Meal Plan - Men( semanal pescetariano alto en proteina Rl RONTR
de 1500 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 1566 kcal @ 138g protein (35%) @ 479 fat (27%) @ 1209 carbs (31%) @ 264 fiber (7%)

Desayuno
255 kcal, 119 proteina, 16g carbohidratos netos, 14g grasa

% 10stada con hummus

&) N1 rebanada(s)- 146 kcal
®

e Almendras tostadas
a 1/8 taza(s)- 111 keal

Aperitivos
170 kcal, 7g proteina, 10g carbohidratos netos, 8g grasa

@& z5y:) Tiras de pimiento y hummus

8 170 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
445 kcal, 189 proteina, 58g carbohidratos netos, 14g grasa

Ensalada de col saludable
80 kcal

LA Pasta con parmesano y espinacas
# 365 kcal

Cena
420 kcal, 429 proteina, 34g carbohidratos netos, 11g grasa

,AE"”’ 4 Maiz
§ j'} 185 kcal

.- Filete de atun sellado sencillo
‘4 5 1/3 0z- 235 keal




Day 2 1531 kcal @ 1349 protein (35%) @ 819 fat (48%) @ 45¢g carbs (12%) @ 214 fiber (5%)

Desayuno

255 kcal, 11g proteina, 16g carbohidratos netos, 14g grasa

% 10stada con hummus
_» 1 rebanada(s)- 146 kcal

Almendras tostadas
1/8 taza(s)- 111 kcal

Aperitivos
170 kcal, 7g proteina, 10g carbohidratos netos, 8g grasa

=4 Tiras de pimiento y hummus
B 170 kcal

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

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

Almuerzo
430 kcal, 299 proteina, 8g carbohidratos netos, 31g grasa

w Salmon con ajo y queso
A& 4 367 keal

P W™ Pimientos y cebollas salteados
SN b 63 keal

Cena

400 kcal, 279 proteina, 8g carbohidratos netos, 28g grasa

@A™ Salmon con miel y mostaza Dijon
s 4 0z- 268 kcal

Brocoli con mantequilla
N -1 taza(s)- 134 kcal

Day 3 1496 kcal @ 135¢ protein (36%) @ 769 fat (46%) @ 52¢g carbs (14%) @ 16g fiber (4%)

Desayuno
190 kcal, 5g proteina, 27g carbohidratos netos, 5g grasa

Tostada con mantequilla
1 rebanada(s)- 114 kcal

Mandarina
2 mandarina(s)- 78 kcal

Aperitivos
200 kcal, 14g proteina, 7g carbohidratos netos, 11g grasa

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

N
3 Frambuesas
‘ﬁ' 1/2 taza(s)- 36 kcal

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

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

Almuerzo
430 kcal, 299 proteina, 8g carbohidratos netos, 31g grasa

W Salmon con ajo y queso
A& 4 367 keal

& R Pimientos y cebollas salteados

AW
B 63 kcal

Cena

400 kcal, 279 proteina, 8g carbohidratos netos, 28g grasa

@a™ Salmon con miel y mostaza Dijon
' 4 oz- 268 kcal

Brocoli con mantequilla
-1 taza(s)- 134 kcal



Day 4 1466 kcal @ 155¢ protein (42%) @ 489 fat (30%) @ 829 carbs (23%) @ 20g fiber (6%)

Desayuno
190 kcal, 5g proteina, 27g carbohidratos netos, 5g grasa

Tostada con mantequilla
1 rebanada(s)- 114 kcal

Mandarina
e 2 mandarina(s)- 78 kcal

Aperitivos
200 kcal, 14g proteina, 7g carbohidratos netos, 11g grasa

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

A
"" Frambuesas
r " 1/2 taza(s)- 36 kcal

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

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

Almuerzo
355 kcal, 199 proteina, 16g carbohidratos netos, 21g grasa

Ensalada mixta simple
136 kcal

Tempeh con mantequilla de cacahuete
l(w 2 onza(s) de tempeh- 217 kcal

Cena
445 kcal, 569 proteina, 31g carbohidratos netos, 10g grasa

s~ Tilapia cajun
oY /’ 9 onza(s)- 297 kcal

*% CuscUs

151 kcal

Day 5 1534 kcal @ 1529 protein (40%) @ 44g fat (26%) @ 104g carbs (27%) @ 29g fiber (8%)

Desayuno
210 kcal, 199 proteina, 1g carbohidratos netos, 14g grasa

¥ =™ Huevos cocidos

) \égg/, 3 huevo(s)- 208 kcal

Aperitivos
185 kcal, 18g proteina, 9g carbohidratos netos, 5g grasa

"‘ Frambuesas
£ ﬁ’ 1 taza(s)- 72 kcal

1®5 Bocaditos de pepino y atlin

@ 115 keal

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

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

Almuerzo
480 kcal, 18g proteina, 74g carbohidratos netos, 10g grasa

; Leche
1 taza(s)- 149 kcal

o Pasta con salsa comprada
255 kcal

Mandarina
2 mandarina(s)- 78 kcal

Cena
385 kcal, 379 proteina, 17g carbohidratos netos, 13g grasa

Brocoli
" 3 1/2 taza(s)- 102 kcal

=, Tilapia con costra de almendras
B 4 0z- 282 kcal




Day 6 1534 kcal @ 1529 protein (40%) @ 44g fat (26%) @ 104g carbs (27%) @ 29g fiber (8%)

Desayuno
210 kcal, 199 proteina, 1g carbohidratos netos, 14g grasa

¥ =™ Huevos cocidos
5% 3 huevo(s)- 208 keal
Z

Aperitivos
185 kcal, 18g proteina, 9g carbohidratos netos, 5g grasa

f" Frambuesas
r ﬁ' 1 taza(s)- 72 kcal

Bocaditos de pepino y atin
2 115 keal

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

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

Almuerzo
480 kcal, 189 proteina, 74g carbohidratos netos, 10g grasa

; Leche
1 taza(s)- 149 kcal

1 =]

Zre Dasta con salsa comprada
g 255 keal

Mandarina
2 mandarina(s)- 78 kcal

Cena
385 kcal, 379 proteina, 17g carbohidratos netos, 13g grasa

Brécoli
" 3 1/2 taza(s)- 102 kcal

2. Tilapia con costra de almendras
Ty 4 0z- 282 keal

Day 7 1519 kcal @ 134g protein (35%) @ 489 fat (28%) @ 1149 carbs (30%) @ 24g fiber (6%)

Desayuno
210 kcal, 199 proteina, 1g carbohidratos netos, 14g grasa

¥ =™ Huevos cocidos
\&g{%‘ 3 huevo(s)- 208 kcal
2

Aperitivos
185 kcal, 18g proteina, 9g carbohidratos netos, 5g grasa

f" Frambuesas
r ﬁ’ 1 taza(s)- 72 kcal

. Bocaditos de pepino y atun
/115 kcal

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

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

Almuerzo
370 kcal, 13g proteina, 40g carbohidratos netos, 14g grasa

Mandarina
e 2 mandarina(s)- 78 kcal

; fie | Ensalada de lentejas y col rizada
- 292 kcal
N "

Cena
480 kcal, 239 proteina, 62g carbohidratos netos, 13g grasa

] Leche
1 taza(s)- 149 kcal

| =]

[ 2 ‘ . Espaguetis con albéndigas vegetarianas
1 332 keal



Lista de compras

Bebidas

agua
D 18 1/3 taza(s) (mL)

|:| polvo de proteina
17 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (5439)

Dulces
miel
D 1 1/6 cda (259)

Otro

D mezcla para coleslaw
1/4 paquete (400 g) (999)

|:| mezcla de hojas verdes
3 taza (90g)

|:| levadura nutricional
1/4 cda (19)

|:| albéndigas veganas congeladas
1 1/2 albéndiga(s) (459)

Sopas, salsas y jugos de carne

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

|:| salsa para pasta
3/8 frasco (680 g) (2529)

Productos lacteos y huevos

D yogur griego desnatado, natural
2 cucharada (359)

|:| queso parmesano
1/2 taza (469)

mantequilla
D 3/8 barra (489)

] queso en tiras
4 barra (1129)

|:| leche entera
3 taza(s) (mL)

huevos
D 9 grande (450q)
Especias y hierbas

pimienta negra
g g

sal
D 1/8 0z (29)

@FASTR

Cereales y pastas

D pasta seca cruda
1/2 Ibs (2289)

D cuscus instantaneo, saborizado
1/4 caja (165 g) (419)

D harina de trigo, todo uso
1/4 taza(s) (289)

Productos de pescado y mariscos

D filetes de atun aleta amarilla, crudos
1/3 Ibs (1519)

salmén
L] 1 Ibs (4549)
D tilapia, cruda

1 Ibs (476g)

D atun enlatado
3 sobre (2229)

Grasas y aceites

D aceite de oliva
1 0z (mL)

aceite
2 1/2 cda (mL)

D aderezo para ensaladas
3 cda (mL)

Legumbres y derivados
D hummus

1/2 lbs (2379)

D salsa de soja
1/2 cdita (mL)

D mantequilla de mani
1 cucharada (16g9)

tempeh
D 2 0z (579)

D lentejas, crudas
3 cucharada (369)

Productos horneados

pan
D 4 rebanada (1289)

Productos de frutos secos y semillas

|:| almendras
2 3/4 0z (779)



|:| albahaca fresca
2 hojas (19)

|:| mostaza Dijon
1 1/3 cda (209)

D condimento cajun
3/8 cda (39)

comino molido
D 3/8 cdita (19)

D copos de chile rojo
3/8 cdita (19)

Verduras y productos vegetales

D espinaca fresca
1/4 paquete (283 g) (719)

ajo
D 3 diente(s) (99)

D granos de maiz congelados
1 1/3 taza (1819)

|:| pimiento
2 1/2 grande (4029)

|:| cebolla
1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (559)

|:| brécoli congelado
9 taza (8199q)

|:| pepino
3/4 pepino (21 cm) (2269)
|:| kale (col rizada)
1 taza, picada (459)

Frutas y jugos

jugo de limén
D 2 cda (mL)

D clementinas
10 fruta (740g9)

D frambuesas
4 taza (4929)



Recipes

Desayuno 1 £
Comer los dia1ydiaZ2

Tostada con hummus
1 rebanada(s) - 146 kcal @ 7g protein @ 5g fat @ 15g carbs @ 49 fiber

=% Translation missing:
—
A

es.for_single_meal

hummus

2 1/2 cda (389)
pan

1 rebanada (329)

1. (Opcional) Tuesta el pan.

2. Unta hummus sobre el pan y sirve.

Almendras tostadas
1/8 taza(s) - 111 kcal @ 4g protein @ 9g fat @ 2g carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

almendras
2 cucharada, entera (189)

1. La receta no tiene instrucciones.

@FAST'R

Para las 2 comidas:

hummus

5 cda (759)

pan

2 rebanada (649)

Para las 2 comidas:

almendras
4 cucharada, entera (369)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/5294_1.0-145_0.5?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer los dia 3y dia 4

Tostada con mantequilla
1 rebanada(s) - 114 kcal @ 4g protein @ 5g fat @ 12g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
mantequilla

mantequilla 2 cdita (99)

1 cdita (59) pan

pan 2 rebanada (649)

1 rebanada (329)

ﬁ

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

Mandarina

2 mandarina(s) - 78 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 15g carbs @ 3g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal clementinas
clementinas 4 fruta (2969)

2 fruta (148q)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58_1.0-143_2.0?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer losdia5,dia6ydia?

Huevos cocidos
3 huevo(s) - 208 kcal @ 19g protein @ 14g fat @ 1g carbs @ 0g fiber

e = - m[r Translation missing:
1 es.for_single_meal

huevos
3 grande (1509)

Para las 3 comidas:

huevos
9 grande (4509)

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 pequefa y cubrelos con agua.

3. Lleva el agua a ebullicion y continta hirviendo hasta que los huevos alcancen el punto de coccidn
deseado. Normalmente, 6-7 minutos desde el punto de ebullicion 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.

Almuerzo 1 4
Comer los dia 1

Ensalada de col saludable
80 kcal @ 49 protein @ Og fat @ 13g carbs @ 29 fiber

miel

1/2 cda (119)

mezcla para coleslaw
1/4 paquete (400 g) (999)

3/4 cda (mL)

2 cucharada (359)

Pasta con parmesano y espinacas
365 kcal @ 13g protein @ 13g fat @ 449 carbs @ 4g fiber

vinagre de sidra de manzana

yogur griego desnatado, natural

1. En un tazén pequefo
mezcla el yogur griego, el
vinagre, la miel y un poco
de sal/pimienta hasta
obtener una mezcla
homogénea.

2. Coloca la mezcla para
coleslaw en un bol grande
y vierte el alifio por
encima. Mezcla para
cubrir. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/228_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59589_2.0-341_0.5?from_pdf=true

agua
1/8 taza(s) (mL)
pimienta negra

1/2 cdita, molido (1g)

sal

1/8 cdita (19)

gqueso parmesano

2 cucharada (139)
espinaca fresca

1/4 paquete (283 g) (719)
ajo, picado

1/2 diente(s) (29)
mantequilla

3/4 cda (119)

pasta seca cruda

2 0z (579)

Almuerzo 2 4
Comer los dia 2 y dia 3

Salmén con ajo y queso
367 kcal @ 289 protein @ 279 fat @ 3g carbs @ 0Og fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

ajo, picado
1/2 diente(s) (29)
aceite
1/2 cda (mL)

o TR PR R
\_ 2 albahaca fresca, picado
L ; 1 hojas (1g)
L jugo de limén
- 1/2 cda (mL)

salmén
4 0z (1139)
queso parmesano

2 1/2 cucharada (179)

1. Precalienta el horno a 350°F (180°C).

1. Cocina la pasta segun las
instrucciones del paquete.
Reserva la pasta cuando
esté lista.

2. En la olla donde se cocind
la pasta, pon la
mantequilla a fuego medio.
Cuando se derrita, anade
el ajo y cocina uno o dos
minutos hasta que
desprenda aroma.

3. Anade la pasta, el agua 'y
las espinacas; mezcla 'y
cocina hasta que las
espinacas se hayan
marchitado.

4. Incorpora el parmesano y
sazona con sal y pimienta.

5. Servir.

Para las 2 comidas:

ajo, picado

1 diente(s) (39)
aceite

1 cda (mL)
albahaca fresca, picado
2 hojas (19)

jugo de limén

1 cda (mL)
salmon

1/2 lbs (2279)
queso parmesano
1/3 taza (339)

2. Forra una bandeja para hornear con papel vegetal y rocia con spray. Coloca los filetes de salmén con la

piel hacia abajo en la bandeja. Reserva.

3. En un bol pequefio mezcla el queso, el ajo, el limén, la albahaca, el aceite y algo de sal y pimienta.

Mezcla hasta integrar.
4. Extiende la mezcla de queso de forma uniforme sobre cada filete.

5. Hornea en el horno durante 13 minutos o hasta que la temperatura interna alcance 145°F (63°C). Sirve.

Pimientos y cebollas salteados
63 kcal @ 1g protein @ 49 fat @ 5g carbs @ 29 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/1492_1.0-59908_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

aceite
" aceite 1/2 cda (mL)
1/4 cda (mL) cebolla, cortado en rodajas
cebolla, cortado en rodajas 1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (559)
1/4 mediano (dia. 6.4 cm) (289) pimiento, cortado en tiras
pimiento, cortado en tiras 1 grande (164gq)

1/2 grande (829g)

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio. Ahade los pimientos y la cebolla y saltea hasta que las
verduras estén tiernas, unos 15-20 minutos. \r\nSazona con un poco de sal y pimienta y sirve.

Almuerzo 3[4
Comer los dia 4

Ensalada mixta simple
136 kcal @ 3g protein @ 99 fat @ 89 carbs @ 29 fiber

" aderezo para ensaladas 1. Mezcla las hojas verdes y

3 cda (mL) el aderezo en un bol
| mezcla de hojas verdes pequefio. Sirve.
3 taza (90q)

Tempeh con mantequilla de cacahuete
2 onza(s) de tempeh - 217 kcal @ 169 protein @ 11g fat @ 7g carbs @ 59 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/690_2.0-3194_0.5?from_pdf=true

Rinde 2 onza(s) de tempeh

. levadura nutricional

1/4 cda (19)

salsa de soja

1/2 cdita (mL)

jugo de limén

1/4 cda (mL)
mantequilla de mani
1 cucharada (169)
tempeh

2 0z (579)

. Precalienta el horno a 375

°F (190 °C). Forra una
bandeja de horno con
papel vegetal o papel de
aluminio y rocia con spray
antiadherente.

. Corta el tempeh en

rebanadas con forma de
nuggets.

. En un bol pequefio,

mezcla la mantequilla de
cacahuete, el zumo de
limén, la salsa de sojay la
levadura nutricional.
Afade lentamente
pequefas cantidades de
agua hasta obtener una
consistencia de salsa que
no esté demasiado liquida.
Anade sal y pimienta al
gusto.

. Sumerge el tempeh en la

salsa y cubrelo
completamente. Col6calo
en la bandeja de horno.
Asegurate de reservar una
pequena cantidad de salsa
para mas tarde.

. Hornea en el horno

durante unos 30 minutos o
hasta que la mantequilla
de cacahuete haya
formado una costra.

. Rocia la salsa extra por

encima y sirve.



Almuerzo 4 4
Comer losdia5ydia6

Leche

1 taza(s) - 149 kcal @ 8g protein @ 89 fat @ 129 carbs @ 0g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

leche entera
1 taza(s) (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.

Pasta con salsa comprada
255 kcal @ 99 protein @ 2g fat @ 479 carbs @ 4g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

salsa para pasta

4 1/8 frasco (680 g) (849)
pasta seca cruda

2 0z (579)

Para las 2 comidas:

leche entera
2 taza(s) (mL)

Para las 2 comidas:

salsa para pasta

1/4 frasco (680 g) (1689)
pasta seca cruda

4 0z (114q)

1. Cocina la pasta segun las indicaciones del paquete.

2. Cubre con la salsa y disfruta.

Mandarina

2 mandarina(s) - 78 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 15g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

clementinas
2 fruta (148g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

clementinas
4 fruta (2969)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/227_1.0-74_0.5-143_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 54
Comer los dia 7

Mandarina
2 mandarina(s) - 78 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 15g carbs @ 3g fiber

Rinde 2 mandarina(s)

clementinas
2 fruta (148g)

Ensalada de lentejas y col rizada
292 kcal @ 129 protein @ 149 fat @ 249 carbs @ 69 fiber

\_\‘r- ajo, cortado en cubos
3/4 diente(s) (29)

comino molido

3/8 cdita (19g)

agua

3/4 taza(s) (mL)

copos de chile rojo

3/8 cdita (19g)

kale (col rizada)

1 taza, picada (459)

aceite

3/4 cda (mL)

almendras

3/4 cucharada, en tiras finas (59)

jugo de limén

3/4 cda (mL)

lentejas, crudas

3 cucharada (369)

1. La receta no tiene
instrucciones.

1. Lleva agua a ebullicién y
anade las lentejas. Cocina
20-25 minutos, revisando
ocasionalmente.

2. Mientras tanto, en una

sartén pequefa anade
aceite, ajo, almendras,
comino y pimiento rojo.
Saltea un par de minutos
hasta que el ajo esté
fragante y las almendras
tostadas. Retira y reserva.

3. Escurre las lentejas y

colécalas en un bol con la
col rizada, la mezcla de
almendras y el jugo de
limén. Mezcla y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/143_2.0-7009_0.75?from_pdf=true

Aperitivos 1 £

Comer los dia1ydiaZ2

Tiras de pimiento y hummus
170 kcal @ 79g protein @ 8g fat @ 10g carbs @ 7g fiber

—

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

pimiento

pimiento 2 mediana (238q)
1 mediana (1199) hummus
hummus 2/3 taza (1629)
1/3 taza (819)
1. Corta el pimiento en tiras.
2. Sirve con hummus para mojar.

Aperitivos 2 [£

Comer los dia 3y dia 4

Palitos de queso

2 palito(s) - 165 kcal @ 13g protein @ 11g fat @ 3g carbs @ 0g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal .
—singie_| queso en tiras

_— queso en tiras 4 barra (1129)
" 2 barra (569)

RN N
jf LY \ N4
o

1. La receta no tiene instrucciones.

Frambuesas

1/2 taza(s) - 36 kcal @ 1g protein @ 0Og fat @ 3g carbs @ 4g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal frambuesas
frambuesas 1 taza (123g)

1/2 taza (629)

1. Enjuaga las frambuesas y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/429_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/152_2.0-59997_0.5?from_pdf=true

Aperitivos 3 4
Comer losdia5,dia6ydia?

Frambuesas
1 taza(s) - 72 kcal @ 29 protein @ 1g fat @ 7g carbs @ 89 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

frambuesas
1 taza (1239)

1. Enjuaga las frambuesas y sirve.

Bocaditos de pepino y atun
115 kcal @ 179 protein @ 49 fat @ 39 carbs @ Og fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

pepino, cortado en rodajas
1/4 pepino (21 cm) (759)
7 atdn enlatado

4 1 sobre (749)

Para las 3 comidas:

frambuesas
3 taza (3699)

Para las 3 comidas:

pepino, cortado en rodajas
3/4 pepino (21 cm) (2269)
atun enlatado

3 sobre (2229)

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
Maiz
185 kcal @ 5g protein @ 19 fat @ 349 carbs @ 4g fiber

granos de maiz congelados
1 1/3 taza (1819)

Filete de atun sellado sencillo

1. Preparar segun las
instrucciones del paquete.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59997_1.0-2301_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/129_2.0-185521_0.667?from_pdf=true

51/3 oz - 235 kcal @ 379 protein

10g fat @ 0Og carbs @ Og fiber
Rinde 5 1/3 oz

1/3 Ibs (1519)
aceite de oliva
2 cucharadita (mL)

filetes de atun aleta amarilla, crudos

1.

Unta ambos lados de los
filetes con aceite de oliva.

Sazona generosamente
ambos lados con sal,
pimienta y cualquier otro
condimento que prefieras.

Coloca una sartén a fuego
alto. Cuando la sartén esté
caliente, anade los filetes
de atan. Séllalos durante
aproximadamente 1-2
minutos por cada lado
para un punto poco hecho
a medio-poco hecho. Si
prefieres el atin mas
hecho, cocina 1-2 minutos
adicionales por cada lado.
Ten cuidado de no
sobrecocinar, ya que el
atun puede quedar seco.

. Retira el atiin de la sartén

y déjalo reposar uno o dos
minutos.

Corta el atuin contra la fibra
para servir.



Cena2@
Comerlosdia2ydia3

Salmon con miel y mostaza Dijon
4 0z - 268 kcal @ 244 protein @ 169 fat @ 69 carbs @ 0Og fiber

LA TN Translation missing: Para las 2 comidas:
> A es.for_single_meal . .
aceite de oliva
aceite de oliva 1 1/3 cdita (mL)
2/3 cdita (mL) ajo, picado
ajo, picado 2/3 diente (29g)
1/3 diente (19) miel
miel 2/3 cda (149)
1/3 cda (79) mostaza Dijon
mostaza Dijon 1 1/3 cda (209)
et /3 42 (10g) salmén
salmén 1 1/3 filete(s) (170 g c/u) (2279)

2/3 filete(s) (170 g c/u) (1139)

Precalienta el horno a 350 F (180 C)

Toma la mitad de la mostaza y Untala sobre la parte superior del salmén.

Calienta el aceite a fuego medio-alto y sella la parte superior del salmén durante 1 0 2 minutos.
Mientras tanto, mezcla la mostaza restante, la miel y el ajo en un bol pequefio.

Transfiere el salmén a una bandeja engrasada con la piel hacia abajo y pincela la mezcla de miel por
toda la parte superior.

Hornea durante unos 15-20 minutos hasta que esté hecho.
Servir.

N

N o

Brocoli con mantequilla
1 taza(s) - 134 kcal @ 3g protein @ 12g fat @ 2g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal mantequilla
mantequilla 2 cda (289)
1 cda (149) pimienta negra
pimienta negra 1 pizca (0g)
1/2 pizca (0g) brécoli congelado

- brocoli congelado 2 taza (1829)

' 1taza (91g) sal

sal 1 pizca (0g)

1/2 pizca (0g)

1. Prepara el brocoli segun las instrucciones del paquete.
2. Anade la mantequilla hasta que se derrita y sazona con sal y pimienta al gusto.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/344_0.667-445_1.0?from_pdf=true

Cena 3@

Comer los dia 4

Tilapia cajun
9 onza(s) - 297 kcal @ 519 protein @ 10g fat @ 1g carbs @ 0g fiber
N Rinde 9 onza(s)

tilapia, cruda 1. Precaliente el horno a 425
1/2 [bs (2529) °F (220 °C). Engrase un
aceite molde para hornear de

3/8 Cc.ja (mL) ., 9x13 pulgadas.
condimento cajun )
3/8 cda (3g) 2. Coloque los filetes de

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

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

Cuscus
151 kcal @ 59 protein @ Og fat @ 30g carbs @ 2g fiber

cuscus instantaneo, saborizado 1. Siga las instrucciones del
1/4 caja (165 g) (419) paquete.

Cenad 4
Comer losdia5ydia6

Brécoli
3 1/2 taza(s) - 102 kcal @ 9g protein @ Og fat @ 7g carbs @ 9g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal L
—single_ brécoli congelado

brécoli congelado 7 taza (6379)
3 1/2 taza (3199)

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/549_1.5-548_0.75?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/126_3.5-345_0.667?from_pdf=true

Tilapia con costra de almendras
4 0z - 282 kcal @ 279 protein @ 13g fat @ 11g carbs @ 29 fiber

" Translation missing:
es.for_single_meal

tilapia, cruda
4 0z (1129)
almendras

aceite de oliva

1/3 cda (mL)

sal

2/3 pizca (0g)

harina de trigo, todo uso
1/8 taza(s) (149)

2 2/3 cucharada, en tiras finas (189)

Para las 2 comidas:

tilapia, cruda

1/2 Ibs (2249)

almendras

1/3 taza, en tiras finas (369)
aceite de oliva

2/3 cda (mL)

sal

1 1/3 pizca (19)

harina de trigo, todo uso
1/4 taza(s) (289)

1. Toma la mitad de las almendras y mézclalas con la harina en un bol poco profundo.
2. Sazona el pescado con sal y pasalo por la mezcla de harina y almendras.
3. 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.

4. Toma las almendras restantes y ponelas en la sartén, removiendo ocasionalmente durante

aproximadamente un minuto hasta que estén tostadas.
5. Espolvorea las almendras sobre el pescado.
6. Servir.

Cena5®

Comer los dia 7

Leche

1 taza(s) - 149 kcal @ 8g protein @ 89 fat @ 129 carbs @ 0g fiber

Rinde 1 taza(s)

leche entera

f 1 taza(s) (mL)

Espaguetis con albéndigas vegetarianas
332 kcal @ 169 protein @ 5g fat @ 50g carbs @ 5g fiber

albéondigas veganas congeladas
1 1/2 albéndiga(s) (459)
' pasta seca cruda

2 0z (579)
salsa para pasta
' 1/8 frasco (680 g) (849)

1. La receta no tiene
instrucciones.

1. Cocina la pastay las
"albondigas" sin carne
segun las indicaciones del
paquete.

2. Cubre con la salsay
disfruta.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/227_1.0-2291_0.5?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

