. . . , STRONG
Menu semanal - Dieta pescetariana alta en proteina de FAST

1400 calorias

R
R
Lista de compra®ia 1 Dia 2 Dia 3 Dia4 Dia 5 Dia 6 Dia 7 Recetas

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

Dia 1 1443 kcal @ 137 proteina (38%) @ 51g grasa (32%) @ 89g carbos (25%) @ 20g fibra (5%)
Desayuno Almuerzo
170 kcal, 9g proteina, 19g carbohidratos netos, 5g grasa 350 kcal, 23g proteina, 38g carbohidratos netos, 9g grasa

; »xe . Avena con canela simple con agua Farro
," 108 kcal » ' 1/2 tazas, cocidas- 185 kcal
g

Bacalao estilo cajun

/a' 4 Claras de huevo revueltas ,
3 onza(s)- 94 kcal

@ «% (61 kcal

- Judias verdes rociadas con aceite de oliva
72 kcal

Aperitivos Cena
225 kcal, 13g proteina, 5g carbohidratos netos, 16g grasa 425 kcal, 31g proteina, 25g carbohidratos netos, 20g grasa

R Zanahorias con aderezo ranch
87 kcal

¥ "™ Huevos cocidos
&9%‘ 2 huevo(s)- 139 kcal

2*. Salchicha vegana
1 salchicha(s)- 268 kcal

Puré de patatas casero
74 60 kcal

Judias verdes con mantequilla
98 kcal

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

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



Dia 2

Desayuno
170 kcal, 9g proteina, 19g carbohidratos netos, 5g grasa

- Avena con canela simple con agua
108 kcal

}i' g Claras de huevo revueltas

~~ {61 kcal

Aperitivos
225 kcal, 13g proteina, 5g carbohidratos netos, 16g grasa

y Zanahorias con aderezo ranch
87 kcal

¥ =™ Huevos cocidos
%‘ .2 huevo(s)- 139 kcal
/

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

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

Dia 3

Desayuno
170 kcal, 99g proteina, 19g carbohidratos netos, 5g grasa

- Avena con canela simple con agua
1 108 kcal

##®® 2 Claras de huevo revueltas

.33" 20 ]
(61 kcal

Aperitivos
210 kcal, 23g proteina, 8g carbohidratos netos, 10g grasa

.ﬁ Batido de proteina (leche)
l 129 kcal

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

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

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

1408 kcal @ 132g proteina (38%)

1435 kcal @ 143g proteina (40%)

Almuerzo
425 kcal, 25¢g proteina, 43g carbohidratos netos, 9g grasa

& “  Ppastade lentejas

:ﬁd 252 kcal

£/

d B\ Ensalada de edamame y remolacha
B | 171 kcal

Cena
320 kcal, 249 proteina, 14g carbohidratos netos, 17g grasa

' Leche
L 1/2 taza(s)- 75 kcal

Judias verdes rociadas con aceite de oliva
145 kcal

Almuerzo
425 kcal, 25¢g proteina, 43g carbohidratos netos, 9g grasa

& “ Ppastadelentejas

:&d 252 kcal

Ensalada de edamame y remolacha
171 kcal

Cena
360 kcal, 25¢g proteina, 11g carbohidratos netos, 20g grasa

Tempeh basico

g& Tomates salteados con ajo y hierbas
23 64 kcal

48g grasa (31%) @ 83g carbos (24%) @ 29g fibra (8%)

45g grasa (28%) @ 83g carbos (23%) @ 32g fibra (9%)



Dia 4 1363 kcal @ 131g proteina (39%)

Desayuno
160 kcal, 9g proteina, 9g carbohidratos netos, 9g grasa

Tostada con mantequilla
1/2 rebanada(s)- 57 kcal

) Huevos revueltos con kale, tomates y romero
101 kcal

Aperitivos
210 kcal, 23g proteina, 8g carbohidratos netos, 10g grasa

.m Batido de proteina (leche)
l 129 kcal

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

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

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

Dia 5 1435 kcal @ 146 proteina (41%)

Desayuno
160 kcal, 9g proteina, 9g carbohidratos netos, 9g grasa

Tostada con mantequilla
1/2 rebanada(s)- 57 kcal

S8 Huevos revueltos con kale, tomates y romero ;
&4 101 kcal

Aperitivos
210 kcal, 23g proteina, 8g carbohidratos netos, 10g grasa

.m Batido de proteina (leche)
l 129 kcal

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

\

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

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

Cena
340 kcal, 269 proteina, 32g carbohidratos netos, 10g grasa

A

659 grasa (43%) @ 469 carbos (13%) @ 164 fibra (5%)

Almuerzo
360 kcal, 149 proteina, 16g carbohidratos netos, 269 grasa

i Boniatos asados con romero
' 105 kcal

- = Tofu basico
[ 2 6 onza(s)- 257 kcal
=28 (&)

Cena
360 kcal, 25¢g proteina, 11g carbohidratos netos, 20g grasa

» Tempeh basico
@ 4 onza(s)- 295 kcal

IRNNe Tomates salteados con ajo y hierbas

. 64 kcal

48g grasa (30%) @ 90g carbos (25%) @ 159 fibra (4%)

Almuerzo
455 kcal, 289 proteina, 38g carbohidratos netos, 199 grasa

v

4 e Copade requesény fruta
S 41 envase- 131 kcal

B Sandwich a la plancha con champifiones y queso
323 kcal

Judias verdes
32 kcal

w Seitan simple
3 onza(s)- 183 kcal

B\ Puré de batata con mantequilla
) 125 kcal



Dia 6 1412 kcal @ 1494 proteina (42%)

Desayuno
245 kcal, 149 proteina, 13g carbohidratos netos, 15g grasa

804 Kale y huevos
__ 95 kcal

' Leche
1 taza(s)- 149 kcal

Aperitivos
175 kcal, 25g proteina, 4g carbohidratos netos, 6g grasa

Bocaditos de pepino y atin
173 kcal

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

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

38g grasa (24%) @ 989 carbos (28%) @ 21g fibra (6%)

Almuerzo
385 kcal, 23g proteina, 47g carbohidratos netos, 6g grasa

Puré de batata

Hamburguesa vegetal
2 disco- 254 kcal

Cena
340 kcal, 269 proteina, 32g carbohidratos netos, 10g grasa

~ Judias verdes
*{ 32 kcal

e

Seitan simple
7 3 onza(s)- 183 kcal

" Puré de batata con mantequilla
y 125 kcal



Dia 7 1432 kcal @ 137g proteina (38%) @ 49g grasa (31%) @ 93g carbos (26%) @ 18g fibra (5%)

Desayuno Almuerzo
245 kcal, 149 proteina, 13g carbohidratos netos, 15g grasa 385 kcal, 23g proteina, 47g carbohidratos netos, 6g grasa

4.4 Kale y huevos Puré de batata

™ 95 kcal

' Leche
1 taza(s)- 149 kcal

Hamburguesa vegetal
2 disco- 254 kcal

Aperitivos Cena
175 kcal, 25g proteina, 4g carbohidratos netos, 6g grasa 360 kcal, 14g proteina, 27g carbohidratos netos, 20g grasa

’L‘ Bocaditos de pepino y at(in
= &%) 173 keal

Ensalada mixta con tomate simple
113 kcal

Tofu al estilo General Tso
245 kcal

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

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



Lista de compras

Otro

salchicha vegana
1 sausage (100g)

farro
4 cucharada (529g)

D pasta de lentejas
4 0z (1139)

[] mezcla de hojas verdes
4 1/4 taza (1289)

D mezcla de hierbas italianas
1/4 cda (3g)

[] Requesoén y copa de frutas
1 container (170g)

D hamburguesa vegetal
4 hamburguesa (2849)

Productos lacteos y huevos

|:| leche entera
4 taza(s) (970mL)

D mantequilla
5 cdita (23g)

D claras de huevo
3/4 taza (1829g)

huevos
L 8 grande (400g)

|:| queso en hebras
3 barra (84q)

queso en lonchas
1 rebanada (21 g c/u) (21g)

Verduras y productos vegetales

] patatas
2 3/4 oz (769)

[] judias verdes congeladas
4 taza (4849)

D zanahorias baby
12 mediana (120g)

D edamame, congelado, sin vaina
1 taza (118g)
D remolachas precocidas (enlatadas o refrigeradas)
4 remolacha(s) (200g)
tomates
2 1/2 entero mediano (=6.4 cm dia.) (295g)
ajo
1 1/2 diente(s) (59)
[] hojas de kale
1 1/2 taza, picada (60g)

D batatas / boniatos
2 1/3 batata, 12,5 cm de largo (490g)

@FASTR

Cereales para el desayuno

D copos rapidos
3/4 taza (60g)

Dulces

D azUcar

2 cda (269)

Bebidas
D agua

11/3 galén (4992mL)

D polvo de proteina
19 cucharada grande (1/3 taza c/u) (5899)

Grasas y aceites

D aceite

21/3 0z (71mL)

D aceite de oliva
11/4 oz (39mL)

D aderezo ranch
2 cda (30mL)

[] vinagreta balsamica
2 cda (30mL)

D aderezo para ensaladas
2 1/4 cda (34mL)

Productos de pescado y mariscos

D bacalao, crudo
3 0z (85q)
tilapia, cruda

L 30z (849g)

D atun enlatado
3 sobre (222g)

Sopas, salsas y jugos de carne

D salsa para pasta
1/4 frasco (680 g) (168g)

Legumbres y derivados

tempeh
u 1/2 lbs (2279)

tofu firme
L 2/3 Ibs (312g)

] salsa de soja (tamari)
1 cdita (5mL)



|:| champifiones
1/2 taza, picada (35g)

|:| pepino
3/4 pepino (21 cm) (226g)

jengibre fresco
L 1 cda (69)

Especias y hierbas

pimienta negra
L 1/8 0z (1g)

D sal

1/8 oz (49)

D canela
1 1/2 cdita (49)

D condimento cajun
39(39)

[] vinagre balsamico
1 cdita (5mL)
romero, seco
1/8 0z (1g)

|:| tomillo, seco
1 cdita, molido (1g)

D vinagre de sidra de manzana
1/2 cda (7g)

Productos horneados
pan
L 1/4 Ibs (96g)

D pan de pita
1 pita, pequeiia (dia. 10.2 cm) (289)

Cereales y pastas
seitan
6 0z (170g)

D fécula de maiz
1 cda (8g)



Recetas

Desayuno 1 £
Comer los dia 1,dia2 ydia 3

Avena con canela simple con agua
108 kcal @ 3g proteina @ 1g grasa @ 19g carbos @ 3g fibra

Para una sola comida:

copos rapidos
4 cucharada (20g)

- azucar

1/2 cda (79g)
canela

1/2 cdita (1g)
agua

3/8 taza(s) (89mL)

Para las 3 comidas:

copos rapidos
3/4 taza (60g)
azucar

1 1/2 cda (20g)
canela

1 1/2 cdita (4g)
agua

1 taza(s) (267mL)

1. Pon la avena, la canela y el azicar en un bol y mézclalos.

2. Vierte el agua encimay calienta en el microondas durante 90 segundos - 2
minutos.

Claras de huevo revueltas

61 kcal @ 7g proteina @ 4g grasa @ 0g carbos @ 0g fibra
b Para una sola comida: Para las 3 comidas:

claras de huevo claras de huevo

4 cucharada (61g) 3/4 taza (1829)
aceite aceite
1/4 cda (4mL) 3/4 cda (11mL)

1. Bate las claras de huevo y una generosa pizca de sal en un bol hasta que las claras se vean espumosas,
aproximadamente 40 segundos.

2. Calienta aceite en una sartén a fuego medio-bajo. Vierte las claras y, cuando empiecen a cuajar,
revuélvelas con una espatula.

3. Cuando las claras estén cuajadas, pasalas a un plato y sazona con un poco de pimienta negra recién
molida. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/69_0.5-59607_1.0?from_pdf=true

Desayuno 2 [£

Comer los dia 4 y dia 5

Tostada con mantequilla

1/2 rebanada(s) - 57 kcal @ 2g proteina @ 2g grasa @ 6g carbos @ 19 fibra

- I

Para una sola comida:

pan

1/2 rebanada (16g)
mantequilla

1/2 cdita (2g)

. Tuesta el pan al punto que

prefieras.

. Unta la mantequilla en la tostada.

Huevos revueltos con kale, tomates y romero

101 kcal @ 7g proteina

6g grasa @ 3g carbos @ 1g fibra

Para una sola comida:

aceite

1/4 cdita (1mL)

agua

11/2 cda (23mL)
vinagre balsamico
1/2 cdita (3mL)
romero, seco

1/8 cdita (0g)
tomates

4 cucharada, picada (45g)
huevos

1 grande (50g)

hojas de kale

1/2 taza, picada (20g)

Para las 2 comidas:

pan

1 rebanada (32g)
mantequilla

1 cdita (5g)

Para las 2 comidas:

aceite

1/2 cdita (3mL)
agua

3 cda (45mL)
vinagre balsamico
1 cdita (5mL)
romero, seco

1/4 cdita (0g)
tomates

1/2 taza, picada (90g)
huevos

2 grande (100g)
hojas de kale

1 taza, picada (40g)

1. En una sartén pequefa, afiade el aceite de tu eleccion 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.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58_0.5-413_0.5?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer los dia 6y dia7

Kale y huevos
95 kcal @ 7g proteina @ 7g grasa @ 1g carbos @ 0g fibra

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

aceite aceite

1/2 cdita (3mL) 1 cdita (5mL)

huevos huevos

1 grande (509) 2 grande (100g)
hojas de kale hojas de kale

4 cucharada, picada (10g) 1/2 taza, picada (20g)
sal sal

1/2 pizca (0g) 1 pizca (0g)

1. Rompe los huevos en un bol pequeno y batelos.

2. Sazona los huevos con sal y desgarra las hojas verdes, mezclandolas con los huevos (para unos
"huevos verdes" mas suaves, pon la mezcla en una batidora y licia hasta que quede homogénea).

3. Calienta el aceite de tu eleccion en una sartén a fuego medio.
4. Anade la mezcla de huevo y cocina hasta la consistencia que prefieras.

5. Servir.
Leche
1 taza(s) - 149 kcal @ 8g proteina @ 8g grasa @ 12g carbos @ 0g fibra
Para una sola comida: Para las 2 comidas:
B ] leche entera leche entera
1 taza(s) (240mL) 2 taza(s) (480mL)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/404_0.5-227_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 14

Comer los dia 1

Farro
1/2 tazas, cocidas - 185 kcal @ 64 proteina @ 1g grasa @ 33g carbos @ 5g fibra

Rinde 1/2 tazas, cocidas

farro 1. Sigue las instrucciones del
4 cucharada (529) paquete si difieren. Lleva a
agua ebullicién agua con sal.

_ 2taza(s) (474mL) Agrega el farro, vuelve a

hervir y luego reduce el
fuego a medio-alto y
cocina destapado
alrededor de 30 minutos,
hasta que esté blando.
Escurre y sirve.

Bacalao estilo cajun
3 onza(s) - 94 kcal @ 15g proteina @ 3g grasa @ 1g carbos @ Og fibra

Rinde 3 onza(s)

bacalao, crudo 1. Sazona los filetes de

3 0z (85q) bacalao con el condimento
condimento cajin cajun por todos los lados.
;c‘;‘:;tea (29) 2. En una sartén

1/2 cdita (3mL) antiadherente, anade el

aceite y calienta la sartén.

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

4. Deja reposar un par de
minutos y sirve.

Judias verdes rociadas con aceite de oliva
72 kcal @ 1g proteina @ 59 grasa @ 4g carbos @ 2g fibra

pimienta negra 1. Prepara las judias verdes
1/2 pizca (0g) segun las instrucciones
sal . del paquete.

j1 u/i’::::rgi?congela das 2. Cubre con aceite de olivay
2/3 taza (81g) sazona con sal y pimienta.

aceite de oliva
1 cdita (5mL)



https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/213335_1.0-397_0.5-383_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 [©
Comer los dia2ydia3

Pasta de lentejas
252 kcal @ 169 proteina @ 2g grasa @ 30g carbos @ 12g fibra

Para una sola comida:

salsa para pasta

1/8 frasco (680 g) (849)
pasta de lentejas

2 0z (579)

Para las 2 comidas:

salsa para pasta

1/4 frasco (680 g) (168g)
pasta de lentejas

40z (113g)

1. Cocina la pasta de lentejas segun las indicaciones del

paquete.
2. Cubre con la salsay sirve.

Ensalada de edamame y remolacha
171 kcal @ 9g proteina @ 7g grasa @ 12g carbos @ 6g fibra

W Para una sola comida:

mezcla de hojas verdes
1 taza (30gq)
vinagreta balsamica
~ 1cda(15mL)
~ edamame, congelado, sin vaina
1/2 taza (599)
remolachas precocidas (enlatadas
o refrigeradas), picado
2 remolacha(s) (100g)

1. Cocina el edamame segun las instrucciones del paquete.

Para las 2 comidas:

mezcla de hojas verdes

2 taza (60g)

vinagreta balsamica

2 cda (30mL)

edamame, congelado, sin vaina

1 taza (118q)

remolachas precocidas (enlatadas
o refrigeradas), picado

4 remolacha(s) (200g)

2. Coloca las hojas verdes, el edamame y las remolachas en un bol. Alifia con la vinagreta y

sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20414_0.5-27829_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 34

Comer los dia 4

Boniatos asados con romero
105 kcal @ 1g proteina @ 5g grasa @ 12g carbos @ 2g fibra

aceite de oliva

1/3 cda (5mL)

sal

1/6 cdita (1g)

pimienta negra

1/6 cdita, molido (0g)

romero, seco

1/6 cda (1g)

batatas / boniatos, cortado en cubos
de 1 pulgada

1/3 batata, 12,5 cm de largo (70g)

Tofu basico
6 onza(s) - 257 kcal @ 13g proteina @ 21g grasa @ 4g carbos @ 0g fibra

> . aceite
3 cdita (15mL)
tofu firme

6 0z (170g)

Rinde 6 onza(s)

. Precalienta el horno a 425

F (220 C). Forra una
bandeja para hornear con
papel pergamino.

. Combina todos los

ingredientes en un bol
mediano y mezcla para
cubrir.

. Distribuye los boniatos de

forma uniforme sobre la
bandeja.

. Hornea durante unos 30

minutos hasta que estén
dorados.

. Retira del horno y sirve.

. Corta el tofu en las formas

deseadas, untalo con
aceite y luego sazona con
sal, pimienta o tu mezcla
de condimentos
favorita.\r\nPuedes
saltearlo en una sartén a
fuego medio durante 5-7
minutos o hornearlo en un
horno precalentado a
375°F (190°C) durante 20-
25 minutos, dandole la
vuelta a la mitad, hasta
que esté dorado y
crujiente.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/324_0.5-116597_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 4 4

Comer los dia 5

Copa de requeson y fruta
1 envase - 131 kcal @ 14g proteina @ 3g grasa @ 13g carbos @ Og fibra

Rinde 1 envase

Requeson y copa de frutas 1. Mezcla las porciones de
. 1 container (1709) requeson y fruta del
envasey sirve.

Sandwich a la plancha con champiiiones y queso
323 kcal @ 14g proteina @ 169 grasa @ 25g carbos @ 5g fibra

V T E. U § champiiiones 1. En una sartén a fuego
kg" - B "Bl 1/2 taza, picada (359) medio, afiade el aceite, los
‘ P ¢ aceite de oliva champifiones, el tomillo y
1/2 cda (8mL) sal y pimienta al gusto.
&y tomillo, seco Saltea hasta que estén
i | 1 cdita, molido (1g) dorados.
gar:.bana da(s) (649) 2. Coloca el queso en una
queso en lonchas rebanada d? pany ana de
1 rebanada (21 g c/u) (21g) los champifiones encima.

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

4. Nota: Para hacerlo en
cantidad, prepara todos
los champiiones y
guardalos en un recipiente
hermético. Calienta y arma
el sandwich cuando vayas
a comer.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59944_1.0-912_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 54

Comer los dia 6y dia7

Puré de batata
92 kcal @ 2g proteina @ 0g grasa @ 18g carbos @ 3g fibra

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

~batatas / boniatos batatas / boniatos
' 1/2 batata, 12,5 cm de largo (105g) 1 batata, 12,5 cm de largo (210g)

1. Pincha las batatas varias veces con un tenedor para ventilar y cocina en el microondas a maxima
potencia durante unos 5-10 minutos o hasta que la batata esté blanda por dentro. Reserva para que se
enfrie un poco.

2. Una vez lo bastante fria para tocar, retira la piel de la batata y deséchala. Pasa la pulpa a un bol
pequeiio y aplastala con el dorso de un tenedor hasta obtener una textura suave. Sazona con una pizca
de sal y sirve.

Pan pita
1/2 pan pita(s) - 39 kcal @ 1g proteina @ 0g grasa @ 7g carbos @ 1g fibra

. ’/ ,/ Para una sola comida: Para las 2 comidas:
A . . oA |

. pan de pita pan de pita
1/2 pita, pequeiia (dia. 10.2 cm) 1 pita, pequeiia (dia. 10.2 cm) (289)
2 (14g)

1. Corta la pita en triangulos y sirve. Si lo deseas, las pitas también se pueden calentar microondas o
colocandolas en un horno templado o en una tostadora.

Hamburguesa vegetal
2 disco - 254 kcal @ 20g proteina @ 6g grasa @ 22g carbos @ 89 fibra


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/27073_0.5-26740_1.0-118354_2.0?from_pdf=true

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

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

1. Cocina la hamburguesa segun las instrucciones del
paquete.

2. Sirve.

Aperitivos 1 4

Comer los dia 1y dia 2

Zanahorias con aderezo ranch
87 kcal @ 1g proteina @ 7g grasa @ 4g carbos @ 2g fibra

~ . Parauna sola comida: Para las 2 comidas:
zanahorias baby zanahorias baby
6 mediana (60g) 12 mediana (120g)
| aderezo ranch aderezo ranch
1 cda (15mL) 2 cda (30mL)

1. Corta las zanahorias en tiras finas. Sirve con ranch para
mojar.

Huevos cocidos
2 huevo(s) - 139 kcal @ 13g proteina @ 10g grasa @ 1g carbos @ 0g fibra


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/684_0.5-228_1.0?from_pdf=true

LT T ‘i‘ Para una sola comida: Para las 2 comidas:

huevos huevos
2 grande (100g) 4 grande (200g)

1. Nota: los huevos precocinados estan disponibles en muchas cadenas de supermercados, pero puedes
hacerlos ti mismo desde huevos crudos como se describe a continuacion.

2. Coloca los huevos en una cacerola pequefia y cubrelos con agua.

3. Lleva el agua a ebullicion y continta hirviendo hasta que los huevos alcancen el punto de coccion
deseado. Normalmente, 6-7 minutos desde el punto de ebulliciéon para huevos pasados por aguay 8-10
minutos para huevos duros.

4. Pela los huevos, sazona al gusto (sal, pimienta, sriracha son buenas opciones) y come.

Aperitivos 2 (4
Comer los dia 3, dia4 ydia 5

Batido de proteina (leche)
129 kcal @ 169 proteina @ 4g grasa @ 69 carbos @ 1g fibra

Para una sola comida: Para las 3 comidas:

leche entera leche entera

1/2 taza(s) (120mL) 1 1/2 taza(s) (360mL)

polvo de proteina polvo de proteina

1/2 cucharada grande (1/3 taza 1 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (16g) c/u) (479)

1. Mezclar hasta que esté bien
combinado.

2. Servir.

Palitos de queso
1 palito(s) - 83 kcal @ 7g proteina @ 6g grasa @ 2g carbos @ 0Og fibra


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/661_0.5-152_1.0?from_pdf=true

Para una sola comida: Para las 3 comidas:

queso en hebras queso en hebras
- 1 barra (28g) 3 barra (849)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Aperitivos 3[4

Comer los dia 6 y dia 7

Bocaditos de pepino y atun
173 kcal @ 25g proteina @ 6g grasa @ 4g carbos @ 1g fibra

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

atun enlatado atun enlatado

11/2 sobre (111g) 3 sobre (2229)

pepino, cortado en rodajas pepino, cortado en rodajas
3/8 pepino (21 cm) (113g) 3/4 pepino (21 cm) (226g)

1. Corta el pepino en rodajas y coloca atun encima de cada
rodaja.

2. Sazona al gusto con sal y pimienta.
3. Sirve.

Cenal1@

Comer los dia 1

Salchicha vegana
1 salchicha(s) - 268 kcal @ 28g proteina @ 12g grasa @ 11g carbos @ 2g fibra

: Va‘\\ﬂ’, Rinde 1 salchicha(s)

_'g_a'ri < salchicha vegana 1. Preparalas segun las
- 1 sausage (100g) instrucciones del paquete.
2. Sirve.

Puré de patatas casero


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2301_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/118328_1.0-201098_0.5-449_1.0?from_pdf=true

60 kcal @ 2g proteina @ 0g grasa @ 11g carbos @ 2g fibra

. ) B " leche entera
1/8 taza(s) (10mL)
o= patatas, pelado y cortado en trozos

22/3 0z (769)

Judias verdes con mantequilla
98 kcal @ 2g proteina @ 8g grasa @ 4g carbos @ 2g fibra

mantequilla

2 cdita (99)

pimienta negra

1/2 pizca (0g)

sal

1/2 pizca (0g)

judias verdes congeladas
2/3 taza (81g)

Cena2l4

Comer los dia 2

Leche
1/2 taza(s) - 75 kcal @ 4g proteina @ 4g grasa @ 6g carbos @ 0g fibra

Rinde 1/2 taza(s)

B ] leche entera
1/2 taza(s) (120mL)

Tilapia cajun
3 onza(s) - 99 kcal @ 17g proteina @ 3g grasa @ 0g carbos @ 0g fibra

. Coloca los trozos de

patata en una olla grande y
cubrelos con agua fria.

. Lleva a ebullicién a fuego

alto, luego reduce a fuego
lento y cocina hasta que
las patatas estén tiernas,
unos 15-20 minutos.

. Escurre las patatas y

vuelve a ponerlas en la
olla.

. Afnade la leche a la olla.

Machaca las patatas con
un machacador, un
tenedor o una batidora
hasta obtener una textura
suave y cremosa.

. Sazona con sal y pimienta

al gusto. Sirve.

. Prepara las judias verdes

segun las instrucciones
del paquete.

. Ahade mantequillay

sazona con sal y pimienta.

1. Lareceta no tiene

instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/227_0.5-549_0.5-383_2.0?from_pdf=true

Rinde 3 onza(s)

condimento cajun
1/8 cda (1g)
aceite

1/8 cda (2mL)
tilapia, cruda

3 0z (849q)

Judias verdes rociadas con aceite de oliva
145 kcal @ 3g proteina @ 9g grasa @ 8g carbos @ 4g fibra

pimienta negra

1 pizca (0g)

sal

1 pizca (0g)

judias verdes congeladas
1 1/3 taza (1619g)

aceite de oliva

2 cdita (10mL)

Cena3[Z
Comer los dia 3 y dia 4

Tempeh basico
4 onza(s) - 295 kcal @ 24g proteina @ 15g grasa @ 8g carbos @ 8g fibra

Para una sola comida:

tempeh

40z (1139)
aceite

2 cdita (10mL)

. Precaliente el horno a 425

°F (220 °C). Engrase un
molde para hornear de
9x13 pulgadas.

. Coloque los filetes de

tilapia en el fondo del
molde y cubra ambos
lados con el aceite y el
condimento cajun.

. Cubra el molde y hornee

de 15 a 20 minutos hasta
que el pescado esté
cocido y se desmenuce
facilmente con un tenedor.

. Prepara las judias verdes

segun las instrucciones
del paquete.

. Cubre con aceite de olivay

sazona con sal y pimienta.

Para las 2 comidas:

tempeh
1/2 Ibs (2279)

aceite

4 cdita (20mL)

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.

Tomates salteados con ajo y hierbas
64 kcal @ 1g proteina @ 5g grasa @ 3g carbos @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/116595_1.0-364_0.5?from_pdf=true

Para una sola comida:

pimienta negra

| 1/8 cdita, molido (0g)

_ aceite de oliva

3/8 cda (6mL)

tomates

1/4 pinta, tomates cherry (75g)
- mezcla de hierbas italianas

., 1/8cda(1g)

sal

1/8 cdita (1g)

ajo, picado

1/4 diente(s) (19)

Para las 2 comidas:

pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g)
aceite de oliva

3/4 cda (11mL)

tomates

1/2 pinta, tomates cherry (149g)
mezcla de hierbas italianas
1/4 cda (3g)

sal

1/4 cdita (2g)

ajo, picado

1/2 diente(s) (2g)

1. Calienta aceite en una sartén grande. Afiade el ajo y cocina menos de un minuto, hasta que desprenda

aroma.

2. Anade los tomates y todos los condimentos a la sartén y cocina a fuego bajo durante 5-7 minutos,
removiendo ocasionalmente, hasta que los tomates se ablanden y pierdan su forma redonda firme.

3. Servir.

Cenad 4

Comer los dia 5y dia 6

Judias verdes

32 kcal @ 1g proteina @ 0g grasa @ 4g carbos @ 2g fibra

Para una sola comida:

judias verdes congeladas
2/3 taza (819q)

1. Preparar segun las instrucciones del
paquete.

Seitan simple

3 onza(s) - 183 kcal @ 23g proteina @ 6g grasa @ 10g carbos @ 0g fibra

Para las 2 comidas:

judias verdes congeladas
11/3 taza (161g)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/130_1.0-117864_1.5-27074_0.5?from_pdf=true

¥ Para una sola comida: Para las 2 comidas:

seitan seitan

3 0z (859) 6 0z (1709)
aceite aceite

3/4 cdita (4mL) 1 1/2 cdita (8mL)

1. Unta una sartén con aceite y cocina el seitan a fuego medio durante 3-5 minutos, o hasta que esté bien
caliente.\r\nSazona con sal, pimienta o los condimentos de tu eleccion. Sirve.

Puré de batata con mantequilla
125 kcal @ 2g proteina @ 4g grasa @ 18g carbos @ 3g fibra

P s T . Para una sola comida: Para las 2 comidas:

batatas / boniatos batatas / boniatos

1/2 batata, 12,5 cm de largo (105g) 1 batata, 12,5 cm de largo (210g)
mantequilla mantequilla

1 cdita (5g) 2 cdita (99)

1. Pincha las batatas varias veces con un tenedor para ventilar y cocina en el microondas a maxima
potencia durante unos 5-10 minutos o hasta que la batata esté blanda por dentro. Reserva para que se
enfrie un poco.

2. Una vez lo bastante fria para tocar, retira la piel de la batata y deséchala. Pasa la pulpa a un bol
pequeiio y aplastala con el dorso de un tenedor hasta obtener una textura suave. Sazona con una pizca
de sal, afiade mantequilla por encima y sirve.

Cena5

Comer los dia 7

Ensalada mixta con tomate simple
113 kcal @ 2g proteina @ 7g grasa @ 8g carbos @ 2g fibra

mezcla de hojas verdes 1. Mezcla las hojas verdes,
2 1/4 taza (68g) los tomates y el aderezo
tomates en un bol pequeiio. Sirve.

6 cucharada de tomates cherry (569)
aderezo para ensaladas
2 1/4 cda (34mL)

Tofu al estilo General Tso
245 kcal @ 12g proteina @ 13g grasa @ 19g carbos @ 0g fibra


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/691_1.5-126056_1.0?from_pdf=true

salsa de soja (tamari)

1 cdita (5mL)

jengibre fresco, picado

1 cda (6g)

azucar

1/2 cda (79)

vinagre de sidra de manzana
1/2 cda (7g)

fécula de maiz

1 cda (89)

aceite

1/2 cda (8mL)

ajo, picado

1 diente(s) (3g)

tofu firme, secar con papel absorbente
y cortar en cubos

50z (1429)

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos los dias

Batido de proteina

21/2 cucharada - 273 kcal @ 61g proteina @ 1g grasa @ 2g carbos @ 3g fibra

Para una sola comida:

polvo de proteina

1. En un bol pequefio, bate el

jengibre, el ajo, la salsa de
soja, el azucary el vinagre
de sidra de manzana.
Reserva.

. En un bol grande, combina

el tofu en cubos, la
maicena y un poco de saly
pimienta. Mezcla para
cubrir.

. Calienta aceite en una

sartén antiadherente
grande a fuego medio-
alto. Ahade el tofuy
cocina hasta que esté
crujiente, 5-8 minutos.

. Reduce el fuego a bajoy

vierte la salsa. Remueve y
cocina hasta que la salsa
espese, aproximadamente
1 minuto. Sirve.

Para las 7 comidas:

polvo de proteina

2 1/2 cucharada grande (1/3 taza 17 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (789) c/u) (543g)

agua agua
17 1/2 taza(s) (4148mL)

2 1/2 taza(s) (593mL)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.


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

