Meal Plan - Menu semanal pescetariano: ayuno @ ETROSN?RR
intermitente de 2000 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 1995 kcal @ 163g protein (33%) @ 75g fat (34%) @ 145g carbs (29%) @ 23g fiber (5%)
Almuerzo Cena
905 kcal, 699 proteina, 54g carbohidratos netos, 40g grasa 925 kcal, 589 proteina, 90g carbohidratos netos, 34g grasa

\ » Sandwich de ensalada de atin con aguacate

p Philly de seitan con queso
| 2 sandwich(es)- 740 kcal '

1 1/2 sandwich(es) tipo sub- 856 kcal

Palitos de queso Ensalada de tomate y pepino

=) 2palito(s)- 165 kcal ‘é’é@ 71 keal

4
Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa
n Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal
Day 2 2008 kcal @ 1289 protein (25%) @ 869 fat (39%) @ 1589 carbs (32%) @ 229 fiber (4%)
Almuerzo Cena
920 kcal, 349 proteina, 67g carbohidratos netos, 51g grasa 925 kcal, 58g proteina, 90g carbohidratos netos, 34g grasa

646 kcal "1 1/2 sandwich(es) tipo sub- 856 kcal

o Ensalada mixta simple s Ensalada de tomate y pepino
@]271 keal LD 71 kcal

)

# Sandwich a la plancha con champifiones y queso % Philly de seitan con queso

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 1966 kcal @ 176g protein (36%) @ 689 fat (31%) @ 1209 carbs (24%) @ 42g fiber (9%)

Almuerzo Cena
865 kcal, 679 proteina, 56g carbohidratos netos, 37g grasa 935 kcal, 739 proteina, 62g carbohidratos netos, 31g grasa

Tempeh basico
8 onza(s)- 590 kcal

e\ Patatas asadas con ajo y parmesano
iy 230 keal

-, Tilapia con costra de almendras Lentejas
3o O 0z- 635 kcal 289 kcal
. Brocol

- 2 taza(s)- 58 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 1957 kcal @ 1279 protein (26%) @ 53g fat (25%) @ 201g carbs (41%) @ 42g fiber (9%)
Almuerzo Cena

855 kcal, 179 proteina, 1379 carbohidratos netos, 22g grasa 935 kcal, 73g proteina, 62g carbohidratos netos, 31g grasa
Ensalada mixta simple ]
271 kcal
Sopa de tomate
i 2 lata(s)- 421 kcal

Arroz blanco
- 3/4 taza(s) de arroz cocido- 164 kcal

Tempeh basico
8 onza(s)- 590 kcal

Lentejas
289 kcal

Brocoli
- 2 taza(s)- 58 keal

T

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 2008 kcal @ 143g protein (28%) @ 599 fat (26%) @ 1929 carbs (38%) @ 35¢ fiber (7%)

Almuerzo Cena
960 kcal, 339 proteina, 80g carbohidratos netos, 47g grasa 885 kcal, 749 proteina, 111g carbohidratos netos, 11g grasa

Bacalao estilo cajun
9 onza(s)- 281 kcal

Sopa enlatada con trozos (cremosa)
2 1/2 lata(s)- 884 kcal

RS Ensalada mixta con tomate simple Lentejas
Bl 76 kcal : 347 kcal
= Jugo de frutas
k 2 1/4 taza(s)- 258 kcall
Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa
a Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal
Day 6 1961 kcal @ 143g protein (29%) @ 619 fat (28%) @ 1719 carbs (35%) @ 38g fiber (8%)
Almuerzo Cena

850 kcal, 54¢g proteina, 63g carbohidratos netos, 35g grasa 950 kcal, 549 proteina, 107g carbohidratos netos, 25g grasa

¢ Ensalada facil de garbanzos
350 kcal

&= Sopa enlatada con trozos (no cremosa)
"W}, 2 1/2 lata(s)- 618 kcal

g Pad Thai con camarones y huevo
600 kcal

Cacahuetes tostados

8% 1/41aza(s)- 230 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 7 1961 kcal @ 143g protein (29%) @ 619 fat (28%) @ 1719 carbs (35%) @ 384 fiber (8%)
Almuerzo Cena
850 kcal, 549 proteina, 63g carbohidratos netos, 35g grasa 950 kcal, 549 proteina, 107g carbohidratos netos, 25¢g grasa

Ny Ensalada facil de garbanzos
350 kcal

&\, Sopa enlatada con trozos (no cremosa)
W;, 2 1/2 lata(s)- 618 kcal

g Pad Thai con camarones y huevo
600 keal

Cacahuetes tostados

895 1/4 taza(s)- 230 keal

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

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




Lista de compras

Verduras y productos vegetales

D cebolla
1 1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (153g)

pimiento
D 1 1/2 pequenia (111g)
D cebolla morada

1/2 pequena (359)

[] pepino
1/2 pepino (21 cm) (1519g)

|:| tomates
3 entero mediano (6.4 cm dié.) (3849)

] champifones
1 taza, picada (709)

D patatas
1/2 Ibs (2279)

ajo
D 3 diente(s) (99)

|:| brécoli congelado
4 taza (3649)

|:| perejil fresco
4 1/2 ramitas (59)

Productos horneados
pan
D 9 0z (2569)

Productos de pescado y mariscos

D atun enlatado
1 lata (1729)

tilapia, cruda
L] 1/2 Ibs (2529)

D bacalao, crudo
1/2 Ibs (2559)

|:| camaroén, crudo
1/2 lbs (2279)

Frutas y jugos
] aguacates
1/2 aguacate(s) (101g)

D jugo de lima
1 cdita (mL)

jugo de fruta
[ 18 fl 0z (mL)

|:| limas
2 fruta (5.1 cm dia.) (1349)

Especias y hierbas

@FASTR

Cereales y pastas

seitan
1/2 Ibs (2559)

D harina de trigo, todo uso
1/4 taza(s) (319)

D arroz blanco de grano largo
4 cucharada (469)

D fideos de arroz
4 0z (1149)

Grasas y aceites

aceite
2 3/4 oz (mL)

D aderezo para ensaladas
1/2 Ibs (mL)

D aceite de oliva
2 cda (mL)

Otro

D bollo para sub(s)
3 panecillo(s) (2559)

|:| mezcla de hojas verdes
13 1/2 taza (4059)

D condimento italiano
1/3 cdita (19)

|:| salsa para salteados Pad Thai
4 cda (579)

Bebidas

agua
D 16 1/3 taza(s) (mL)

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

Productos de frutos secos y semillas

D almendras
6 cucharada, en tiras finas (419)

Legumbres y derivados

D tempeh
1 Ibs (4549)

D lentejas, crudas
1 1/3 taza (2569)

|:| cacahuates tostados
3 1/4 0z (939)



sal
L] 4.9 (49)
pimienta negra
D 1/2 g (0g)

D tomillo, seco
2 cdita, molido (39)

] condimento cajun
3 cdita (79)

D vinagre balsamico
1 1/2 cda (mL)

Productos lacteos y huevos

|:| queso en tiras
2 barra (569)

[ ] Queso

3 rebanada (28 g cada una) (849)

D queso en lonchas
2 rebanada (21 g c/u) (429)

D queso parmesano
1 cucharada (69)

|:| huevos
2 grande (1009)

[] garbanzos, en conserva
1 1/2 lata (6729)

Sopas, salsas y jugos de carne

D sopa de tomate enlatada condensada
2 lata (298 g) (5969)

D sopa enlatada espesa (variedades cremosas)
2 1/2 lata (~540 g) (13339)

D sopa enlatada chunky (variedades no cremosas)
5 lata (~540 g) (2630g9)

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



Recipes @ RTRONGR

Almuerzo 1 4
Comer los dia 1

Sandwich de ensalada de atlin con aguacate
2 sandwich(es) - 740 kcal @ 55g protein @ 299 fat @ 51g carbs @ 15¢g fiber

Rinde 2 sandwich(es)

cebolla, finamente picado 1. En un bol pequeno,
1/4 pequeha (18g) mezcla el atiin escurrido,
pan el aguacate, el jugo de

4 rebanada (128g)

h . lima, la cebolla picada, la
atun enlatado, escurrido

1 lata (1729) sal y la pimienta hasta que
' aguacates esté bien combinado.

1/2 aguacate(s) (101g) 2. Coloca la mezcla entre
jugo de lima rebanadas de pan y sirve.
1 cdita (mL)

sal

1 pizca (0g)

pimienta negra

1 pizca (0g)

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

Rinde 2 palito(s)

queso en tiras 1. Lareceta no tiene
— 2 barra (569) instrucciones.
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https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/426_2.0-152_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 2

Sandwich a la plancha con champifiones y queso
646 kcal @ 299 protein @ 339 fat @ 50g carbs @ 9g fiber

r.

_ &4 - @ queso en lonchas
®Sell 2 rcbanada (21 g c/u) (429)
. pan
y 4 rebanada(s) (1289)
= tomillo, seco
R 2 cdita, molido (39)
aceite de oliva
1 cda (mL)
champifiones
1 taza, picada (709)

Ensalada mixta simple
271 kcal @ 59 protein @ 19g fat @ 179 carbs @ 4qg fiber

__ aderezo para ensaladas
6 cda (mL)

. mezcla de hojas verdes
6 taza (1809)

. En una sartén a fuego

medio, anade el aceite, los
champifiones, el tomillo y
sal y pimienta al gusto.
Saltea hasta que estén
dorados.

. Coloca el queso en una

rebanada de pan y anade
los champifones encima.

. Cierra el sandwich y

vuelve a ponerlo en la
sartén hasta que el queso
se derrita y el pan esté
tostado. Sirve.

. Nota: Para hacerlo en

cantidad, prepara todos los
champifiones y guardalos
en un recipiente hermético.
Calienta y arma el
sandwich cuando vayas a
comer.

. Mezcla las hojas verdes y

el aderezo en un bol
pequeno. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/912_2.0-690_4.0?from_pdf=true

Almuerzo 3[4
Comer los dia 3

Patatas asadas con ajo y parmesano
230 kcal @ 69 protein @ 69 fat @ 329 carbs @ 69 fiber

- i b _ patatas, cortado en trozos grandes
m‘;“ \' £ del tamaino de un bocado
1/2 Ibs (2279)
pimienta negra
1/6 cdita, molido (0g)
sal
1/6 cdita (19)
queso parmesano
2 2/3 cucharadita (69)
condimento italiano
1/3 cdita (19)
ajo, picado
5/6 diente(s) (39)
aceite de oliva
1/3 cda (mL)

Tilapia con costra de almendras
9 0z - 635 kcal @ 619 protein @ 30g fat @ 249 carbs @ 59 fiber

Rinde 9 oz

tilapia, cruda

1/2 Ibs (2529)

almendras

6 cucharada, en tiras finas (419)
aceite de oliva

3/4 cda (mL)

sal

1 1/2 pizca (19)

harina de trigo, todo uso

1/4 taza(s) (319)

. Precalienta el horno a 400

F (200 C) y engrasa una
bandeja.

. Extiende las patatas en

una sola capa en la
bandeja.

. Anade aceite de oliva, ajo,

parmesano y todos los
condimentos a las patatas.
Mezcla para cubrir.

. Hornea 25-30 minutos

hasta que estén doradas y
crujientes.

. Servir.

. Toma la mitad de las

almendras y mézclalas con
la harina en un bol poco
profundo.

. Sazona el pescado con sal

y pasalo por la mezcla de
harina y almendras.

. Anade el aceite a una

sartén a fuego medio y
cocina el pescado unos 4
minutos por cada lado,
hasta que esté dorado.
Transfiere a un plato.

. Toma las almendras

restantes y pénelas en la
sartén, removiendo
ocasionalmente durante
aproximadamente un
minuto hasta que estén
tostadas.

. Espolvorea las almendras

sobre el pescado.

. Servir.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/350_1.0-345_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer los dia 4

Ensalada mixta simple
271 kcal @ 59 protein @ 19¢g fat @ 179 carbs @ 4qg fiber

| aderezo para ensaladas 1. Mezcla las hojas verdes y
6 cda (mL) el aderezo en un bol
mezcla de hojas verdes pequefio. Sirve.

6 taza (1809)

Sopa de tomate
2 lata(s) - 421 kcal @ 9g protein @ 3¢ fat @ 849 carbs @ 79 fiber

Rinde 2 lata(s)

sopa de tomate enlatada 1. Preparar segun las

condensada instrucciones del paquete.
2 lata (298 g) (5969)

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/690_4.0-163_2.0-390_1.5?from_pdf=true

Rinde 3/4 taza(s) de arroz cocido

arroz blanco de grano largo
4 cucharada (469)

agua

Lo LS 1/2 taza(s) (mL)

Almuerzo 5@

Comer los dia 5

Sopa enlatada con trozos (cremosa)
2 1/2 lata(s) - 884 kcal @ 31g protein @ 43¢ fat @ 75g carbs @ 20g fiber

Rinde 2 1/2 lata(s)

sopa enlatada espesa (variedades
cremosas)
2 1/2 lata (~540 g) (13339g)

Ensalada mixta con tomate simple
76 kcal @ 29 protein @ 59 fat @ 59 carbs @ 29 fiber

. (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
elaguaylasal 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.

. iNo levantes la tapa! El

vapor que queda atrapado
dentro de la cacerola es lo
que permite que el arroz
se cocine correctamente.

. Retira del fuego y esponja

con un tenedor, sazona
con pimienta y sirve.

1. Preparar segun las

instrucciones del paquete.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/166_2.5-691_1.0?from_pdf=true

aderezo para ensaladas 1. Mezcla las hojas verdes,
1 1/2 cda (mL) los tomates y el aderezo

tomates en un bol pequefio. Sirve.
4 cucharada de tomates cherry (379)

mezcla de hojas verdes
1 1/2 taza (459)

Almuerzo 6 (£
Comer los dia 6y dia 7

Sopa enlatada con trozos (no cremosa)
2 1/2 lata(s) - 618 kcal @ 459 protein @ 179 fat @ 58g carbs @ 13g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal sopa enlatada chunky

sopa enlatada chunky (variedades (variedades no cremosas)
no cremosas) 5 lata (~540 g) (26309)
2 1/2 lata (~540 g) (13159)

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.

Cacahuetes tostados
1/4 taza(s) - 230 kcal @ 99 protein @ 189 fat @ 5g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single meal
—singie_| cacahuates tostados

cacahuates tostados 1/2 taza (739)
4 cucharada (379)

1. La receta no tiene instrucciones.


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

Cenai1ld

Comer los dia1ydiaZ2

Philly de seitan con queso
1 1/2 sandwich(es) tipo sub - 856 kcal @ 569 protein @ 31g fat @ 83g carbs @ 5g fiber

: : - Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal - .
—single_ pimiento, en rodajas

pimiento, en rodajas 1 1/2 pequena (111g)
| 3/4 pequena (569) cebolla, picado
cebolla, picado 3/4 mediano (dia. 6.4 cm) (839)
3/8 mediano (dia. 6.4 cm) (419) queso
| queso 3 rebanada (28 g cada una) (849)
1 1/2 rebanada (28 g cada una) seitan, cortado en tiras
(429) 1/2 lbs (2559)
seitan, cortado en tiras aceite
1/4 Ibs (1289) 1 1/2 cda (mL)
aceite bollo para sub(s)
3/4 cda (mL) 3 panecillo(s) (2559)

bollo para sub(s)
1 1/2 panecillo(s) (1289)

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio y anade los pimientos y la cebolla; cocina unos minutos
hasta que empiecen a ablandarse y las cebollas comiencen a caramelizar.

2. Anade el queso y mezcla ligeramente hasta que se derrita. Transfiere las verduras a un plato.

3. Anade las lonchas de seitan a la sartén y cocina unos minutos por cada lado, hasta que se calienten y
los bordes estén dorados y crujientes.

4. Cuando el seitan esté listo, vuelve a anadir las verduras y mezcla hasta que estén bien integradas.
5. Rellena el bollo con el relleno y sirve.

Ensalada de tomate y pepino
71 kcal @ 29g protein @ 39 fat @ 7g carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal
—single_| aderezo para ensaladas

aderezo para ensaladas 2 cucharada (mL)

1 cucharada (mL) cebolla morada, cortado en
cebolla morada, cortado en rodajas finas

rodajas finas 1/2 pequena (359)

1/4 pequena (189) pepino, cortado en rodajas finas

pepino, cortado en rodajas finas  1/2 pepino (21 cm) (1519)

.7 \ tf 1/4 pepino (21 cm) (750) tomates, cortado en rodajas

tomates, cortado en rodajas finas finas
1/2 entero mediano (6.4 cm dia.) 1 entero mediano (6.4 cm did.)
(629) (1239)

1. Mezcla los ingredientes en un bol y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/3275_1.5-124_1.0?from_pdf=true

Cena2l

Comer los dia 3y dia 4

Tempeh basico

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

Translation missing:
es.for_single_meal

aceite

4 cdita (mL)
tempeh

1/2 lbs (2279)

Para las 2 comidas:

aceite

8 cdita (mL)
tempeh

1 Ibs (4549)

1. 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.

Lentejas
289 kcal @ 209 protein

1g fat @ 42g carbs @ 9g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

sal

1/8 cdita (1g)

agua

1 2/3 taza(s) (mL)

lentejas, crudas, enjuagado
6 2/3 cucharada (80g)

Para las 2 comidas:

sal

1/4 cdita (19)

agua

3 1/3 taza(s) (mL)

lentejas, crudas, enjuagado
13 1/3 cucharada (160g)

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.

Brocoli

2 taza(s) - 58 kcal @ 5g protein

Og fat @ 49 carbs @ 5g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

brécoli congelado
2 taza (1829g)

Para las 2 comidas:

brécoli congelado
4 taza (3649)

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/116595_2.0-20629_1.667-126_2.0?from_pdf=true

Cena 3@

Comer los dia 5

Bacalao estilo cajun
9 onza(s) - 281 kcal @ 469 protein @ 9g fat @ 39 carbs @ 1g fiber

Rinde 9 onza(s)

aceite

1 1/2 cdita (mL)
condimento cajun
3 cdita (79)
bacalao, crudo
1/2 Ibs (255¢)

Lentejas
347 kcal @ 249 protein @ 1g fat @ 51g carbs @ 10g fiber

sal

1/8 cdita (1g)

agua

2 taza(s) (mL)

lentejas, crudas, enjuagado
1/2 taza (969)

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

Rinde 2 1/4 taza(s)

1 jugo de fruta
18 fl 0z (mL)

. Sazona los filetes de

bacalao con el condimento
cajun por todos los lados.

. En una sartén

antiadherente, anade el
aceite y calienta la sartén.

. Anade el bacalao a la

sartén y cocina por cada
lado 2-3 minutos hasta que
esté completamente
cocido y se desmenuce.

. Deja reposar un par de

minutos y sirve.

. 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 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.

. La receta no tiene

instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/397_1.5-20629_2.0-155_2.25?from_pdf=true

Cena4 4
Comerlos dia6ydia7

Ensalada facil de garbanzos
350 kcal @ 18g protein

79 fat @ 38g carbs @ 17g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

garbanzos, en conserva,

! escurrido y enjuagado

3/4 lata (3369)

perejil fresco, picado

2 1/4 ramitas (29)

vinagre de sidra de manzana
3/4 cda (mL)

vinagre balsamico

3/4 cda (mL)

tomates, cortado por la mitad
3/4 taza de tomates cherry (1129)
cebolla, cortado en laminas finas
3/8 pequena (269)

Para las 2 comidas:

garbanzos, en conserva,
escurrido y enjuagado

1 1/2 lata (6729)

perejil fresco, picado

4 1/2 ramitas (59)

vinagre de sidra de manzana

1 1/2 cda (mL)

vinagre balsamico

1 1/2 cda (mL)

tomates, cortado por la mitad

1 1/2 taza de tomates cherry (224q)
cebolla, cortado en laminas finas
3/4 pequena (539)

1. Afnade todos los ingredientes a un bol y mezcla. Sirve!

Pad Thai con camarones y huevo
18¢ fat @ 70g carbs @ 4g fiber

600 kcal @ 369 protein

N —

alrededor de un minuto.
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Translation missing:
es.for_single_meal

ajo, cortado en cubitos
1 diente (39)
limas

Y 1 fruta (5.1 cm dia.) (679)

cacahuates tostados, machacado
10 cacahuate(s) (109)
camaron, crudo, pelado y
desvenado

4 0z (1139)

salsa para salteados Pad Thai
2 cda (28g)

fideos de arroz

2 0z (579)

huevos

1 grande (509)

aceite

1/2 cda (mL)

. Cocina los fideos de arroz segun el paquete. Escurre y reserva.
Calienta el aceite en una sartén a fuego medio. Ahade el ajo y saltea hasta que desprenda aroma,

Para las 2 comidas:

ajo, cortado en cubitos

2 diente (69)

limas

2 fruta (5.1 cm dia.) (134q)
cacahuates tostados, machacado
20 cacahuate(s) (209)
camaron, crudo, pelado y
desvenado

1/2 lbs (2279)

salsa para salteados Pad Thai
4 cda (579)

fideos de arroz

4 0z (1149)

huevos

2 grande (100g9)

aceite

1 cda (mL)

Anade el huevo y revuélvelo hasta que esté ligeramente cuajado, unos 30 segundos.

Anade los camarones y cocina hasta que los camarones y el huevo estén casi listos, unos 3 minutos.
Agrega los fideos de arroz y la salsa Pad Thai y cocina unos minutos mas hasta que esté todo caliente.
Pasa a un plato para servir y afiade cacahuetes triturados y gajos de lima (opcional).


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/26687_1.5-1741_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

