Meal Plan - Menu semanal vegetariano de 3200 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

No olvides generar tu plan para la préxima semana en

https://www.strongrfastr.com

Day 1 3199 kcal @ 203g protein (25%)

Desayuno
455 kcal, 279 proteina, 24g carbohidratos netos, 26g grasa

| 3 mini muffin(s)- 183 keal

Pera
1 pera(s)- 113 kcal

Huevos fritos basicos
2 huevo(s)- 159 kcal

Aperitivos
415 kcal, 179 proteina, 23g carbohidratos netos, 28g grasa

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

A%  Chips de platano macho

& 113 kcal

Anacardos tostados

$EBR 1/6 taza(s)- 139 keal

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

B Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

& Mini muffin de huevo con queso de cabra y tomate

1169 fat (33%) @ 2959 carbs (37%) @ 419 fiber (5%)

Almuerzo
1040 kcal, 459 proteina, 150g carbohidratos netos, 199 grasa

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

b Goulash de frijoles y tofu

8 656 keal

Cena
960 kcal, 419 proteina, 96g carbohidratos netos, 42g grasa

Semillas de calabaza
183 kcal

pw Tazon de tofu con bbq y pifia
> 779 kcal




Day 2 3199 kcal @ 203g protein (25%) @ 116g fat (33%) @ 2959 carbs (37%) @ 41g fiber (5%)

Desayuno Almuerzo
455 kcal, 279 proteina, 24g carbohidratos netos, 26g grasa 1040 kcal, 459 proteina, 150g carbohidratos netos, 199 grasa
R Mini muffin de huevo con queso de cabra y tomate Arroz blanco

| " 3 mini muffin(s)- 183 kcal ~ " 1 3/4 taza(s) de arroz cocido- 382 kcal

Pera 7@€l | Goulash de frijoles y tofu
1 pera(s)- 113 kcal MR 656 keal

Huevos fritos basicos
2 huevo(s)- 159 kcal

Aperitivos Cena
415 kcal, 179 proteina, 23g carbohidratos netos, 28g grasa 960 kcal, 419 proteina, 96g carbohidratos netos, 42g grasa

Semillas de calabaza
183 kcal

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

@ Tazon de tofu con bbq y pifia

A% Chips de platano macho
e 779 kcal

% 113 keal

Anacardos tostados

SR 16 1aza(s)- 139 keal

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

5 Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal




Day 3 3162 kcal @ 206g protein (26%)

Desayuno
515 kcal, 13g proteina, 76g carbohidratos netos, 14g grasa

s = Palitos de apio
v ™ 2 tallo(s) de apio- 13 kcal

Bagel mediano tostado con mantequilla

@ - 1 bagel(es)- 391 kcal

L Pera
@ 1 pera(s)- 113 kcal

Aperitivos
430 kcal, 169 proteina, 279 carbohidratos netos, 24g grasa

- #3s. Garbanzos asados
Kﬁ, 1/2 taza- 276 kcal

Cacahuetes tostados

&85% 1/6 taza(s)- 153 keal

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

5 Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

Day 4 3162 kcal @ 206g protein (26%)

Desayuno
515 kcal, 13g proteina, 76g carbohidratos netos, 14g grasa

E Palitos de apio
\'ﬂ 2 tallo(s) de apio- 13 kcal

Bagel mediano tostado con mantequilla

é@ - 1 bagel(es)- 391 kcal

L Pera
@ 1 pera(s)- 113 kcal

Aperitivos
430 kcal, 169 proteina, 279 carbohidratos netos, 24g grasa

©  #3s. Garbanzos asados
?ﬁ’ 1/2 taza- 276 kcal

Cacahuetes tostados
1/6 taza(s)- 153 kcal

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

n Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

109g fat (31%) @ 2869 carbs (36%) @ 53¢ fiber (7%)

Almuerzo
910 keal, 299 proteina, 72g carbohidratos netos, 48g grasa

Ensalada mixta simple
@ 203 kceal

Sopa enlatada con trozos (cremosa)
2 lata(s)- 707 kcal

Cena
980 kcal, 769 proteina, 108g carbohidratos netos, 229 grasa

B Seitan teriyaki con verduras y arroz
902 kcal

Ensalada mixta con tomate simple

109g fat (31%) @ 2869 carbs (36%) @ 53¢ fiber (7%)

Almuerzo
910 kcal, 299 proteina, 72g carbohidratos netos, 48g grasa

Ensalada mixta simple
@ 203 kcal

Sopa enlatada con trozos (cremosa)
2 lata(s)- 707 kcal

Cena
980 kcal, 769 proteina, 108g carbohidratos netos, 229 grasa

B Seitan teriyaki con verduras y arroz
& 902 kcal

(¥ Cnsalada mixta con tomate simple
P 76 kcal



Day 5 3222 kcal @ 2069 protein (26%) @ 100g fat (28%) @ 3249 carbs (40%) @ 509 fiber (6%)

Desayuno Almuerzo
515 kcal, 13g proteina, 76g carbohidratos netos, 14g grasa 970 kcal, 28g proteina, 121g carbohidratos netos, 37g grasa

—

= Palitos de apio
4 2 tallo(s) de apio- 13 kcal

Sandwich de mantequilla de cacahuete y mermelada
2 sandwich(es)- 763 kcal

Bagel mediano tostado con mantequilla 3 Anacardos tostados
V=, = 1 bagel(es)- 391 keal SEER 1/4taza(s)- 209 keal
y Pera

@ 1 pera(s)- 113 kcal

Aperitivos Cena
430 kcal, 169 proteina, 279 carbohidratos netos, 24g grasa 975 kcal, 76g proteina, 98g carbohidratos netos, 249 grasa

©  #3s. Garbanzos asados
?ﬁ’ 1/2 taza- 276 kcal

Cacahuetes tostados

1/6 taza(s)- 153 kcal

Seitan con ajo y pimienta
456 kcal

Lentejas
521 kcal

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

5 Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

Day 6 3176 kcal @ 2029 protein (25%) @ 979 fat (28%) @ 2969 carbs (37%) @ 799 fiber (10%)
Desayuno Almuerzo
480 kcal, 249 proteina, 11g carbohidratos netos, 34g grasa 970 kcal, 50g proteina, 142g carbohidratos netos, 7g grasa

2. Verduras mixtas

-

Sl Huevos revueltos con kale, tomates y romero 7S
203 kcal

' J = = 1 3/4 taza(s)- 170 kcal
Almendras tostadas Alitas de coliflor BBQ
;ﬁ 1/3 taza(s)- 277 kcal 803 keal
Aperitivos Cena
400 kcal, 149 proteina, 559 carbohidratos netos, 12g grasa 995 kcal, 419 proteina, 85g carbohidratos netos, 42g grasa
e Kéfir 3 Anacardos tostados
1 Lk
L 150 keal $BR 378 taza(s)- 313 keal
== Avena instantanea con agua 2 ‘Sopa de garbanzos y col rizada
@ 1 sobre(s)- 165 kcal ‘682 kcal
Nueces

1/8 taza(s)- 87 kcal

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

a Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal



Day 7 3176 kcal @ 2029 protein (25%)

Desayuno
480 kcal, 249 proteina, 11g carbohidratos netos, 34g grasa

@A Huevos revueltos con kale, tomates y romero
203 kcal

Almendras tostadas
;ﬁ 1/3 taza(s)- 277 kcal

Aperitivos

400 kcal, 149 proteina, 559 carbohidratos netos, 12g grasa
Keéfir

150 kcal

Avena instantanea con agua
- 1 sobre(s)- 165 kcal

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

979 fat (28%) @ 2969 carbs (37%) @ 799 fiber (10%)

Almuerzo
970 kcal, 509 proteina, 142g carbohidratos netos, 7g grasa

- Verduras mixtas

-

% = 13/4 taza(s)- 170 kcal

Alitas de coliflor BBQ
803 kcal

Cena
995 kcal, 419 proteina, 85g carbohidratos netos, 42g grasa

2 Anacardos tostados

g@ 3/8 taza(s)- 313 kcal

2 ‘Sopa de garbanzos y col rizada
s 682 kcal



Lista de compras

Productos de frutos secos y semillas

D semillas de calabaza tostadas, sin sal
1/2 taza (599)

|:| anacardos tostados
1 1/3 taza (1839)

D almendras
10 cucharada, entera (899)

nueces
4 cucharada, sin cascara (259)

Grasas y aceites

aceite
3 0z (mL)

D aderezo para ensaladas
12 cda (mL)

|:| aceite de oliva
4 cucharadita (mL)

Sopas, salsas y jugos de carne

|:| salsa barbacoa
18 fl 0z (6389)

|:| sopa enlatada espesa (variedades cremosas)
4 lata (~540 g) (21329)

|:| caldo de verduras
10 taza(s) (mL)

Frutas y jugos

D pina enlatada
3 taza, trozos (5439)

peras
D 5 mediana (890g)

Legumbres y derivados

|:| tofu firme
34 1/2 0z (9789)

D frijoles blancos, en conserva
1 1/2 lata(s) (6599)

D cacahuates tostados
1/2 taza (739)

D mantequilla de mani
2 cda (329)

D lentejas, crudas
3/4 taza (144q)

D garbanzos, en conserva
2 1/2 lata (11209)

Verduras y productos vegetales

@FASTR

Bebidas

D agua
1 3/4 galon (mL)
D polvo de proteina
21 cucharada grande (1/3 taza c/u) (6519)

Cereales y pastas

D arroz blanco de grano largo
2 taza (3399)

seitan
D 1 1/3 Ibs (6059)
Especias y hierbas

|:| tomillo fresco
3/4 cdita (19)

D pimentdn (paprika)
4 1/2 cdita (109)

sal
D 1 3/4 cdita (119)
D pimienta negra
1/6 cdita, molido (0g)

romero, seco
1/2 cdita (19)

] vinagre balsamico
2 cdita (mL)

Productos lacteos y huevos

D queso en tiras
4 barra (1129)

queso de cabra
D 3 cda (429)

D huevos
11 grande (550g)

mantequilla
D 3 cda (439)

D kefir con sabor
2 taza (mL)

Aperitivos

D chips de platano macho
1 1/2 0z (439)

Otro

|:| mezcla de hojas verdes
12 taza (360g9)



brécoli
D 3 taza, picado (2739)

ajo
D 8 diente(s) (249)
D cebolla
1 3/4 mediano (dia. 6.4 cm) (1929)

tomates
2 1/2 entero mediano (=6.4 cm dia.) (3009)

D mezcla de verduras congeladas
2 Ibs (8569)

|:| apio crudo
6 tallo mediano (19-20,3 cm de largo) (2409)

D pimiento verde
4 cucharadita, picada (12g)

D coliflor

6 cabeza pequena (10 cm dia.) (15909)

D kale (col rizada)
7 taza, picada (2809)

|:| garbanzos tostados
1 1/2 taza (1709)

salsa teriyaki
1/2 taza (mL)

D levadura nutricional
1 1/2 taza (909)

Productos horneados

D bagel

3 bagel mediano (9 cm a 10 cm dia.) (3159)

pan
D 4 rebanada (1289)

Dulces

mermelada
D 4 cda (849)

Cereales para el desayuno

D avena instantanea con sabor
2 sobre (869)



Recipes

Desayuno 1 £
Comer los dia 1ydia2

Mini muffin de huevo con queso de cabra y tomate

3 mini muffin(s) - 183 kcal @ 149 protein

149 fat @ 19 carbs @ Og fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

tomates, picado

1 1/2 rebanada(s), fina/pequena
(239)

queso de cabra

1 1/2 cda (219)

huevos

1 1/2 grande (759)

' agua

1/2 cda (mL)

@FASTR

Para las 2 comidas:

tomates, picado

3 rebanada(s), fina/pequena (459)
queso de cabra

3 cda (429)

huevos

3 grande (1509)

agua

1 cda (mL)

1. Precalienta el horno a 375°F (190°C).\r\nBate los huevos, el agua y un poco de sal y pimienta en un bol
pequeno. Incorpora el queso de cabra y el tomate.\r\nUsa capsulas de silicona para hornear o engrasa
un molde para muffins con spray antiadherente (usa la misma cantidad de muffins indicada en los
detalles de la receta). Rellena los moldes con la mezcla de huevo hasta la mitad
aproximadamente.\r\nHornea durante 15 minutos hasta que el huevo esté cuajado y la parte superior
dorada. Sirve.\r\nNota de preparacién: Deja enfriar las sobras a temperatura ambiente y luego
envuélvelas o guardalas en un recipiente hermético. Conserva los muffins en el refrigerador hasta 3-4
dias. Alternativamente, envuélvelos individualmente y congélalos. Para recalentar, quita el envoltorio y
calienta brevemente en el microondas.

Pera
1 pera(s) - 113 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 229 carbs @ 69 fiber

Huevos fritos basicos

Translation missing:
es.for_single_meal

peras
1 mediana (178Q)

1. La receta no tiene instrucciones.

2 huevo(s) - 159 kcal @ 13g protein @ 12g fat @ 1g carbs @ 0g fiber

Para las 2 comidas:

peras
2 mediana (3569)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/136040_1.5-140_1.0-59889_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

: aceite
aceite 1 cdita (mL)
1/2 cdita (mL) huevos
huevos 4 grande (2009)

2 grande (100g)

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.

Desayuno 2 £
Comer los dia 3,dia4 ydiab

Palitos de apio
2 tallo(s) de apio - 13 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 1g carbs @ 1g fiber

S — Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal apio crudo
apio crudo 6 tallo mediano (19-20,3 cm de
2 tallo mediano (19-20,3 cm de largo) (2409)
largo) (809)
1. Corta el apio en palitos y sirve.
Bagel mediano tostado con mantequilla
1 bagel(es) - 391 kcal @ 11g protein @ 149 fat @ 53g carbs @ 29 fiber
' ! Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal mantequilla
mantequilla 3 cda (439)
™ 1cda(14g) bagel
~ bagel 3 bagel mediano (9 cm a 10 cm
" 1 bagel mediano (9 cm a 10 cm dia.) dia.) (3159)

1. Tuesta el bagel al punto que prefieras.
2. Unta la mantequilla.
3. Disfruta.

Pera
1 pera(s) - 113 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 229 carbs @ 69 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58106_2.0-43_1.0-140_1.0?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer losdia6ydia?7

Translation missing:
es.for_single_meal

peras
1 mediana (1789)

1. La receta no tiene instrucciones.

Huevos revueltos con kale, tomates y romero

203 kcal @ 159 protein

r

129 fat @ 79 carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

kale (col rizada)

1 taza, picada (409)
huevos

2 grande (100g9)
tomates

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

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

agua

3 cda (mL)

aceite

1/2 cdita (mL)

Para las 3 comidas:

peras
3 mediana (5349)

Para las 2 comidas:

kale (col rizada)

2 taza, picada (80g)
huevos

4 grande (200g9)
tomates

1 taza, picada (180g9)
romero, seco

1/2 cdita (1g)
vinagre balsamico
2 cdita (mL)

agua

6 cda (mL)

aceite

1 cdita (mL)

1. En una sartén pequena, anade 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.

Almendras tostadas
1/3 taza(s) - 277 kcal @ 10g protein

22¢ fat @ 4g carbs @ 69 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/413_1.0-145_1.25?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
almendras

almendras 10 cucharada, entera (899)
5 cucharada, entera (459)

1. La receta no tiene instrucciones.

Almuerzo 1 &4
Comer losdia1ydiaZ2

Arroz blanco
1 3/4 taza(s) de arroz cocido - 382 kcal @ 89 protein @ 1g fat @ 85¢g carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
arroz blanco de grano largo

arroz blanco de grano largo 56 cucharadita (2169)
o7 M 9 1/3 cucharada (108g) agua
e N e agua 2 1/3 taza(s) (mL)
W e OF 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 agua y la sal a 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.

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

o=

o

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

Goulash de frijoles y tofu
656 kcal @ 379 protein @ 19g fat @ 65g carbs @ 19g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/390_3.5-31304_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

~ tofu firme, escurrido y cortado en

cubitos

1/3 Ibs (1499)
tomillo fresco
3/8 cdita (0g)

e pimenton (paprika)

2 1/4 cdita (59)

aceite

3/4 cda (mL)

ajo, picado

3/4 diente (29)

cebolla, cortado en cubitos
3/4 mediano (dia. 6.4 cm) (839)
frijoles blancos, en conserva,
escurrido y enjuagado

3/4 lata(s) (3299)

Para las 2 comidas:

tofu firme, escurrido y cortado en
cubitos

2/3 Ibs (2989)

tomillo fresco

3/4 cdita (19)

pimentén (paprika)

4 1/2 cdita (109)

aceite

1 1/2 cda (mL)

ajo, picado

1 1/2 diente (59)

cebolla, cortado en cubitos

1 1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (1659)
frijoles blancos, en conserva,
escurrido y enjuagado

1 1/2 lata(s) (6599)

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

esté dorado.

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

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

frijoles estén calientes. Sirve.

Almuerzo 2 4
Comer los dia 3y dia 4

Ensalada mixta simple
203 kcal @ 49 protein

149 fat @ 13g carbs @ 3g fiber

~— Translation missing:

es.for_single_meal

" aderezo para ensaladas

4 1/2 cda (mL)
mezcla de hojas verdes
4 1/2 taza (1359)

Para las 2 comidas:

aderezo para ensaladas
9 cda (mL)

mezcla de hojas verdes
9 taza (270g9)

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

Sopa enlatada con trozos (cremosa)

2 lata(s) - 707 kcal @ 259 protein

349 fat @ 60g carbs @ 16g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/690_3.0-166_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
—single_ sopa enlatada espesa

sopa enlatada espesa (variedades (variedades cremosas)
cremosas) 4 lata (~540 g) (21329)
2 lata (~540 g) (10669)

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.

Almuerzo 3[4
Comer los dia 5

Sandwich de mantequilla de cacahuete y mermelada
2 sandwich(es) - 763 kcal @ 23g protein @ 219 fat @ 110g carbs @ 10g fiber

Rinde 2 sandwich(es)

mermelada 1. Tuesta el pan si lo deseas.
4 cda (849) Unta la mantequilla de
pan cacahuete en una

4 rebanada (128g)
mantequilla de mani
2 cda (329)

rebanada de pany la
mermelada en la otra.

2. Junta las rebanadas de
pan y disfruta.

Anacardos tostados
1/4 taza(s) - 209 kcal @ 5g protein @ 169 fat @ 10g carbs @ 19 fiber

Rinde 1/4 taza(s)

anacardos tostados 1. La receta no tiene
4 cucharada (349) instrucciones.



https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/30_2.0-146_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer losdia6ydia?7

Verduras mixtas
1 3/4 taza(s) - 170 kcal @ 8g protein @ 1g fat @ 229 carbs @ 99 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
—single_ mezcla de verduras congeladas

mezcla de verduras congeladas 3 1/2 taza (4739)
. 13/4taza (2369)
@

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.

Alitas de coliflor BBQ
803 kcal @ 429 protein @ 69 fat @ 120g carbs @ 26 fiber

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

coliflor
coliflor 6 cabeza pequefa (10 cm dia.)
3 cabeza pequena (10 cm dia.) (15909)
(7959) levadura nutricional
levadura nutricional 1 1/2 taza (90g)
3/4 taza (459) sal
sal 1 1/2 cdita (99)
3/4 cdita (59) salsa barbacoa
salsa barbacoa 1 1/2 taza (4299)

3/4 taza (2159)

1. Precalienta el horno a 450°F (230°C). Lava la coliflor y cértala en ramilletes; reserva.

2. En un bol combina la levadura nutricional y la sal. Mezcla con un poco de agua hasta formar casi una
pasta.

3. Anade los ramilletes al bol y mezcla para cubrir todos los lados. Coloca los ramilletes en una bandeja
engrasada.

4. Hornea 25-30 minutos o hasta que estén crujientes. Retira del horno y reserva.

5. Coloca la salsa barbacoa en un bol apto para microondas y caliéntala unos segundos hasta que esté
tibia.

6. Mezcla los ramilletes con la salsa barbacoa. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/131_3.5-1521_3.0?from_pdf=true

Aperitivos 1 £
Comer los dia 1ydia2

Palitos de queso
2 palito(s) - 165 kcal @ 13g protein @ 11g fat @ 3g carbs @ 0g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

- queso en tiras

2 barra (569)

1. La receta no tiene instrucciones.

Chips de platano macho
113 kcal @ Og protein @ 69 fat @ 13g carbs @ 19 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

chips de platano macho
3/4 0z (219)

1. Aproximadamente 3/4 taza =1 oz

Anacardos tostados
1/6 taza(s) - 139 kcal @ 3g protein @ 11g fat @ 7g carbs @ 1g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

anacardos tostados
2 2/3 cucharada (239)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

queso en tiras
4 barra (1129)

Para las 2 comidas:

chips de platano macho
11/2 oz (439)

Para las 2 comidas:

anacardos tostados
1/3 taza (46Q)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/152_2.0-410_0.75-146_0.667?from_pdf=true

Aperitivos 2 4
Comer los dia 3,dia4 ydias

Garbanzos asados

1/2 taza - 276 kcal @ 10g protein @ 12g fat @ 249 carbs @ 8g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

1/2 taza (579)

1. La receta no tiene instrucciones.

Cacahuetes tostados

1/6 taza(s) - 153 kcal @ 69 protein @ 129 fat @ 3g carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

1. La receta no tiene instrucciones.

Aperitivos 3 [£

Comer los dia6ydia7

Kéfir

150 kcal @ 8g protein @ 29 fat @ 25g carbs @ 0Og fiber

Translation missing:

es.for_single_meal

kefir con sabor
1 taza (mL)

1. Verter en un vaso y beber.

Avena instantdnea con agua

garbanzos tostados

cacahuates tostados
2 2/3 cucharada (249)

Para las 3 comidas:

garbanzos tostados
1 1/2 taza (1709)

Para las 3 comidas:

cacahuates tostados
1/2 taza (739)

Para las 2 comidas:

kefir con sabor
2 taza (mL)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/631_2.0-144_0.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/636_1.0-67_1.0-147_0.5?from_pdf=true

1 sobre(s) - 165 kcal @ 4g protein @ 29 fat @ 299 carbs @ 49 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

- agua
- ,%‘;*\ agua 1 1/2 taza(s) (mL)
A = 3/4 taza(s) (mL) avena instantanea con sabor
( avena instantanea con sabor 2 sobre (869)

1 sobre (439)

1. Pon la avena en un bol y vierte el agua encima.
2. Microondas durante 90 segundos - 2 minutos.

Nueces
1/8 taza(s) - 87 kcal @ 2g protein @ 89 fat @ 1g carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

nueces
nueces 4 cucharada, sin cascara (259)
2 cucharada, sin cascara (139)
1. La receta no tiene instrucciones.

Cenal1l@
Comer los dia 1y dia2
Semillas de calabaza
183 kcal @ 99 protein @ 15g fat @ 39 carbs @ 2g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal .
—single_| semillas de calabaza tostadas,

semillas de calabaza tostadas, sin sin sal
sal 1/2 taza (59g)
4 cucharada (30g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Tazon de tofu con bbq y pifia
779 kcal @ 329 protein @ 279 fat @ 939 carbs @ 8g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/629_1.0-21059_3.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

aceite

3/4 cda (mL)

salsa barbacoa

6 cucharada (105g)

piha enlatada

1 1/2 taza, trozos (2729g)
tofu firme

3/4 Ibs (3409)

brocoli

1 1/2 taza, picado (1379g)

Para las 2 comidas:

aceite

11/2 cda (mL)

salsa barbacoa

3/4 taza (209g)

piha enlatada

3 taza, trozos (5439)
tofu firme

1 1/2 Ibs (6809)
brocoli

3 taza, picado (273g)

1. Escurre el tofu. Sécalo con un pano y presiénalo suavemente para eliminar el exceso de liquido. Cértalo

en tiras y Untalas con aceite.

2. Calienta una sartén a fuego medio. Anade 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 pifa.

Cena24
Comer los dia 3y dia 4

Seitan teriyaki con verduras y arroz

902 kcal @ 759 protein

179 fat @ 103g carbs @ 109 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

arroz blanco de grano largo
1/3 taza (629)
mezcla de verduras congeladas

@ 2/3 paquete (283 g c/u) (1929)

salsa teriyaki

1/4 taza (mL)

aceite

2/3 cda (mL)

seitan, cortado en tiras
1/2 Ibs (2279)

Para las 2 comidas:

arroz blanco de grano largo

2/3 taza (123g)

mezcla de verduras congeladas
1 1/3 paquete (283 g c/u) (3849)
salsa teriyaki

1/2 taza (mL)

aceite

1 1/3 cda (mL)

seitan, cortado en tiras

16 0z (454Q)

1. Cocina el arroz y las verduras congeladas segun sus paquetes. Reserva.\r\nMientras tanto, calienta el
aceite en una sartén a fuego medio. Anade el seitan y cocina, removiendo, durante 4-5 minutos o hasta
que esté dorado y crujiente.\r\nReduce el fuego a bajo y anade la salsa teriyaki y las verduras a la
sartén. Cocina hasta que todo esté caliente y bien cubierto.\r\nSirve sobre el arroz.

Ensalada mixta con tomate simple

76 kcal @ 29g protein

59 fat @ 59 carbs @ 2g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/870_2.667-691_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

aderezo para ensaladas

11/2 cda (mL)

tomates

4 cucharada de tomates cherry (379)
mezcla de hojas verdes

1 1/2 taza (459)

Para las 2 comidas:

aderezo para ensaladas

3 cda (mL)

tomates

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

3 taza (90g9)

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

Cena3 @

Comer los dia 5

Seitan con ajo y pimienta
456 kcal @ 419 protein @ 229 fat @ 229 carbs @ 29 fiber

sal

1/8 cdita (0g)

agua

2/3 cda (mL)

pimienta negra

1/6 cdita, molido (0g)
seitan, estilo pollo

1/3 Ibs (1519)

pimiento verde

4 cucharadita, picada (129)
ajo, picado finamente

1 2/3 diente(s) (59)
cebolla

2 2/3 cucharada, picada (279g)
aceite de oliva

4 cucharadita (mL)

Lentejas
521 kcal @ 359 protein @ 29 fat @ 76g carbs @ 15g fiber

. Caliente aceite de oliva en

una sartén a fuego medio-
bajo.

. Agregue las cebollas y el

ajo y cocine, revolviendo,
hasta que estén
ligeramente dorados.

. Aumente el fuego a medio

y anada el pimiento verde
y el seitan a la sartén,
revolviendo para cubrir el
seitdn de manera
uniforme.

. Sazone con sal y pimienta.

Anada el agua, reduzca el
fuego a bajo, cubra y
cocine a fuego lento
durante 35 minutos para
que el seitan absorba los
sabores.

. Cocine, revolviendo, hasta

que espese, Yy sirva
inmediatamente.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/206_1.333-20629_3.0?from_pdf=true

sal 1. Las instrucciones para

1/6 cdita (19) cocinar lentejas pueden
agua variar. Sigue las

3 taza(s) (mL) _ indicaciones del paquete si
lentejas, crudas, enjuagado es posible

3/4 taza (144q) .
¢ 2. Calienta las lentejas, el

aguay 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.
Cena4Z
Comer losdia6ydia?7
Anacardos tostados
3/8 taza(s) - 313 kcal @ 8g protein @ 249 fat @ 15g carbs @ 29 fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:

e es.for_single_meal

.

anacardos tostados
anacardos tostados 3/4 taza (1039)
6 cucharada (519)

1. La receta no tiene instrucciones.

Sopa de garbanzos y col rizada
682 kcal @ 349 protein @ 189 fat @ 70g carbs @ 27¢ fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/146_1.5-29886_2.5?from_pdf=true

1. En una olla grande a fuego medio, calienta el aceite. Aiiade 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

Translation missing:
es.for_single_meal

garbanzos, en conserva,
escurrido

1 1/4 lata (5609)

aceite

1 1/4 cdita (mL)

ajo, picado

2 1/2 diente(s) (89)
caldo de verduras

5 taza(s) (mL)

kale (col rizada), picado
2 1/2 taza, picada (1009)

Para las 2 comidas:

garbanzos, en conserva,
escurrido

2 1/2 lata (11209)

aceite

2 1/2 cdita (mL)

ajo, picado

5 diente(s) (159)

caldo de verduras

10 taza(s) (mL)

kale (col rizada), picado
5 taza, picada (200g)

a fuego lento durante 15 minutos o hasta que la col se haya marchitado.
3. Anade una buena cantidad de pimienta por encimay sirve.

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)

(939)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 7 comidas:

agua
21 taza(s) (mL)
polvo de proteina

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

(6519)


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

