Meal Plan - Menu semanal vegetariano de 2900 calorias T RONG

R
ASTR
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 2906 kcal @ 199g protein (27%) @ 102g fat (31%) @ 2539 carbs (35%) @ 464 fiber (6%)

Desayuno Almuerzo
435 kcal, 279 proteina, 559 carbohidratos netos, 8g grasa 935 kcal, 299 proteina, 92g carbohidratos netos, 44g grasa

)

&, [ostadacon mantequilla 7 =y & Pomelo
., 1 rebanada(s)- 114 kcal : & 1 pomelo- 119 kcal

Apio con mantequilla de cacahuete
436 kcal

Sandwich de mantequilla de cacahuete y mermelada
1 sandwich(es)- 382 kcal

Aperitivos Cena
330 kcal, 389 proteina, 269 carbohidratos netos, 7g grasa 930 kcal, 459 proteina, 78g carbohidratos netos, 41g grasa

e Pretzels e Pax]" Calabacin relleno de queso de cabra y marinara

110 kcal "? 8 mitad(es) de calabacin- 768 kcall
?_\/‘ Batido proteico doble chocolate : Arroz blanco
1€ I 137 kcal - 3/4 taza(s) de arroz cocido- 164 kcal

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

/

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 61g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

B Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal



Day 2

Desayuno
435 kcal, 279 proteina, 559 carbohidratos netos, 8g grasa

)

@&, 'ostada con mantequilla
., 1 rebanada(s)- 114 kcal

Aperitivos
330 kcal, 389 proteina, 26g carbohidratos netos, 7g grasa

b Pretzels
110 kcal

e /ﬁ Batido proteico doble chocolate
(€ “l 137 Kcal

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

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

Day 3

Desayuno
495 kcal, 28g proteina, 669 carbohidratos netos, 10g grasa

Platano
~ 2 platano(s)- 233 kcal
S\ Tostada francesa con canela y dip de yogur
il g 263 keal

Aperitivos
265 kcal, 31g proteina, 22g carbohidratos netos, 5g grasa

S Yogur y pepino
&5 | 264 kcal
4

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

2848 kcal @ 1879 protein (26%)

2867 kcal @ 2029 protein (28%)

78¢ fat (25%) @ 3059 carbs (43%) @ 449 fiber (6%)

Almuerzo
875 kcal, 289 proteina, 78g carbohidratos netos, 48g grasa

e T § Ensalada sencilla de col rizada
( \" 1 1/2 taza(s)- 83 kcal

Pizza margherita en pan plano
2l 792 kcal

Cena

LY Salteado teriyaki de garbanzos
<

554 kcal

Arroz blanco
1 3/4 taza(s) de arroz cocido- 382 kcal

1269 fat (40%) @ 195¢ carbs (27%) @ 364 fiber (5%)

Almuerzo
925 kcal, 449 proteina, 879 carbohidratos netos, 37g grasa

WM Bol de garbanzos con salsa de yogur picante
‘ | 564 kcal

il Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
> ] 363 kcal

Cena
910 kcal, 399 proteina, 19g carbohidratos netos, 72g grasa

w. | Ensalada caprese

WhE
N

NS Tofu con costra de nuez
&8 7 659 keal



Day 4 2867 kcal @ 202g protein (28%) @ 126g fat (40%) @ 1959 carbs (27%) @ 36g fiber (5%)

Desayuno Almuerzo

495 kcal, 289 proteina, 66g carbohidratos netos, 10g grasa 925 kcal, 449 proteina, 87g carbohidratos netos, 37g grasa
{ Platano WM Bol de garbanzos con salsa de yogur picante
/2 platano(s)- 233 kcal 5;\ ¢4 564 kcal

S\ Tostada francesa con canela y dip de yogur ( Ensalada sencilla de mozzarella y tomate

il ey 263 keal '& 363 kcal

e & :

Aperitivos Cena

265 kcal, 31g proteina, 22g carbohidratos netos, 5g grasa 910 kcal, 399 proteina, 19g carbohidratos netos, 72g grasa

SN Yogur y pepino
& 264 kcal
4

w. | Ensalada caprese

3

N" Tofu con costra de nuez
#8659 keal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

n Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

Day 5 2876 kcal @ 2019 protein (28%) @ 929 fat (29%) @ 2449 carbs (34%) @ 679 fiber (9%)
Desayuno Almuerzo
410 kcal, 279 proteina, 14g carbohidratos netos, 26g grasa 965 kcal, 58g proteina, 74g carbohidratos netos, 32g grasa
Mandarina e "W Ensalada de garbanzos al curry
e 1 mandarina(s)- 39 kcal @ 966 kcal
= Huevos revueltos con espinaca, parmesano y tomate
A 373 keal
Aperitivos Cena
280 kcal, 5g proteina, 23g carbohidratos netos, 18g grasa 945 kcal, 519 proteina, 131g carbohidratos netos, 15g grasa

@)  Chips de platano macho PP Bol de tabulé de garbanzos especiado
& 188 kcal % | 637 keal

Semillas de girasol —=  Yogur griego bajo en grasa
90 kcal & 2envase(s)- 310 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

a Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal



Day 6 2876 kcal @ 201g protein (28%)

Desayuno
410 kcal, 279 proteina, 14g carbohidratos netos, 26g grasa

"

Mandarina
1 mandarina(s)- 39 kcal

Huevos revueltos con espinaca, parmesano y tomate
N 373 keal

Aperitivos
280 kcal, 5g proteina, 23g carbohidratos netos, 18g grasa

A% Chips de platano macho

% 188 kcal

Semillas de girasol
90 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

Day 7 2903 kcal @ 191g protein (26%)

Desayuno
410 kcal, 279 proteina, 14g carbohidratos netos, 26g grasa

ok

Mandarina
1 mandarina(s)- 39 kcal

. Huevos revueltos con espinaca, parmesano y tomate
N 373 keal

Aperitivos
280 kcal, 5g proteina, 23g carbohidratos netos, 18g grasa

A% Chips de platano macho

& 188 kcal

Semillas de girasol
90 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

92g fat (29%) @ 244qg carbs (34%) @ 674 fiber (9%)

Almuerzo
965 kcal, 589 proteina, 74g carbohidratos netos, 32g grasa

m Ensalada de garbanzos al curry

/ 966 kcal

Cena
945 kcal, 519 proteina, 131g carbohidratos netos, 15g grasa

g W Bol de tabulé de garbanzos especiado
@ | 637 keal

Yogur griego bajo en grasa
2 envase(s)- 310 kcal

<

=

138g fat (43%) @ 181g carbs (25%) @ 429 fiber (6%)

Almuerzo
1020 kcal, 69g proteina, 40g carbohidratos netos, 55g grasa

#es  Cnsalada mixta con tomate simple

151 kcal

@ 232"\ Tempeh con mantequilla de cacahuete
W/ 8 onza(s) de tempeh- 868 kcal

Cena
920 kcal, 309 proteina, 103g carbohidratos netos, 39g grasa

x Ensalada de espinacas con arandanos
190 kcal

Z@. A  Pasta con parmesano y espinacas
&A% 731 keal



Lista de compras

Aperitivos
D pretzels duros salados

2 0z (579)

] chips de platano macho
1/4 Ibs (1069)

Otro

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

D salsa teriyaki
3 cucharada (mL)

D salsa de chile sriracha
2 1/2 cdita (13g)

D mezcla de hojas verdes
3 paquete (155 g) (4419)

|:| levadura nutricional
1 cda (49)

Productos lacteos y huevos

|:| yogur griego desnatado, natural
21 cda (368q)

[] queso en tiras
2 barra (569)

mantequilla
D 1/4 barra (309)

|:| requesoén bajo en grasa (1% materia grasa)
1 taza (2269)

queso de cabra
D 4 0z (1139)

|:| queso mozzarella, rallado
10 cucharada (549)

D mozzarella fresca
9 1/2 0z (2699)

|:| yogur griego bajo en grasa
3 taza (8409)

D huevos
12 3/4 mediana (5629)

D queso parmesano
2 1/2 oz (70g)

D yogur grlego saborizado bajo en grasa
4 envase(s) (150 g c/u) (6009)

D queso romano
1/4 cda (29)

Dulces

cacao en polvo
D 2 cdita (49)

@FASTR

Legumbres y derivados

D mantequilla de mani
5 0z (1459g)

] garbanzos, en conserva
6 lata (27639)

D tofu firme
1 Ibs (4549)

D salsa de soja
2 cdita (mL)

D tempeh
1/2 Ibs (2279)

Verduras y productos vegetales

D apio crudo
1/2 manojo (262g)

calabacin
D 4 grande (12929)

|:| mezcla de verduras congeladas
3/4 paquete (283 g) (2139)

D kale (col rizada)
1 1/2 taza, picada (60g)

tomates
8 3/4 entero mediano (=6.4 cm dia.) (10739)

ajo
D 11 diente(s) (339)

cebolla
I:‘ 1 1/4 pequeria (889)

D perejil fresco
1 1/6 manojo (239)

] pepino
2 1/2 pepino (21 cm) (778Q)

D espinaca fresca
1 1/2 paquete (283 g) (4559)

Sopas, salsas y jugos de carne

D salsa para pasta
1 taza (2609)

Cereales y pastas
D arroz blanco de grano largo

1 1/2 taza (2709)

D cuscus instantaneo, saborizado
1 1/6 caja (165 g) (1929)

|:| pasta seca cruda
4 0z (1149)

Grasas y aceites



mermelada
D 2 cda (429)

Bebidas

agua
D 21 1/3 taza(s) (mL)

[] polvo de proteina
17 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (5439)

Productos horneados

pan
L5 lbs (3209)

pan naan
D 1 1/4 pieza(s) (1139)

Frutas y jugos

D banana
5 1/2 mediano (17.8 a 20.0 cm de largo) (6349)

|:| pomelo
1 grande (aprox. 11,5 cm dia.) (332g)

|:| jugo de limén
4 fl oz (mL)

|:| clementinas
3 fruta (2229)

|:| arandanos rojos deshidratados
4 cucharadita (139)

Especias y hierbas
canela

D 21/2 g (39)
pimienta negra

L] 21/2 g (29)

sal

L] 29 (29)

D vinagre balsamico
2 cda (mL)
albahaca fresca

D 1 0z (26Q)

D mostaza Dijon
2 cda (309)

curry en polvo
D 3 cdita (69)

D comino molido
1 1/6 cdita (29)

aceite
2/3 oz (mL)

|:| aderezo para ensaladas
4 1/2 cda (mL)

D aceite de oliva
11/2 0z (mL)

] vinagreta balsamica
2 3/4 oz (mL)

D mayonesa
4 cda (mL)

] vinagreta de frambuesa y nueces
4 cucharadita (mL)

Productos de frutos secos y semillas

nueces
3/4 taza, picada (879)

D nueces de girasol
4 0z (1159)



Recipes

Desayuno 1 £
Comer los dia 1ydia2

Tostada con mantequilla
1 rebanada(s) - 114 kcal @ 4g protein

59 fat @ 129 carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

mantequilla

1 cdita (59)

pan

1 rebanada (329)

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

Tostada con platano y queso cottage

2 tostada(s) - 322 kcal @ 23g protein

49 fat @ 43g carbs @ 69 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

'~ banana, en rodajas

1 extra pequefio (< 15.2 cm de
largo) (819)

canela

2 pizca (19)

requeson bajo en grasa (1%
materia grasa)

1/2 taza (1139)

pan

2 rebanada (649)

1. Tuesta el pan.
2. Cubre la tostada con queso cottage y rodajas de platano.
3. Espolvorea canela por encimay sirve.

Para las 2 comidas:

mantequilla

2 cdita (99)

pan

2 rebanada (649)

Para las 2 comidas:

banana, en rodajas

2 extra pequeio (< 15.2 cm de
largo) (1629)

canela

4 pizca (19)

requeson bajo en grasa (1%
materia grasa)

1 taza (2269)

pan

4 rebanada (128g)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58_1.0-3343_2.0?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer los dia 3y dia 4

Platano

2 platano(s) - 233 kcal @ 3g protein @ 1g fat @ 489 carbs @ 69 fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal banana

/ banana 4 mediano (17.8 2 20.0 cm de
2 mediano (17.8 2 20.0 cm de largo) largo) (4729)
P (2369)
i
1. La receta no tiene instrucciones.

Tostada francesa con canela y dip de yogur

263 kcal @ 259 protein @ 9g fat @ 18g carbs @ 29 fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal yogur griego bajo en grasa

yogur griego bajo en grasa 1 taza (280g9)

1/2 taza (140q) canela

canela 1/2 cdita (19g)

1/4 cdita (1g) huevos

huevos 2 extra grande (1129)
1 extra grande (569) pan

pan 2 rebanada(s) (649)

1 rebanada(s) (329)

1. Rompe el huevo en un bol y batelo con un tenedor hasta que esté bien combinado.\r\nRocia una sartén
con spray antiadherente y ponla a fuego medio.\r\nEmpapa el pan en el huevo hasta que esté
completamente cubierto y empapado.\r\nColoca el pan en la sartén y cocina durante uno o dos minutos
por cada lado hasta que esté dorado.\r\nRetira el pan, espolvorea con canela y sirve con el yogur como
salsa para mojar.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/142_2.0-675_1.0?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer losdia5,dia6ydia?

Mandarina
1 mandarina(s) - 39 kcal @ 1g protein

Og fat @ 8g carbs @ 1g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

clementinas
1 fruta (749)

1. La receta no tiene instrucciones.

Huevos revueltos con espinaca, parmesano y tomate

373 kcal @ 269 protein

NN —

269 fat @ 79 carbs @ 39 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

ajo, picado
3/4 cdita (29)
tomates, cortado por la mitad

&' 6 cucharada de tomates cherry

(569)
queso parmesano

| 3 cda (159)

espinaca fresca
3 taza(s) (909)
aceite de oliva

1 1/2 cdita (mL)
huevos

3 grande (1509)

. 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.

o o~ w

Sirva.

Para las 3 comidas:

clementinas
3 fruta (2229)

Para las 3 comidas:

ajo, picado

2 1/4 cdita (69)

tomates, cortado por la mitad
1 taza de tomates cherry (1689)
queso parmesano

9 cda (459)

espinaca fresca

9 taza(s) (2709)

aceite de oliva

4 1/2 cdita (mL)

huevos

9 grande (4509)

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.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/143_1.0-309_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 1 4
Comer los dia 1

Pomelo
1 pomelo - 119 kcal @ 29 protein @ Og fat @ 23g carbs @ 4g fiber

Rinde 1 pomelo

pomelo
1 grande (aprox. 11,5 cm dia.) (3329)

Apio con mantequilla de cacahuete
436 kcal @ 159 protein @ 339 fat @ 139 carbs @ 69 fiber

mantequilla de mani

4 cda (649)

apio crudo

4 tallo mediano (19-20,3 cm de largo)
(1609)

Sandwich de mantequilla de cacahuete y mermelada
1 sandwich(es) - 382 kcal @ 12g protein @ 119 fat @ 559 carbs @ 5g fiber

Rinde 1 sandwich(es)

mermelada

2 cda (429)

pan

2 rebanada (649)
mantequilla de mani
1 cda (169)

1. Corta el pomelo por la

mitad y separa los gajos
individuales cortando con
cuidado a lo largo de las
membranas a cada lado
del gajo con un cuchillo
afilado.

. (opcional: espolvorea un

poco de tu edulcorante
cero calorias favorito por
encima antes de servir)

. Lava el apio y cértalo a la

longitud deseada.

. Unta mantequilla de

cacahuete a lo largo del
centro.

. Tuesta el pan si lo deseas.

Unta la mantequilla de
cacahuete en una
rebanada de pany la
mermelada en la otra.

. Junta las rebanadas de

pan y disfruta.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59361_2.0-240_2.0-30_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 2

Ensalada sencilla de col rizada
1 1/2 taza(s) - 83 kcal @ 2g protein @ 5¢g fat @ 79 carbs @ 19 fiber

¥ 2
24 i

. 4 o SN Rinde 1 1/2 taza(s)
& '
Sl
aderezo para ensaladas
o~ 11/2cda(mL)
' kale (col rizada
( )

1 1/2 taza, picada (60g)

Pizza margherita en pan plano
792 kcal @ 269 protein @ 439 fat @ 719 carbs @ 59 fiber

tomates, cortado en rodajas finas
1 1/4 entero mediano (=6.4 cm dia.)
(1549)

ajo, cortado en cubitos finos

3 3/4 diente(s) (119)

pimienta negra

1 1/4 pizca (09)

sal

1 1/4 pizca (19)

vinagre balsamico

2 cda (mL)

aceite de oliva

2 cda (mL)

albahaca fresca

7 1/2 hojas (49)

queso mozzarella, rallado

10 cucharada (549)

pan naan

1 1/4 pieza(s) (1139)

1. Mezcla la col rizada con el

aderezo de tu eleccion y
sirve.

. Precaliente el horno a

350°F (180°C).

. Mezcle la mitad del aceite

y todo el ajo picado.
Extienda la mitad de la
mezcla sobre el naan.

. Cocine en el horno unos 5

minutos.

. Retire del horno y

espolvoree el queso por
encima, y coloque las
rodajas de tomate sobre el
queso. Sazone con sal y
pimienta.

. Vuelva a poner en el horno

otros 5 minutos, mas 2-3
minutos bajo el grill. Vigile
el pan mientras se cocina
para que no se oscurezca
demasiado.

. Mientras esta en el horno,

mezcle el vinagre
balsamico y el aceite
restante hasta que estén
bien integrados. Pique la
albahaca.

. Cuando saque el pan del

horno, rocie la mezcla de
vinagre sobre el pan al
gusto, afiada hojas de
albahaca y corte.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59895_3.0-299_2.5?from_pdf=true

Almuerzo 3 @

Comer los dia 3y dia 4

Bol de garbanzos con salsa de yogur picante

564 kcal @ 239 protein

129 fat @ 779 carbs @ 149 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

cebolla, cortado en cubitos

A 5/8 pequeria (44g)

salsa de chile sriracha

1 1/4 cdita (69)

yogur griego desnatado, natural
2 1/2 cda (449)

garbanzos, en conserva,
enjuagado y escurrido

5/8 lata (280g)

arroz blanco de grano largo
5 cucharada (589)

perejil fresco, picado

2 1/2 cucharada, picado (99)
aceite

1 1/4 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 1/4 pequena (889)

salsa de chile sriracha

2 1/2 cdita (139g)

yogur griego desnatado, natural
5 cda (889)

garbanzos, en conserva,
enjuagado y escurrido

1 1/4 lata (560Q)

arroz blanco de grano largo
10 cucharada (1169)

perejil fresco, picado

5 cucharada, picado (199)
aceite

2 1/2 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.

Ensalada sencilla de mozzarella y tomate

363 kcal @ 219 protein

25¢ fat @ 10g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

tomates, en rodajas

1 entero grande (=7.6 cm did.)
(205g)

albahaca fresca

1 1/2 cda, picado (49)
vinagreta balsamica

1 1/2 cucharada (mL)
mozzarella fresca, en rodajas
3 0z (859)

Para las 2 comidas:

tomates, en rodajas

2 1/4 entero grande (=7.6 cm dia.)
(4109)

albahaca fresca

3 cda, picado (8g)

vinagreta balsamica

3 cucharada (mL)

mozzarella fresca, en rodajas

6 0z (1709)

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/51063_1.25-555_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer losdia5ydia6

Ensalada de garbanzos al curry
966 kcal @ 589 protein @ 329 fat @ 749 carbs @ 379 fiber

B%% Translation missing:
iﬁ es.for_single_meal

¥ garbanzos, en conserva,
~escurrido y enjuagado

1 1/2 lata (6729)

mezcla de hojas verdes
3 0z (859)

nueces de girasol

3 cda (369)

(519)
curry en polvo
1 1/2 cdita (39)

yogur griego desnatado, natural

6 cda (1059)
jugo de limoén, dividido
3 cda (mL)

apio crudo, cortado en rodajas
3 tallo pequefio (12,5 cm de largo)

Para las 2 comidas:

garbanzos, en conserva,
escurrido y enjuagado

3 lata (13449)

mezcla de hojas verdes

6 0z (1709)

nueces de girasol

6 cda (729)

apio crudo, cortado en rodajas
6 tallo pequefo (12,5 cm de largo)
(102g)

curry en polvo

3 cdita (69)

yogur griego desnatado, natural
12 cda (2109)

jugo de limoén, dividido

6 cda (mL)

1. Coloca los garbanzos en un tazén grande y machéacalos con el reverso de un tenedor.
2. Incorpora yogur griego, curry en polvo, apio, semillas de girasol, solo la mitad del jugo de limén y un

poco de sal y pimienta.

3. Coloca las hojas verdes en un plato y rocialas con el resto del jugo de limon.

4. Sirve la mezcla de garbanzos al curry junto con las hojas verdes.

Almuerzo 54
Comer los dia 7

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

aderezo para ensaladas
3 cda (mL)
tomates

mezcla de hojas verdes
3 taza (90q)

Tempeh con mantequilla de cacahuete

1/2 taza de tomates cherry (759)

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

8 onza(s) de tempeh - 868 kcal @ 669 protein @ 45g fat @ 299 carbs @ 209 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/108240_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/691_2.0-3194_2.0?from_pdf=true

Rinde 8 onza(s) de tempeh

. levadura nutricional

1 cda (49)

salsa de soja

2 cdita (mL)

jugo de limén

1 cda (mL)
mantequilla de mani
4 cucharada (659)
tempeh

1/2 Ibs (2279)

. Precalienta el horno a 375

°F (190 °C). Forra una
bandeja de horno con
papel vegetal o papel de
aluminio y rocia con spray
antiadherente.

. Corta el tempeh en

rebanadas con forma de
nuggets.

. En un bol pequerio,

mezcla la mantequilla de
cacahuete, el zumo de
limén, la salsa de sojay la
levadura nutricional.
Afade lentamente
pequefas cantidades de
agua hasta obtener una
consistencia de salsa que
no esté demasiado liquida.
Anade sal y pimienta al
gusto.

. Sumerge el tempeh en la

salsa y cubrelo
completamente. Col6calo
en la bandeja de horno.
Asegurate de reservar una
pequena cantidad de salsa
para mas tarde.

. Hornea en el horno

durante unos 30 minutos o
hasta que la mantequilla
de cacahuete haya
formado una costra.

. Rocia la salsa extra por

encima y sirve.



Aperitivos 1 £

Comer los dia1ydiaZ2

Pretzels
110 kcal @ 3g protein @ 19 fat @ 22g carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
—single_ pretzels duros salados

pretzels duros salados 2 0z (579)
1 0z (289)

1. La receta no tiene instrucciones.

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 (70g)
2 cda (35¢q) 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.

Palitos de queso
1 palito(s) - 83 kcal @ 7g protein @ 69 fat @ 2g carbs @ 0g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
queso en tiras

- queso en tiras 2 barra (569)

, 1 barra (289)

—— \ \ iy -
1R h

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/907_1.0-659_1.0-152_1.0?from_pdf=true

Aperitivos 2 4
Comer los dia 3y dia 4

Yogur y pepino
264 kcal @ 319 protein

~

59 fat @ 229 carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

yogur griego bajo en grasa
1 taza (280gq)

pepino

1 pepino (21 cm) (301Q)

Para las 2 comidas:

yogur griego bajo en grasa
2 taza (5609)

pepino

2 pepino (21 cm) (6029)

1. Corta el pepino en rodajas y méjalo en el yogur.

Aperitivos 3 4
Comer los dia 5,dia6ydia?

Chips de platano macho
188 kcal @ 1g protein

1. Aproximadamente 3/4 taza =1 oz

Semillas de girasol
90 kcal @ 49 protein

119 fat @ 21g carbs @ 19 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

chips de platano macho
1 1/4 oz (359)

79 fat @ 1g carbs @ 1g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

nueces de girasol
1/2 oz (149)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 3 comidas:

chips de platano macho
1/4 Ibs (1069)

Para las 3 comidas:

nueces de girasol
1 1/2 oz (439)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/428_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/410_1.25-420_0.5?from_pdf=true

Cenal1®@

Comer los dia 1

Calabacin relleno de queso de cabra y marinara
8 mitad(es) de calabacin - 768 kcal @ 429 protein @ 40g fat @ 429 carbs @ 18g fiber

T .~ Rinde 8 mitad(es) de calabacin

4 grande (12929)
queso de cabra

4 0z (113q)

. salsa para pasta
1 taza (2609)

Arroz blanco
3/4 taza(s) de arroz cocido - 164 kcal @ 3g protein @ Og fat @ 36g carbs @ 1g fiber

calabacin 1.

Precalienta el horno a
400°F (200°C).

Corta un calabacin por la
mitad desde el tallo hasta
la base.

Con una cuchara, raspa
aproximadamente el 15%
del interior, lo suficiente
para crear una cavidad
poco profunda a lo largo
del calabacin. Desecha lo
raspado.

Rellena la cavidad con
salsa de tomate y cubre
con el queso de cabra.

Coloca en una bandeja de
horno y cocina durante
unos 15-20 minutos. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2333_4.0-390_1.5?from_pdf=true

Rinde 3/4 taza(s) de arroz cocido

arroz blanco de grano largo 1. (Nota: sigue las

4 cucharada (469) instrucciones del paquete
20 agua de arroz si difieren de las
95 2 N OSE 1/2 taza(s) (mL)

indicadas a continuacion)

2. En una cacerola con una
tapa que cierre bien, lleva
elaguaylasal a
ebullicién.

3. Anade el arroz y remueve.

4. Cubre y reduce el fuego a
medio-bajo. Sabras que la
temperatura es correcta si
se ve un poco de vapor
saliendo por la tapa.
Mucho vapor significa que
el fuego esta demasiado
alto.

5. Cocina durante 20
minutos.

6. jNo levantes la tapa! El
vapor que queda atrapado
dentro de la cacerola es lo
que permite que el arroz
se cocine correctamente.

7. Retira del fuego y esponja
con un tenedor, sazona
con pimienta y sirve.

Cena2@

Comer los dia 2

Salteado teriyaki de garbanzos
554 kcal @ 27g protein @ 13g fat @ 59g carbs @ 239 fiber

garbanzos, en conserva, escurridoy 1. Calienta el aceite en una
enjuagado sartén a fuego medio.

3/4 lata (3369) Anade los garbanzos y
salsa teriyaki remueve ocasionalmente,
3 cucharada (mL) cocinando durante unos 5

aceite _ )
3/8 cda (mL) minutos hasta que estén

mezcla de verduras congeladas ligeramente dorados.

3/4 paquete (283 g) (2139) 2. Anade las verduras
congeladas con un chorrito
de agua y cocina durante
unos 6-8 minutos hasta
que las verduras estén
blandas y calientes.

3. Incorpora la salsa teriyaki
y cocina hasta que esté
caliente, 1-2 minutos.
Servir.



https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20909_3.0-390_3.5?from_pdf=true

Arroz blanco
1 3/4 taza(s) de arroz cocido - 382 kcal @ 8g protein @ 1g fat @ 859 carbs @ 19 fiber

Rinde 1 3/4 taza(s) de arroz cocido

arroz blanco de grano largo 1.

9 1/3 cucharada (108g)
agua
N 1 1/6 taza(s) (mL)

(Nota: sigue las

instrucciones del paquete
de arroz si difieren de las
indicadas a continuacion)

En una cacerola con una
tapa que cierre bien, lleva
el aguaylasala
ebullicién.

Anade el arroz y remueve.

Cubre y reduce el fuego a
medio-bajo. Sabras que la
temperatura es correcta si
se ve un poco de vapor
saliendo por la tapa.
Mucho vapor significa que
el fuego esta demasiado
alto.

Cocina durante 20
minutos.

iNo levantes la tapa! El
vapor que queda atrapado
dentro de la cacerola es o
que permite que el arroz
se cocine correctamente.

. Retira del fuego y esponja

con un tenedor, sazona
con pimienta y sirve.



Cena3Z
Comer los dia 3y dia 4

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

& 9 1/3 cucharada de tomates cherry

(879)

" mezcla de hojas verdes

5/8 paquete (155 g) (909)
mozzarella fresca
1 3/4 oz (509)

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
(174q)

mezcla de hojas verdes

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

1/4 lbs (999)

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

Tofu con costra de nuez
659 kcal @ 25¢ protein

569 fat @ 10g carbs @ 49 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

mayonesa
2 cda (mL)

tofu firme, escurrido
1/2 Ibs (2279)
nueces

1/3 taza, picada (399)
mostaza Dijon

1 cda (159)

ajo, en cubos

2 diente(s) (69)

jugo de limén

1 cdita (mL)

Para las 2 comidas:

mayonesa
4 cda (mL)

tofu firme, escurrido
1 lbs (4549)

nueces

2/3 taza, picada (779)
mostaza Dijon

2 cda (30gq)

ajo, en cubos

4 diente(s) (129)
jugo de limén

2 cdita (mL)

1. Precalienta el horno a 375 °F (190 °C). Coloca papel vegetal en una bandeja para hornear y reserva.
2. Corta el tofu en tiras de aproximadamente 2 onzas. Envuelve las tiras en un pafo limpio y presiona para

eliminar el exceso de agua.

3. Sazona el tofu con sal y pimienta al gusto. Reserva.
4. En un bol pequefio, mezcla la mayonesa, la mostaza Dijon, el ajo y el jugo de limén.

5. Con una cuchara, toma aproximadamente la mitad de la mezcla de mayonesa (reservando la otra mitad
para una salsa para mojar) y Untala uniformemente sobre las tiras de tofu, dejando la parte inferior sin

cubrir.

6. Presiona las nueces picadas hasta cubrir todos los lados, dejando también la parte inferior sin cubrir.
7. Coloca el tofu en la bandeja y hornea unos 20 minutos hasta que el tofu esté caliente y las nueces

tostadas.

8. Sirve con la mitad restante de la mezcla de mayonesa.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/360_1.75-2994_2.0?from_pdf=true

Cenad 4
Comer losdia5ydia6

Bol de tabulé de garbanzos especiado

637 kcal @ 279 protein

79 fat @ 989 carbs @ 18g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

perejil fresco, picado
2 1/3 ramitas (29)
tomates, picado

5/8 tomate roma (479)
pepino, picado

-~ 1/4 pepino (21 cm) (889)

garbanzos, en conserva,
escurrido y enjuagado
5/8 lata (261Q)

jugo de limén

1/4 cda (mL)

comino molido

5/8 cdita (19)

aceite

1/4 cdita (mL)

cuscus instantaneo, saborizado
5/8 caja (165 g) (969)

Para las 2 comidas:

perejil fresco, picado

4 2/3 ramitas (59g)
tomates, picado

1 1/6 tomate roma (93g)
pepino, picado

5/8 pepino (21 cm) (1769)
garbanzos, en conserva,
escurrido y enjuagado

1 1/6 lata (523g)

jugo de limoén

5/8 cda (mL)

comino molido

1 1/6 cdita (29)

aceite

5/8 cdita (mL)

cuscus instantaneo, saborizado
1 1/6 caja (165 g) (1929)

1. Precalienta el horno a 425°F (220°C). Mezcla los garbanzos con aceite, comino y una pizca de sal.
Colécalos en una bandeja y hornea durante 15 minutos. Reserva cuando estén listos.

2. Mientras tanto, cocina el cuscus segun las indicaciones del paquete. Cuando el cuscus esté hecho y se
haya enfriado un poco, mezcla el perejil.

3. Monta el bol con cuscus, garbanzos asados, pepino y tomates. Afilade zumo de limén por encima 'y

sirve.

Yogur griego bajo en grasa

2 envase(s) - 310 kcal @ 25g protein

89 fat @ 33g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

yogur griego saborizado bajo en
grasa
2 envase(s) (150 g c/u) (300g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

yogur griego saborizado bajo en
grasa
4 envase(s) (150 g c/u) (6009)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/19129_1.75-154_2.0?from_pdf=true

Cena5@

Comer los dia 7

Ensalada de espinacas con arandanos
190 kcal @ 3g protein @ 129 fat @ 149 carbs @ 29 fiber

queso romano, rallado finamente
1/4 cda (29)

vinagreta de frambuesa y nueces
4 cucharadita (mL)

espinaca fresca

1/4 paquete (170 g) (439)

nueces

4 cucharadita, picada (10g)
arandanos rojos deshidratados
4 cucharadita (13g)

T

Pasta con parmesano y espinacas
731 kcal @ 279 protein @ 279 fat @ 89g carbs @ 79 fiber

agua

1/6 taza(s) (mL)
pimienta negra

1 cdita, molido (29g)
sal

1/4 cdita (29)
queso parmesano
4 cucharada (259)
espinaca fresca
1/2 paquete (283 g) (1429g)
ajo, picado

1 diente(s) (39)
mantequilla

1 1/2 cda (219)
pasta seca cruda
4 0z (114q)

. Mezcla los ingredientes en

un bol y sirve.

. Para las sobras, puedes

simplemente mezclar
todos los ingredientes con
antelacién y guardarlos en
un tupperware en el
frigorifico; luego solo sirve
y alifa cada vez que la
comas.

. Cocina la pasta segun las

instrucciones del paquete.
Reserva la pasta cuando
esté lista.

. En la olla donde se cociné

la pasta, pon la
mantequilla a fuego medio.
Cuando se derrita, ahade
el ajo y cocina uno o dos
minutos hasta que
desprenda aroma.

. Anade la pasta, el agua y

las espinacas; mezcla y
cocina hasta que las
espinacas se hayan
marchitado.

. Incorpora el parmesano y

sazona con sal y pimienta.

. Servir.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/125_1.0-341_1.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos los dias

Batido de proteina
2 1/2 cucharada - 273 kcal @ 619 protein

1g fat @ 2g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

agua

2 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

2 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (789)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 7 comidas:

agua

17 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

17 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (5439)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

