proteinas de 1400 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2

Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

No olvides generar tu plan para la préxima semana en

https://www.strongrfastr.com

Day 1

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

w® ¥ Claras de huevo revueltas

M4 61 keal

<. Avena con canela simple con agua

ud 108 kcal

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

b 2 —_ “Huevos cocidos

) @%‘ 2 huevo(s)- 139 kcal

—

® Zanahorias con aderezo ranch
187 kecal

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

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

1443 kcal @ 1379 protein (38%)

Almuerzo
350 kcal, 239 proteina, 38g carbohidratos netos, 9g grasa

Meal Plan - Menu semanal pescetariano alto en ,S:TEON?

R
STR

Recipes

51g fat (32%) @ 899 carbs (25%) @ 20g fiber (5%)

Judias verdes rociadas con aceite de oliva
*{ 72 keal

> 59 . Bacalao estilo cajun
. - 3 onza(s)- 94 kcal

= Farro
e +1/2 tazas, cocidas- 185 kcal
o

Cena
425 kcal, 319 proteina, 25g carbohidratos netos, 20g grasa

Judias verdes con mantequilla
*{ 98 keal

- Puré de patatas casero
>

g *: Salchicha vegana
1 salchicha(s)- 268 kcal




Day 2

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

& i"":;- Claras de huevo revueltas
M43 61 keal

"X 2 Avena con canela simple con agua
2 108 kcal

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

¥ =™ Huevos cocidos
\&3% 2 huevo(s)- 139 kcal
\ /

2 Zanahorias con aderezo ranch
87 kcal

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

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

Day 3

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

##®* "2 Claras de huevo revueltas
YR H 61 keal
e /

"X 2 Avena con canela simple con agua
¥ 108 kcall

Aperitivos
210 kcal, 239 proteina, 8g carbohidratos netos, 10g grasa

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

. Batido de proteina (leche)
l 129 kcal

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

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

1408 kcal @ 132g protein (38%)

1435 kcal @ 143g protein (40%)

48g fat (31%) @ 839 carbs (24%) @ 29¢ fiber (8%)

Almuerzo
425 kcal, 259 proteina, 43g carbohidratos netos, 9g grasa

WaEBE} Ensalada de edamame y remolacha
e 171 kcal

- o

Pasta de lentejas

.Qﬂ 252 keal

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

Judias verdes rociadas con aceite de oliva
145 kcal

s, Tilapia cajlin

Y /' 3 onza(s)- 99 kcal

‘ Leche

| 1/2 taza(s)- 75 kcal

459 fat (28%) @ 839 carbs (23%) @ 32g fiber (9%)

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

Vel Ensalada de edamame y remolacha
kcal

it Pasta de lentejas

.&E 252 keal

Cena
360 kcal, 259 proteina, 11g carbohidratos netos, 20g grasa

g | omates salteados con ajo y hierbas

Tempeh basico
4 onza(s)- 295 kcal




Day 4

Desayuno
160 kcal, 99 proteina, 9g carbohidratos netos, 99 grasa

Huevos revueltos con kale, tomates y romero
101 keal

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

Aperitivos
210 kcal, 239 proteina, 8g carbohidratos netos, 10g grasa

Palitos de queso
1 palito(s)- 83 kcal

ShS=

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

Batido de proteina (leche)
129 kcal

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

Day 5

Desayuno
160 kcal, 99 proteina, 9g carbohidratos netos, 9g grasa

vl 101 keal

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

Aperitivos
210 kcal, 239 proteina, 8g carbohidratos netos, 10g grasa

Palitos de queso
1 palito(s)- 83 kcal

\\i N
. Batido de proteina (leche)
1 129 kcal

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

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

1363 kcal @ 131g protein (39%)

1435 kcal @ 1469 protein (41%)

Huevos revueltos con kale, tomates y romero

65¢ fat (43%) @ 469 carbs (13%) @ 164 fiber (5%)

Almuerzo
360 kcal, 149 proteina, 16g carbohidratos netos, 26g grasa

- ™= Tofu basico
(- - 6 onza(s)- 257 kcal
%]

i Boniatos asados con romero
' 105 kcal

Cena
360 kcal, 259 proteina, 11g carbohidratos netos, 20g grasa

g¥bae | omates salteados con ajo y hierbas
. 64 kcal

Tempeh basico
4 onza(s)- 295 kcal

48g fat (30%) @ 90g carbs (25%) @ 15g fiber (4%)

Almuerzo
455 kcal, 289 proteina, 38g carbohidratos netos, 19g grasa

# Sandwich a la plancha con champifiones y queso

& 323 keal

e

BL *. l¢ Copa de requesoén y fruta
P 41 envase- 131 kcal

Cena

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

Puré de batata con mantequilla

Judias verdes
32 kcal

A



Day 6 1412 kcal @ 1499 protein (42%) @ 38g fat (24%) @ 98g carbs (28%) @ 219 fiber (6%)

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

. Leche
1 taza(s)- 149 kcal

>4 Kale y huevos
" 95 kcal

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

Bocaditos de pepino y atin
173 kcal

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

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

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

Hamburguesa vegetal
2 disco- 254 kcal

Puré de batata
3. 92 kcal

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

% Puré de batata con mantequilla
/] 125 kcal

& Seitan simple
3 onza(s)- 183 kcal

- Judias verdes
*{ 32 keal



Day 7 1432 kcal @ 1379 protein (38%) @ 499 fat (31%) @ 93¢ carbs (26%) @ 18g fiber (5%)

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

. Leche
1 taza(s)- 149 kcal

| =]

o4 Kale y huevos
" 95 keal

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

Bocaditos de pepino y atin
173 kcal

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

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

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

Hamburguesa vegetal
2 disco- 254 kcal

@ Puré de batata
= 92 keal

Cena
360 kcal, 149 proteina, 27g carbohidratos netos, 20g grasa

Tofu al estilo General Tso
245 kcal

R Cnsalada mixta con tomate simple
‘ """ 113 kcal




Lista de compras

Bebidas

agua
D 1 1/3 galén (mL)

olvo de proteina
] p

19 cucharada grande (1/3 taza c/u) (5899)

Grasas y aceites

D aceite de oliva
11/4 oz (mL)

D aceite
2 1/3 oz (mL)
D aderezo ranch

2 cda (mL)

D vinagreta balsamica
2 cda (mL)

aderezo para ensaladas
[]
2 1/4 cda (mL)

Verduras y productos vegetales

|:| judias verdes congeladas
4 taza (484q)

patatas
L] 2 3/4 o0z (769)

|:| zanahorias baby
12 mediana (120g9)

|:| edamame, congelado, sin vaina
1 taza (118q)

D remolachas precocidas (enlatadas o refrigeradas)

4 remolacha(s) (2009)
tomates

2 1/2 entero mediano (=6.4 cm did.) (2959)

ajo
D 1 1/2 diente(s) (59)

|:| batatas
2 1/3 batata, 12,5 cm de largo (4909)

D kale (col rizada)
1 1/2 taza, picada (609)

D champinones
1/2 taza, picada (359)

D pepino
3/4 pepino (21 cm) (2269)

jengibre fresco
D 1 cda (69)

Especias y hierbas

sal
D 1/8 0z (49)

@FASTR

Productos de pescado y mariscos

D bacalao, crudo
3 0z (859)

tilapia, cruda
D 3 0z (849)

D atun enlatado
3 sobre (2229)

Otro

D farro
4 cucharada (529)

D salchicha vegana
1 sausage (100g)

D mezcla de hojas verdes
4 1/4 taza (1289)

pasta de lentejas
D 4 0z (1139)

D condimento italiano
1/4 cda (39)

D Requeson y copa de frutas
1 container (1709)

] hamburguesa vegetal
4 hamburguesa (2849)

Productos lacteos y huevos

|:| mantequilla
5 cdita (239)

D leche entera
4 taza(s) (mL)

D claras de huevo
3/4 taza (182g)
D huevos
8 grande (4009)
queso en tiras
D 3 barra (849)

] queso en lonchas
1 rebanada (21 g c/u) (219)

Dulces

azUcar
2 cda (269)

Cereales para el desayuno

D copos rapidos
3/4 taza (609)

Sopas, salsas y jugos de carne



pimienta negra
D 1/8 0z (19)

condimento cajun
39 (39)

D canela
1 1/2 cdita (49)
romero, seco
1/8 0z (19)

D vinagre balsamico
1 cdita (mL)

|:| tomillo, seco
1 cdita, molido (19)

D vinagre de sidra de manzana
1/2 cda (79)

D salsa para pasta
1/4 frasco (680 g) (1689)

Legumbres y derivados

D tempeh
1/2 Ibs (2279)

D tofu firme
2/3 Ibs (3129)

D salsa de soja
1 cdita (mL)

Productos horneados

pan
D 1/4 1bs (969)

l:l pan pita
1 pita, pequena (dia. 10.2 cm) (28g)

Cereales y pastas

seitan
6 0z (1709)

D fécula de maiz
1 cda (89)



Recipes @ RTRONGR

Desayuno 1 £
Comerlosdia1,dia2ydia3

Claras de huevo revueltas
61 kcal @ 79 protein 4g fat @ Og carbs @ Og fiber

‘ ‘ Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal .
aceite
aceite 3/4 cda (mL)
1/4 cda (mL) claras de huevo
claras de huevo 3/4 taza (1829)

4 cucharada (619)

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.

Avena con canela simple con agua
108 kcal @ 3g protein @ 1g fat @ 19g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal
agua
agua 1 taza(s) (mL)
3/8 taza(s) (mL) canela
canela 1 1/2 cdita (49)
1/2 cdita (19) azucar
azucar 1 1/2 cda (209)
1/2 cda (79) copos rapidos
copos rapidos 3/4 taza (60g)

4 cucharada (20g)

1. Pon la avena, la canela y el azicar en un bol y mézclalos.
2. Vierte el agua encima y calienta en el microondas durante 90 segundos - 2 minutos.


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

Desayuno 2 £
Comerlosdiad4ydiab

Huevos revueltos con kale, tomates y romero
101 kcal @ 79 protein @ 69 fat @ 3g carbs @ 19 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

kale (col rizada)

1/2 taza, picada (209)
huevos

1 grande (509)
tomates

4 cucharada, picada (459)
romero, seco

1/8 cdita (0g)
vinagre balsamico
1/2 cdita (mL)

agua

1 1/2 cda (mL)
aceite

1/4 cdita (mL)

Para las 2 comidas:

kale (col rizada)

1 taza, picada (409)
huevos

2 grande (100g)
tomates

1/2 taza, picada (909)
romero, seco

1/4 cdita (09g)
vinagre balsamico
1 cdita (mL)

agua

3 cda (mL)

aceite

1/2 cdita (mL)

1. En una sartén pequena, afiade 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, anadiendo v
Servir.

Tostada con mantequilla
1/2 rebanada(s) - 57 kcal @ 29 protein @ 2g fat @ 6g carbs @ 19 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

mantequilla
1/2 cdita (29)
pan

1/2 rebanada (169)

&

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

inagreta balsamica si lo deseas.

Para las 2 comidas:

mantequilla

1 cdita (59)

pan

1 rebanada (329g)


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

Desayuno 3 £
Comer losdia6ydia?7

Leche
1 taza(s) - 149 kcal @ 8g protein @ 89 fat @ 129 carbs @ 0g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
= es.for_single_meal
T ] leche entera
leche entera 2 taza(s) (mL)

1 taza(s) (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.

Kale y huevos
95 kcal @ 7g protein @ 79 fat @ 1g carbs @ Og fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

sal
sal 1 pizca (0g)
1/2 pizca (0g) kale (col rizada)
kale (col rizada) 1/2 taza, picada (209)
4 cucharada, picada (10g) huevos
huevos 2 grande (100gq)
1 grande (509) aceite
aceite 1 cdita (mL)

1/2 cdita (mL)

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.


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

Almuerzo 1 4
Comer los dia 1

Judias verdes rociadas con aceite de oliva

72 kcal @ 1g protein

Bacalao estilo cajun
3 onza(s) - 94 kcal @ 159 protein

g -~
T >
w . .
a
>,

o

n ]
"l -
%
[~

Farro
1/2 tazas, cocidas - 185 kcal @ 6g protein

59 fat @ 49 carbs @ 2g fiber

aceite de oliva
1 cdita (mL)
judias verdes congeladas

2/3
sal
1/2

taza (819g)

pizca (0g)

pimienta negra

1/2

pizca (0g)

39 fat @ 1g carbs @ 0Og fiber

Rinde 3 onza(s)

aceite

1/2

cdita (mL)

condimento cajun
1 cdita (29)
bacalao, crudo

3 0z (859)

1g fat @ 33g carbs @ 5g fiber

Rinde 1/2 tazas, cocidas

agua

2 taza(s) (mL)
farro

4 cucharada (529)

. Prepara las judias verdes

segun las instrucciones del
paquete.

. Cubre con aceite de olivay

sazona con sal y pimienta.

. 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.

. Sigue las instrucciones del

paquete si difieren. Lleva a
ebullicién agua con sal.
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.


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

Almuerzo 2 4
Comer los dia 2 y dia 3

Ensalada de edamame y remolacha
171 kcal @ 99 protein

79 fat @ 129 carbs @ 69 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

edamame, congelado, sin vaina
1/2 taza (599)
vinagreta balsamica

W 1 cda (mL)

remolachas precocidas
(enlatadas o refrigeradas), picado

& 2 remolacha(s) (100g)
“ mezcla de hojas verdes

1 taza (309)

1. Cocina el edamame segun las instrucciones del paquete.

2. Coloca las hojas verdes, el edamame y las remolachas en un bol.

Pasta de lentejas
252 kcal @ 169 protein

29 fat @ 309 carbs @ 129 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

pasta de lentejas

2 0z (579)

salsa para pasta

1/8 frasco (680 g) (849)

Para las 2 comidas:

edamame, congelado, sin vaina

1 taza (118g)

vinagreta balsamica

2 cda (mL)

remolachas precocidas
(enlatadas o refrigeradas), picado
4 remolacha(s) (200g)

mezcla de hojas verdes

2 taza (609)

Alifa con la vinagreta y sirve.

Para las 2 comidas:

pasta de lentejas

4 0z (113q)

salsa para pasta

1/4 frasco (680 g) (1689)

1. Cocina la pasta de lentejas segun las indicaciones del paquete.
2. Cubre con la salsa y sirve.


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

Almuerzo 3 4
Comer los dia 4

Tofu basico

6 onza(s) - 257 kcal @ 13g protein @ 219 fat @ 49 carbs @ Og fiber

T N N
i, Ny

~

%

g Rinde 6 onza(s)

. tofufirme
6 0z (170g)

aceite

‘/—i - l\/’f ,‘o. 3 cdita (mL)
‘:«; oy

Boniatos asados con romero

105 kcal @ 1g protein

59 fat @ 129 carbs @ 29 fiber

romero, seco

1/6 cda (19)

pimienta negra

1/6 cdita, molido (0g)

sal

1/6 cdita (19)

aceite de oliva

1/3 cda (mL)

batatas, cortado en cubos de 1
pulgada

1/3 batata, 12,5 cm de largo (709)

. 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.

. 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.

3. Distribuye los boniatos de

forma uniforme sobre la
bandeja.

. Hornea durante unos 30

minutos hasta que estén
dorados.

. Retira del horno y sirve.


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

Almuerzo 4 4
Comer los dia 5

Sandwich a la plancha con champifiones y queso
323 kcal @ 149 protein @ 169 fat @ 259 carbs @ 59 fiber

4 b, . 4 ¥ auesoen lonchas
2N % el 1 rebanada (21 g c/u) (219)

 pan

, 2 rebanada(s) (64g)

tomillo, seco

g 1 cdita, molido (19)
aceite de oliva

1/2 cda (mL)

champifones

1/2 taza, picada (359)

Copa de requesoén y fruta
1 envase - 131 kcal @ 149 protein @ 3g fat @ 13g carbs @ 0Og fiber

Rinde 1 envase

Requeson y copa de frutas
1 container (170g)

. 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 porciones de

requeson y fruta del
envase y sirve.


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

Almuerzo 54
Comer losdia6ydia7

Hamburguesa vegetal

2 disco - 254 kcal @ 209 protein @ 69 fat @ 229 carbs @ 89 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

hamburguesa vegetal
2 hamburguesa (1429)

Para las 2 comidas:

hamburguesa vegetal
4 hamburguesa (2849)

1. Cocina la hamburguesa segun las instrucciones del paquete.

2. Sirve.

Pan pita
1/2 pan pita(s) - 39 kcal @ 1g protein

Og fat @ 7g carbs @ 1g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal
\ pan pita

1/2 pita, pequefa (dia. 10.2 cm)
(149)

Para las 2 comidas:

pan pita
1 pita, pequefa (dia. 10.2 cm) (28g)

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.

Puré de batata

92 kcal @ 29g protein @ Og fat @ 18g carbs @ 3g fiber


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

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal batatas

batatas 1 batata, 12,5 cm de largo (210g)
1/2 batata, 12,5 cm de largo (1059g)

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
pequeno y aplastala con el dorso de un tenedor hasta obtener una textura suave. Sazona con una pizca
de sal y sirve.

Aperitivos 1 £

Comerlos dia1ydiaZ2

Huevos cocidos
2 huevo(s) - 139 kcal @ 13g protein @ 10g fat @ 1g carbs @ 0g fiber

AT rr Translation missing: Para las 2 comidas:
i

es.for_single _meal
—single_ huevos

huevos 4 grande (200g9)
2 grande (100g9)

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 pequena y cubrelos con agua.

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

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

Zanahorias con aderezo ranch
87 kcal @ 1g protein @ 79 fat @ 4g carbs @ 2g fiber


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

"“ﬁ Translation missing:
es.for_single_meal

zanahorias baby
6 mediana (60g)
aderezo ranch

1 cda (mL)

Para las 2 comidas:

zanahorias baby
12 mediana (1209)
aderezo ranch

2 cda (mL)

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

Aperitivos 2 [£
Comer losdia 3,diad4ydia5

Palitos de queso

1 palito(s) - 83 kcal @ 7g protein @ 69 fat @ 2g carbs @ 0g fiber
Translation missing:
es.for_single_meal

B queso en tiras
1 barra (289)

——
\

l

A

|

\ \\:\ .

1. La receta no tiene instrucciones.

Batido de proteina (leche)
129 kcal @ 169 protein @ 49 fat @ 69 carbs @ 1g fiber

|
I
ot T

Translation missing:
es.for_single_meal

lnﬁ/

polvo de proteina

1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(169)

leche entera

1/2 taza(s) (mL)

Para las 3 comidas:

queso en tiras
3 barra (849)

Para las 3 comidas:

polvo de proteina

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

leche entera

1 1/2 taza(s) (mL)

1. Mezclar hasta que esté bien combinado.

2. Servir.


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

Aperitivos 3 4
Comer losdia6ydia?7

Bocaditos de pepino y atun
173 kcal @ 25¢g protein @ 69 fat @ 49 carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . .
pepino, cortado en rodajas

pepino, cortado en rodajas 3/4 pepino (21 cm) (2269)
3/8 pepino (21 cm) (1139) atun enlatado
atun enlatado 3 sobre (2229)

11/2 sobre (111g)

1. Corta el pepino en rodajas y coloca atiin encima de cada rodaja.
2. Sazona al gusto con sal y pimienta.
3. Sirve.

Cenal1@

Comer los dia 1

Judias verdes con mantequilla
98 kcal @ 29 protein @ 8¢ fat @ 4g carbs @ 29 fiber

judias verdes congeladas 1. Prepara las judias verdes
2/3 taza (819) segun las instrucciones del
772! ea (0 paquete.

pim‘i);Cti (,,Séra 2. Anade mantequilla 'y

1/2 pizca (0g) sazona con sal y pimienta.
mantequilla

2 cdita (99)

Puré de patatas casero
60 kcal @ 29 protein @ Og fat @ 11g carbs @ 29 fiber


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

patatas, pelado y cortado en trozos
2 2/3 oz (769)

leche entera

1/8 taza(s) (mL)

Salchicha vegana
1 salchicha(s) - 268 kcal @ 289 protein @ 12g fat @ 119 carbs @ 2g fiber

. P/@\\W, Rinde 1 salchicha(s)

\,1’\_5/ ' 4+ salchicha vegana
. .M?;-—"‘-‘ 1 sausage (100g)

Cena2

Comer los dia 2

Judias verdes rociadas con aceite de oliva
145 kcal @ 3g protein @ 9g fat @ 8g carbs @ 49 fiber

aceite de oliva

2 cdita (mL)

judias verdes congeladas
1 1/3 taza (161Q)

sal

1 pizca (0g)

pimienta negra

1 pizca (0g)

Tilapia cajun
3 onza(s) - 99 kcal @ 179 protein @ 3g fat @ Og carbs @ 0g fiber

. 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.

. Anade 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.

. Prepéralas segun las

instrucciones del paquete.

. Sirve.

. Prepara las judias verdes

segun las instrucciones del
paquete.

. Cubre con aceite de oliva'y

sazona con sal y pimienta.


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

Rinde 3 onza(s)

tilapia, cruda

3 0z (849)

aceite

1/8 cda (mL)
condimento cajun
1/8 cda (19)

Leche
1/2 taza(s) - 75 kcal @ 4g protein @ 4g fat @ 6g carbs @ 0Og fiber

Rinde 1/2 taza(s)

. leche entera
1/2 taza(s) (mL)

. 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.

. La receta no tiene

instrucciones.



Cena34
Comer los dia 3y dia 4

Tomates salteados con ajo y hierbas
64 kcal @ 1g protein @ 59 fat @ 3g carbs @ 19 fiber

“ Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal

sal
sal 1/4 cdita (29)
. 1/8 cdita (1g) condimento italiano
condimento italiano 1/4 cda (3g)
1/8 cda (19) tomates
tomates 1/2 pinta, tomates cherry (1499)
. 1/4 pinta, tomates cherry (75g) ajo, picado
ajo, picado 1/2 diente(s) (29)
1/4 diente(s) (19) aceite de oliva
aceite de oliva 3/4 cda (mL)
3/8 cda (mL) pimienta negra
pimienta negra 1/8 cdita, molido (0g)

1/8 cdita, molido (0g)

1. Calienta aceite en una sartén grande. Anade 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.

Tempeh basico
4 onza(s) - 295 kcal @ 249 protein @ 15¢g fat @ 8g carbs @ 8g fiber

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

aceite 4 cdita (mL)

2 cdita (mL) tempeh

tempeh 1/2 Ibs (2279)

4 0z (113g)

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.


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

Cenad 4
Comer losdia5ydia6

Puré de batata con mantequilla
125 kcal @ 2g protein @ 49 fat @ 18g carbs @ 3g fiber

P o R i Translation missing: Para las 2 comidas:
3 ; es.for_single_meal

e mantequilla
- mantequilla 2 cdita (99)
1 cdita (59) batatas
batatas 1 batata, 12,5 cm de largo (210g)

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

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
pequeno y aplastala con el dorso de un tenedor hasta obtener una textura suave. Sazona con una pizca
de sal, ainade mantequilla por encima y sirve.

Seitan simple
3 onza(s) - 183 kcal @ 23g protein @ 6g fat @ 10g carbs @ 0g fiber

hd® § 3-4'-}‘ Translation missing: Para las 2 comidas:
- es.for_single_meal aceite
aceite 1 1/2 cdita (mL)
3/4 cdita (mL) seitan
seitan 6 0z (1709)

3 0z (859)

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 eleccién. Sirve.

Judias verdes
32 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 4g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal I
—single_ judias verdes congeladas

judias verdes congeladas 1 1/3 taza (1619g)
2/3 taza (819g)

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.


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

Cena5@

Comer los dia 7

Tofu al estilo General Tso
245 kcal @ 129 protein @ 13g fat @ 199 carbs @ 0g fiber

s

tofu firme, secar con papel
absorbente y cortar en cubos
5 0z (142g)

aceite

1/2 cda (mL)

fécula de maiz

1 cda (89)

vinagre de sidra de manzana
1/2 cda (79)

azucar

1/2 cda (79)

ajo, picado

1 diente(s) (39)

salsa de soja

1 cdita (mL)

jengibre fresco, picado

1 cda (69)

Ensalada mixta con tomate simple
113 kcal @ 2g protein @ 7g fat @ 8g carbs @ 29 fiber

aderezo para ensaladas

2 1/4 cda (mL)

tomates

6 cucharada de tomates cherry (569)
mezcla de hojas verdes

2 1/4 taza (689)

1. En un bol pequerio, bate el
jengibre, el ajo, la salsa de
soja, el azlcar y el vinagre
de sidra de manzana.
Reserva.

2. En un bol grande, combina

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

3. Calienta aceite en una

sartén antiadherente
grande a fuego medio-alto.
Anade el tofu y cocina
hasta que esté crujiente, 5-
8 minutos.

4. Reduce el fuego a bajoy

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

1. Mezcla las hojas verdes,

los tomates y el aderezo
en un bol pequeno. Sirve.


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

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos los dias

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

1g fat @ 2g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

agua

2 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

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

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 7 comidas:

agua

17 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

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


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

