Meal Plan - Men( semanal vegetariano bajo en TRONGR
carbohidratos de 2100 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

111g fat (48%) @ 104g carbs (20%) @ 35g fiber (7%)

Day 1 2095 kcal @ 134g protein (26%)
Desayuno Almuerzo
660 kcal, 24g proteina, 43g carbohidratos netos, 38g grasa

350 kcal, 9g proteina, 8g carbohidratos netos, 27g grasa

c Parfait de chia y yogur g N Ensalada de tomate y aguacate

- 167 kcal . 176 keal

=== " o
Nueces pacanas "?/ ® Sandwich a la plancha con champifiones y queso
~ 0 j  1/4 taza- 183 keal [ 485 keal
G
Aperitivos Cena

665 kcal, 42g proteina, 46g carbohidratos netos, 31g grasa

R ) Bandeja de salchicha vegana y verduras
P4 480 kcal

200 kcal, 11g proteina, 6g carbohidratos netos, 14g grasa

87 Sandia
2 0z- 20 kcal

¥~ Huevos cocidos

\33%‘ 1 huevo(s)- 69 kcal

: Leche
1 1/4 taza(s)- 186 kcal

>

Almendras tostadas
w 1/8 taza(s)- 111 kcal
Suplemento(s) de proteina

220 kcal, 489 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

B Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal



Day 2

Desayuno
350 kcal, 9g proteina, 8g carbohidratos netos, 27g grasa

¢ & Parfait de chia y yogur
% 167 keal

Nueces pacanas
| @ 1/4 taza- 183 keal

Aperitivos
200 kcal, 11g proteina, 6g carbohidratos netos, 14g grasa

¢ Sandia
ﬁ 2 0z- 20 keal

¥ ~ "™ Huevos cocidos
5% 1 huevo(s)- 69 kcal

Almendras tostadas
‘w 1/8 taza(s)- 111 keal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

5 Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

Day 3

Desayuno
290 kcal, 15¢g proteina, 18g carbohidratos netos, 16g grasa

@) Huevos revueltos con pesto
2 huevo(s)- 198 kcal

Kiwi
“ 2 kiwi- 94 keal

Aperitivos
200 kcal, 11g proteina, 6g carbohidratos netos, 14g grasa

; Sandia
‘ 2 0z- 20 kcal

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

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

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

n Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

2050 kcal @ 1459 protein (28%)

2039 kcal @ 155¢g protein (30%)

1049 fat (46%) @ 105¢g carbs (21%) @ 29¢ fiber (6%)

Almuerzo
615 kcal, 359 proteina, 44g carbohidratos netos, 31g grasa

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

PS> Sandwich Caprese

@1 sandwich(es)- 461 kcal

Cena
665 kcal, 429 protel’na 469 carbohidratos netos, 31g grasa

; Leche
;‘ 1 1/4 taza(s)- 186 kcal

1009 fat (44%) @ 949 carbs (19%) @ 35g fiber (7%)

Almuerzo
745 kcal, 36g proteina, 33g carbohidratos netos, 499 grasa

g Sandwich de queso a la plancha

e 1 sandwich(es)- 495 kcal

w. | Ensalada caprese

= 249 keal
m’g'_‘

Cena
585 kcal, 459 proteina, 36g carbohidratos netos, 21g grasa

i Coliflor asada
" 173 kcal

Puré de patatas casero
A 119 keal

Vegan crumbles
@ 2 taza(s)- 292 kcal




Day 4

Desayuno
290 kcal, 159 proteina, 18g carbohidratos netos, 16g grasa

@) Huevos revueltos con pesto
2 huevo(s)- 198 kcal

Kiwi
2 kiwi- 94 kcal

Qe

Aperitivos
210 kcal, 18g proteina, 19g carbohidratos netos, 5g grasa

& ) Palitos de zanahoria
3 zanahoria(s)- 81 kcal

Batido de proteina (leche)
129 kcal

e
L

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

Day 5 2090 kcal @ 142g protein (27%)

Desayuno
365 kcal, 21g proteina, 19g carbohidratos netos, 21g grasa

Huevos fritos basicos
1 huevo(s)- 80 kcal

, Ensalada de huevo y aguacate sobre tostada
&5 | 1 tostada(s)- 212 kcal

\#‘/’li/‘

. Leche

1/2 taza(s)- 75 kcal

=
Aperitivos
210 kcal, 18g proteina, 19g carbohidratos netos, 5g grasa

& ) Palitos de zanahoria
3 zanahoria(s)- 81 kcal

Batido de proteina (leche)
129 kcal

e
L

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

2048 kcal @ 1629 protein (32%)

91g fat (40%) @ 1079 carbs (21%) @ 38g fiber (7%)

Almuerzo
745 kcal, 36g proteina, 33g carbohidratos netos, 49g grasa

@, Sandwich de queso a la plancha

= 1 sandwich(es)- 495 kcal
=

w. | Ensalada caprese
e 249 keal

Cena
585 kcal, 459 proteina, 36g carbohidratos netos, 21g grasa

i < Coliflor asada
v @ 173 keal

Puré de patatas casero
A 119 kcal

Vegan crumbles
2 taza(s)- 292 kcal

1009 fat (43%) @ 1179 carbs (22%) @ 38g fiber (7%)

Almuerzo
665 kcal, 279 proteina, 32g carbohidratos netos, 45g grasa

Wrap César
= 1 wrap(s)- 393 kcal

== Mezcla de frutos secos
'~ 1/3 taza(s)- 272 kcal

Cena
630 kcal, 289 proteina, 45g carbohidratos netos, 299 grasa

&,

% Almendras tostadas
p* 1/4 taza(s)- 222 kcal

Sopa de garbanzos y col rizada
409 kcal




Day 6 2163 kcal @ 133g protein (25%)

Desayuno
365 kcal, 21g proteina, 19g carbohidratos netos, 21g grasa

Huevos fritos basicos
1 huevo(s)- 80 kcal

}"ﬁ;\’ Ensalada de huevo y aguacate sobre tostada
&5 )/ 1 tostada(s)- 212 kcal
w )

‘ Leche
1/2 taza(s)- 75 kcal

Aperitivos
255 kcal, 8g proteina, 13g carbohidratos netos, 17g grasa

©  #3s. Garbanzos asados
7&’ 1/4 taza- 138 kcal

Nueces
1/6 taza(s)- 117 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

Day 7 2070 kcal @ 132g protein (25%)

Desayuno
365 kcal, 21g proteina, 19g carbohidratos netos, 21g grasa

Huevos fritos basicos
1 huevo(s)- 80 kcal

>, O\ Ensalada de huevo y aguacate sobre tostada
& | 1 tostada(s)- 212 kcal
w ) )
. Leche

1/2 taza(s)- 75 kcal

Aperitivos
255 kcal, 8g proteina, 13g carbohidratos netos, 17g grasa

©  #3s. Garbanzos asados
ﬁ’ 1/4 taza- 138 kcal

Nueces
1/6 taza(s)- 117 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

119g fat (49%) @ 1169 carbs (21%) @ 25¢ fiber (5%)

Almuerzo
665 kcal, 279 proteina, 32g carbohidratos netos, 45g grasa

Wrap César
1 wrap(s)- 393 kcal

- Mezcla de frutos secos
'~ 1/3 taza(s)- 272 kcal

Cena
660 kcal, 299 proteina, 50g carbohidratos netos, 35g grasa

Semillas de girasol
271 kcal

i@ Tazon de tofu con bbq y pifia
389 kcal

98¢ fat (43%) @ 1259 carbs (24%) @ 40g fiber (8%)

Almuerzo
570 kcal, 26g proteina, 41g carbohidratos netos, 25g grasa

Ensalada facil de garbanzos
350 kcal

Almendras tostadas
* 1/4 taza(s)- 222 kcal

Cena

660 kcal, 299 proteina, 50g carbohidratos netos, 35g grasa

Semillas de girasol
271 kcal

»w= Tazon de tofu con bbq y pifa
e 389 kcal



Lista de compras

Especias y hierbas

D pimienta negra
1/6 cdita, molido (0g)

sal
D 1/6 cdita (19)

ajo en polvo
D 2/3 cdita (29)

tomillo, seco
L] 39(39)

D albahaca fresca
9 1/4 cucharada de hojas enteras (149)

] vinagre balsamico
3/4 cda (mL)

Grasas y aceites

|:| aceite de oliva
1 cda (mL)

aceite
2 0z (mL)

] vinagreta balsamica
2 1/3 cda (mL)

|:| aderezo César
2 cucharada (299)

Verduras y productos vegetales

tomates
3 1/2 entero mediano (=6.4 cm dia.) (4489)

D cebolla
1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (589)

] champifones
3/4 taza, picada (539)

D brécoli
3 1/2 taza, picado (3199)

|:| zanahorias
8 mediana (488q)

D patatas
17 oz (4879)

D coliflor

1 1/2 cabeza pequena (10 cm dia.) (3989)

D lechuga romana
8 hoja interior (489)

ajo
D 1 1/2 diente(s) (59)

|:| kale (col rizada)
1 1/2 taza, picada (609)

|:| perejil fresco
2 1/4 ramitas (29)

Frutas y jugos

@FASTR

Productos horneados

pan
D 13 1/2 0z (3849)

D tortillas de harina
2 tortilla (aprox. 18-20 cm dia.) (989)

Bebidas

agua
l:l 14 taza(s) (mL)
D polvo de proteina

15 cucharada grande (1/3 taza c/u) (4659)

Productos de frutos secos y semillas

I:I almendras
14 cucharada, entera (1259)

D semillas de chia
3 cucharada (439)

D pacanas
1/2 taza, mitades (509)

D frutos secos mixtos
10 cucharada (849)

nueces
1/3 taza, sin cascara (339)

nueces de girasol
D 3 0z (859)

Otro

salchicha vegana
2 sausage (2009)

D condimento italiano
1 cdita (49)

D mezcla de hojas verdes
1 1/4 paquete (155 g) (1969)

D garbanzos tostados
1/2 taza (579)

Sopas, salsas y jugos de carne

D salsa pesto
4 cda (649)

D caldo de verduras
3 taza(s) (mL)

D salsa barbacoa
6 cucharada (1059g)

I:I vinagre de sidra de manzana
3/4 cda (mL)

Legumbres y derivados



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

jugo de lima
D 3/4 cda (mL)

sandia
D 6 0z (1709)

|:| Kiwi
4 fruta (2769)

D pifia enlatada
1 1/2 taza, trozos (2729)

Productos lacteos y huevos

D queso en lonchas
5 0z (1449)

huevos
D 17 grande (8509)

D leche entera
5 3/4 taza(s) (mL)

|:| yogur griego saborizado bajo en grasa
1 1/3 envase(s) (150 g c/u) (181g)

|:| mozzarella fresca
1/3 Ibs (156Q)

mantequilla
D 2 cda (289q)

queso parmesano
D 1 cda (59)

[]
L]
]

migajas de hamburguesa vegetariana
4 taza (4009)

garbanzos, en conserva
11/2 lata (6729)

tofu firme
3/4 Ibs (3409)



Recipes @ RTRONGR

Desayuno 1 £
Comer los dia 1ydia2

Parfait de chia y yogur
167 kcal @ 79 protein @ 9g fat @ 7g carbs @ 89 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

~ es.for_single_meal . . .
—sihgie_| yogur griego saborizado bajo en

yogur griego saborizado bajoen grasa

i grasa 1/8 cup (319)

. 1/8 cup (159) leche entera

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

' 1/4 taza(s) (mL) semillas de chia
semillas de chia 3 cucharada (43g)
1 1/2 cucharada (219)

1. Combina las semillas de chia, la leche y una pizca de sal en un bol grande o en un recipiente con tapa.
Remueve, cubre y refrigera durante la noche o al menos 2 horas.\r\nCubre el pudin de chia con yogur
griego. Sirve.

Nueces pacanas
1/4 taza - 183 kcal @ 2g protein @ 189 fat @ 19 carbs @ 2g fiber

| 4 N Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single meal
—singie_| pacanas

pacanas 1/2 taza, mitades (509)
4 cucharada, mitades (25¢)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/158938_0.5-3481_1.0?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer los dia 3y dia 4

Huevos revueltos con pesto
2 huevo(s) - 198 kcal @ 13g protein @ 15¢ fat @ 2g carbs @ 0g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

salsa pesto
1 cda (169)
huevos

2 grande (1009)

Para las 2 comidas:

salsa pesto

2 cda (329)
huevos

4 grande (2009)

1. En un bol pequerio, bate los huevos y el pesto hasta que estén bien mezclados.
2. Cocina en una sartén a fuego medio, removiendo hasta que los huevos estén completamente cocidos.

Sirve.

Kiwi

2 kiwi - 94 kcal @ 2g protein @ 1g fat @ 16g carbs @ 4g fiber
Translation missing:
es.for_single_meal
Kiwi

2 fruta (1389)

1. Corta el kiwi en rodajas y sirve.

Para las 2 comidas:
kiwi
4 fruta (2769)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/3580_1.0-114725_2.0?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer losdia5,dia6ydia?

Huevos fritos basicos
1 huevo(s) - 80 kcal @ 69 protein @ 69 fat @ Og carbs @ 0Og fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal

aceite
aceite 3/4 cdita (mL)
1/4 cdita (mL) huevos
| huevos 3 grande (150g)

1 grande (509)

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio-bajo.\r\nCasca los huevos en la sartén y cocina hasta que
las claras ya no estén liquidas. Sazona con sal y pimienta y sirve.

Ensalada de huevo y aguacate sobre tostada
1 tostada(s) - 212 kcal @ 119 protein @ 119 fat @ 139 carbs @ 49 fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal

pan
pan 3 rebanada(s) (969)

1 rebanada(s) (329) ajo en polvo

ajo en polvo 1/2 cdita (29g)

1/6 cdita (1g) huevos, hervido y enfriado
huevos, hervido y enfriado 3 grande (1509)

1 grande (509) aguacates

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

1/6 aguacate(s) (349) mezcla de hojas verdes
mezcla de hojas verdes 1/2 taza (159)

2 2/3 cucharada (59)

1. Usa huevos duros comprados o haz los tuyos y deja que se enfrien en el frigorifico.

2. Combina los huevos, el aguacate, el ajo y sal y pimienta en un bol. Machaca con un tenedor hasta
integrar completamente.

3. Tuesta el pan y coloca encima las hojas verdes y la mezcla de ensalada de huevo. Sirve.

Leche
1/2 taza(s) - 75 kcal @ 4g protein @ 49 fat @ 69 carbs @ 0Og fiber
Translation missing: Para las 3 comidas:
= es.for_single_meal leche entera
leche entera 1 1/2 taza(s) (mL)

1/2 taza(s) (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59889_0.5-86742_0.5-227_0.5?from_pdf=true

Almuerzo 1 4
Comer los dia 1

Ensalada de tomate y aguacate

176 kcal @ 2g protein @ 149 fat @ 59 carbs @ 6g fiber

d
. w
- -
~ e [ - a

pimienta negra

1/6 cdita, molido (0g)
sal

1/6 cdita (19)

ajo en polvo

| 1/6 cdita (1g)

aceite de oliva

. 1/6 cda (mL)
. tomates, en cubos

3/8 entero mediano (6.4 cm dia.) (469)
aguacates, en cubos

3/8 aguacate(s) (759)

jugo de lima

3/4 cda (mL)

cebolla

3/4 cucharada, picada (119)

Sandwich a la plancha con champifiones y queso

485 kcal @ 219 protein

s f’? :

249 fat @ 38g carbs @ 7g fiber

queso en lonchas
1 1/2 rebanada (21 g c/u) (329)

pan
3 rebanada(s) (969)

tomillo, seco

1 1/2 cdita, molido (29)
aceite de oliva

3/4 cda (mL)
champifiones

3/4 taza, picada (539)

. Anade la cebolla picada y

el jugo de lima a un bol.
Deja reposar unos minutos
para suavizar el sabor
fuerte de la cebolla.

. Mientras tanto, prepara el

aguacate y el tomate.

. Anade el aguacate en

cubos, el tomate en dados,
el aceite y todos los
condimentos al bol con la
cebollay la lima; mezcla
hasta que todo esté
cubierto.

. Sirve fria.

. En una sartén a fuego

medio, ahade el aceite, los
champifiones, el tomillo y
sal y pimienta al gusto.
Saltea hasta que estén
dorados.

. Coloca el queso en una

rebanada de pan y anade
los champifiones encima.

. Cierra el sandwich y

vuelve a ponerlo en la
sartén hasta que el queso
se derrita y el pan esté
tostado. Sirve.

. Nota: Para hacerlo en

cantidad, prepara todos los
champifiones y guardalos
en un recipiente hermético.
Calientay arma el
sandwich cuando vayas a
comer.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/367_0.75-912_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 2

Yogur griego bajo en grasa
1 envase(s) - 155 kcal @ 12g protein

i

Sandwich Caprese
1 sandwich(es) - 461 kcal @ 22¢g protein

g

£ %

49 fat @ 169 carbs @ 29 fiber
Rinde 1 envase(s)

yogur griego saborizado bajo en
grasa
1 envase(s) (150 g c/u) (1509)

279 fat @ 28g carbs @ 5g fiber
Rinde 1 sandwich(es)

salsa pesto

2 cda (329)

mozzarella fresca

2 rebanadas (579)

tomates

2 rebanada(s), gruesa/grande (1,25 cm

' de grosor) (549)

pan
2 rebanada(s) (649)

1.

1.

2.

La receta no tiene
instrucciones.

Tuesta el pan, silo
deseas.

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/154_1.0-275616_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 3 4
Comer los dia 3y dia 4

Sandwich de queso a la plancha
1 sandwich(es) - 495 kcal @ 229 protein

> ownh -

encima del queso.

33g fat @ 25¢g carbs @ 49 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

queso en lonchas

2 rebanada (28 g c/u) (569)
mantequilla

1 cda (149)

pan

2 rebanada (649)

Precalienta la sartén a fuego medio-bajo.

Unta mantequilla en un lado de una rebanada de pan.
Coloca el pan en la sartén con la parte con mantequilla hacia abajo y cubre con el queso.

Unta mantequilla en una cara de la otra rebanada de pan y colécala (con la mantequilla hacia arriba)

Para las 2 comidas:

queso en lonchas

4 rebanada (28 g c/u) (1129)
mantequilla

2 cda (28g)

pan

4 rebanada (128g)

5. Dora hasta que esté ligeramente dorado y luego da la vuelta. Continla hasta que el queso se derrita.

Ensalada caprese

249 kcal @ 149 protein @ 169 fat @ 9g carbs @ 3g fiber

< Translation missing:

——— es.for_single_meal

- vinagreta balsamica

11/6 cda (mL)

= albahaca fresca

1/4 taza de hojas enteras (79)
tomates, cortado por la mitad

= 91/3 cucharada de tomates cherry

(879)

mezcla de hojas verdes
5/8 paquete (155 g) (909)
mozzarella fresca

1 3/4 oz (50g9)

Para las 2 comidas:

vinagreta balsamica

2 1/3 cda (mL)

albahaca fresca

9 1/3 cucharada de hojas enteras
(149)

tomates, cortado por la mitad
56 cucharadita de tomates cherry
(1749)

mezcla de hojas verdes

1 1/6 paquete (155 g) (1819)
mozzarella fresca

1/4 Ibs (999)

1. En un bol grande, mezcla las hojas verdes, la albahaca y los tomates.
2. Al servir, cubre con mozzarella y vinagreta balsamica.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/37_1.0-360_1.75?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer losdia5ydia6

Wrap César
1 wrap(s) - 393 kcal @ 18g protein @ 23¢ fat @ 26g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

huevos, hervido y cortado en
rodajas

2 grande (100g)

lechuga romana, desmenuzado
en trozos del tamafo de un
bocado

4 hoja interior (249)

aderezo César

1 cucharada (159)

tortillas de harina

1 tortilla (aprox. 18-20 cm dia.) (499)
cebolla

1 cucharada, picada (10g)

queso parmesano

1/2 cda (39)

tomates, en rodajas

1/2 tomate ciruela (319)

1. Mezcla la romana, la cebolla, el queso y el aderezo para cubrirlos.

Para las 2 comidas:

huevos, hervido y cortado en
rodajas

4 grande (2009)

lechuga romana, desmenuzado
en trozos del tamafio de un
bocado

8 hoja interior (489)

aderezo César

2 cucharada (299)

tortillas de harina

2 tortilla (aprox. 18-20 cm dia.)
(989)

cebolla

2 cucharada, picada (209)
queso parmesano

1 cda (59)

tomates, en rodajas

1 tomate ciruela (629)

2. Extiende la mezcla de romana de manera uniforme por el centro de cada tortilla. Afiade los huevos

duros en rodajas y los tomates.

3. Dobla un extremo de la tortilla aproximadamente 2,5 cm (1 pulgada) sobre el relleno; dobla los lados
derecho e izquierdo sobre el extremo doblado, solapandolos. Asegura con un palillo si es necesario.

Mezcla de frutos secos
1/3 taza(s) - 272 kcal @ 8g protein @ 239 fat @ 6g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

= frutos secos mixtos
5 cucharada (429)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

frutos secos mixtos
10 cucharada (849)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/488_1.0-148_1.25?from_pdf=true

Almuerzo 54
Comer los dia 7

Ensalada facil de garbanzos
350 kcal @ 18g protein @ 79 fat @ 38g carbs @ 179 fiber

garbanzos, en conserva, escurridoy 1. Anade todos los

enjuagado ingredientes a un bol y

3/4 lata (3369) mezcla. jSirve!
perejil fresco, picado

=\ 2 1/4 ramitas (29)
| vinagre de sidra de manzana
3/4 cda (mL)
vinagre balsamico
¥ 3/4 cda (mL)
tomates, cortado por la mitad
3/4 taza de tomates cherry (112g)
cebolla, cortado en laminas finas
3/8 pequeria (269)

Almendras tostadas
1/4 taza(s) - 222 kcal @ 89 protein @ 189 fat @ 3g carbs @ 5g fiber

Rinde 1/4 taza(s)

almendras 1. La receta no tiene
4 cucharada, entera (369) instrucciones.

Aperitivos 1 £
Comerlosdia1,dia2ydia3

Sandia
2 0z - 20 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 4g carbs @ 0Og fiber
Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal ,
sandia
sandia 6 oz (170g)

2 0z (579)

1. Corta la sandia en rodajas y sirve.

Huevos cocidos
1 huevo(s) - 69 kcal @ 69 protein @ 59 fat @ Og carbs @ Og fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/26687_1.5-145_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/26041_0.5-228_0.5-145_0.5?from_pdf=true

"mw Translation missing: Para las 3 comidas:

4 es.for_single_meal huevos

huevos 3 grande (150gq)
1 grande (509)

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 pequefia 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.

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

Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal almendras
almendras 6 cucharada, entera (549)
2 cucharada, entera (189)
1. La receta no tiene instrucciones.

Aperitivos 2 [£

Comerlosdiad4ydiab

Palitos de zanahoria

3 zanahoria(s) - 81 kcal @ 2g protein @ 0Og fat @ 129 carbs @ 59 fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal zanahorias
zanahorias 6 mediana (3669)

3 mediana (1839)

1. Corta las zanahorias en tiras y sirve.

Batido de proteina (leche)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58048_3.0-661_0.5?from_pdf=true

129 kcal @ 169 protein @ 49 fat @ 69 carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

polvo de proteina

polvo de proteina 1 cucharada grande (1/3 taza c/u)
1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (319)

(169) leche entera

leche entera 1 taza(s) (mL)

1/2 taza(s) (mL)

£fd S l"‘

Aperitivos 3 £
Comer los dia 6y dia7

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

Garbanzos asados
1/4 taza - 138 kcal @ 5g protein @ 69 fat @ 129 carbs @ 4g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single meal
—single_ garbanzos tostados

garbanzos tostados 1/2 taza (579)
4 cucharada (289)

1. La receta no tiene instrucciones.

Nueces
1/6 taza(s) - 117 kcal @ 3g protein @ 11g fat @ 1g carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
nueces

hueces 1/3 taza, sin cascara (33g)
2 2/3 cucharada, sin cascara (179)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/631_1.0-147_0.667?from_pdf=true

Cenailld

Comer losdia1ydiaZ2

Bandeja de salchicha vegana y verduras
480 kcal @ 339 protein @ 229 fat @ 319 carbs @ 89 fiber

T " -

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
—single_ salchicha vegana, cortado en

salchicha vegana, cortado en trozos del tamano de un bocado
trozos del tamafio de un bocado 2 sausage (2009)
1 sausage (1009) condimento italiano
5 condimento italiano 1 cdita (49)
e i 1/2 cdita (29) aceite
i ! aceite 4 cdita (mL)
"4 2 cdita (mL) brocoli, picado
“ broécoli, picado 2 taza, picado (1829)
1 taza, picado (919) zanahorias, cortado en rodajas
zanahorias, cortado en rodajas 2 mediana (1229)
1 mediana (619) patatas, cortado en gajos
patatas, cortado en gajos 2 pequeiio (4,4-5,7 cm dia.) (1849q)

1 pequefio (4,4-5,7 cm dia.) (929)

1. Precalienta el horno a 400°F (200°F) y forra una bandeja con papel pergamino.
2. Mezcla las verduras con aceite, condimento italiano y un poco de sal y pimienta.

3. Distribuye las verduras y las salchichas en la bandeja y asa, removiendo una vez a mitad de coccion,
hasta que las verduras estén blandas y las salchichas doradas, unos 35 minutos. Sirve.

Leche
1 1/4 taza(s) - 186 kcal @ 10g protein @ 10g fat @ 159 carbs @ 0Og fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal
—singie_| leche entera

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

.

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/51747_1.0-227_1.25?from_pdf=true

Cena24
Comer los dia 3y dia 4

Coliflor asada
173 kcal @ 59 protein @ 11g fat @ 99 carbs @ 4g fiber

| Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
—singie_| coliflor, cortado en floretes

coliflor, cortado en floretes 1 1/2 cabeza pequena (10 cm dia.)
3/4 cabeza pequena (10 cm dia.) (3989)

(1999) tomillo, seco

tomillo, seco 3/4 cdita, hojas (19)

3/8 cdita, hojas (0g) aceite

aceite 1 1/2 cda (mL)

3/4 cda (mL)

1. Precalienta el horno a 450°F (230°C).\r\nMezcla los ramilletes de coliflor con el aceite. Sazona con
tomillo y un poco de sal y pimienta. Asa hasta que estén dorados, aproximadamente 20-25 minutos.
Sirve.

Puré de patatas casero
119 kcal @ 3g protein @ 19 fat @ 21g carbs @ 4g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal patatas, pelado y cortado en

patatas, pelado y cortado en trozos

trozos 2/3 Ibs (303g)
1/3 Ibs (1519) leche entera
leche entera 1/6 taza(s) (mL)
1/8 taza(s) (mL)

1. Coloca los trozos de patata en una olla grande y cubrelos con agua fria.

2. Lleva a ebullicién a fuego alto, luego reduce a fuego lento y cocina hasta que las patatas estén tiernas,
unos 15-20 minutos.

3. Escurre las patatas y vuelve a ponerlas en la olla.

4. Anade la leche a la olla. Machaca las patatas con un machacador, un tenedor o una batidora hasta
obtener una textura suave y cremosa.

5. Sazona con sal y pimienta al gusto. Sirve.

Vegan crumbles
2 taza(s) - 292 kcal @ 379 protein @ 9g fat @ 6g carbs @ 11g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59892_1.5-201098_1.0-115821_4.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

migajas de hamburguesa
vegetariana
2 taza (2009)

Para las 2 comidas:

migajas de hamburguesa
vegetariana
4 taza (400q)

1. Cocina los "crumbles" segun las instrucciones del paquete. Sazona con sal y pimienta.

Cena 3@

Comer los dia 5

Sopa de garbanzos y col rizada

409 kcal @ 209 protein @ 119 fat @ 429 carbs @ 169 fiber

Almendras tostadas

garbanzos, en conserva, escurrido

3/4 lata (3369)

aceite

3/4 cdita (mL)

ajo, picado

1 1/2 diente(s) (59)
caldo de verduras

3 taza(s) (mL)

kale (col rizada), picado
1 1/2 taza, picada (609)

1/4 taza(s) - 222 kcal @ 89 protein @ 18g fat @ 3g carbs @ 5g fiber

Rinde 1/4 taza(s)

almendras
4 cucharada, entera (369)

1. En una olla grande a fuego
medio, calienta el aceite.
Anade 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 a
fuego lento durante 15
minutos o hasta que la col
se haya marchitado.

3. Anade una buena cantidad
de pimienta por encima y
sirve.

1. La receta no tiene
instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/29886_1.5-145_1.0?from_pdf=true

Cenad 4
Comer losdia6 ydia7

Semillas de girasol
271 kcal @ 13g protein @ 219 fat @ 3g carbs @ 4g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
—single_ nueces de girasol

nueces de girasol 3 0z (859)
11/2 0z (439)

1. La receta no tiene instrucciones.

Tazon de tofu con bbq y pifia
389 kcal @ 169 protein @ 149 fat @ 479 carbs @ 4g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal aceite

aceite 3/4 cda (mL)

3/8 cda (mL) salsa barbacoa

salsa barbacoa 6 cucharada (105g)

3 cucharada (529) pifa enlatada

pifia enlatada 1 1/2 taza, trozos (2729)
3/4 taza, trozos (1369) tofu firme

tofu firme 3/4 Ibs (340q)

6 0z (170g) brocoli

brocoli 1 1/2 taza, picado (137g)

3/4 taza, picado (689)

1. Escurre el tofu. Sécalo con un pano y presidnalo suavemente para eliminar el exceso de liquido. Cértalo
en tiras y Untalas con aceite.

2. Calienta una sartén a fuego medio. Afhade el tofu y no lo vuelvas hasta que la base esté dorada, unos 5
minutos. Da la vuelta y cocina otros 3-5 minutos hasta que esté crujiente. Retira de la sartén y reserva.

3. Anade el brécoli a la sartén con un chorrito de agua y cocina, removiendo ocasionalmente, hasta que se
cocine al vapor y se ablande, unos 5 minutos.

4. Vierte la salsa barbacoa sobre el tofu para cubrirlo. Sirve el tofu junto con el brécoli y la pina.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/420_1.5-21059_1.5?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos los dias

Batido de proteina
2 cucharada - 218 kcal @ 489 protein

1g fat @ 2g carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

agua

2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

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

(629)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 7 comidas:

agua

14 taza(s) (mL)

polvo de proteina

14 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(4349)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

