Meal Plan - Menu semanal pescetariano para ayuno ETEOSNTG RR
intermitente de 1900 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

No olvides generar tu plan para la préxima semana en
https://www.strongrfastr.com

Day 1 1913 kcal @ 153g protein (32%) @ 619 fat (29%) @ 1539 carbs (32%) @ 344 fiber (7%)
Almuerzo Cena
870 kcal, 499 proteina, 93g carbohidratos netos, 30g grasa 880 kcal, 689 proteina, 58g carbohidratos netos, 31g grasa

.. Yogur griego bajo en grasa Tempeh basico

&  2envase(s)- 310 kcal 8 onza(s)- 590 kcal

Jugo de frutas
3 1 1/3 taza(s)- 153 kcal

Lentejas
289 kcal

i = Sandwich de queso y champifiones con romero
4 B 1 sandwich(es)- 408 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 1888 kcal @ 172¢g protein (36%) @ 739 fat (35%) @ 1179 carbs (25%) @ 199 fiber (4%)
Almuerzo Cena
840 kcal, 58g proteina, 65g carbohidratos netos, 33g grasa 885 kcal, 779 proteina, 51g carbohidratos netos, 39g grasa

— Jugo de frutas Lentejas

3 2 1/4 taza(s)- 258 kcal 87 kcal

Seitan con ajo y pimienta
799 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 3 1888 kcal @ 172g protein (36%)

Almuerzo
840 kcal, 589 proteina, 65g carbohidratos netos, 33g grasa

—~ Jugo de frutas
2 1/4 taza(s)- 258 kcal

1
-
b

N “9 Ensalada de at(in con aguacate
o (Y} 582 kcal

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

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

Day 4 1895 kcal @ 137g protein (29%)

Almuerzo
840 kcal, 499 proteina, 53g carbohidratos netos, 41g grasa

[ Sopa enlatada con trozos (no cremosa)
i , 2 lata(s)- 494 kcal

.. GCacahuetes tostados
S8 3/8 taza(s)- 345 keal

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

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

Day 5 1895 kcal @ 137g protein (29%)

Almuerzo
840 kcal, 499 proteina, 53g carbohidratos netos, 41g grasa

[ Sopa enlatada con trozos (no cremosa)
" , 2 lata(s)- 494 kcal

Cacahuetes tostados

8% 38 taza(s)- 345 keal

Suplemento(s) de proteina

165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

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

73¢ fat (35%) @ 1179 carbs (25%) @ 199 fiber (4%)

Cena
885 kcal, 779 proteina, 51g carbohidratos netos, 39g grasa

Lentejas
87 kcal

Seitan con ajo y pimienta
799 kcal

79¢ fat (37%) @ 1389 carbs (29%) @ 229 fiber (5%)

Cena
895 kcal, 52¢g proteina, 83g carbohidratos netos, 37g grasa

LR Habitas con mantequilla
B! 110 keal

9 Bacalao asado sencillo
8 0z- 297 kcal

Arroz blanco con mantequilla
486 kcal

79¢ fat (37%) @ 1389 carbs (29%) @ 229 fiber (5%)

Cena
895 kcal, 529 proteina, 83g carbohidratos netos, 37g grasa

s Habitas con mantequilla
g 110 kcal

) Bacalao asado sencillo
8 0z- 297 kcal

" Arroz blanco con mantequilla
- 486 kcal



Day 6 1921 kcal @ 183g protein (38%)

Almuerzo
915 kcal, 589 proteina, 48g carbohidratos netos, 40g grasa

b » Sandwich de ensalada de atun con aguacate
% 1 1/2 sandwich(es)- 555 kcal

&4 Col rizada (collard) con ajo
358 kcal

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

Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

Day 7 1921 kcal @ 183g protein (38%)

Almuerzo
915 kcal, 58g proteina, 48g carbohidratos netos, 40g grasa

Y » Sandwich de ensalada de atin con aguacate
w 1 1/2 sdndwich(es)- 555 kcal

84 Col rizada (collard) con ajo
358 kcal

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

Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

58g fat (27%) @ 1229 carbs (25%) @ 444 fiber (9%)

Cena
845 kcal, 90g proteina, 73g carbohidratos netos, 17g grasa

gz Tilapia al horno al estilo italiano
@ 14 0z- 571 keal
=]

— Jugo de frutas
1 3/4 taza(s)- 201 kcal

2 \erduras mixtas

=~

s - 3/4 taza(s)- 73 kcal

58g fat (27%) @ 1229 carbs (25%) @ 444 fiber (9%)

Cena
845 kcal, 90g proteina, 73g carbohidratos netos, 17g grasa

[ P g Tilapia al horno al estilo italiano
@ 14 0z- 571 keal
=

= Jugo de frutas
B 1 3/4 taza(s)- 201 kcal

s, 7 Verduras mixtas

-

= ~ 3/4 taza(s)- 73 kcal




Lista de compras



Productos lacteos y huevos

|:| yogur griego saborizado bajo en grasa

2 envase(s) (150 g c/u) (3009)

|:| queso
1/2 taza, rallada (579)

|:| mantequilla
1/2 barra (529)

Frutas y jugos
jugo de fruta
L] 74 2/3 fl oz (mL)

jugo de lima
D 4 cdita (mL)

D aguacates
2 aguacate(s) (4199)

Otro

|:| mezcla de hojas verdes
3 taza (959)

|:| condimento italiano
1 1/6 cda (139)

Especias y hierbas

romero, seco
1/4 cdita (0g)

sal
D 1/2 0z (159)
pimienta negra
D 39 (39)

Verduras y productos vegetales

|:| champinones
1 1/2 0z (439)

D pimiento verde
1/4 taza, picada (439)

ajo
D 12 1/2 diente(s) (389)
D cebolla

2 2/3 mediano (dia. 6.4 cm) (2959)

tomates
2/3 taza, picada (1209)

|:| habas de Lima, congeladas
1/2 paquete (285 g) (1429)
] berza (hojas de col)
2 1/4 1bs (1021q)

|:| tomates triturados enlatados
1 1/6 lata (4729)

|:| mezcla de verduras congeladas
1 1/2 taza (2039)

Productos horneados

pan
D 9 0z (2569)

Grasas y aceites

aceite
2 1/3 0z (mL)

D aceite de oliva
6 3/4 cucharada (mL)

Legumbres y derivados
tempeh
D 1/2 Ibs (2279)

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

D cacahuates tostados
3/4 taza (1109)

Bebidas

D agua
15 1/2 taza (mL)
D polvo de proteina
10 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (3269)

Cereales y pastas

seitan
18 2/3 0z (5299)

|:| arroz blanco de grano largo
1 taza (1859)

Productos de pescado y mariscos

D atun enlatado
4 lata (7179)

D bacalao, crudo
1 Ibs (4539)

tilapia, cruda
D 1 3/4 lbs (7849)

Sopas, salsas y jugos de carne

D sopa enlatada chunky (variedades no cremosas)
4 lata (~540 g) (21049)



Recipes

Almuerzo 1 @

Comer los dia 1

Yogur griego bajo en grasa

2 envase(s) - 310 kcal @ 25g protein @ 8¢ fat @ 33g carbs @ 3g fiber

Rinde 2 envase(s)

yogur griego saborizado bajo en

grasa

Jugo de frutas

1 1/3 taza(s) - 153 kcal @ 2g protein @ 1g fat @ 349 carbs @ 1g fiber

Rinde 1 1/3 taza(s)
| jugo de fruta

10 2/3 fl 0z (mL)

Sandwich de queso y champifiones con romero

1 sandwich(es) - 408 kcal @ 23g protein @ 21g fat @ 27g carbs @ 5g fiber

Rinde 1 sandwich(es)

] mezcla de hojas verdes
™ 1/2 taza (159)

romero, seco

1/4 cdita (0g)

champifones

11/2 0z (43g)

" . queso

~ | 1/2taza, rallada (579)

pan

2 rebanada(s) (649)

2 envase(s) (150 g c/u) (300g)

STRONGR
@ FASTR

1. La receta no tiene

instrucciones.

1. La receta no tiene

instrucciones.

. Calienta una sartén a

fuego medio.

. Cubre la rebanada inferior

de pan con la mitad del
queso, luego anade el
romero, los champinones,
las hojas verdes y el resto
del queso. Sazona con
una pizca de sal/pimienta y
termina con la rebanada
superior de pan.

. 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.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/154_2.0-155_1.333-20066_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 2 y dia 3

Jugo de frutas
2 1/4 taza(s) - 258 kcal @ 4g protein @ 1g fat @ 579 carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
— es.for_single_meal jugo de fruta

jugo de fruta 36 fl oz (mL)

18 fl 0z (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.

Ensalada de atun con aguacate
582 kcal @ 549 protein @ 329 fat @ 89 carbs @ 119 fiber

L -

Translation missing: Para las 2 comidas:

' es.for_single_meal . .
—single_ cebolla, finamente picado

cebolla, finamente picado 2/3 pequena (479)
1/3 pequena (239g) tomates
tomates 2/3 taza, picada (120g9)
| 1/3 taza, picada (60g) atun enlatado
atun enlatado 2 2/3 lata (4599)
1 1/3 lata (229q) mezcla de hojas verdes
mezcla de hojas verdes 2 2/3 taza (809)
1 1/3 taza (40q) pimienta negra
pimienta negra 1/3 cucharadita (0g)
1 1/3 pizca (0g) sal
sal 1/3 cucharadita (1g)
1 1/3 pizca (1g) jugo de lima
jugo de lima 2 2/3 cdita (mL)
1 1/3 cdita (mL) aguacates
aguacates 1 1/3 aguacate(s) (2689g)

2/3 aguacate(s) (134g)

1. En un bol pequerio, mezcla el atin, el aguacate, el jugo de lima, la cebolla picada, la sal y la pimienta
hasta que esté bien combinado.

2. Coloca la mezcla de atun sobre una cama de hojas mixtas y coronar con tomates picados.
3. Servir.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/155_2.25-425_1.333?from_pdf=true

Almuerzo 3 &4
Comerlosdiad4ydiab

Sopa enlatada con trozos (no cremosa)
2 lata(s) - 494 kcal @ 369 protein @ 149 fat @ 46g carbs @ 11g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal sopa enlatada chunky

sopa enlatada chunky (variedades (variedades no cremosas)
no cremosas) 4 lata (~540 g) (21049)
2 lata (~540 g) (10529)

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.

Cacahuetes tostados
3/8 taza(s) - 345 kcal @ 13g protein @ 279 fat @ 7g carbs @ 59 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal
—singie_| cacahuates tostados

cacahuates tostados 3/4 taza (110g)
6 cucharada (559)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/165_2.0-144_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer losdia6ydia?7

Sandwich de ensalada de atin con aguacate

1 1/2 sdndwich(es) - 555 kcal @ 42g protein

1. En un bol pequeno, mezcla el atin escurrido, el aguacate, el jugo de lima, la cebolla picada, la sal y la

Translation missing:
es.for_single_meal

cebolla, finamente picado
1/6 pequena (139)

pan

3 rebanada (969)

atun enlatado, escurrido
3/4 lata (129¢)

. aguacates

3/8 aguacate(s) (759)
jugo de lima

3/4 cdita (mL)

sal

3/4 pizca (0g)
pimienta negra

3/4 pizca (0g)

pimienta hasta que esté bien combinado.
2. Coloca la mezcla entre rebanadas de pan y sirve.

Col rizada (collard) con ajo

358 kcal @ 169 protein @ 19g fat @ 10g carbs @ 219 fiber

1. Enjuaga las hojas, sécalas, quitales los tallos y pica las hojas.
2. Anade el aceite de tu eleccién a una sartén a fuego medio-bajo. Una vez que el aceite esté caliente

Translation missing:
es.for_single_meal

ajo, picado

3 1/2 diente(s) (10g)
sal

1/4 cdita (29)

aceite

1 cda (mL)

berza (hojas de col)
18 0z (5109)

21g fat @ 38g carbs @ 11g fiber

Para las 2 comidas:

cebolla, finamente picado
3/8 pequena (269)

pan

6 rebanada (1929)

atun enlatado, escurrido
1 1/2 lata (258Q)
aguacates

3/4 aguacate(s) (1519)
jugo de lima

1 1/2 cdita (mL)

sal

1 1/2 pizca (19)

pimienta negra

1 1/2 pizca (0g)

Para las 2 comidas:

ajo, picado

6 3/4 diente(s) (20g)
sal

1/2 cdita (3g)

aceite

2 1/4 cda (mL)
berza (hojas de col)
2 1/4 Ibs (10219)

(aprox. 1 minuto), anade el ajo y saltea hasta que desprenda aroma, unos 1-2 minutos.

3. Anade las hojas y remueve con frecuencia durante unos 4-6 minutos hasta que estén tiernas y de color

brillante (no las dejes oscurecer porque afectara el sabor).

4. Sazona con sal y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/426_1.5-423_2.25?from_pdf=true

Cenailld

Comer los dia 1

Tempeh basico
8 onza(s) - 590 kcal @ 489 protein @ 30g fat @ 169 carbs @ 169 fiber

Rinde 8 onza(s)

aceite

4 cdita (mL)
tempeh

1/2 lbs (2279)

Lentejas
289 kcal @ 20g protein @ 1g fat @ 429 carbs @ 9qg fiber

sal

1/8 cdita (19)

agua

1 2/3 taza(s) (mL)

lentejas, crudas, enjuagado
6 2/3 cucharada (809)

. Corta el tempeh 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.

. Las instrucciones para

cocinar lentejas pueden
variar. Sigue las
indicaciones del paquete si
es posible.

. Calienta las lentejas, el

aguay 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/116595_2.0-20629_1.667?from_pdf=true

Cena2

Comer los dia 2 y dia 3

Lentejas
87 kcal @ 69 protein @ Og fat @ 13g carbs @ 3g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal sal
sal 1/8 cdita (0g)
1/8 cdita (0g) agua
agua 1 taza(s) (mL)
1/2 taza(s) (mL) lentejas, crudas, enjuagado
lentejas, crudas, enjuagado 4 cucharada (489)

2 cucharada (249)

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.

Seitan con ajo y pimienta
799 kcal @ 71g protein @ 399 fat @ 38g carbs @ 3g fiber

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

sal 1/4 cdita (29)

1/8 cdita (19) agua

agua 2 1/3 cda (mL)

1 1/6 cda (mL) pimienta negra
pimienta negra 5/8 cdita, molido (19)
1/4 cdita, molido (19) seitan, estilo pollo
seitan, estilo pollo 18 2/3 0z (529¢)

9 1/3 o0z (2659) pimiento verde
pimiento verde 1/4 taza, picada (439)
2 1/3 cucharada, picada (229) ajo, picado finamente
ajo, picado finamente 6 diente(s) (179)

3 diente(s) (99) cebolla

cebolla 9 1/3 cucharada, picada (939)
1/4 taza, picada (479) aceite de oliva

aceite de oliva 1/4 taza (mL)

2 1/3 cucharada (mL)

1. Caliente aceite de oliva en una sartén a fuego medio-bajo.
2. Agregue las cebollas y el ajo y cocine, revolviendo, hasta que estén ligeramente dorados.

3. Aumente el fuego a medio y afada el pimiento verde y el seitan a la sartén, revolviendo para cubrir el
seitan de manera uniforme.

4. Sazone con sal y pimienta. Ahada el agua, reduzca el fuego a bajo, cubra y cocine a fuego lento durante
35 minutos para que el seitan absorba los sabores.

5. Cocine, revolviendo, hasta que espese, y sirva inmediatamente.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20629_0.5-206_2.333?from_pdf=true

Cena3Z
Comer losdia4 ydiab

Habitas con mantequilla
110 kcal @ 59 protein @ 4g fat @ 10g carbs @ 4g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal i
pimienta negra

pimienta negra 1/8 cdita, molido (0g)

1/8 cdita, molido (0g) mantequilla

mantequilla 2 cdita (99)

1 cdita (59) habas de Lima, congeladas
habas de Lima, congeladas 1/2 paquete (285 g) (1429)
1/4 paquete (285 g) (719) sal

sal 1/4 cdita (29)

1/8 cdita (19)

1. Cocina las habitas segun las indicaciones del paquete.

2. Una vez escurridas, afade la mantequilla, la sal y la pimienta; remueve hasta que la mantequilla se
derrita.

3. Servir.

Bacalao asado sencillo
8 0z - 297 kcal @ 40g protein @ 15¢g fat @ 0g carbs @ Og fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
—singie_| bacalao, crudo

bacalao, crudo 1 Ibs (4539)

1/2 Ibs (2279) aceite de oliva
aceite de oliva 2 cucharada (mL)
1 cucharada (mL)

Precalienta el horno a 400°F (200°C).
Rocia aceite de oliva por ambos lados de los filetes de bacalao.
Sazona ambos lados de los filetes con sal, pimienta y cualquier otro condimento que prefieras.

Coloca los filetes de bacalao en una bandeja para hornear forrada o engrasada y asalos en el horno
durante unos 10-12 minutos, o hasta que el pescado esté opaco y se desmenuce facilmente con un
tenedor. El tiempo de coccion exacto puede variar segun el grosor de los filetes. Sirve.

1.
2.
3.
4.

Arroz blanco con mantequilla
486 kcal @ 79 protein @ 189 fat @ 739 carbs @ 19 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/369_1.0-185514_1.0-452_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

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

agua

1 taza(s) (mL)

sal

1/2 cdita (39)

mantequilla

1 1/2 cda (219)

pimienta negra

1/4 cdita, molido (19)

Para las 2 comidas:

arroz blanco de grano largo
1 taza (185q)

agua

2 taza(s) (mL)

sal

1 cdita (69)

mantequilla

3 cda (439)

pimienta negra

1/2 cdita, molido (19)

1. En una cacerola con tapa que ajuste bien, lleva el agua y la sal a ebullicién.

2. Anade el arroz y remueve.

3. Cubre y reduce el fuego a medio-bajo. Sabras que la temperatura es correcta si se ve un poco de vapor
escapando por la tapa. Mucho vapor significa que el fuego esta demasiado alto.
4. Cocina durante 20 minutos.
5. (NO LEVANTES LA TAPA!
6. El vapor atrapado dentro de la olla es lo que permite que el arroz se cocine correctamente.
7. Retira del fuego y esponja con un tenedor, mezcla la mantequilla y sazona al gusto con pimienta. Sirve.
Cena4 @

Comer los dia 6y dia7

Tilapia al horno al estilo italiano
14 oz - 571 kcal @ 839 protein

169 fat @ 19g carbs @ 69 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

cebolla, picado

5/8 mediano (dia. 6.4 cm) (649)
aceite

5/8 cda (mL)

tomates triturados enlatados
5/8 lata (2369)

tilapia, cruda

14 0z (3929)

condimento italiano

5/8 cda (69)

Para las 2 comidas:

cebolla, picado

1 1/6 mediano (dia. 6.4 cm) (1289)
aceite

1 1/6 cda (mL)

tomates triturados enlatados

1 1/6 lata (4729)

tilapia, cruda

1 3/4 lbs (784Q)

condimento italiano

1 1/6 cda (139)

1. Precalienta el horno a 375°F (190°C). Calienta el aceite en una sartén apta para horno a fuego medio-
alto. Anade la cebolla y cocina unos 8 minutos, hasta que esté blanda y dorada.

2. Incorpora la mitad de los tomates y la mitad del sazonador italiano. Sazona con una pizca de sal y
pimienta. Coloca la tilapia encima de la mezcla y luego coloca el resto de los tomates y sazonador sobre
el pescado. Afade otra pizca de sal y pimienta.

3. Traslada la sartén al horno y hornea durante unos 15 minutos, o hasta que el pescado esté cocido.

Vigilalo para evitar que se pase.

Jugo de frutas

1 3/4 taza(s) - 201 kcal @ 3g protein

1g fat @ 44g carbs @ 1g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/346_2.333-155_1.75-131_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

e es.for_single_meal jugo de fruta
jugo de fruta 28 fl oz (mL)
14 fl oz (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.

Verduras mixtas
3/4 taza(s) - 73 kcal @ 3g protein @ 19 fat @ 10g carbs @ 4g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
—single_ mezcla de verduras congeladas

- mezcla de verduras congeladas 1 1/2 taza (2039)
. 3/4taza (101q)
o>

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.

Suplemento(s) de proteina 4
Comer todos los dias

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

Translation missing: Para las 7 comidas:
es.for_single_meal agua

agua 10 1/2 taza(s) (mL)

1 1/2 taza(s) (mL) polvo de proteina

polvo de proteina 10 1/2 cucharada grande (1/3 taza
1 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (3269)

c/u) (479)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

