Meal Plan - Menu semanal vegetariano bajo en

carbohidratos de 1500 calorias

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

No olvides generar tu plan para la préxima semana en

https://www.strongrfastr.com

Day 1 1515 kcal @ 1249 protein (33%)

Desayuno
240 kcal, 31g proteina, 8g carbohidratos netos, 9g grasa

%4 Batido proteico doble chocolate
1 &= Bl 137 kcal

Anacardos tostados

SREE 1/8taza(s)- 104 keal

Aperitivos
170 kcal, 5g proteina, 13g carbohidratos netos, 9g grasa

) Tostada de aguacate
1 rebanada(s)- 168 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 36g proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

B Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

Almuerzo
460 kcal, 22g proteina, 28g carbohidratos netos, 27g grasa

e - Sandwich Caprese

%1 sandwich(es)- 461 kcal

Cena
480 kcal, 30g proteina, 14g carbohidratos netos, 299 grasa

Y\ Tempeh estilo bufalo con tzatziki
314 kcal

Brocoli con mantequilla
1 1/4 taza(s)- 167 kcal

STRONGR
FASTR

749 fat (44%) @ 639 carbs (17%) @ 264 fiber (7%)



Day 2 1515 kcal @ 1249 protein (33%) @ 749 fat (44%) @ 639 carbs (17%) @ 269 fiber (7%)

Desayuno
240 kcal, 319 proteina, 8g carbohidratos netos, 9g grasa

=" Batido proteico doble chocolate
(€ Cl 137 kcal

%.. Anacardos tostados

EEBR 1/8 taza(s)- 104 keal

Aperitivos
170 kcal, 5g proteina, 13g carbohidratos netos, 9g grasa

Sl Tostada de aguacate
1 rebanada(s)- 168 kcal

Suplemento(s) de proteina

165 kcal, 36g proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

B Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

Almuerzo
460 kcal, 229 proteina, 28g carbohidratos netos, 279 grasa

=" Sandwich Caprese

@1 sandwich(es)- 461 kcal

Cena
480 kcal, 30g proteina, 14g carbohidratos netos, 29g grasa

Y\ Tempeh estilo bufalo con tzatziki
314 kcal

Brocoli con mantequilla
" 1 1/4 taza(s)- 167 kcal

Day 3 1466 kcal @ 1159 protein (31%) @ 80g fat (49%) @ 469 carbs (13%) @ 244 fiber (7%)

Desayuno

240 kcal, 13g proteina, 14g carbohidratos netos, 13g grasa

Tostada con mantequilla
1 rebanada(s)- 114 kcal

B 124 keal

Aperitivos

200 kcal, 189 proteina, 10g carbohidratos netos, 9g grasa

Queso cottage con pifa
93 kcal

Apio con mantequilla de cacahuete
109 keal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 36g proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

B Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

= Huevos revueltos con espinaca, parmesano y tomate

Almuerzo
440 kcal, 199 proteina, 5g carbohidratos netos, 36g grasa

e Tacos de queso y guacamole
! 2 taco(s)- 350 kcal

Semillas de girasol
90 kcal

Cena
420 kcal, 299 proteina, 16g carbohidratos netos, 21g grasa

&

= Crack slaw con tempeh

- 422 keal



Day 4

Desayuno
240 kcal, 13g proteina, 14g carbohidratos netos, 13g grasa

Tostada con mantequilla
1 rebanada(s)- 114 kcal

N 124 kcal

Aperitivos

200 kcal, 18g proteina, 10g carbohidratos netos, 9g grasa
. Queso cottage con pifa

A 93 keal

Apio con mantequilla de cacahuete
109 keal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 36g proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

B Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

Day 5

Desayuno
205 kcal, 10g proteina, 12g carbohidratos netos, 12g grasa

3", Barrita de granola alta en proteinas
; 1 barra(s)- 204 kcal

Aperitivos
200 kcal, 189 proteina, 10g carbohidratos netos, 9g grasa

@ Queso cottage con pifa
LA 93 keal

Apio con mantequilla de cacahuete
109 keal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 36g proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

B Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

1486 kcal @ 1179 protein (32%)

1442 kcal @ 108g protein (30%)

78q fat (47%) @ 53¢ carbs (14%) @ 25¢ fiber (7%)

Almuerzo
460 kcal, 21g proteina, 12g carbohidratos netos, 34g grasa

Bowl asiatico bajo en carbohidratos con tofu
393 kcal

N Ensalada mixta simple
& 68 kcal

Cena
420 kcal, 299 proteina, 16g carbohidratos netos, 21g grasa

%~\ Crack slaw con tempeh

422 keal

80g fat (50%) @ 559 carbs (15%) @ 164 fiber (5%)

Almuerzo
430 kcal, 149 proteina, 24g carbohidratos netos, 29g grasa

7 Ensalada mixta con tomate simple
"”“ 151 keal

"™, Sandwich de queso a la parrilla con pesto
1/2 sandwich(es)- 279 kcal

Cena
445 kcal, 299 proteina, 9g carbohidratos netos, 30g grasa

Semillas de calabaza
183 kcal

® Ensalada César de brdcoli con huevos duros
1 260 kcal




Day 6 1488 kcal @ 103g protein (28%) @ 869 fat (52%) @ 569 carbs (15%) @ 199 fiber (5%)

Desayuno

205 kcal, 10g proteina, 12g carbohidratos netos, 12g grasa

Barrita de granola alta en proteinas
1 barra(s)- 204 kcal

Aperitivos
150 kcal, 9g proteina, 7g carbohidratos netos, 8g grasa

=% Huevos cocidos
(%* 1 huevo(s)- 69 kcal

-~ Zanahorias y hummus
”\ 82 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 36g proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

B Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

Almuerzo
460 kcal, 269 proteina, 28g carbohidratos netos, 23g grasa

Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
& 242 kcall

, Goulash de frijoles y tofu
219 kcal

Cena
510 kcal, 21g proteina, 7g carbohidratos netos, 42g grasa

Brocoli con mantequilla
" 1 1/4 taza(s)- 167 kcal

& ™= Tofu béasico
(U 2 8 onza(s)- 342 kcal
r

Day 7 1488 kcal @ 1039 protein (28%) @ 86g fat (52%) @ 5649 carbs (15%) @ 199 fiber (5%)

Desayuno

205 kcal, 10g proteina, 12g carbohidratos netos, 12g grasa

Barrita de granola alta en proteinas
1 barra(s)- 204 kcal

Aperitivos
150 kcal, 99 proteina, 7g carbohidratos netos, 8g grasa

¥ =™ Huevos cocidos

) @/ 1 huevo(s)- 69 kcal

- Zanahorias y hummus
»\ 82 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 36g proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

B Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

Almuerzo
460 kcal, 269 proteina, 28g carbohidratos netos, 23g grasa

( ¢ Y Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
& 242 kcal
b\ Goulash de frijoles y tofu

R

. 219 kcal

Cena
510 kcal, 219 proteina, 7g carbohidratos netos, 42g grasa

Brocoli con mantequilla
N "1 1/4 taza(s)- 167 kcal
4 !

& ™= Tofu béasico
(-1~ 8 onza(s)- 342 kcall
Eé



Lista de compras

Frutas y jugos

[] aguacates
1/2 aguacate(s) (101g)

D pifia enlatada
6 cucharada, trozos (689)

jugo de limén
D 1/2 cda (mL)

Productos horneados

pan
D 10 0z (2889)

Otro

D proteina en polvo, chocolate
2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (629)

tzatziki
D 1/4 taza(s) (569)
D guacamole (comercial)

4 cda (629)

D mezcla para coleslaw
4 taza (3609)

D coliflor triturada congelada
3/4 taza, preparada (1289)

D mezcla de hojas verdes
4 1/2 taza (135q)

Productos lacteos y huevos

D yogur griego desnatado, natural
5 cda (889)

D mozzarella fresca
1/2 Ibs (2279)

mantequilla
D 3/4 barra (879)

D queso cheddar
1/2 taza, rallada (579)

|:| gqueso parmesano
3 cda (159)

huevos
D 6 grande (3009g)

D requesén bajo en grasa (1% materia grasa)
1 1/2 taza (339q)

[] ueso

1 rebanada (28 g cada una) (289)

Dulces

D cacao en polvo
2 cdita (49)

@FASTR

Verduras y productos vegetales

] tomates
4 entero mediano (=6.4 cm dia.) (5089)

D brécoli congelado
5 taza (4559)

ajo
l:l 4 diente(s) (129)

D esplnaca fresca
2 taza(s) (609)

D apio crudo
3 tallo mediano (19-20,3 cm de largo) (120g)

D jengibre fresco
1 cdita (29)

D brocoli

1 taza, picado (919)

D lechuga romana
2 taza rallada (949)

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

D zanahorias baby
16 mediana (1609)

Legumbres y derivados

tempeh
D 1 Ibs (4549)

D mantequilla de mani
3 cda (489)

D tofu firme
1 1/2 Ibs (6959)

salsa de soja
D 2 cda (mL)

D frijoles blancos, en conserva
1/2 lata(s) (2209)

hummus
D 4 cda (60g9)

Grasas y aceites
l:l aceite

1/4 lbs (mL)
D aceite de oliva

1 cdita (mL)

D aderezo para ensaladas
4 1/2 cda (mL)

] vinagreta balsdmica
2 cucharada (mL)

Especias y hierbas

D pimienta negra
1/3 cucharadita (0g)



Bebidas

agua
D 12 1/2 taza(s) (mL)

D polvo de proteina
10 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (3269)

Productos de frutos secos y semillas

D anacardos tostados
4 cucharada (349)

D nueces de girasol
1 1/3 0z (389)

D semillas de sésamo
1 cdita (39)

D semillas de calabaza tostadas, sin sal
11/3 0z (379)

Sopas, salsas y jugos de carne

D salsa pesto
4 1/2 cda (729)

D Frank's Red Hot sauce
4 cucharada (mL)

D salsa picante
2 cdita (mL)

sal
D 1/3 cucharadita (19)

D mostaza Dijon
1 cdita (59)

D albahaca fresca
2 cda, picado (59)

D tomillo fresco
1/4 cdita (0g)

D pimenton (paprika)
1 1/2 cdita (39)

Aperitivos

D barra de granola alta en proteinas

3 barra (1209)



Recipes @ FA S.'.I' R

Desayuno 1 £
Comer los dia 1 y dia 2

Batido proteico doble chocolate
137 kcal @ 289 protein @ 1g fat @ 3g carbs @ 2g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal proteina en polvo, chocolate
proteina en polvo, chocolate 2 cucharada grande (1/3 taza c/u)
1 cucharada grande (1/3 taza c/u) (629)

(319) yogur griego desnatado, natural
yogur griego desnatado, natural 4 cda (709)

2 cda (359) cacao en polvo

cacao en polvo 2 cdita (49)

1 cdita (29) agua

agua 2 taza(s) (mL)

1 taza(s) (mL)

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

Anacardos tostados
1/8 taza(s) - 104 kcal @ 3g protein @ 8g fat @ 5g carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single meal
_single_ anacardos tostados

anacardos tostados 4 cucharada (349)
2 cucharada (179)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/659_1.0-146_0.5?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer los dia 3 y dia 4

Tostada con mantequilla
1 rebanada(s) - 114 kcal @ 4g protein @ 5g fat @ 12g carbs @ 29 fiber

= Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal .
mantequilla
mantequilla 2 cdita (99)
1 cdita (59) pan
pan 2 rebanada (649)

1 rebanada (329)

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

Huevos revueltos con espinaca, parmesano y tomate
124 kcal @ 99 protein @ 9g fat @ 29 carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal . .
ajo, picado

ajo, picado 1/2 cdita (1g)

1/4 cdita (1g) tomates, cortado por la mitad

tomates, cortado por la mitad 4 cucharada de tomates cherry (379)
. 2 cucharada de tomates cherry (199) queso parmesano

queso parmesano 2 cda (109)

1 cda (59) espinaca fresca

espinaca fresca 2 taza(s) (609)

1 taza(s) (309) aceite de oliva

aceite de oliva 1 cdita (mL)

1/2 cdita (mL) huevos

huevos 2 grande (1009)

1 grande (509)

—

Bata los huevos en un bol pequefio con sal y pimienta. Reserve.

Coloque una sartén mediana a fuego medio y anada el aceite de oliva y el ajo y saltee hasta que
desprenda aroma, menos de un minuto.

Agregue las espinacas y cocine, moviendo, hasta que se marchiten, aproximadamente un minuto.
Anada los huevos y cocine, revolviendo ocasionalmente, uno o dos minutos mas.

Incorpore el parmesano y los tomates y remueva.

Sirva.

A

L i


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58_1.0-309_0.5?from_pdf=true

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

Barrita de granola alta en proteinas
1 barra(s) - 204 kcal @ 10g protein @ 129 fat @ 129 carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal .
—sihgie_ barra de granola alta en proteinas

barra de granola alta en proteinas 3 barra (1209)
1 barra (409)

1. La receta no tiene instrucciones.

Almuerzo 1 &

Comer los dia 1 y dia 2

Sandwich Caprese
1 sandwich(es) - 461 kcal @ 229 protein @ 279 fat @ 289 carbs @ 5g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal salsa pesto

salsa pesto 4 cda (649)

2 cda (329) mozzarella fresca

mozzarella fresca 4 rebanadas (1139)

2 rebanadas (579) tomates

tomates 4 rebanada(s), gruesa/grande (1,25
'l 2 rebanada(s), gruesa/grande (1,25 cm de grosor) (108g)

cm de grosor) (549) pan

pan 4 rebanada(s) (1289)

2 rebanada(s) (649)

1. Tuesta el pan, silo 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.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/136_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/275616_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 2[4

Comer los dia 3

Tacos de queso y guacamole
2 taco(s) - 350 kcal @ 159 protein @ 29g fat @ 4g carbs @ 49 fiber

g

Rinde 2 taco(s)

. guacamole (comercial)
4 cda (629)

queso cheddar

1/2 taza, rallada (579)

Semillas de girasol
90 kcal @ 4g protein @ 79 fat @ 1g carbs @ 19 fiber

nueces de girasol
1/2 0z (149)

. Calienta una sartén pequena

antiadherente a fuego medio
y rociala con spray
antiadherente.

. Espolvorea el queso (1/4 de

taza por taco) en la sartén
formando un circulo.

. Deja que el queso se fria

durante aproximadamente
un minuto. Los bordes deben
quedar crujientes y el centro
aun burbujeante y blando.
Con una espatula, traslada
el queso a un plato.

. Trabajando rapido, coloca el

guacamole en el centro y
dobla el queso antes de que
se endurezca para formar la
forma de taco.

. Sirve.

. La receta no tiene

instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2157_2.0-420_0.5?from_pdf=true

Almuerzo 3 @

Comer los dia 4

Bowl asiatico bajo en carbohidratos con tofu

393 kcal @ 20g protein

RN

- |
L
- 4
2
L]
|
L]
L]

y
RO ]

Ensalada mixta simple
68 kcal @ 19 protein

29¢ fat @ 89 carbs @ 5g fiber

ajo, picado fino

1 diente (39g)

tofu firme, escurrido y secado con
papel de cocina

5 0z (1429)

semillas de sésamo

1 cdita (39)

aceite

1 1/2 cda (mL)

jengibre fresco, picado fino
1 cdita (29)

salsa de soja

2 cda (mL)

coliflor triturada congelada
3/4 taza, preparada (1289)
brécoli

1/2 taza, picado (469)

59 fat @ 4g carbs @ 19 fiber

~ aderezo para ensaladas

1 1/2 cda (mL)

| mezcla de hojas verdes

1 1/2 taza (459)

. Corta el tofu en piezas del

tamano de un bocado.

. Enuna sartén a fuego

medio, calienta
aproximadamente un tercio
del aceite, reservando el
resto para mas tarde. Ahade
el tofu y cocina hasta que
esté dorado por ambos
lados.

. Mientras tanto, prepara la

coliflor rallada segun las
indicaciones del paquete y
también prepara la salsa
mezclando la salsa de soja,
el jengibre, el ajo, las
semillas de sésamo y el
aceite restante en un bol
pequerio.

. Cuando el tofu esté casi

hecho, baja el fuego y vierte
aproximadamente la mitad
de la salsa. Remueve y
contintia cocinando otro
minuto aproximadamente
hasta que la salsa esté
mayormente absorbida.

. En un bol, anade la coliflor

rallada y el tofu, y reserva.

. Anade el brocoli a la sartén y

cocina unos minutos hasta
que se ablande.

. Anade el brocoli y la salsa

restante al bol con la coliflor
y el tofu. Sirve.

. Mezcla las hojas verdes y el

aderezo en un bol pequerio.
Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/3581_1.0-690_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 4 4

Comer los dia 5

Ensalada mixta con tomate simple
151 kcal @ 39 protein @ 9g fat @ 10g carbs @ 39 fiber

aderezo para ensaladas

3 cda (mL)

tomates

1/2 taza de tomates cherry (759)
mezcla de hojas verdes

{ 3taza (909)

Sandwich de queso a la parrilla con pesto
1/2 sandwich(es) - 279 kcal @ 11g protein @ 19¢g fat @ 13g carbs @ 29 fiber

x Rinde 1/2 sandwich(es)

tomates

1 rebanada(s), fina/pequena (159)
queso

1 rebanada (28 g cada una) (28g)
salsa pesto

1/2 cda (89)

mantequilla, ablandado

1/2 cda (79)

pan

1 rebanada (329)

1. Mezcla las hojas verdes, los

tomates y el aderezo en un
bol pequerio. Sirve.

. Unta un lado de una

rebanada de pan con
mantequilla y colécala, con
la mantequilla hacia abajo,
en una sartén antiadherente
a fuego medio.

. Unta la parte superior de la

rebanada en la sartén con la
mitad de la salsa pesto y
coloca las lonchas de queso
y las rodajas de tomate
sobre el pesto.

. Unta la salsa pesto restante

en un lado de la segunda
rebanada de pan y coloca
esa rebanada, con el pesto
hacia abajo, sobre el
sandwich. Unta mantequilla
en la cara superior del
sandwich.

. Frie el sandwich con

cuidado, dandole la vuelta
una vez, hasta que ambos
lados del pan estén dorados
y el queso se haya derretido,
aproximadamente 5 minutos
por lado.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/691_2.0-211_0.5?from_pdf=true

Almuerzo 5 4
Comer los dia 6 y dia 7

Ensalada sencilla de mozzarella y tomate

242 kcal @ 149 protein

179 fat @ 7g carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

tomates, en rodajas

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

albahaca fresca

1 cda, picado (39)

vinagreta balsamica

1 cucharada (mL)

mozzarella fresca, en rodajas
2 0z (579)

Para las 2 comidas:

tomates, en rodajas

1 1/2 entero grande (=7.6 cm dia.)
(2739)

albahaca fresca

2 cda, picado (59)

vinagreta balsamica

2 cucharada (mL)

mozzarella fresca, en rodajas

4 0z (1139)

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

Goulash de frijoles y tofu

219 kcal @ 12g protein @ 69 fat @ 229 carbs @ 6g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

tofu firme, escurrido y cortado en

cubitos
1 3/4 oz (509)

tomillo fresco

1/8 cdita (0g)
pimenton (paprika)

Para las 2 comidas:

tofu firme, escurrido y cortado en
cubitos

1/4 1bs (999)

tomillo fresco

1/4 cdita (0g)

pimenton (paprika)

1 1/2 cdita (39)

3/4 cdita (29) aceite

aceite 1/2 cda (mL)
1/4 cda (mL) ajo, picado
ajo, picado 1/2 diente (29)

1/4 diente (19)

cebolla, cortado en cubitos
1/4 mediano (dia. 6.4 cm) (289)
frijoles blancos, en conserva,
escurrido y enjuagado

1/4 lata(s) (110g)

cebolla, cortado en cubitos
1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (559)
frijoles blancos, en conserva,
escurrido y enjuagado

1/2 lata(s) (2209)

1. Calienta el aceite en una sartén a fuego medio. Ahade el tofu y frie durante unos 5 minutos hasta que esté
dorado.

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

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/555_1.0-31304_0.5?from_pdf=true

Aperitivos 1 £

Comer los dia 1y dia 2

Tostada de aguacate

1 rebanada(s) - 168 kcal @ 59 protein

9qg fat @ 139 carbs @ 5g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

aguacates, maduro, en rodajas
1/4 aguacate(s) (509)
pan

. 1 rebanada (329)

1. Tuesta el pan.
2. Cubre con aguacate maduro y aplastalo con un tenedor.

Aperitivos 2 [£
Comer los dia 3, dia 4 y dia 5

Queso cottage con pifa

93 kcal @ 149 protein @ 1g fat @ 69 carbs @ 0g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

pifia enlatada, escurrido

2 cucharada, trozos (239)
requeson bajo en grasa (1%
materia grasa)

1/2 taza (1139)

Para las 2 comidas:

aguacates, maduro, en rodajas
1/2 aguacate(s) (101q)

pan

2 rebanada (649)

Para las 3 comidas:

pifa enlatada, escurrido

6 cucharada, trozos (689)
requeson bajo en grasa (1%
materia grasa)

1 1/2 taza (339¢q)

1. Escurra el jugo de la pifa y mezcle los trozos de pifia con el queso cottage.
2. Silo desea, puede usar la mayoria de las frutas: platanos, frutos del bosque, duraznos, melén, etc.

Apio con mantequilla de cacahuete
109 kcal @ 49 protein @ 8g fat @ 3g carbs @ 1g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/239_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/274_0.5-240_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Para las 3 comidas:

for_single_meal . ,
es.for_single_ mantequilla de mani

mantequilla de mani 3 cda (489)

1 cda (169) apio crudo

apio crudo 3 tallo mediano (19-20,3 cm de
1 tallo mediano (19-20,3 cm de largo) largo) (120g)

(409)

1. Lava el apio y cértalo a la longitud deseada.
2. Unta mantequilla de cacahuete a lo largo del centro.

Aperitivos 3 £
Comer los dia 6y dia 7

Huevos cocidos
1 huevo(s) - 69 kcal @ 69 protein @ 5g fat @ 0Og carbs @ Og fiber

e - /'[Ltt’ Translation missing: Para las 2 comidas:

Y es.for_single_meal huevos

huevos 2 grande (100g)
1 grande (509)

1. Nota: los huevos precocinados estan disponibles en muchas cadenas de supermercados, pero puedes
hacerlos t0 mismo desde huevos crudos como se describe a continuacién.

2. Coloca los huevos en una cacerola pequena y clubrelos con agua.

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

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

Zanahorias y hummus
82 kcal @ 39 protein @ 3g fat @ 79 carbs @ 49 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

zanahorias baby
8 mediana (80g)
hummus

2 cda (309)

1. Sirva las zanahorias con hummus.

Para las 2 comidas:

zanahorias baby
16 mediana (160g9)
hummus

4 cda (609)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/228_0.5-301_1.0?from_pdf=true

Cenal1l@

Comer los dia 1 y dia 2

Tempeh estilo bufalo con tzatziki

314 kcal @ 269 protein @ 15¢g fat @ 12g carbs @ 8g fiber

Y

Translation missing:
es.for_single_meal

tempeh, troceado grueso
4 0z (113g)

aceite

1/2 cda (mL)

tzatziki

1/8 taza(s) (289)

Frank's Red Hot sauce

2 cucharada (mL)

Para las 2 comidas:

tempeh, troceado grueso
1/2 Ibs (2279)

aceite

1 cda (mL)

tzatziki

1/4 taza(s) (569)

Frank's Red Hot sauce

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.

Brocoli con mantequilla
1 1/4 taza(s) - 167 kcal @ 49 protein

1. Prepara el brécoli segun las instrucciones del paquete.

149 fat @ 29 carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

mantequilla
1 1/4 cda (189)

ki pimienta negra

5/8 pizca (09g)
brécoli congelado
1 1/4 taza (1149)
sal

A 5/8 pizca (0g)

Para las 2 comidas:

mantequilla

2 1/2 cda (369)
pimienta negra

1 1/4 pizca (0g)
brécoli congelado
2 1/2 taza (2289)
sal

1 1/4 pizca (19)

2. Anade la mantequilla hasta que se derrita y sazona con sal y pimienta al gusto.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/120434_1.0-445_1.25?from_pdf=true

Cena24
Comer los dia 3 y dia 4

Crack slaw con tempeh
422 kcal @ 299 protein @ 21¢g fat @ 16g carbs @ 13g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal ajo, picado

ajo, picado 2 diente (69)

1 diente (39g) aceite

aceite 4 cdita (mL)

2 cdita (mL) nueces de girasol
nueces de girasol 2 cda (249)

1 cda (129) salsa picante

salsa picante 2 cdita (mL)

1 cdita (mL) mezcla para coleslaw
mezcla para coleslaw 4 taza (3609)

2 taza (180q) tempeh, cortado en cubos
tempeh, cortado en cubos 1/2 Ibs (2279)

4 0z (1139)

1. Coloca el tempeh en cubos en una cacerola pequefa y clbrelo con agua. Lleva a ebulliciéon y cocina unos
8 minutos. Retira el tempeh y escurre el agua.

2. Calienta el aceite en una sartén a fuego medio. Afiade el tempeh y cocina 2 minutos por cada lado.

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

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

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

Cena3@

Comer los dia 5

Semillas de calabaza
183 kcal @ 99 protein @ 15¢ fat @ 3g carbs @ 29 fiber

‘0" % - semillas de calabaza tostadas, sin 1. La receta no tiene

sal instrucciones.
4 cucharada (309)

Ensalada César de brécoli con huevos duros
260 kcal @ 21g protein @ 15g fat @ 69 carbs @ 4g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/1050_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/629_1.0-29622_1.0?from_pdf=true

jugo de limon

1/2 cda (mL)

semillas de calabaza tostadas, sin
sal

1 cda (79)

queso parmesano

1 cda (59)

mostaza Dijon

1 cdita (5¢)

yogur griego desnatado, natural
1 cda (189)

brécoli

1/2 taza, picado (469)

huevos

2 grande (100g)

lechuga romana

2 taza rallada (949)

Cena4Z
Comer los dia 6 y dia 7

Brocoli con mantequilla
1 1/4 taza(s) - 167 kcal @ 49 protein @ 149 fat @ 2g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

mantequilla

1 1/4 cda (18g)

. pimienta negra
5/8 pizca (0g)
brécoli congelado
1 1/4 taza (1149)

. sal

' 5/8 pizca (0g)

1. Prepara el brocoli segun las instrucciones del paquete.

1. Coloca los huevos en una
cacerola pequena y cubrelos
con agua fria.

2. Lleva el agua a ebullicion y
continda hirviendo durante
unos 7-10 minutos. Retira
los huevos y ponlos en un
bol con agua fria. Reserva
para que se enfrien.

3. Mientras tanto, prepara el
aderezo mezclando el yogur
griego, la mostaza, el jugo
de limén y sal/pimienta al
gusto. Reserva.

4. Pela los huevos y cértalos
en cuartos. Monta la
ensalada en un bol con
lechuga, brocoli y los
huevos. Espolvorea las
semillas de calabazay el
parmesano por encima,
rocia con el aderezo y sirve.

Para las 2 comidas:

mantequilla

2 1/2 cda (369)
pimienta negra

1 1/4 pizca (0g)
brécoli congelado
2 1/2 taza (2289)
sal

1 1/4 pizca (19)

2. Anade la mantequilla hasta que se derrita y sazona con sal y pimienta al gusto.

Tofu basico

8 onza(s) - 342 kcal @ 18g protein @ 289 fat @ 59 carbs @ 0g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/445_1.25-116597_2.0?from_pdf=true

< -

Translation missing:
es.for_single_meal

tofu firme
1/2 Ibs (2279)
aceite

4 cdita (mL)

Para las 2 comidas:

tofu firme

1 lbs (4549)
aceite

8 cdita (mL)

1. Corta el tofu 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.

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos los dias

Batido de proteina
1 1/2 cucharada - 164 kcal @ 369 protein

1g fat @ 1g carbs @ 2g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

agua

1 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

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

(479)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 7 comidas:

agua

10 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

10 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (3269)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

