Meal Plan - Menu semanal vegetariano de 1800 calorias BTRONG

R
R
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 1807 kcal @ 119g protein (26%) @ 589 fat (29%) @ 1739 carbs (38%) @ 314 fiber (7%)
Desayuno Almuerzo
285 kcal, 179 proteina, 14g carbohidratos netos, 18g grasa 585 kcal, 229 proteina, 69g carbohidratos netos, 22g grasa

Barrita de granola alta en proteinas ' Leche
1 barra(s)- 204 kcal 1 1/2 taza(s)- 224 kcal

Palitos de queso Arroz y frijoles belicefios

<) 1 palito(s)- 83 kcal 362 kcal
Aperitivos Cena
225 kcal, 7g proteina, 25g carbohidratos netos, 8g grasa 545 kcal, 379 proteina, 64g carbohidratos netos, 10g grasa
S5 gm3 Fresas ST Salteado de Chik'n
= ~ 1 taza(s)- 52 kcal g 427 kcal
Semillas de girasol YA Ensalada facil de garbanzos
90 kcal ot Ml 117 keal
Naranja

1 naranja(s)- 85 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

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



Day 2 1807 kcal @ 1199 protein (26%) @ 58g fat (29%) @ 173g carbs (38%) @ 31g fiber (7%)

Desayuno
285 kcal, 17g proteina, 14g carbohidratos netos, 18g grasa

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

- Palitos de queso
=) 1 palito(s)- 83 kcal

Aperitivos
225 kcal, 7g proteina, 25g carbohidratos netos, 8g grasa

S~

=2 Fresas
b 1 taza(s)- 52 keal

Semillas de girasol
90 kcal

Naranja
1 naranja(s)- 85 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

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

Almuerzo
585 kcal, 229 proteina, 69g carbohidratos netos, 22g grasa

; Leche
1 1/2 taza(s)- 224 kcal

Arroz y frijoles belicefos
362 kcal

Cena
545 kcal, 379 proteina, 64g carbohidratos netos, 10g grasa

Salteado de Chik'n
g 427 kcal

Ensalada facil de garbanzos
117 keal

Day 3 1790 kcal @ 123g protein (27%) @ 759 fat (38%) @ 1269 carbs (28%) @ 299 fiber (6%)

Desayuno
285 kcal, 17g proteina, 14g carbohidratos netos, 18g grasa

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

. Palitos de queso
=\ 1 palito(s)- 83 kcal

Aperitivos
225 kcal, 7g proteina, 25g carbohidratos netos, 8g grasa

R

Fresas
) 1 taza(s)- 52 keal

Semillas de girasol
90 kcal

Naranja
1 naranja(s)- 85 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

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

Almuerzo
575 kcal, 33g proteina, 39g carbohidratos netos, 29g grasa

= ™= Tofu basico
. ? 8 onza(s)- 342 kcal

s

Lentejas
231 kcal

L

Cena
540 kcal, 30g proteina, 48g carbohidratos netos, 21g grasa

ke Ensalada de lentejas y col rizada
292 kcal
A\ "

Sopa enlatada con trozos (no cremosa)
, 1 lata(s)- 247 keal




Day 4

Desayuno
255 kcal, 189 proteina, 23g carbohidratos netos, 7g grasa

L . l¢ Copa de requeson y fruta
3 g ﬁ1 envase- 131 kcal

- Zanahorias y hummus

M 123 kcal

Aperitivos
255 kcal, 9g proteina, 26g carbohidratos netos, 8g grasa

Naranja
1 naranja(s)- 85 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

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

Day 5

Desayuno
255 kcal, 189 proteina, 23g carbohidratos netos, 7g grasa

v

. l¢ Copa de requesodn y fruta
o 21 envase- 131 kcal

- Zanahorias y hummus
»\ 123 kcal
Aperitivos

255 kcal, 9g proteina, 269 carbohidratos netos, 8g grasa

Naranja
1 naranja(s)- 85 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

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

1785 kcal @ 126g protein (28%)

1813 kcal @ 131g protein (29%)

65¢ fat (33%) @ 1379 carbs (31%) @ 364 fiber (8%)

Almuerzo
575 kcal, 339 proteina, 39g carbohidratos netos, 29g grasa

- == Tofu basico
£ ? 8 onza(s)- 342 kcal

s

Lentejas
231 kcal

o

Cena
540 kcal, 30g proteina, 48g carbohidratos netos, 21g grasa

e | Ensalada de lentejas y col rizada
- 292 kcal
A\ .
Sopa enlatada con trozos (no cremosa)
, 1 lata(s)- 247 keal

669 fat (33%) @ 1389 carbs (30%) @ 369 fiber (8%)

Almuerzo
540 kcal, 449 proteina, 23g carbohidratos netos, 29¢g grasa

Salchichas veganas y puré de coliflor
1 1/2 salchicha(s)- 541 kcal

Cena
600 kcal, 249 proteina, 64g carbohidratos netos, 21g grasa

el Bol de garbanzos con salsa de yogur picante
o4 451 keal
N

Almendras tostadas
;ﬁ 1/6 taza(s)- 148 kcal

e,



Day 6 1769 kcal @ 159¢ protein (36%) @ 379 fat (19%) @ 1639 carbs (37%) @ 389 fiber (8%)

Desayuno
285 kcal, 319 proteina, 23g carbohidratos netos, 7g grasa

kL ° l¢ Copa de requesén y fruta
3 41 envase- 131 kcal

& ) Palitos de zanahoria
1 zanahoria(s)- 27 kcal

] Batido de proteina (leche)
l 129 kcal

Aperitivos
175 kcal, 299 proteina, 10g carbohidratos netos, 1g grasa

=Vl Batido proteico doble chocolate

(< 137 kcal
Mandarina
e 1 mandarina(s)- 39 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

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

Almuerzo
545 kcal, 40g proteina, 64g carbohidratos netos, 7g grasa

Hamburguesa vegetal
2 disco- 254 kcal

Lentejas
289 kcal

Cena
600 kcal, 249 proteina, 64g carbohidratos netos, 21g grasa

Almendras tostadas
* 1/6 taza(s)- 148 kcal



Day 7 1775 kcal @ 170g protein (38%) @ 449 fat (22%) @ 1499 carbs (34%) @ 264 fiber (6%)

Desayuno
285 kcal, 31g proteina, 23g carbohidratos netos, 7g grasa

L . l¢ Copa de requeson y fruta
o 41 envase- 131 kcal

& ) Palitos de zanahoria
1 zanahoria(s)- 27 kcal

; Batido de proteina (leche)
l 129 kcal

Aperitivos
175 kcal, 299 proteina, 10g carbohidratos netos, 1g grasa

e /: Batido proteico doble chocolate
(€l 137 Kcal

Mandarina
e 1 mandarina(s)- 39 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

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

Almuerzo
545 kcal, 40g proteina, 64g carbohidratos netos, 7g grasa

Hamburguesa vegetal
2 disco- 254 kcal

Lentejas
289 kcal

Cena
605 kcal, 349 proteina, 50g carbohidratos netos, 28g grasa

74 2N Tenders de chik'n crujientes
Pt 6 tender(s)- 343 keal

R Ensalada mixta con tomate simple
s 113 keal

. Leche
1 taza(s)- 149 kcal



Lista de compras

Bebidas

agua
D 21 1/2 taza(s) (mL)

|:| polvo de proteina
11 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (3579)

Productos lacteos y huevos

D leche entera
5 taza(s) (mL)

|:| queso en tiras
3 barra (849)

D yogur griego desnatado, natural
8 cda (1409)

Verduras y productos vegetales

[] pimiento rojo
1/4 mediano (aprox. 7 cm de largo, 6,5 cm dia.)
(309)

ajo
[] SJdiente(s) (99)
|:| cebolla

1 1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (168g)
|:| pimiento

3 1/2 mediana (4179)

] zanahorias
4 1/2 mediana (2729)

|:| perejil fresco
5/6 manojo (179)

tomates
14 cucharada de tomates cherry (1309)

D kale (col rizada)
2 1/4 taza, picada (909)

|:| zanahorias baby
24 mediana (240g9)

ketchup
D 1 1/2 cda (269)

Cereales y pastas

D arroz blanco de grano largo
1 taza (185¢)

D arroz integral
1/2 taza (1079)

Productos de frutos secos y semillas

|:| leche de coco enlatada
6 cucharada (mL)

@FASTR

Otro

D tiras veganas 'chik'n’
1/2 Ibs (213Q)

D Requesén y copa de frutas
4 container (680g)

salchicha vegana
1 1/2 sausage (1509)

D coliflor congelada
1 taza (128q)

D salsa de chile sriracha
2 cdita (109)

D hamburguesa vegetal
4 hamburguesa (2849)

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

tenders sin carne estilo chik'n
6 piezas (1539)

D mezcla de hojas verdes
2 1/4 taza (689)

Sopas, salsas y jugos de carne

] vinagre de sidra de manzana
1/2 cda (mL)

D sopa enlatada chunky (variedades no
cremosas)
2 lata (~540 g) (10529)

Especias y hierbas

] vinagre balsamico
1/2 cda (mL)

D comino molido
3/4 cdita (29)

D copos de chile rojo
3/4 cdita (19)

sal
D 3/8 cdita (29)

Aperitivos

D barra de granola alta en proteinas
3 barra (1209)

Frutas y jugos
D fresas
3 taza, entera (4329g)

naranja
D 5 naranja (770g)



|:| nueces de girasol
11/2 0z (439)

almendras
D 2 0z (589)

Legumbres y derivados

[] frijoles kidney (judias rojas)
1/2 lata (2249)

D salsa de soja
2 1/2 cda (mL)

|:| garbanzos, en conserva
11/2 lata (6729)

|:| lentejas, crudas
2 taza (3609)

D tofu firme
1 Ibs (4549)

|:| hummus
1/2 Ibs (2529)

jugo de limén
L] 1 1/2 cda (mL)

|:| clementinas
2 fruta (148g)

Grasas y aceites

aceite
2 2/3 oz (mL)

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

Dulces

D cacao en polvo
2 cdita (49)



Recipes @ SN

Desayuno 1 £
Comerlosdia1,dia2ydia3

Barrita de granola alta en proteinas
1 barra(s) - 204 kcal @ 10g protein @ 12g fat @ 12g carbs @ 2g fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal
—single_ barra de granola alta en

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

1. La receta no tiene instrucciones.

Palitos de queso
1 palito(s) - 83 kcal @ 79 protein @ 69 fat @ 2g carbs @ 0g fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal .
queso en tiras

— queso en tiras 3 barra (849)
—— 1 barra (289)
\\ ——
i ‘ 3

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/136_1.0-152_1.0?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comerlosdiad4ydiab

Copa de requesén y fruta
1 envase - 131 kcal @ 149 protein @ 39 fat @ 13g carbs @ 0Og fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal Requeson y copa de frutas

Requeson y copa de frutas 2 container (3409)
1 container (170g)

1. Mezcla las porciones de requeson y fruta del envase y sirve.

Zanahorias y hummus
123 kcal @ 49 protein @ 59 fat @ 10g carbs @ 69 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
—single_ zanahorias baby

zanahorias baby
12 mediana (1209)

24 mediana (2409)
hummus

hummus 6 cda (90g)
3 cda (459)
1. Sirva las zanahorias con hummus.

Desayuno 3 £
Comer los dia 6y dia7
Copa de requesoén y fruta
1 envase - 131 kcal @ 149 protein @ 3g fat @ 13g carbs @ Og fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal Requeson y copa de frutas

Requeson y copa de frutas 2 container (3409)
1 container (170g)

1. Mezcla las porciones de requeson y fruta del envase vy sirve.

Palitos de zanahoria


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59944_1.0-301_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59944_1.0-58048_1.0-661_0.5?from_pdf=true

1 zanahoria(s) - 27 kcal @ 1g protein @ 0g fat @ 4g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
zanahorias

zanahorias 2 mediana (122g)

1 mediana (619g)

1. Corta las zanahorias en tiras y sirve.

Batido de proteina (leche)
129 kcal @ 169 protein @ 49 fat @ 69 carbs @ 1g fiber

B 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) (31Q)
(169) leche entera
leche entera 1 taza(s) (mL)

1/2 taza(s) (mL)

bl l i

Almuerzo 1 £
Comer losdia1ydiaZ2

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

Leche
1 1/2 taza(s) - 224 kcal @ 12g protein @ 129 fat @ 18g carbs @ 0g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
= es.for_single_meal
& leche entera
leche entera 3 taza(s) (mL)

1 1/2 taza(s) (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.

Arroz y frijoles belicefios
362 kcal @ 10g protein @ 10g fat @ 519 carbs @ 69 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/227_1.5-199_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

pimiento rojo, picado

1/8 mediano (aprox. 7 cm de largo,
6,5 cm dia.) (159)

ajo, picado fino

3/4 diente(s) (29)

cebolla, picado

1/8 mediano (dia. 6.4 cm) (149)
arroz blanco de grano largo
4 cucharada (469)

agua

1/6 taza(s) (mL)

leche de coco enlatada

3 cucharada (mL)

frijoles kidney (judias rojas),
escurrido

1/4 lata (1129)

Para las 2 comidas:

pimiento rojo, picado

1/4 mediano (aprox. 7 cm de largo,
6,5 cm dia.) (30g)

ajo, picado fino

1 1/2 diente(s) (59)

cebolla, picado

1/4 mediano (dia. 6.4 cm) (28g)
arroz blanco de grano largo
1/2 taza (939)

agua

3/8 taza(s) (mL)

leche de coco enlatada

6 cucharada (mL)

frijoles kidney (judias rojas),
escurrido

1/2 lata (2249)

1. Agregue todos los ingredientes a una olla y sazone con un poco de sal.
2. Revuelvay lleve a ebullicién. Reduzca el fuego a bajo, cubra y cocine hasta que el arroz esté tierno, 20-

30 minutos.
3. Sirva.

Almuerzo 2 4
Comer los dia 3y dia 4

Tofu basico
8 onza(s) - 342 kcal @ 18g protein

28g fat @ 5g carbs @ 0g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

tofu firme
1/2 Ibs (2279)
aceite

4 cdita (mL)

Para las 2 comidas:

tofu firme

1 Ibs (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.

Lentejas
231 kcal @ 169 protein

1g fat @ 349 carbs @ 79 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/116597_2.0-20629_1.333?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

sal

1/8 cdita (09g)

agua

1 1/3 taza(s) (mL)

lentejas, crudas, enjuagado
1/3 taza (649)

Para las 2 comidas:

sal

1/6 cdita (19)

agua

2 2/3 taza(s) (mL)

lentejas, crudas, enjuagado
2/3 taza (128q)

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.

Almuerzo 3@

Comer los dia 5

Salchichas veganas y puré de coliflor
1 1/2 salchicha(s) - 541 kcal @ 449 protein @ 29g fat @ 23g carbs @ 4g fiber

Rinde 1 1/2 salchicha(s)

cebolla, cortado en laminas finas
3/4 pequena (539)

salchicha vegana

1 1/2 sausage (1509)

aceite

3/4 cda (mL)

coliflor congelada

1 taza (128q)

1. Calienta una sartén a
fuego medio-bajo. Afade
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
afade 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.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2172_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 4 £
Comer losdia6ydia?7

Hamburguesa vegetal
2 disco - 254 kcal @ 209 protein @ 69 fat @ 229 carbs @ 89 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
—single_ hamburguesa vegetal

hamburguesa vegetal 4 hamburguesa (284q)
2 hamburguesa (142g)

1. Cocina la hamburguesa segun las instrucciones del paquete.
2. Sirve.

Lentejas
289 kcal @ 20g protein @ 1g fat @ 42g carbs @ 9qg fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal sal
sal 1/4 cdita (1g)
1/8 cdita (19) agua
agua 3 1/3 taza(s) (mL)
1 2/3 taza(s) (mL) lentejas, crudas, enjuagado
lentejas, crudas, enjuagado 13 1/3 cucharada (1609)

6 2/3 cucharada (80q)

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 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/118354_2.0-20629_1.667?from_pdf=true

Aperitivos 1 £
Comer los dia 1,dia2y dia 3

Fresas
1 taza(s) - 52 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 8g carbs @ 39 fiber
Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal fresas
fresas 3 taza, entera (4329)
1 taza, entera (1449)
1. La receta no tiene instrucciones.
Semillas de girasol
90 kcal @ 49 protein @ 79 fat @ 1g carbs @ 19 fiber
Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal .
—single_ nueces de girasol

nueces de girasol 11/2 0z (439)
1/2 0z (149)

1. La receta no tiene instrucciones.

Naranja

1 naranja(s) - 85 kcal @ 1g protein @ 0Og fat @ 16g carbs @ 3g fiber
Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal naranja
naranja 3 naranja (4629)

1 naranja (1549)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/302_1.0-420_0.5-141_1.0?from_pdf=true

Aperitivos 2 [£
Comerlosdiad4ydiab

Tiras de pimiento y hummus
170 kcal @ 79g protein @ 8g fat @ 10g carbs @ 7g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

pimiento

1 mediana (1199)
hummus

1/3 taza (81g)

1. Corta el pimiento en tiras.

2. Sirve con hummus para mojar.

Naranja
1 naranja(s) - 85 kcal @ 1g protein @ 0Og fat @ 16g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

naranja
1 naranja (1549)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

pimiento

2 mediana (238q)
hummus

2/3 taza (1629)

Para las 2 comidas:

naranja
2 naranja (308g)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/429_1.0-141_1.0?from_pdf=true

Aperitivos 3 4

Comer losdia6ydia?7

Batido proteico doble chocolate
137 kcal @ 28g protein @ 1g fat @ 39 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 (70g)

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. Ahadir mas agua segun la consistencia que prefieras.
3. Servir inmediatamente.

Mandarina

1 mandarina(s) - 39 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 89 carbs @ 1g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal clementinas
clementinas 2 fruta (148q)

1 fruta (749)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/659_1.0-143_1.0?from_pdf=true

Cenailld

Comer losdia1ydiaZ2

Salteado de Chik'n
427 kcal @ 319 protein @ 79 fat @ 51g carbs @ 8¢ fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal - . .
—single_ pimiento, sin semillas y cortado

pimiento, sin semillas y cortado  en tiras finas

en tiras finas 1 1/2 mediana (1799)
3/4 mediana (899) tiras veganas 'chik'n’
* tiras veganas 'chik'n’ 1/2 Ibs (2139)
1/4 Ibs (1069) zanahorias, cortado en tiras finas
zanahorias, cortado en tiras finas 3 pequefio (14 cm de largo) (1509)
1 1/2 pequeno (14 cm de largo) salsa de soja
(759) 2 1/2 cda (mL)
salsa de soja agua
1 1/4 cda (mL) 1 taza(s) (mL)
agua arroz integral
1/2 taza(s) (mL) 1/2 taza (1079)

arroz integral
1/4 taza (539)

1. Prepara el arroz y el agua segun las instrucciones del paquete (ajusta la cantidad de agua si es
necesario) y reserva.

2. Mientras tanto, afade las zanahorias, las tiras de pimiento y un chorrito pequefio de agua a una sartén a
fuego medio. Cocina, removiendo con frecuencia, hasta que las verduras se cocinen al vapor
ligeramente y se ablanden. Anade las tiras de Chik'n y cocina hasta que estén bien hechas (consulta las
instrucciones del paquete para mas detalles).

3. Anade el arroz integral y la salsa de soja a la sartén y mezcla. Calienta un par de minutos y sirve.

Ensalada facil de garbanzos
117 kcal @ 69 protein @ 29 fat @ 13g carbs @ 6g fiber

-

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal
—single_ garbanzos, en conserva,

garbanzos, en conserva, escurrido y enjuagado

! escurrido y enjuagado 1/2 lata (2249)
1/4 lata (1129) perejil fresco, picado
perejil fresco, picado 1 1/2 ramitas (29)
3/4 ramitas (19) vinagre de sidra de manzana
vinagre de sidra de manzana 1/2 cda (mL)

. 1/4 cda (mL) vinagre balsamico
vinagre balsamico 1/2 cda (mL)
1/4 cda (mL) tomates, cortado por la mitad
tomates, cortado por la mitad 1/2 taza de tomates cherry (759)
4 cucharada de tomates cherry cebolla, cortado en laminas finas
(379) 1/4 pequenia (189)

cebolla, cortado en laminas finas
1/8 pequena (99)

1. Afade todos los ingredientes a un bol y mezcla. jSirve!


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/29539_1.5-26687_0.5?from_pdf=true

Cena24
Comer los dia 3y dia 4

Ensalada de lentejas y col rizada
292 kcal @ 12g protein @ 149 fat @ 249 carbs @ 69 fiber

¢ o B Translation missing:
es.for_single_meal

ajo, cortado en cubos
3/4 diente(s) (29)
comino molido

3/8 cdita (19)

agua

3/4 taza(s) (mL)
copos de chile rojo
3/8 cdita (19)

kale (col rizada)

1 taza, picada (459)
aceite

3/4 cda (mL)
almendras

3/4 cucharada, en tiras finas (59)

jugo de limén
3/4 cda (mL)
lentejas, crudas
3 cucharada (369)

Para las 2 comidas:

ajo, cortado en cubos
1 1/2 diente(s) (59)
comino molido

3/4 cdita (29)

agua

1 1/2 taza(s) (mL)
copos de chile rojo
3/4 cdita (19)

kale (col rizada)

2 1/4 taza, picada (909)
aceite

1 1/2 cda (mL)
almendras

1 1/2 cucharada, en tiras finas

(109)

jugo de limoén

1 1/2 cda (mL)
lentejas, crudas
6 cucharada (729)

1. Lleva agua a ebullicion y anade las lentejas. Cocina 20-25 minutos, revisando ocasionalmente.

2. Mientras tanto, en una sartén pequefa anade aceite, ajo, almendras, comino y pimiento rojo. Saltea un
par de minutos hasta que el ajo esté fragante y las almendras tostadas. Retira y reserva.

3. Escurre las lentejas y col6calas en un bol con la col rizada, la mezcla de almendras y el jugo de limén.
Mezcla y sirve.

Sopa enlatada con trozos (no cremosa)
1 lata(s) - 247 kcal @ 18g protein @ 7g fat @ 23g carbs @ 5g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal

sopa enlatada chunky
sopa enlatada chunky (variedades (variedades no cremosas)
no cremosas) 2 lata (~540 g) (10529)

1 lata (~540 g) (5269)

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/7009_0.75-165_1.0?from_pdf=true

Cena 3@

Comer losdia5ydia6

Bol de garbanzos con salsa de yogur picante

451 kcal @ 199 protein

99 fat @ 629 carbs @ 119 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

cebolla, cortado en cubitos
1/2 pequena (359)

salsa de chile sriracha

1 cdita (59)

yogur griego desnatado, natural
2 cda (359)

garbanzos, en conserva,
enjuagado y escurrido

1/2 lata (2249)

arroz blanco de grano largo
4 cucharada (469)

perejil fresco, picado

2 cucharada, picado (89)
aceite

1 cdita (mL)

1. Cocina el arroz segun las indicaciones del paquete y reserva.
2. Mezcla yogur griego, sriracha y un poco de sal en un tazén pequefio hasta que esté incorporado.

Reserva.

Para las 2 comidas:

cebolla, cortado en cubitos
1 pequena (70g)

salsa de chile sriracha

2 cdita (109)

yogur griego desnatado, natural
4 cda (709)

garbanzos, en conserva,
enjuagado y escurrido

1 lata (4489)

arroz blanco de grano largo
1/2 taza (939)

perejil fresco, picado

4 cucharada, picado (159)
aceite

2 cdita (mL)

3. Calienta aceite en una sartén a fuego medio. Ahade la cebolla y cocina 5-10 minutos hasta que se

ablande.

4. Agrega los garbanzos y un poco de sal y pimienta y cocina 7-10 minutos hasta que estén dorados.

o

Apaga el fuego y ahade el perejil.

6. Sirve la mezcla de garbanzos sobre el arroz y rocia la salsa picante por encima.

Almendras tostadas
1/6 taza(s) - 148 kcal @ 5g protein

129 fat @ 29 carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

almendras
2 2/3 cucharada, entera (249)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

almendras
1/3 taza, entera (48g)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/51063_1.0-145_0.667?from_pdf=true

Cena4d4 4

Comer los dia 7

Tenders de chik'n crujientes
6 tender(s) - 343 kcal @ 249 protein @ 14g fat @ 319 carbs @ 0Og fiber

" Rinde 6 tender(s)

ketchup 1. Cocina los tenders de
11/2 cda (269) chik'n segun las
tenders sin carne estilo chik'n indicaciones del
6 piezas (153g) paquete.\r\nSirve con
kétchup.

Ensalada mixta con tomate simple

113 kcal @ 2g protein @ 7g fat @ 8g carbs @ 29 fiber
aderezo para ensaladas 1. Mezcla las hojas verdes,
2 1/4 cda (mL) los tomates y el aderezo
tomates en un bol pequefio. Sirve.
6 cucharada de tomates cherry (569)
mezcla de hojas verdes
2 1/4 taza (689)

Leche

1 taza(s) - 149 kcal @ 8g protein @ 89 fat @ 129 carbs @ 0g fiber
Rinde 1 taza(s)

. leche entera 1. Lareceta no tiene

1 taza(s) (mL) instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/861_1.5-691_1.5-227_1.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos los dias

Batido de proteina
1 1/2 cucharada - 164 kcal @ 369 protein @ 19 fat @ 1g carbs @ 29 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

