carbs (33%) @ 53qg fiber (7%)

Almuerzo
775 kcal, 469 proteina, 80g carbohidratos netos, 26g grasa

-

7z 2 Tenders de chik'n crujientes
%288 11 tender(s)- 628 kcal
©

Uvas
145 kcal

Cena
840 kcal, 539 proteina, 67g carbohidratos netos, 30g grasa

)
Cacahuetes tostados

8% 1/6 taza(s)- 153 keal

Sopa de garbanzos y col rizada
546 kcal

Yogur griego proteico
1 envase- 139 kcal

95¢ fat (29%) @ 1999 carbs (27%) @ 819 fiber (11%)

Almuerzo
930 kcal, 459 proteina, 52g carbohidratos netos, 53g grasa

Lentejas
174 kcal

z B Curry palak de tofu
v 757 keal

Cena

) Ensalada simple con tomates y zanahorias
98 kcal

Sopa de frijoles negros y salsa
772 kcal



Day 6

Desayuno
415 kcal, 369 proteina, 26g carbohidratos netos, 17g grasa

B o Manzana y mantequilla de cacahuete
i 1/2 manzana(s)- 155 kcal

] Batido de proteina (leche)
l 258 kcal

o

Aperitivos
230 kcal, 3g proteina, 10g carbohidratos netos, 15g grasa

1 Aguacate
e L 176 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 7

Desayuno
415 kcal, 369 proteina, 26g carbohidratos netos, 17g grasa

SV BLGa Vlanzana y mantequilla de cacahuete
" WA 1/2 manzana(s)- 155 kcal

Ao
] Batido de proteina (leche)
l 258 kcal

Aperitivos
230 kcal, 3g proteina, 10g carbohidratos netos, 15g grasa

1 Aguacate
€ L 176 kcal

= DU Palitos de zanahoria
=== 2 zanahoria(s)- 54 kcal

~

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

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

2855 kcal @ 235¢ protein (33%)

2881 kcal @ 225g protein (31%)

74q fat (23%) @ 198g carbs (28%) @ 1139 fiber (16%)

Almuerzo
850 kcal, 399 proteina, 74g carbohidratos netos, 27g grasa

47728 E stofado de frijoles negros y batata
b 622 kcal

.~ Cacahuetes tostados
é&‘:@‘ﬁ 1/4 taza(s)- 230 kcal

Cena
870 kcal, 489 proteina, 84g carbohidratos netos, 13g grasa

) Ensalada simple con tomates y zanahorias
98 kcal

° Sopa de frijoles negros y salsa
772 keal
-—

1009 fat (31%) @ 208g carbs (29%) @ 63g fiber (9%)

Almuerzo
850 kcal, 399 proteina, 74g carbohidratos netos, 27g grasa

e AW Estofado de frijoles negros y batata
i 1622 keal

Cacahuetes tostados

8% 1/4 1aza(s)- 230 keal

Cena
895 kcal, 38g proteina, 949 carbohidratos netos, 38g grasa

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

. Pasta con parmesano y espinacas
% 548 kcal



Lista de compras

Bebidas

agua
D 43 taza(s) (mL)

|:| polvo de proteina
34 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(10709)

Legumbres y derivados

D tempeh
1/2 Ibs (2279)

D lentejas, crudas
1 1/4 taza (240q9)

D tofu firme
21/21bs (10919)

[] garbanzos, en conserva
2 lata (8969)

|:| cacahuates tostados
13 1/4 cucharada (1229g)

|:| frijoles negros
5 lata(s) (2195g)

|:| mantequilla de mani
3 cda (489g)

Especias y hierbas

|:| polvo de cebolla
1/4 cdita (19)

comino molido
D 3 1/4 cdita (79)

sal
D 1/2 cdita (39)
|:| limén y pimienta
1 cdita (29)

curry en polvo
D 3 cdita (69)

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

Grasas y aceites
D aceite
2 3/4 oz (mL)

D aderezo para ensaladas
11/2 cda (mL)

Frutas y jugos

D aguacates
2 aguacate(s) (4029)

@FASTR

Cereales y pastas

D fécula de maiz
4 cda (329)

D pasta seca cruda
3 0z (869)

Otro

D proteina en polvo, chocolate
3 cucharada grande (1/3 taza c/u) (939)

D yogur griego proteico, con sabor
2 container (300q)

D hamburguesas de salchicha veganas para el
desayuno
4 hamburguesa(s) (1529)

D tenders sin carne estilo chik'n
22 piezas (5619g)

Dulces

cacao en polvo
D 3 cdita (59)

Verduras y productos vegetales

D zanahorias
10 1/2 mediana (641g)

ajo
L] 8 1/4 diente(s) (259)
D kale (col rizada)
5 1/2 taza, picada (2209)

[] patatas
4 pequerio (4,4-5,7 cm dia.) (368g)

D coles de Bruselas
2 taza, rallada (100g)

ketchup
L] 51/2 cda (949)

D pimiento jalapefo

1 1/2 pimiento(s) (219)
[] espinaca fresca

1 paquete (283 g) (2779)

D concentrado de tomate
3 1/2 cda (569)
D jengibre fresco
1 1/2 pulgada (cubo de 2,5 cm) (89)

D cebolla
1 1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (1539)

] lechuga romana
1 corazones (5009)

tomates
1 entero mediano (=6.4 cm dia.) (123g)



|:| limén

2 pequena (116g9)
nectarina
3 mediano (dia. 6.4 cm) (426g9)

manzanas
3 1/2 mediano (7,5 cm did.) (6379)

uvas
5 taza (4609)

D jugo de limén
11/2 fl oz (mL)

Productos horneados

D bagel

5 bagel mediano (9 cm a 10 cm did.) (5229)

Productos lacteos y huevos

D leche entera
8 1/3 taza(s) (mL)

|:| yogur griego desnatado, natural
10 cda (1759)

|:| yogur saborizado bajo en grasa
2 envase (170 g) (3409)

mantequilla
D 2 1/2 cda (379)

|:| queso crema
2 cda (299)
crema agria

D 6 cda (729)

|:| queso parmesano
3 cucharada (199g)

D batatas
1 batata, 12,5 cm de largo (210g9)

Sopas, salsas y jugos de carne

D caldo de verduras
10 1/4 taza(s) (mL)

D salsa (salsa para tacos/guacamole)
1 1/2 taza (390q)

Productos de frutos secos y semillas

D leche de coco enlatada
1/2 taza (mL)



Recipes @ FASTR

Desayuno 1 £

Comer los dia 1ydia2

Batido proteico doble chocolate
206 kcal @ 429 protein @ 1g fat @ 4g carbs @ 39 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal ,
proteina en polvo, chocolate

proteina en polvo, chocolate 3 cucharada grande (1/3 taza c/u)
1 1/2 cucharada grande (1/3 taza (939)

c/u) (479) yogur griego desnatado, natural
yogur griego desnatado, natural 6 cda (1059)

3 cda (53g) cacao en polvo

cacao en polvo 3 cdita (59)

1 1/2 cdita (39) agua

agua 3 taza(s) (mL)

1 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.

Yogur bajo en grasa
1 envase(s) - 181 kcal @ 89 protein @ 2g fat @ 32g carbs @ 0Og fiber

- Translation missing: Para las 2 comidas:
'§ eefor-single_mezl yogur saborizado bajo en grasa
\g\. yogur saborizado bajo en grasa 2 envase (170 g) (3409)
> 1 envase (170 g) (170g)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/659_1.5-153_1.0?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer los dia 3y dia 4

Tortitas de salchicha vegana para el desayuno
2 tortitas - 166 kcal @ 18g protein @ 69 fat @ 6g carbs @ 49 fiber

ERE T S "' 7§ Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
—single_ hamburguesas de salchicha

hamburguesas de salchicha veganas para el desayuno
veganas para el desayuno 4 hamburguesa(s) (1529)
4 2 hamburguesa(s) (769)

1. Cocina las tortitas segun las instrucciones del paquete. Sirve.

Manzana
1 manzana(s) - 105 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 219 carbs @ 49 fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal
manzanas
manzanas 2 mediano (7,5 cm dia.) (3649)

1 mediano (7,5 cm dia.) (182g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Bubble & Squeak inglés
2 tortitas - 215 kcal @ 8g protein @ 59 fat @ 28g carbs @ 69 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/29541_2.0-229_1.0-122756_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

patatas, pelado y cortado en
trozos

2 pequenio (4,4-5,7 cm did.) (1849)
yogur griego desnatado, natural
2 cda (359g)

aceite

1 cdita (mL)

coles de Bruselas, rallado

1 taza, rallada (509)

Para las 2 comidas:

patatas, pelado y cortado en
trozos

4 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (3689)
yogur griego desnatado, natural
4 cda (70g)

aceite

2 cdita (mL)

coles de Bruselas, rallado

2 taza, rallada (100g)

1. Afade las patatas a una olla, cubrelas con agua y hierve 10-15 minutos hasta que estén tiernas al
pincharlas con un tenedor. Escurre y machaca las patatas con un tenedor. Sazona con sal y pimienta.

2. En un bol grande, mezcla el puré de patatas y las coles de Bruselas. Sazona generosamente con sal y

pimienta.

3. Forma tortitas (usa el numero de tortitas indicado en los detalles de la receta).

4. Calienta aceite en una sartén a fuego medio. Presiona las tortitas en el aceite y deja sin mover hasta
que se doren por un lado, unos 2-3 minutos. Da la vuelta y cocina el otro lado.

5. Sirve con una cucharada de yogur griego.

Desayuno 3 £
Comer los dia 5, dia 6 y dia 7

Manzana y mantequilla de cacahuete
1/2 manzana(s) - 155 kcal @ 4g protein

89 fat @ 13g carbs @ 39 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

mantequilla de mani

1 cda (169)

manzanas

1/2 mediano (7,5 cm dia.) (919)

Para las 3 comidas:

mantequilla de mani

3 cda (489)

manzanas

1 1/2 mediano (7,5 cm dia.) (273g)

1. Corta una manzana y unta mantequilla de cacahuete de forma uniforme sobre cada rodaja.

Batido de proteina (leche)
258 kcal @ 329 protein

89 fat @ 13g carbs @ 19 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/318_0.5-661_1.0?from_pdf=true

IIL

Almuerzo 1 &

Comer los dia 1 ydia2

Translation missing:
es.for_single_meal

polvo de proteina

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

(319)
leche entera
1 taza(s) (mL)

Bagel con tempeh estilo bacon y aguacate
1 bagel(s) - 698 kcal @ 379 protein

1. Tuesta el bagel (opcional).

25¢ fat @ 63g carbs @ 17g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

tempeh, cortado en tiras
4 0z (1139)

polvo de cebolla

1/8 cdita (0g)

aceite

1/2 cdita (mL)

comino molido

“2 1/8 cdita (0g)

aguacates, cortado en rodajas
1/2 aguacate(s) (1019)
bagel

Para las 3 comidas:

polvo de proteina

3 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(939)

leche entera

3 taza(s) (mL)

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

Para las 2 comidas:

tempeh, cortado en tiras

1/2 Ibs (2279)

polvo de cebolla

1/4 cdita (19g)

aceite

1 cdita (mL)

comino molido

1/4 cdita (19g)

aguacates, cortado en rodajas
1 aguacate(s) (2019)

bagel

2 bagel mediano (9 cm a 10 cm

1 bagel mediano (9 cm a 10 cm dia.) dia.) (210g)

(1059)

2. Unta el tempeh con aceite y cubrelo uniformemente con las especias y una pizca de sal. Frie en una
sartén unos minutos hasta que esté dorado.

3. Coloca el aguacate y el tempeh sobre el bagel y sirve.

Leche

1 taza(s) - 149 kcal @ 89 protein

8g fat @ 129 carbs @ Og fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/18683_1.0-227_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single meal
B ] —singie_| leche entera

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

1. La receta no tiene instrucciones.

Almuerzo 2 4
Comer los dia 3y dia 4

Uvas
145 kcal @ 29 protein @ 19 fat @ 239 carbs @ 99 fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal
uvas
uvas 5 taza (460g9)
2 1/2 taza (230g)
1. La receta no tiene instrucciones.
Tenders de chik'n crujientes
11 tender(s) - 628 kcal @ 459 protein @ 25¢g fat @ 579 carbs @ 0Og fiber
"N Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal ketchup
ketchup 5 1/2 cda (949)
2 3/4 cda (479) tenders sin carne estilo chik'n
tenders sin carne estilo chik'n 22 piezas (5619)

11 piezas (281Q)

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/373_2.5-861_2.75?from_pdf=true

Almuerzo 3 4
Comer los dia 5

Lentejas
174 kcal @ 12g protein @ 1g fat @ 25g carbs @ 59 fiber
' sal
1/8 cdita (0g)
agua

1 taza(s) (mL)
lentejas, crudas, enjuagado
4 cucharada (489)

Curry palak de tofu
757 kcal @ 349 protein @ 53¢ fat @ 27g carbs @ 11g fiber

. Las instrucciones para

cocinar lentejas pueden
variar. Sigue las
indicaciones del paquete si
es posible.

. Calienta las lentejas, el

agua y la sal en una
cacerola a fuego medio.
Lleva a ebullicion 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/20629_1.0-120086_1.5?from_pdf=true

| pimiento jalapefio, sin semillas y
picado

1 1/2 pimiento(s) (219)

jugo de limén

11/2 cda (mL)

agua

3/8 taza(s) (mL)

aceite

3 cdita (mL)

. espinaca fresca

6 0z (170g)

leche de coco enlatada

1/2 taza (mL)

concentrado de tomate

1 1/2 cda (249)

ajo, picado

1 1/2 diente(s) (59)

jengibre fresco, picado

1 1/2 pulgada (cubo de 2,5 cm) (89)
cebolla, cortado en cubos
3/4 mediano (dia. 6.4 cm) (839)
curry en polvo

3 cdita (69)

tofu firme, secar con papel
absorbente y cortar en cubos
2/3 Ibs (298g)

. Precalienta el horno a

425°F (220°C).

. En una bandeja para

hornear, ahade el tofu,
solo la mitad del curry en
polvo, solo la mitad del
aceite y algo de sal y
pimienta. Mezcla hasta
que esté bien cubierto.
Hornea 15-20 minutos
hasta que esté dorado.
Trasladalo a un plato y
reserva.

. Calienta la mitad restante

del aceite en una cacerola
a fuego medio. Anade la
cebolla, jengibre, jalapefo
y ajo y cocina hasta que se
ablanden, 3-5 minutos.

. Agrega la pasta de tomate

y la mitad restante del
curry en polvo. Cocina
hasta que desprenda

aroma, unos 1 minuto.

. Anade a la cacerola la

leche de coco, el agua y
algo de sal y pimienta.
Lleva a ebullicion. Anade
las espinacas y remueve.
Reduce el fuego a bajoy
tapa. Cocina hasta que las
espinacas se marchiten,
aproximadamente 3-5
minutos.

. Pasa la salsa palak a una

licuadora. Anade el jugo
de limoén y algo de sal y
pulsa hasta que esté
parcialmente suave, unas
3-5 pulsaciones.

. Sirve el tofu con la salsa

palak.



Almuerzo 4 4
Comer losdia6ydia?7

Estofado de frijoles negros y batata

622 kcal @ 319 protein @ 9g fat @ 69g carbs @ 359 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

ajo, cortado en cubitos
1 diente(s) (39)

| cebolla, picado

1/2 pequena (359)

batatas, cortado en cubos

1/2 batata, 12,5 cm de largo (1059)
concentrado de tomate

' 1 cda (169)

aceite

1/2 cda (mL)

kale (col rizada)

3/4 taza, picada (30g9)
jugo de limén

1/2 cda (mL)

comino molido

3/4 cdita (29)

agua

1 1/2 taza(s) (mL)
frijoles negros, escurrido
1 lata(s) (4399)

Para las 2 comidas:

ajo, cortado en cubitos

2 diente(s) (69)

cebolla, picado

1 pequena (70g)

batatas, cortado en cubos
1 batata, 12,5 cm de largo (2109)
concentrado de tomate

2 cda (329)

aceite

1 cda (mL)

kale (col rizada)

1 1/2 taza, picada (609)
jugo de limén

1 cda (mL)

comino molido

1 1/2 cdita (3g)

agua

3 taza(s) (mL)

frijoles negros, escurrido
2 lata(s) (8789)

1. Precalienta el horno a 350 °F (180 °C). Coloca la batata cortada en cubos en una bandeja de horno y
cocina durante 30-40 minutos hasta que esté blanda.

2. Mientras tanto, prepara las verduras. Calienta el aceite en una olla grande a fuego medio. Ahade el ajo y

la cebolla y cocina hasta que se ablanden, 15 minutos.

3. Anade el comino y una pizca generosa de sal/pimienta a la olla y mezcla. Calienta hasta que desprenda
aroma, aproximadamente un minuto.

4. Anade la pasta de tomate, el agua y los frijoles negros y remueve. Cocina a fuego lento durante 15

minutos.

5. Una vez que las batatas estén blandas, agrégalas a la olla junto con la col rizada y el jugo de limon.

Remueve y sirve.

Cacahuetes tostados
1/4 taza(s) - 230 kcal @ 99 protein

189 fat @ 5g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

cacahuates tostados
4 cucharada (379)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

cacahuates tostados
1/2 taza (739)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/19152_1.5-144_1.0?from_pdf=true

Aperitivos 1 £
Comer losdia1,dia2ydia3

Nectarina
1 nectarina(s) - 70 kcal @ 2g protein @ 19 fat @ 139 carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:

for_single_meal .
es.lor_singie_ nectarina, deshuesado

nectarina, deshuesado 3 mediano (dia. 6.4 cm) (4269)
1 mediano (dia. 6.4 cm) (1429)

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

Palitos de zanahoria
2 zanahoria(s) - 54 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 8g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal zanahorias
zanahorias 6 mediana (3669)

2 mediana (122g)

1. Corta las zanahorias en tiras y sirve.

Bagel pequerio tostado con mantequilla
1 bagel(es) - 241 kcal @ 79 protein @ 7g fat @ 35g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal b
agel
bagel 3 bagel pequefio (7,5 cm dia.)
1 bagel pequeno (7,5 cm did.) (69g) (2079g)
~ mantequilla mantequilla
~ 1/2 cda (79) 1 1/2 cda (219)

1. Tuesta el bagel al punto que prefieras.
2. Unta la mantequilla.
3. Disfruta.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58113_1.0-58048_2.0-42_1.0?from_pdf=true

Aperitivos 2 4

Comer losdia4 ydiab

Bagel mediano tostado con queso crema
1/2 bagel(es) - 195 kcal @ 69 protein @ 69 fat @ 279 carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for _single meal
—singie_| queso crema

« queso crema 2 cda (29q)
"t 1 cda (159) bagel
bagel 1 bagel mediano (9 cma 10 cm
1/2 bagel mediano (9 cm a 10 cm dia.) (105g)
dia.) (539)

1. Tuesta el bagel al punto que prefieras.
2. Unta el queso crema.
3. Disfruta.

Leche
1/2 taza(s) - 75 kcal @ 4g protein @ 49 fat @ 69 carbs @ 0Og fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
F— es.for_single_meal leche entera
leche entera 1 taza(s) (mL)

1/2 taza(s) (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/47_0.5-227_0.5?from_pdf=true

Aperitivos 3 4
Comer losdia6ydia?7

Aguacate
176 kcal @ 2g protein @ 15g fat @ 29 carbs @ 7g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

R es.for_single _meal . .,
5 —single_ jugo de limén

jugo de limén 1 cdita (mL)

1/2 cdita (mL) aguacates
. aguacates 1 aguacate(s) (201q)
1/2 aguacate(s) (1019)

1. Abre el aguacate y saca la pulpa.
2. Espolvorea con jugo de limén o lima al gusto.
3. Sirve y come.

Palitos de zanahoria
2 zanahoria(s) - 54 kcal @ 19 protein @ 0Og fat @ 8g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
zanahorias

zanahorias 4 mediana (2449)

2 mediana (122g)

1. Corta las zanahorias en tiras y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/528_0.5-58048_2.0?from_pdf=true

Cenai1ld

Comer los dia1ydiaZ2

Lentejas
347 kcal @ 249 protein @ 1g fat @ 51g carbs @ 10g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal

sal
sal 1/4 cdita (29g)
1/8 cdita (19) agua
agua 4 taza(s) (mL)

2 taza(s) (mL) lentejas, crudas, enjuagado
lentejas, crudas, enjuagado 1 taza (1929)
1/2 taza (969)

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.

Tofu al limén y pimienta
14 onza - 504 kcal @ 319 protein @ 32¢g fat @ 239 carbs @ 1g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

4,7 tofu firme, secar con papel
. absorbente y cortar en cubos

14 0z (3979)

. limén y pimienta

1/2 cdita (19)
aceite

. 1 cda (mL)

fécula de maiz

2 cda (169)

limdn, con ralladura
1 pequena (589)

1. Precalienta el horno a 450°F (220°C).

2. Combina el tofu, aceite, maicena, ralladura de limén, lemon pepper y algo de sal en una bandeja
forrada. Mezcla hasta que el tofu esté bien cubierto.

3. Hornea 20-25 minutos hasta que el tofu esté dorado y crujiente. Sirve.

Para las 2 comidas:

tofu firme, secar con papel
absorbente y cortar en cubos
1 3/4 Ibs (7949)

limén y pimienta

1 cdita (29)

aceite

2 cda (mL)

fécula de maiz

4 cda (329)

limén, con ralladura

2 pequefia (1169)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20629_2.0-120720_2.0?from_pdf=true

Cena24
Comer los dia 3y dia 4

Sopa de garbanzos y col rizada
546 kcal @ 279 protein @ 149 fat @ 56g carbs @ 21g fiber

- g

Translation missing:
es.for_single_meal

garbanzos, en conserva,
escurrido

1 lata (4489)

aceite

1 cdita (mL)

ajo, picado

2 diente(s) (69)

caldo de verduras

4 taza(s) (mL)

kale (col rizada), picado
2 taza, picada (809)

1. En una olla grande a fuego medio, calienta el aceite. Afiade el ajo y saltea durante 1-2 minutos hasta

que desprenda aroma.

2. Agrega los garbanzos y el caldo de verduras y lleva a ebullicién. Incorpora la col rizada picada y cocina

Para las 2 comidas:

garbanzos, en conserva,
escurrido

2 lata (8969)

aceite

2 cdita (mL)

ajo, picado

4 diente(s) (129)

caldo de verduras

8 taza(s) (mL)

kale (col rizada), picado
4 taza, picada (160g)

a fuego lento durante 15 minutos o hasta que la col se haya marchitado.

3. Anade una buena cantidad de pimienta por encimay sirve.

Cacahuetes tostados
1/6 taza(s) - 153 kcal @ 69 protein @ 129 fat @ 3g carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

cacahuates tostados
2 2/3 cucharada (249)

1. La receta no tiene instrucciones.

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

Para las 2 comidas:

cacahuates tostados
1/3 taza (499)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/29886_2.0-144_0.667-116580_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single meal . .
—singie_| yogur griego proteico, con sabor

yogur griego proteico, con sabor 2 container (300g)
1 container (1509)

1. Disfruta.

Cena3&
Comer losdia5y dia 6

Ensalada simple con tomates y zanahorias
98 kcal @ 49 protein @ 3g fat @ 7g carbs @ 69 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
lechuga romana, troceado

lechuga romana, troceado grueso grueso

1/2 corazones (2509) 1 corazones (5009)
zanahorias, en rodajas zanahorias, en rodajas

1/4 mediana (159) 1/2 mediana (319)

tomates, en cubos tomates, en cubos

1/2 entero mediano (=6.4 cm did.) 1 entero mediano (6.4 cm di&.)
(629) (1239)

aderezo para ensaladas aderezo para ensaladas

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

1. En un bol grande, anade la lechuga, el tomate y las zanahorias; mezcla.
2. Vierte el aderezo al servir.

Sopa de frijoles negros y salsa
772 kcal @ 449 protein @ 10g fat @ 779 carbs @ 49g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/379_1.0-184_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

crema agria
crema agria 6 cda (729)
3 cda (369) comino molido
comino molido 1 1/2 cdita (39)
3/4 cdita (29g) salsa (salsa para
g salsa (salsa para tacos/guacamole), con trozos

tacos/guacamole), con trozos 1 1/2 taza (3909)
3/4 taza (1959) frijoles negros

' frijoles negros 3 lata(s) (13179)
1 1/2 lata(s) (6599) caldo de verduras
caldo de verduras 2 1/4 taza(s) (mL)

1 taza(s) (mL)

1. En un procesador de alimentos eléctrico o licuadora, combine los frijoles, el caldo, la salsa y el comino.
Licte hasta que quede bastante suave.

2. Caliente la mezcla de frijoles en una cacerola a fuego medio hasta que esté bien caliente.
3. Adorne con crema agria al servir.

Cenad4 @

Comer los dia 7

Leche

2 1/3 taza(s) - 348 kcal @ 18g protein @ 18g fat @ 27g carbs @ 0g fiber
Rinde 2 1/3 taza(s)

B leche entera 1. La receta no tiene
2 1/3 taza(s) (mL) instrucciones.

Pasta con parmesano y espinacas
548 kcal @ 20g protein @ 20g fat @ 679 carbs @ 69 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/227_2.333-341_0.75?from_pdf=true

agua
1/8 taza(s) (mL)

pimienta negra

3/4 cdita, molido (29)

sal

1/6 cdita (1g)

gqueso parmesano

3 cucharada (199)
espinaca fresca

3/8 paquete (283 g) (1079)
ajo, picado

3/4 diente(s) (29)
mantequilla

1 cda (169)

pasta seca cruda

3 0z (869)

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos los dias

Batido de proteina

4 1/2 cucharada - 491 kcal @ 1099 protein

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) (140g9)

1. La receta no tiene instrucciones.

29 fat @ 49 carbs @ 5g fiber

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, anade
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.

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

