Meal Plan - Menu semanal vegetariano bajo en carbohidratos de 3400 calorias IRONGR
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 3414 kcal @ 2289 protein (27%) @ 1879 fat (49%) @ 1689 carbs (20%) @ 379 fiber (4%)

Desayuno
530 kcal, 23g proteina, 36g carbohidratos netos, 31g grasa

@ Muffin inglés con mantequilla
~ 1 muffin(s) inglés- 213 kcal

@A Huevos revueltos con kale, tomates y romero
4203 keal

Cacahuetes tostados

£855% 181aza(s)- 115 keal

Aperitivos
390 kcal, 19g proteina, 11g carbohidratos netos, 29g grasa

o ¥ Chips de kale
% | 138 kcal

- Palitos de queso
) 2palito(s)- 165 kcal

/

e Nueces
1/8 taza(s)- 87 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 keal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

5 Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

Day 2

Desayuno
530 keal, 23g proteina, 36g carbohidratos netos, 31g grasa

@ Muffin inglés con mantequilla

Cacahuetes tostados

E5% 18 taza(s)- 115 keal

Aperitivos
390 kceal, 19g proteina, 11g carbohidratos netos, 29g grasa

e | Chips de kale
% | 138 kcal

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

A

. Nueces
% 1/8 taza(s)- 87 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

5 Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

Almuerzo
1055 kcal, 55¢g proteina, 649 carbohidratos netos, 60g grasa

Lentejas
347 keal

Y 3 Tofu buffalo
o /09 keal

yied

Cena
1110 kcal, 589 proteina, 54g carbohidratos netos, 67g grasa

# Ensalada mixta con tomate simple
s 151 keal

i) Ensalada de coles de Bruselas, chik'n y manzana
y 773 keal

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

1=

3414 kcal @ 2289 protein (27%) @ 1879 fat (49%) @ 1689 carbs (20%) @ 374 fiber (4%)

Almuerzo
1055 kcal, 55¢g proteina, 649 carbohidratos netos, 60g grasa

Lentejas
- 347 keal

Y R ofu buffalo
B 709 keal

yied

Cena
1110 kcal, 589 proteina, 549 carbohidratos netos, 679 grasa

¥ Ensalada mixta con tomate simple
s 151 keal

B} Ensalada de coles de Bruselas, chik'n y manzana
y 773 keal

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

1=



Day 3

Desayuno
545 kcal, 24g proteina, 37g carbohidratos netos, 30g grasa

Manzana y mantequilla de cacahuete
48 1/2 manzana(s)- 155 kcal

0. Kale y huevos
284 kcal

Manzana
1 manzana(s)- 105 kcal

Aperitivos
425 kcal, 20g proteina, 28g carbohidratos netos, 24g grasa
S

o

™ Bolitas proteicas de mantequilla de cacahuete
2 2/3 bola(s)- 425 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

5 Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

Day 4

Desayuno
545 kcal, 249 proteina, 37g carbohidratos netos, 30g grasa

Manzana y mantequilla de cacahuete
48 1/2 manzana(s)- 155 kcal

Kale y huevos

> 284 kcal
Manzana
1 manzana(s)- 105 kcal
Aperitivos

425 kcal, 20g proteina, 28g carbohidratos netos, 24g grasa

“‘ o " Bolitas proteicas de mantequilla de cacahuete
2 2/3 bola(s)- 425 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

5 Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

3416 kcal @ 2469 protein (29%) @ 1659 fat (44%) @ 1939 carbs (23%) @ 43g fiber (5%)

Almuerzo
1060 kcal, 569 proteina, 68g carbohidratos netos, 54g grasa

Coles de Bruselas asadas
290 kcal

512 kcal

Lentejas
260 keal

Cena
1060 kcal, 73g proteina, 57g carbohidratos netos, 57g grasa

:ﬁ Tofu picante con sriracha y mantequilla de cacahuete

# Ensalada mixta con tomate simple
s 76 keal

. Salchichas veganas y puré de coliflor
o> ] 2 salchicha(s)- 722 keal
; Leche
1 3/4 taza(s)- 261 kcal

=

3416 kcal @ 2469 protein (29%) @ 165 fat (44%) @ 193¢ carbs (23%) @ 43g fiber (5%)

Almuerzo
1060 kcal, 569 proteina, 68g carbohidratos netos, 54g grasa

Coles de Bruselas asadas
290 keal

[ 4 "= Tofu picante con sriracha y mantequilla de cacahuete
m 512 keal

Lentejas
260 keal

i
Cena
1060 kcal, 73g proteina, 57g carbohidratos netos, 57g grasa

@ Ensalada mixta con tomate simple
S 76 keal

. Salchichas veganas y puré de coliflor
2 salchicha(s)- 722 kcal

; Leche
1 3/4 taza(s)- 261 kcal



Day 5

Desayuno
590 kcal, 299 proteina, 35g carbohidratos netos, 34g grasa

.. Cacahuetes tostados
EEE 1/4taza(s)- 230 keal

L)
[ & "§¥£. Sandwich vegano de salchicha y huevo

& 1 sandwich(es)- 360 kcal

Aperitivos
425 kcal, 20g proteina, 28g carbohidratos netos, 24g grasa

@ ) Bolitas proteicas de mantequilla de cacahuete
2 2/3 bola(s)- 425 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 keal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

5 Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

Day 6

Desayuno

590 kceal, 299 proteina, 35g carbohidratos netos, 34g grasa
.. Cacahuetes tostados

o 1/4 taza(s)- 230 kcal

2=

A4 "S€£ Sandwich vegano de salchicha y huevo
& 1 sandwich(es)- 360 kcal

Aperitivos
375 kceal, 12g proteina, 39g carbohidratos netos, 17g grasa

= Leche
1 1taza(s)- 149 keal

e

{{/ / m 1/2 manzana(s)- 228 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

5 Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

3438 kcal @ 2319 protein (27%) @ 1869 fat (49%) @ 1649 carbs (19%) @ 464 fiber (5%)
Almuerzo

1070 keal, 499 proteina, 659 carbohidratos netos, 62g grasa

: Ensalada de acomparnamiento de coles de Bruselas, manzana y nueces
. ) 253 kcal

Sandwich de queso y champifiones con romero
2 sandwich(es)- 815 kcal

Cena
1025 kcal, 60g proteina, 33g carbohidratos netos, 65g grasa

~ ) Semillas de calabaza
'@ 183 keal
= P Ensalada de tofu con salsa verde
) 705 keal
~ Yogur griego proteico
1 envase- 139 kcal

3389 kcal @ 223g protein (26%) @ 1799 fat (48%) @ 1749 carbs (21%) @ 474 fiber (5%)

Almuerzo
1070 kcal, 499 proteina, 659 carbohidratos netos, 62g grasa

Sandwich de queso y champifiones con romero
2 sandwich(es)- 815 kcal

Cena
1025 keal, 60g proteina, 33g carbohidratos netos, 65g grasa

i ™) Semillas de calabaza
'5;@ 183 keal

705 kcal

.~ Yogur griego proteico
1 envase- 139 kcal

D
M Manzana con mantequilla de cacahuete, pasas y semillas de chia @ Ensalada de tofu con salsa verde



Day 7

Desayuno
590 kcal, 299 proteina, 35g carbohidratos netos, 34g grasa

... Cacahuetes tostados
‘oo 1/4 taza(s)- 230 keal

Q9

& . "S€£: Sandwich vegano de salchicha y huevo
& 1 sandwich(es)- 360 kcal

Aperitivos
375 kcal, 12g proteina, 39g carbohidratos netos, 17g grasa

‘ Leche
L | 1 taza(s)- 149 kcal

; ‘m 1/2 manzana(s)- 228 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

5 Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

3353 kcal @ 213g protein (25%) @ 151g fat (41%) @ 208g carbs (25%) @ 77g fiber (9%)

Almuerzo
950 keal, 34g proteina, 81g carbohidratos netos, 37g grasa

" Tacos de frijoles negros machacados
4 taco(s)- 835 kcal

& Ensalada simple de kale y aguacate
- 115 keal

Cena
1110 kcal, 669 proteina, 51g carbohidratos netos, 61g grasa

Uvas
i 116 keal
N




Lista de compras

Grasas y aceites

D aceite de oliva
8 1/3 cda (mL)

aceite
6 oz (mL)

D aderezo ranch
8 cda (mL)

D aderezo para ensaladas
9 cda (mL)

] mayonesa vegana
3 cda (459)

Verduras y productos vegetales

D kale (col rizada)
14 1/2 0z (4099)

tomates
5 1/2 entero mediano (6.4 cm did.) (675g)

D coles de Bruselas
2 lbs (963g)

ajo
D 3 diente (99)
cebolla
D 2 1/2 pequena (175g)
champinones
D 6 0z (1709)

D cilantro fresco
1 1/3 cda, picado (49)

Especias y hierbas

D sal
1/2 0z (169)
romero, Seco
1 1/2 cdita (29)

] vinagre balsamico
2 cdita (mL)

D vinagre de sidra de manzana
1 1/2 cda (229)

] pimienta negra
3/8 cdita, molido (1g)

canela
D 1/8 cdita (0g)
comino molido
D 4 cdita (89)

D pimenton (paprika)
3/4 cdita (29)

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

D orégano seco
1/3 cdita, hojas (0g)

Productos lacteos y huevos

D queso en tiras
4 barra (1129)

D mantequilla
4 porcion pequena (1" cuadrada, 0,8 cm de alto) (209)

D huevos
13 grande (650g9)

D leche entera
8 taza(s) (mL)

queso
D 2 taza, rallada (2269)

D yogur griego desnatado, natural
7 cda (1259)

Productos de frutos secos y semillas

nueces
4 0z (109g)

@FASTR

Bebidas

D agua
29 taza (mL)

D polvo de proteina
22 cucharada grande (1/3 taza c/u) (682g)

Legumbres y derivados

D cacahuates tostados
1 taza (1469)

D lentejas, crudas
1 3/4 taza (3369)

D tofu firme
4 lbs (17259)

salsa de soja
[ 3 cdita (mL)

D mantequilla de mani
1/2 Ibs (2419)

D frijoles negros
1 lata(s) (4139)

] garbanzos, en conserva
1/2 taza(s) (1209)

Sopas, salsas y jugos de carne

D Frank's Red Hot sauce
2/3 taza (mL)

D salsa verde
4 cda (649)

D salsa picante
1 1/3 cdita (mL)

Otro

D mezcla de hojas verdes
19 1/4 taza (5789)

] tiras veganas 'chik'n’
1 1/4 Ibs (553g)

D salsa de chile sriracha
2 1/4 cda (349)

] salchicha vegana
4 sausage (400g)

D coliflor congelada
3 taza (3409)

D hamburguesas de salchicha veganas para el desayuno
3 hamburguesa(s) (1149)

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

Frutas y jugos

manzanas
5 mediano (7,5 cm did.) (8779)

D aguacates
2 aguacate(s) (3849)

[ ] pasas

4 cucharada (no compactada) (369)

uvas
2 taza (1849)

jugo de limén
D 11/2 cda (mL)

D aceitunas negras enlatadas
9 aceitunas grandes (40g)

jugo de lima
[ 2 2/3 cdita (mL)

D limoén

1/4 pequena (15g)

Dulces

jarabe de arce
D 2 2/3floz (mL)



] semillas de calabaza tostadas, sin sal Cereales para el desayuno
4 0z (118g)

[] semillas de chia ] copos rapidos
1 cdita (59) 3/4 taza (609)

Productos horneados

] muffins ingleses
5 muffin(s) (285g)

D pan
8 rebanada(s) (2569)

D tortillas de maiz
4 tortilla, mediana (aprox. 15 cm dia.) (1049)



Recipes @ IRONGR

Desayuno 1 £

Comer los dia 1y dia 2

Muffin inglés con mantequilla
1 muffin(s) inglés - 213 kcal @ 4g protein @ 99 fat @ 27g carbs @ 2g fiber

- Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
mantequilla mantequilla
B 2 porcion pequena (1" cuadrada, 0,8 cm de alto) (10g) 4 porcién pequefa (1" cuadrada, 0,8 cm de alto) (20g)
== muffins ingleses muffins ingleses
1 muffin(s) (579) 2 muffin(s) (114g)

1. Corta el muffin inglés por la mitad.

2. Opcional: tuestalo en un horno tostador durante un par de minutos.
3. Unta mantequilla en cada lado.

4. Sirve.

Huevos revueltos con kale, tomates y romero
203 kcal @ 159 protein @ 129 fat @ 79 carbs @ 2g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
kale (col rizada) kale (col rizada)

1 taza, picada (40q) 2 taza, picada (80g)
huevos huevos

2 grande (100g) 4 grande (2009)
tomates tomates

1/2 taza, picada (90g) 1 taza, picada (180g9)
romero, seco romero, seco

1/4 cdita (0g) 1/2 cdita (19)
vinagre balsamico vinagre balsamico
1 cdita (mL) 2 cdita (mL)

agua agua

3 cda (mL) 6 cda (mL)

aceite aceite

1/2 cdita (mL) 1 cdita (mL)

1. En una sartén pequena, afiade el aceite de tu eleccién a fuego medio-alto.

2. Anade el kale, los tomates, el romero y el agua. Tapa y cocina unos 4 minutos, removiendo ocasionalmente, hasta que las verduras se hayan
ablandado.

3. Anade los huevos y remueve para integrarlos con las verduras.
4. Cuando los huevos estén cocidos, retira del fuego y sirve, afiadiendo vinagreta balsamica si lo deseas. Servir.

Cacahuetes tostados
1/8 taza(s) - 115 kcal @ 4g protein @ 99 fat @ 2g carbs @ 29 fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
cacahuates tostados cacahuates tostados
2 cucharada (18g) 4 cucharada (379)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/123329_2.0-413_1.0-144_0.5?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer los dia 3y dia 4

Manzana y mantequilla de cacahuete
1/2 manzana(s) - 155 kcal @ 4g protein @ 8g fat @ 13g carbs @ 3g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
mantequilla de mani mantequilla de mani

1 cda (169) 2 cda (329)

manzanas manzanas

1/2 mediano (7,5 cm dia.) (919) 1 mediano (7,5 cm did.) (1829)

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

Kale y huevos
284 kcal @ 20g protein @ 219 fat @ 3g carbs @ 0g fiber

- R o . s _ 4 Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
sal sal
1 1/2 pizca (19) 3 pizca (19)
kale (col rizada) kale (col rizada)
3/4 taza, picada (309) 1 1/2 taza, picada (60g)
huevos huevos
3 grande (150g) 6 grande (300g)
aceite aceite
1 1/2 cdita (mL) 3 cdita (mL)

1. Rompe los huevos en un bol pequefo y batelos.

2. Sazona los huevos con sal y desgarra las hojas verdes, mezclandolas con los huevos (para unos "huevos verdes" mas suaves, pon la mezcla en
una batidora y licia hasta que quede homogénea).

3. Calienta el aceite de tu eleccién en una sartén a fuego medio.
4. Anade la mezcla de huevo y cocina hasta la consistencia que prefieras.

5. Servir.
Manzana
1 manzana(s) - 105 kcal @ 1g protein @ 0g fat @ 21g carbs @ 4g fiber
Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
manzanas manzanas
1 mediano (7,5 cm did.) (1829) 2 mediano (7,5 cm dia.) (3649)

1. La receta no tiene instrucciones.

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

Cacahuetes tostados
1/4 taza(s) - 230 kcal @ 9g protein @ 18g fat @ 59 carbs @ 3g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 3 comidas:
cacahuates tostados cacahuates tostados
4 cucharada (379) 3/4 taza (110g)

Fe®s

A

|

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/318_0.5-404_1.5-229_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/144_1.0-133539_1.0?from_pdf=true

Sandwich vegano de salchicha y huevo
1 sandwich(es) - 360 kcal @ 20g protein @ 169 fat @ 30g carbs @ 4g fiber

M ' Translation missing: es.for_single_meal Para las 3 comidas:
&2 4 muffins ingleses, tostado muffins ingleses, tostado
- 1 muffin (579) 3 muffin (1719)

aceite aceite
1/2 cdita (mL) 1 1/2 cdita (mL)
mayonesa vegana mayonesa vegana
1 cda (15g) 3 cda (459)
huevos huevos
1 grande (509) 3 grande (1509)
hamburguesas de salchicha veganas para el hamburguesas de salchicha veganas para el
desayuno desayuno
1 hamburguesa(s) (389) 3 hamburguesa(s) (114g)

. Cocina la hamburguesa de salchicha vegana segun las instrucciones del paquete.
. Calienta aceite en una sartén pequefia a fuego medio. Afade el huevo, sazona con sal y pimienta y cocina hasta el punto deseado.
. Unta mayonesa vegana dentro del muffin inglés. Coloca la salchicha cocida, el huevo y tapa con la otra mitad del muffin. Sirve.

. Consejo para preparar: Una vez frios, envuelve los sandwiches en papel aluminio o film y guardalos en el congelador. Para recalentarlos, quita
el envoltorio y calienta en el microondas o en una tostadora hasta que estén calientes.

1
2
3
4

Almuerzo 1 £
Comer los dia 1y dia2

Lentejas
347 kcal @ 249 protein @ 1g fat @ 51g carbs @ 10g fiber
Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
sal sal
1/8 cdita (19) 1/4 cdita (29)
agua agua
2 taza(s) (mL) 4 taza(s) (mL)
lentejas, crudas, enjuagado lentejas, crudas, enjuagado
1/2 taza (969) 1 taza (1929g)

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 buffalo
709 kcal @ 329 protein @ 59¢ fat @ 139 carbs @ 1g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

aceite aceite

1 cda (mL) 2 cda (mL)

aderezo ranch aderezo ranch

4 cda (mL) 8 cda (mL)

Frank's Red Hot sauce Frank's Red Hot sauce

1/3 taza (mL) 2/3 taza (mL)

tofu firme, secado con papel de cocina y cortado en  tofu firme, secado con papel de cocina y cortado en
cubos cubos

14 0z (3979) 1 3/4 Ibs (7949)

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio. Afiade el tofu cortado en cubos con una pizca de sal y frie hasta que quede crujiente, removiendo
de vez en cuando.

2. Reduce el fuego a bajo. Vierte la salsa picante. Cocina hasta que la salsa espese, unos 2-3 minutos.
3. Sirve el tofu con aderezo ranch.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20629_2.0-95163_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 £
Comer los dia 3y dia 4

Coles de Bruselas asadas
290 kcal @ 99 protein

A WO N =

179 fat @ 15g carbs @ 11g fiber
Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

aceite de oliva aceite de oliva

11/4 cda (mL) 2 1/2 cda (mL)
coles de Bruselas coles de Bruselas
10 oz (2849) 1 1/4 lbs (5679)

pimienta negra pimienta negra

1/4 cdita, molido (0g) 3/8 cdita, molido (1g)
sal sal

1/3 cdita (29) 5/8 cdita (49)

. Precalienta el horno a 400 F (200 C).

. Para preparar las coles de Bruselas, corta los extremos marrones y retira las hojas exteriores amarillas.

. En un bol mediano, mézclalas con el aceite, la sal y la pimienta hasta que estén bien cubiertas.

. Extiéndelas de forma uniforme en una bandeja y asalas durante unos 30-35 minutos hasta que estén tiernas por dentro. Vigilalas mientras se

cocinan y agita la bandeja de vez en cuando para que se doren de manera uniforme.

. Retira del horno y sirve.

Tofu picante con sriracha y mantequilla de cacahuete

512 kcal @ 30g protein

369 fat @ 169 carbs @ 2g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

1/4 taza(s) (mL)
salsa de soja
11/2 cdita (mL)

11/2 cda (24g)

mantequilla de mani

aceite aceite
3/4 cda (mL) 11/2 cda (mL)
agua agua

1/2 taza(s) (mL)
salsa de soja

3 cdita (mL)
mantequilla de mani
3 cda (489)

salsa de chile sriracha salsa de chile sriracha

1 cda (179) 2 1/4 cda (349)

ajo, picado ajo, picado

1 1/2 diente (59) 3 diente (99)

tofu firme, secado con papel de cocina y cortado en  tofu firme, secado con papel de cocina y cortado en
cubos cubos

2/3 lbos (2989) 11/3 Ibs (595g)

. Mezcla sriracha, mantequilla de cacahuete, ajo, salsa de soja, agua y una pizca de sal en un tazén pequefo. Reserva.
. Calienta aceite en una sartén a fuego medio-alto. Frie el tofu cortado en cubos hasta que esté crujiente, removiendo de vez en cuando.
. Vierte la salsa en la sartén y remueve con frecuencia. Cocina hasta que la salsa se reduzca y quede crujiente en algunos puntos, unos 4-5

minutos.

. Sirve.

Lentejas

260 kcal @ 18g protein

1.
2.

19 fat @ 38g carbs @ 89 fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

sal sal
1/8 cdita (19) 1/6 cdita (19)
agua agua

1 1/2 taza(s) (mL)
lentejas, crudas, enjuagado
6 cucharada (729)

3 taza(s) (mL)
lentejas, crudas, enjuagado
3/4 taza (1449)

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 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.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/325_2.5-95167_1.5-20629_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 3 £
Comer los dia 5y dia 6

Ensalada de acompafnamiento de coles de Bruselas, manzana y nueces
253 kcal @ 49 protein @ 199 fat @ 129 carbs @ 4g fiber

Translation missing: es.for_single_meal

| aceite de oliva
3/4 cda (mL)
vinagre de sidra de manzana
1/4 cda (49)
nueces
2 cda, picado (149)
manzanas, picado
1/6 pequeno (7 cm dia.) (25¢)
coles de Bruselas, extremos recortados y
desechados
3/4 taza (669)
jarabe de arce
1 cdita (mL)

Para las 2 comidas:

aceite de oliva

11/2 cda (mL)

vinagre de sidra de manzana
1/2 cda (79)

nueces

4 cda, picado (28g)
manzanas, picado

1/3 pequenio (7 cm dia.) (509)
coles de Bruselas, extremos recortados y
desechados

1 1/2 taza (1329)

jarabe de arce

2 cdita (mL)

1. Lamina finamente las coles de Bruselas y col6calas en un bol. Mézclalas con las manzanas y las nueces (opcional: para resaltar mas el sabor
terroso de las nueces, puedes tostarlas en una sartén a fuego medio durante 1-2 minutos).

2. En un bol pequefio prepara la vinagreta mezclando el aceite de oliva, el vinagre de sidra, el jarabe de arce y una pizca de sal/pimienta.
3. Rocia la vinagreta sobre la ensalada y sirve.

Sandwich de queso y champifiones con romero
2 sandwich(es) - 815 kcal @ 459 protein @ 43g fat @ 549 carbs @ 9g fiber

Translation missing: es.for_single_meal

mezcla de hojas verdes
1 taza (309)
romero, seco
1/2 cdita (1g)
champifones
3 0z (859)
queso
~ 1taza, rallada (113g)
" pan
4 rebanada(s) (128g)

1. Calienta una sartén a fuego medio.
2. Cubre la rebanada inferior de pan con la mitad del queso, luego afade el romero, los champifiones, las hojas verdes y el resto del queso.

Para las 2 comidas:

mezcla de hojas verdes
2 taza (609)

romero, seco

1 cdita (19)
champifiones

6 0z (170g)

queso

2 taza, rallada (2269)
pan

8 rebanada(s) (2569)

Sazona con una pizca de sal/pimienta y termina con la rebanada superior de pan.
3. Pasa el sandwich a la sartén y cocina durante unos 4-5 minutos por cada lado hasta que el pan esté tostado y el queso se haya derretido. Servir.

Almuerzo 4 £
Comer los dia 7

Tacos de frijoles negros machacados
4 taco(s) - 835 kcal @ 319 protein @ 299 fat @ 779 carbs @ 35g fiber

Rinde 4 taco(s)

frijoles negros, escurrido y 1. Prepara la crema mezclando el yogur griego, jugo de lima, solo la
enjuagado mitad del aceite, solo la mitad del cilantro y algo de sal y pimienta
2/3 lata(s) (293g) en un tazén pequefo. Reserva.

aceite 5 ina friiol . | . | .
11/3 cdita (mL) . Combina frijoles negros, orégano, agua, salsa plcar_ne, e gcelte
restante y algo de sal en una cacerola a fuego medio. Cocina hasta

cilantro fresco, picado /| ! ;
1 1/3 cda, picado (49) que los frijoles estén calientes, 3-5 minutos.

jugo de lima 3. Apaga el fuego. Aplasta aproximadamente el 75% de los frijoles
2 2/3 cdita (mL) con la parte trasera de un tenedor.

ogur griego desnatado, natural . .
yogur grieg 4. Unta los frijoles en las tortillas. Cubre con aguacate, cremay el

2 2/3 cda (479) . .
aguacates, cortado en rodajas cilantro restante. Sirve.

2/3 aguacate(s) (1349)

orégano seco

1/3 cdita, hojas (0g)

agua

2 2/3 cda (mL)

salsa picante

1 1/3 cdita (mL)

tortillas de maiz

4 tortilla, mediana (aprox. 15 cm dia.)
(104g)



https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/27840_0.5-20066_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/120743_2.0-396_0.5?from_pdf=true

Ensalada simple de kale y aguacate
115 kcal @ 2g protein

8g fat @ 5g carbs @ 59 fiber

aguacates, troceado

1/4 aguacate(s) (50g)

kale (col rizada), troceado
1/4 manojo (43g)

limén, exprimido

1/4 pequena (15g)

Aperitivos 1 4

Comer los dia 1y dia 2

Chips de kale

1.
2.

Anade todos los ingredientes en un bol.

Usando los dedos, masajea el aguacate y el limén sobre el kale
hasta que el aguacate se vuelva cremoso y cubra el kale.

. Sazona con sal y pimienta si lo deseas. Servir.

138 kcal @ 3g protein

10g fat @ 79 carbs @ 29 fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

aceite de oliva
11/3 cda (mL)

kale (col rizada)

1 1/3 manojo (2279)
sal

1 1/3 cdita (89)

aceite de oliva
2/3 cda (mL)

kale (col rizada)
2/3 manojo (113g)
sal

2/3 cdita (49)

. Precalienta el horno a 350 F (175 C). Forra una bandeja con papel pergamino.
. Separa las hojas del tallo y rompe las hojas en trozos del tamafo de un bocado.
. Lava la kale y sécala completamente (si esta humeda, afectara mucho el resultado).

. Extiende las hojas sobre la bandeja y espolvorea con sal.
. Hornea unos 10-15 minutos, hasta que los bordes estén dorados pero no quemados.

. Servir

Palitos de queso
2 palito(s) - 165 kcal @ 13g protein

11g fat @ 3g carbs @ Og fiber
Translation missing: es.for_single_meal

queso en tiras
2 barra (569)

—

——

~\

i

1
2
3
4. Rocia aceite de oliva sobre las hojas (sé moderado con el aceite, demasiado puede dejar las chips blandas).
5
6
7

Para las 2 comidas:

queso en tiras
4 barra (1129g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Nueces

1/8 taza(s) - 87 kcal @ 2g protein @ 8g fat @ 1g carbs @ 19 fiber
Translation missing: es.for_single_meal

nueces
2 cucharada, sin cascara (139)

Para las 2 comidas:

nueces
4 cucharada, sin cascara (25g)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/332_2.0-152_2.0-147_0.5?from_pdf=true

Aperitivos 2 [4
Comer los dia 3,dia4y dia 5

Bolitas proteicas de mantequilla de cacahuete
2 2/3 bola(s) - 425 kcal @ 20g protein

249 fat @ 28g carbs @ 4g fiber

_—— - - "% Translation missing: es.for_single_meal

1. Mezcla todos los ingredientes en un bol grande hasta que estén bien combinados.

canela

1/8 cdita (0g)
copos rapidos

4 cucharada (20g)
jarabe de arce

2 cucharadita (mL)
polvo de proteina

1/3 cucharada grande (1/3 taza c/u) (10g)

mantequilla de mani
2 2/3 cucharada (43g)

Para las 3 comidas:

canela

1/8 cdita (0g)

copos rapidos

3/4 taza (609)

jarabe de arce

2 cucharada (mL)

polvo de proteina

1 cucharada grande (1/3 taza c/u) (319)
mantequilla de mani

1/2 taza (129g)

2. Forma bolas con las manos. (Nota de preparacién: forma el nimero de bolas indicado en los detalles de la receta para facilitar el control de

porciones)

3. Guarda en un recipiente hermético en el frigorifico o en el congelador hasta servir.

Aperitivos 3 £
Comer los dia 6 y dia 7

Leche

1 taza(s) - 149 kcal @ 8g protein @ 8g fat @ 12g carbs @ 0g fiber

o

Translation missing: es.for_single_meal

leche entera
1 taza(s) (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.

Manzana con mantequilla de cacahuete, pasas y semillas de chia

1/2 manzana(s) - 228 kcal @ 5g protein

g L

9g fat @ 279 carbs @ 4g fiber
Translation missing: es.for_single_meal

semillas de chia

1/2 cdita (29)

pasas

2 cucharada (no compactada) (18g)
mantequilla de mani

1 cda (169)

manzanas

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

Para las 2 comidas:

leche entera
2 taza(s) (mL)

Para las 2 comidas:

semillas de chia

1 cdita (59)

pasas

4 cucharada (no compactada) (369)
mantequilla de mani

2 cda (329)

manzanas

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

1. Corta la manzana y cubre cada rodaja de forma uniforme con mantequilla de cacahuete, pasas y semillas de chia.

2. Servir


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/4707_0.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/227_1.0-319_0.5?from_pdf=true

Cenai @

Comer los dia 1y dia 2

Ensalada mixta con tomate simple
151 kcal @ 3g protein @ 9g fat @ 10g carbs @ 3g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

aderezo para ensaladas aderezo para ensaladas

3 cda (mL) 6 cda (mL)

tomates tomates

1/2 taza de tomates cherry (759) 1 taza de tomates cherry (1499)
mezcla de hojas verdes mezcla de hojas verdes

3 taza (90g) 6 taza (1809g)

1. Mezcla las hojas verdes, los tomates y el aderezo en un bol pequefo. Sirve.

Ensalada de coles de Bruselas, chik'n y manzana
773 kcal @ 459 protein @ 479 fat @ 299 carbs @ 12g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
coles de Bruselas, extremos recortados y coles de Bruselas, extremos recortados y
- desechados desechados
| 1 1/2 taza (132g) 3 taza (2649)
manzanas, picado manzanas, picado
1/3 pequefio (7 cm dia.) (50g) 2/3 pequefio (7 cm dia.) (999)
aceite de oliva aceite de oliva
8 11/2cda (mL) 3 cda (mL)
4 . jarabe de arce jarabe de arce
2 cdita (mL) 4 cdita (mL)
vinagre de sidra de manzana vinagre de sidra de manzana
1/2 cda (79g) 1 cda (159)
nueces nueces
4 cda, picado (289) 8 cda, picado (569)
tiras veganas 'chik'n’ tiras veganas 'chik'n’
6 oz (1709) 3/4 Ibs (3409)

1. Cocina las tiras de chik'n segun las instrucciones del paquete. Reserva.

2. Lamina finamente las coles de Bruselas y col6calas en un bol. Mézclalas con las manzanas, el chik'n y las nueces (opcional: para resaltar mas el
sabor terroso de las nueces, puedes tostarlas en una sartén a fuego medio durante 1-2 minutos).

3. En un bol pequerio prepara la vinagreta mezclando el aceite de oliva, el vinagre de sidra, el jarabe de arce y una pizca de sal/pimienta.
4. Rocia la vinagreta sobre la ensalada y sirve.

Leche
1 1/4 taza(s) - 186 kcal @ 10g protein @ 10g fat @ 159 carbs @ 0Og fiber
Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
[ | leche entera leche entera
1 1/4 taza(s) (mL) 2 1/2 taza(s) (mL)

1
a

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/691_2.0-27842_1.0-227_1.25?from_pdf=true

Cena2®
Comer los dia 3y dia 4

Ensalada mixta con tomate simple
76 kcal @ 29 protein @ 5g fat @ 5g carbs @ 29 fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

aderezo para ensaladas aderezo para ensaladas

11/2 cda (mL) 3 cda (mL)

tomates tomates

4 cucharada de tomates cherry (379) 1/2 taza de tomates cherry (759)
mezcla de hojas verdes mezcla de hojas verdes

1 1/2 taza (459) 3 taza (909)

1. Mezcla las hojas verdes, los tomates y el aderezo en un bol pequefo. Sirve.

Salchichas veganas y puré de coliflor
2 salchicha(s) - 722 kcal @ 589 protein @ 38g fat @ 31g carbs @ 69 fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

cebolla, cortado en laminas finas cebolla, cortado en laminas finas
1 pequena (70g) 2 pequena (140g9)

salchicha vegana salchicha vegana

2 sausage (200g9) 4 sausage (4009)

aceite aceite

1 cda (mL) 2 cda (mL)

coliflor congelada coliflor congelada

1 1/2 taza (170g) 3 taza (3409)

1. Calienta una sartén a fuego medio-bajo. Ahade la cebolla y la mitad del aceite. Cocina hasta que esté blanda y dorada.
2. Mientras tanto, cocina las salchichas veganas y la coliflor segun las instrucciones del paquete.

3. Cuando la coliflor esté lista, pasala a un bol y afiade el aceite restante. Machaca con una batidora de mano, el reverso de un tenedor o un
machacador de patatas. Salpimenta al gusto.

4. Cuando todos los elementos estén listos, emplata y sirve.

Leche
1 3/4 taza(s) - 261 kcal @ 13g protein @ 14g fat @ 209 carbs @ 0Og fiber
Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
- leche entera leche entera
1 3/4 taza(s) (mL) 3 1/2 taza(s) (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.

Cena34
Comer los dia5y dia 6

Semillas de calabaza
183 kcal @ 9g protein @ 15g fat @ 3g carbs @ 29 fiber

‘0”4 A 4 Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

semillas de calabaza tostadas, sin sal semillas de calabaza tostadas, sin sal
4 cucharada (30g) 1/2 taza (599)

1. La receta no tiene instrucciones.

Ensalada de tofu con salsa verde


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/691_1.0-2172_2.0-227_1.75?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/629_1.0-28263_2.0-116580_1.0?from_pdf=true

705 kcal @ 31g protein @ 479 fat @ 22g carbs @ 169 fiber
Translation missing: es.for_single_meal

tomates, picado

1 tomate roma (809g)

salsa verde

2 cda (32g)

comino molido

. 2cdita (49)
~frijoles negros, escurrido y enjuagado
| 4 cucharada (60g)

semillas de calabaza tostadas, sin sal

4 cda (309)

aguacates, cortado en rodajas

4 rebanadas (100g)

mezcla de hojas verdes

3 taza (909)

aceite

2 cdita (mL)

tofu firme

2 rebanada(s) (168g)

o~ 0NN =

semillas de calabaza y salsa verde. Sirve.

Yogur griego proteico
1 envase - 139 kcal @ 20g protein @ 3g fat @ 8g carbs @ 0Og fiber
Translation missing: es.for_single_meal

yogur griego proteico, con sabor
1 container (150g)

1. Disfruta.

Cena4 @

Comer los dia 7

Uvas

116 kcal @ 1g protein @ 1g fat @ 18g carbs @ 7g fiber
uvas
2 taza (1849q)

Ensalada mediterranea con chik'n y aderezo de yogur y limén
993 kcal @ 649 protein @ 60g fat @ 32g carbs @ 16g fiber

Para las 2 comidas:

tomates, picado

2 tomate roma (160g9)

salsa verde

4 cda (649)

comino molido

4 cdita (89)

frijoles negros, escurrido y enjuagado
1/2 taza (120g)

semillas de calabaza tostadas, sin sal
8 cda (599)

aguacates, cortado en rodajas

8 rebanadas (200g)

mezcla de hojas verdes

6 taza (180g)

aceite

4 cdita (mL)

tofu firme

4 rebanada(s) (3369)

. Presiona el tofu entre papel de cocina para eliminar algo de agua; cértalo en cubos del tamafio de un bocado.

. En un bol pequefio anade el tofu, el aceite, el comino y una pizca de sal. Mezcla hasta que el tofu esté bien cubierto.

. Frie en una sartén a fuego medio, unos minutos por cada lado hasta que esté crujiente.

. Anade los frijoles a la sartén y cocina hasta que estén apenas calientes, un par de minutos. Retira del fuego y reserva.
. Coloca las hojas mixtas en un bol y arregla el tofu, los frijoles, el aguacate y los tomates encima. Mezcla suavemente la ensalada. Corona con

Para las 2 comidas:

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

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/373_2.0-27264_1.5?from_pdf=true

garbanzos, en conserva, escurrido y
enjuagado
1/2 taza(s) (120g)
. jugo de limén
11/2 cda (mL)
tiras veganas 'chik'n’
1/2 lbs (213g)
| mezcla de hojas verdes
| 2 1/4 taza (689)
aceitunas negras enlatadas,
deshuesado
9 aceitunas grandes (40g)
yogur griego desnatado, natural
41/2 cda (799)
tomates, picado
3/4 taza de tomates cherry (112g)
cebolla, cortado en laminas finas
1/2 pequena (359)
aceite
3 cda (mL)
pimenton (paprika)
3/4 cdita (29)
tomillo, seco
3/4 cdita, hojas (19)

Suplemento(s) de proteina (£
Comer todos los dias

Batido de proteina
3 cucharada - 327 kcal @ 73g protein @ 29 fat @ 3g carbs @ 3g fiber

Translation missing: es.for_single_meal

agua

3 taza(s) (mL)

polvo de proteina

3 cucharada grande (1/3 taza c/u) (93g)

. Mezcla el yogur griego y el jugo de limén con una pizca de

sal/pimienta. Mezcla hasta obtener una consistencia tipo salsa. Si
es necesario, ahade un chorrito de agua para aligerar. Reserva en
el frigorifico.

. Afade la mitad del aceite a una sartén a fuego medio y anade los

garbanzos. Cocina durante unos 4 minutos, removiendo
ocasionalmente. Espolvorea la paprika y algo de sal y cocina 30
segundos mas. Transfiere los garbanzos a un recipiente y reserva.

. Afade el resto del aceite a la sartén y cocina el chik'n el tiempo

indicado en las instrucciones del paquete. Espolvorea tomillo y algo
de sal/pimienta y retira del fuego.

. Monta la ensalada colocando los garbanzos, el chik'n, los tomates,

la cebolla y las aceitunas sobre una cama de hojas verdes. Vierte
el aderezo por encima y sirve.

. Consejo de preparacién: para mejores resultados, guarda los

ingredientes preparados (chik'n, garbanzos, aceitunas, cebolla,
tomates) juntos en un recipiente hermético en el frigorifico. Mantén
separados los verdes y el aderezo hasta que vayas a servir.

Para las 7 comidas:

agua

21 taza(s) (mL)

polvo de proteina

21 cucharada grande (1/3 taza c/u) (6519)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

