Meal Plan - Menu semanal pescetariano alto en ,SJ,";OSN$ RR

proteinas de 1700 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

215 kcal, 119 proteina, 13g carbohidratos netos, 12g grasa

S = Palitos de apio
&k { ™ 2 tallo(s) de apio- 13 kcall

Barrita de granola alta en proteinas
1 barra(s)- 204 kcal

Aperitivos
255 kcal, 389 proteina, 10g carbohidratos netos, 6g grasa

T

= Mug cake proteico de chocolate

w, (1 pastel en taza(s)- 195 kcal
v

S=""3%, Queso cottage y miel

o ws ¥ 1/4 taza(s)- 62 keal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

5 Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

1773 kcal @ 199g protein (45%)

679 fat (34%) @ 76g carbs (17%) @ 19g

Almuerzo

Recipes

fiber (4%)

475 kcal, 459 proteina, 42g carbohidratos netos, 12g grasa

Zanahorias glaseadas con miel

Lentejas
87 kcal

& Seitan simple
g 5 onza(s)- 305 kcal

Cena
495 kcal, 339 proteina, 9g carbohidratos netos, 359 grasa

.~ Cacahuetes tostados
8% 1/4taza(s)- 230 keal

@ Ensalada sencilla de sardinas
265 kcal




Day 2 1724 kcal @ 190g protein (44%) @ 54g fat (28%) @ 96g carbs (22%) @ 23 fiber (5%)

Desayuno Almuerzo
215 kcal, 11g proteina, 13g carbohidratos netos, 12g grasa 475 kcal, 459 proteina, 42g carbohidratos netos, 12g grasa

‘.

St

E Palitos de apio
2 tallo(s) de apio- 13 kcal

Lentejas
87 kcal

Barrita de granola alta en proteinas
1 barra(s)- 204 kcal

Aperitivos Cena
255 kcal, 389 proteina, 10g carbohidratos netos, 6g grasa 445 kcal, 249 proteina, 299 carbohidratos netos, 22g grasa
& = \lug cake proteico de chocolate : Coliflor asada
w, (1 pastel en taza(s)- 195 kcal 173 kcal
»
S=""3%. Queso cottage y miel b Tofu cajun
7 z* 1/4 taza(s)- 62 kcal : 157 keal
Lentejas
116 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

5 Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal



Day 3 1685 kcal @ 164g protein (39%) @ 689 fat (36%) @ 82g carbs (19%) @ 239 fiber (5%)

Desayuno Almuerzo
215 kcal, 11g proteina, 13g carbohidratos netos, 12g grasa 440 kcal, 199 proteina, 27g carbohidratos netos, 25g grasa

g Palitos de apio .~ Cacahuetes tostados
EZ tallo(s) de apio- 13 kcal é&i@é‘ 1/8 taza(s)- 115 kcal

Barrita de granola alta en proteinas
1 barra(s)- 204 kcal

# Sandwich a la plancha con champifiones y queso
323 kcal

Aperitivos Cena
255 kcal, 389 proteina, 10g carbohidratos netos, 6g grasa 445 kcal, 249 proteina, 29g carbohidratos netos, 22g grasa
o = \ug cake proteico de chocolate i < Coliflor asada
w';’ 1 pastel en taza(s)- 195 kcal ) @ 173 kcal
= 53 Queso cottage y miel b Tofu cajun
7 ,YJ"* 1/4 taza(s)- 62 kcal 157 kcal
Lentejas
116 kcal
Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa
n Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal
Day 4 1745 kcal @ 152¢g protein (35%) @ 769 fat (39%) @ 979 carbs (22%) @ 18g fiber (4%)
Desayuno Almuerzo
245 kcal, 10g proteina, 22g carbohidratos netos, 12g grasa 440 kcal, 199 proteina, 27g carbohidratos netos, 25g grasa
$ ~_"™ Huevos cocidos e Cacahuetes tostados
5% 1 huevo(s)- 69 kcal S8 % 1/8taza(s)- 115 keal

Barrita de granola grande
1 barra(s)- 176 kcal

# Sandwich a la plancha con champifiones y queso
323 kcal

Aperitivos Cena
225 kcal, 11g proteina, 40g carbohidratos netos, 2g grasa 505 kcal, 399 proteina, 4g carbohidratos netos, 359 grasa

e Pretzels Sy <& Salmon horneado lentamente con limén y tomillo

165 kcal s 6 onza(s)- 402 kcal
oS o"‘ Queso cottage y miel Brocoli rociado con aceite de oliva
e 2 X 1/4 taza(s)- 62 kcal B 1 1/2 taza(s)- 105 keal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal



Day 5 1722 kcal @ 150g protein (35%) @ 459 fat (24%) @ 1619 carbs (37%) @ 199 fiber (4%)

Desayuno Almuerzo
245 kcal, 10g proteina, 22g carbohidratos netos, 12g grasa 425 kcal, 239 proteina, 41g carbohidratos netos, 18g grasa

¥ =™ Huevos cocidos 7z 2 Tenders de chik'n crujientes
™ R huevo(s)- 69 kcal haetP 5 tender(s)- 286 kcal
W2

Barrita de granola grande A Ensalada de tomate y pepino
1 barra(s)- 176 keal L 141 kcal
M
Aperitivos Cena

225 kcal, 11g proteina, 40g carbohidratos netos, 2g grasa 495 kcal, 329 proteina, 56g carbohidratos netos, 12g grasa

Ensalada mixta simple
68 kcal

i Pretzels
§ 165 keal

= ""3%. Queso cottage y miel Salteado de Chik'n

sK 03 /4 taza(s)- 62 kcal 427 kcal

M T
Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

5 Batido de proteina

3 cucharada- 327 kcal

Day 6 1668 kcal @ 153¢g protein (37%) @ 53g fat (28%) @ 1189 carbs (28%) @ 274 fiber (6%)
Desayuno Almuerzo

155 kcal, 10g proteina, 4g carbohidratos netos, 9g grasa 495 kcal, 18g proteina, 43g carbohidratos netos, 26g grasa

SR Mini muffin de huevo con queso de cabra y tomate

\ Ensalada mixta simple
b . 2 mini muffin(s)- 122 kcall

68 kcal

+ Wrap de espinacas y queso de cabra

%‘ 1 wrap(s)- 427 kcal

—

2 Moras
8 1/2 taza(s)- 35 kcal

Aperitivos Cena
170 kcal, 229 proteina, 16g carbohidratos netos, 1g grasa 520 kcal, 31g proteina, 53g carbohidratos netos, 15g grasa

=Yl Batido proteico doble chocolate

= Philly de seitdn con queso
1€ "3 69 kcal
=

L 1/2 sandwich(es) tipo sub- 285 kcal

= "5, Queso cottage y miel
N ws ¥ 1/4 taza(s)- 62 keal

LS
Mandarina
e 1 mandarina(s)- 39 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

a Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

s Ensalada facil de garbanzos
234 kcall




Day 7 1668 kcal @ 1539 protein (37%)

Desayuno
155 kcal, 10g proteina, 4g carbohidratos netos, 9g grasa

o Mini muffin de huevo con queso de cabra y tomate
A 2 mini muffin(s)- 122 kcal

 Moras
b\ 1/2 taza(s)- 35 kcal

Aperitivos
170 kcal, 229 proteina, 16g carbohidratos netos, 1g grasa

%/ﬁ Batido proteico doble chocolate
1< "I 69 kcal

&= "5 Queso cottage y miel
Nus ¥ 1/4 taza(s)- 62 keal

L =

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Mandarina
1 mandarina(s)- 39 kcal

Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

53¢ fat (28%) @ 1189 carbs (28%) @ 274 fiber (6%)

Almuerzo
495 kcal, 189 proteina, 43g carbohidratos netos, 26g grasa

Ensalada mixta simple
@ 68 kcal

l« Wrap de espinacas y queso de cabra
@ 14 wrap(s)- 427 kcal

Cena
520 kcal, 31g proteina, 53g carbohidratos netos, 15g grasa

29 Philly de seitan con queso
¥ 1/2 sandwich(es) tipo sub- 285 kcal

ENy¢ Ensalada facil de garbanzos
3l 234 keal




Lista de compras

Bebidas

D agua
1 1/2 galén (mL)

|:| polvo de proteina
21 cucharada grande (1/3 taza c/u) (651Q)

Frutas y jugos

jugo de limén
D 1/2 cda (mL)

D limén
1/4 grande (219)
clementinas

D 2 fruta (1489)

zarzamoras
1 taza (1449)

Especias y hierbas

|:| sal

29 (29)
tomillo, seco
D 1/8 0z (49)

condimento cajun
D 1 cdita (29)

|:| pimienta negra
3/4 pizca (0g)

] vinagre balsamico
1 cda (mL)

Dulces
miel

D 2 0z (609)

D cacao en polvo
7 cdita (139)

Verduras y productos vegetales

D zanahorias
5 mediana (302g)

D apio crudo
6 tallo mediano (19-20,3 cm de largo) (2409)

D coliflor

1 1/2 cabeza pequena (10 cm dié.) (3989)
] champifones

1 taza, picada (709)
|:| brécoli congelado

1 1/2 taza (1379)

ketchup
L] 1 1/4 cda (219)

@FASTR

Legumbres y derivados

D lentejas, crudas
9 1/4 cucharada (1129)

D cacahuates tostados
1/2 taza (739)

D tofu firme
10 0z (284Q)

D salsa de soja
1 1/4 cda (mL)

D garbanzos, en conserva
1 lata (448Q)

Grasas y aceites

I:l aceite

20z (mL)

D aceite de oliva
3/4 oz (mL)

I:I aderezo para ensaladas
1/4 Ibs (mL)

] vinagreta balsamica
1 cda (mL)

Cereales y pastas

seitan
13 0z (3699q)

D arroz integral
1/4 taza (539)

Otro

D Vinagreta comprada en tienda, cualquier sabor
1 1/2 cda (mL)

D mezcla de hojas verdes
6 taza (1809)

D edulcorante sin calorias
6 cdita (219)

D proteina en polvo, chocolate
4 cucharada grande (1/3 taza c/u) (1249q)

tenders sin carne estilo chik'n
5 piezas (1289)

D tiras veganas 'chik'n’
1/4 1bs (1069)

D pimientos rojos asados
4 cucharada, en cubos (569)

I:I bollo para sub(s)
1 panecillo(s) (859)

Productos de pescado y mariscos



|:| cebolla morada
1/2 pequena (35¢)
] pepino
1/2 pepino (21 cm) (151Q)
tomates
3 1/2 entero mediano (=6.4 cm dia.) (438Q)
imiento
D 2/4 grande (126g9)

D esplnaca fresca
2 taza(s) (60g)

|:| cebolla
1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (639)

D perejil fresco
3 ramitas (39)

Productos lacteos y huevos

D mantequilla
1 cdita (59)

huevos
D 7 grande (350q)

|:| requeson bajo en grasa (1% materia grasa)
1 3/4 taza (3969)

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

queso
D 2 0z (569)
queso de cabra
D 6 cda (84q)

|:| yogur griego desnatado, natural
2 cda (359)

D sardinas, enlatadas en aceite
1 lata (929)

salmén
6 0z (1709)

Aperitivos

D barra de granola alta en proteinas
3 barra (1209)

D barra de granola grande
2 barra (749)

D pretzels duros salados
3 0z (859)

Productos horneados

D polvo de hornear
1 1/2 cdita (89)

pan
D 4 rebanada(s) (128g)

D tortillas de harina
2 tortilla (aprox. 25 cm did.) (1449)

Sopas, salsas y jugos de carne

] vinagre de sidra de manzana
1 cda (mL)



Recipes @ RTRONGR

Desayuno 1 £
Comerlosdia1,dia2ydia3

Palitos de apio
2 tallo(s) de apio - 13 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 1g carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal .
apio crudo
apio crudo 6 tallo mediano (19-20,3 cm de
2 tallo mediano (19-20,3 cm de largo) (2409)
largo) (809)
1. Corta el apio en palitos y sirve.
Barrita de granola alta en proteinas
1 barra(s) - 204 kcal @ 10g protein @ 12g fat @ 12g carbs @ 2g fiber
Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal
—single_ barra de granola alta en

barra de granola alta en proteinas proteinas
1 barra (409) 3 barra (1209)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58106_2.0-136_1.0?from_pdf=true

Desayuno 2 £

Comer losdia4 ydiab

Huevos cocidos
1 huevo(s) - 69 kcal @ 69 protein @ 59 fat @ Og carbs @ 0Og fiber

L - | Lr{" Translation missing:
4 es.for_single_meal

' huevos

1 grande (509)

Para las 2 comidas:

huevos
2 grande (1009)

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.

Barrita de granola grande

1 barra(s) - 176 kcal @ 4g protein @ 7g fat @ 22g carbs @ 2g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

1 barra (379)

1. La receta no tiene instrucciones.

barra de granola grande

Para las 2 comidas:

barra de granola grande
2 barra (749)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/228_0.5-137_1.0?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer losdia6ydia?7

Mini muffin de huevo con queso de cabra y tomate
2 mini muffin(s) - 122 kcal @ 9g protein @ 99 fat @ 1g carbs @ 0g fiber

i

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
—single_ tomates, picado

tomates, picado 2 rebanada(s), fina/pequena (30g)
1 rebanada(s), fina/pequefia (159) queso de cabra
queso de cabra 2 cda (28g)
1 cda (149) huevos
huevos 2 grande (100g)
1 grande (509) agua
agua 2/3 cda (mL)
" 1/3 cda (mL)

1. Precalienta el horno a 375°F (190°C).\r\nBate los huevos, el agua y un poco de sal y pimienta en un bol
pequeno. Incorpora el queso de cabra y el tomate.\r\nUsa capsulas de silicona para hornear o engrasa
un molde para muffins con spray antiadherente (usa la misma cantidad de muffins indicada en los
detalles de la receta). Rellena los moldes con la mezcla de huevo hasta la mitad
aproximadamente.\r\nHornea durante 15 minutos hasta que el huevo esté cuajado y la parte superior
dorada. Sirve.\r\nNota de preparacién: Deja enfriar las sobras a temperatura ambiente y luego
envuélvelas o guardalas en un recipiente hermético. Conserva los muffins en el refrigerador hasta 3-4
dias. Alternativamente, envuélvelos individualmente y congélalos. Para recalentar, quita el envoltorio y
calienta brevemente en el microondas.

Moras

1/2 taza(s) - 35 kcal @ 1g protein @ 0Og fat @ 3g carbs @ 4qg fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal zarzamoras
zarzamoras 1 taza (1449)

1/2 taza (729)

1. Enjuaga las moras y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/136040_1.0-58109_0.5?from_pdf=true

Almuerzo 1@

Comer los dia1ydiaZ2

Zanahorias glaseadas con miel
85 kcal @ 1g protein

29 fat @ 129 carbs @ 39 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

jugo de limén
1/4 cda (mL)
sal

1/8 cdita (0g)
miel

1/4 cda (59)
agua

1/8 taza(s) (mL)
zanahorias

4 0z (1139)
mantequilla
1/2 cdita (29)

Para las 2 comidas:

jugo de limén
1/2 cda (mL)
sal

1/8 cdita (19g)
miel

1/2 cda (119)
agua

1/6 taza(s) (mL)
zanahorias
1/2 Ibs (2279)
mantequilla

1 cdita (59)

1. Si usas zanahorias enteras, cortalas en tiras que asemejen las dimensiones de las baby carrots.
2. En una sartén grande a fuego medio-alto, combina el agua, las zanahorias, la mantequilla, la sal y la

miel. Cocina tapado unos 5-7 minutos hasta que estén tiernas.

3. Destapa y continua cocinando, removiendo con frecuencia durante un par de minutos hasta que el
liquido tenga consistencia de almibar.

4. Anade el jugo de limon.

5. Servir.

Lentejas
87 kcal @ 69 protein

Og fat @ 13g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

sal

1/8 cdita (0g)

agua

1/2 taza(s) (mL)

lentejas, crudas, enjuagado
2 cucharada (249)

Para las 2 comidas:

sal

1/8 cdita (0g)

agua

1 taza(s) (mL)

lentejas, crudas, enjuagado
4 cucharada (489)

1. Las instrucciones para cocinar lentejas pueden variar. Sigue las indicaciones del paquete si es posible.

2. Calienta las lentejas, el agua y la sal en una cacerola a fuego medio. Lleva a ebullicion a fuego lento y
tapa, cocinando durante unos 20-30 minutos o hasta que las lentejas estén tiernas. Escurre el exceso

de agua. Servir.

Seitan simple

5 onza(s) - 305 kcal @ 389 protein

10g fat @ 179 carbs @ 1g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/351_1.0-20629_0.5-117864_2.5?from_pdf=true

1 -
»r es.for_single_meal
aceite

1 1/4 cdita (mL)
seitan

5 0z (1429)

Translation missing:

Para las 2 comidas:

aceite

2 1/2 cdita (mL)
seitan

10 0z (2849)

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.

Almuerzo 2 4
Comer los dia 3y dia 4

Cacahuetes tostados

1/8 taza(s) - 115 kcal @ 4g protein @ 9g fat @ 2g carbs @ 29 fiber

Translation missing:

es.for_single_meal

2 cucharada (189g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Sandwich a la plancha con champifiones y queso
323 kcal @ 149 protein @ 169 fat @ 259 carbs @ 5g fiber

cacahuates tostados

Para las 2 comidas:

cacahuates tostados
4 cucharada (379)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/144_0.5-912_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

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

pan

N 2 rebanada(s) (64g)

tomillo, seco

1 cdita, molido (1g)
aceite de oliva
1/2 cda (mL)
champifiones

Para las 2 comidas:

queso en lonchas

2 rebanada (21 g c/u) (429)
pan

4 rebanada(s) (128g)
tomillo, seco

2 cdita, molido (3g)

aceite de oliva

1 cda (mL)

champifiones

1 taza, picada (709)

1/2 taza, picada (359)

1. En una sartén a fuego medio, anade el aceite, los champifiones, el tomillo y sal y pimienta al gusto.

Saltea hasta que estén dorados.

2. Coloca el queso en una rebanada de pan y afiade 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 champifiones y guardalos en un recipiente hermético.

Calienta y arma el sdndwich cuando vayas a comer.

Almuerzo 3[4
Comer los dia 5

Tenders de chik'n crujientes
5 tender(s) - 286 kcal @ 20g protein

r,

119 fat @ 269 carbs @ 0g fiber
" Rinde 5 tender(s)

ketchup 1
1 1/4 cda (219)

tenders sin carne estilo chik'n

5 piezas (1289)

Ensalada de tomate y pepino
141 kcal @ 3g protein @ 69 fat @ 15g carbs @ 3g fiber

aderezo para ensaladas 1.

2 cucharada (mL)

cebolla morada, cortado en rodajas
finas

1/2 pequena (359)

pepino, cortado en rodajas finas

1/2 pepino (21 cm) (1519)

tomates, cortado en rodajas finas

1 entero mediano (=6.4 cm dia.) (123g)

. Cocina los tenders de

chik'n segun las
indicaciones del
paquete.\r\nSirve con
kétchup.

Mezcla los ingredientes en
un bol y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/861_1.25-124_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer losdia6ydia?7

Ensalada mixta simple
68 kcal @ 1g protein @ 59 fat @ 4g carbs @ 19 fiber

SN Translation missing:
B es.for_single_meal

aderezo para ensaladas
11/2 cda (mL)

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

Para las 2 comidas:

aderezo para ensaladas
3 cda (mL)

mezcla de hojas verdes
3 taza (90g9)

1. Mezcla las hojas verdes y el aderezo en un bol pequeno. Sirve.

Wrap de espinacas y queso de cabra
1 wrap(s) - 427 kcal @ 17g protein @ 21g fat @ 39g carbs @ 4g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

pimientos rojos asados

2 cucharada, en cubos (289)
tortillas de harina

1 tortilla (aprox. 25 cm did.) (729)
vinagreta balsamica

1/2 cda (mL)

queso

2 cucharada, rallada (149)
queso de cabra, desmenuzado
2 cda (289)

tomates

4 tomates cherry (689)
espinaca fresca

1 taza(s) (309)

Para las 2 comidas:

pimientos rojos asados

4 cucharada, en cubos (569)
tortillas de harina

2 tortilla (aprox. 25 cm dia.) (1449)
vinagreta balsamica

1 cda (mL)

queso

4 cucharada, rallada (28g)
queso de cabra, desmenuzado
4 cda (56q9)

tomates

8 tomates cherry (1369)
espinaca fresca

2 taza(s) (60g)

1. Extiende la tortilla y distribuye las espinacas a lo largo de la misma. Espolvorea los tomates cherry, el
queso de cabra, el pimiento rojo asado y el queso rallado de forma uniforme sobre las hojas. Alifia con

vinagreta balsamica.

2. Dobla la parte inferior de la tortilla hacia arriba unos 5 cm para encerrar el relleno y enrolla el wrap

apretado.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/690_1.0-213_1.0?from_pdf=true

Aperitivos 1 £
Comer los dia 1,dia2y dia 3

Mug cake proteico de chocolate
1 pastel en taza(s) - 195 kcal @ 319 protein @ 69 fat @ 2g carbs @ 29 fiber

L s .

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single meal . ,
—singie_| edulcorante sin calorias

edulcorante sin calorias 6 cdita (219)

2 cdita (79) agua

agua 6 tsp (mL)

2 tsp (mL) huevos

huevos 3 grande (1509)

1 grande (50g9) cacao en polvo

cacao en polvo 6 cdita (119)

2 cdita (49) polvo de hornear

polvo de hornear 1 1/2 cdita (89)

1/2 cdita (39) proteina en polvo, chocolate
proteina en polvo, chocolate 3 cucharada grande (1/3 taza c/u)
1 cucharada grande (1/3 taza c/u) (939)

(319)

1. Mezcla todos los ingredientes en una taza grande. Asegurate de dejar espacio en la parte superior de la
taza, ya que el pastel subira durante la coccion.

2. Microondas a maxima potencia durante unos 45-80 segundos, revisando cada pocos segundos a
medida que se acerque a estar listo. El tiempo puede variar segun tu microondas. Ten cuidado de no
sobrecocinar el pastel, ya que la textura quedara esponjosa. Sirve.

Queso cottage y miel
1/4 taza(s) - 62 kcal @ 79 protein @ 19 fat @ 7g carbs @ 0Og fiber

A .ﬁ,h;% Translatjon missing: Para las 3 comidas:
N es.for_single_meal miel
Vo — -'B! - e

7 4 miel 3 cdita (219)
( ) 1 cdita (7g) requeson bajo en grasa (1%
: j" requeson bajo en grasa (1% materia grasa)
] \ U ‘: - materia grasa) 3/4 taza (1709)
Ed T i 4 cucharada (579)
:‘m—ﬁ\‘“\

1. Sirve el queso cottage en un bol y rocia con miel.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/35678_1.0-59602_0.5?from_pdf=true

Aperitivos 2 4
Comer losdia4 ydiab

Pretzels
165 kcal @ 49 protein @ 19 fat @ 33g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
—single_ pretzels duros salados

- . 1 pretzels duros salados 3 0z (859)
D & WP 1 1/20z(439)

'

l\\‘ »
R

-

1. La receta no tiene instrucciones.

Queso cottage y miel
1/4 taza(s) - 62 kcal @ 79 protein @ 19 fat @ 7g carbs @ Og fiber

= ,‘M_‘% Translation missing: Para las 2 comidas:
S Y "~ es.for_single_meal miel
el 2 cdita (14)
) 1 cdita (79) requeson bajo en grasa (1%
_+m " requeson bajo en grasa (1% materia grasa)

» -"f - materia grasa) 1/2 taza (113g)

.f' ¥ 4 cucharada (57g)
| —

1. Sirve el queso cottage en un bol y rocia con miel.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/907_1.5-59602_0.5?from_pdf=true

Aperitivos 3 £
Comer losdia6ydia?7

Batido proteico doble chocolate
69 kcal @ 149 protein @ Og fat @ 19 carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal proteina en polvo, chocolate
proteina en polvo, chocolate 1 cucharada grande (1/3 taza c/u)
1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (319)

(169) yogur griego desnatado, natural
yogur griego desnatado, natural 2 cda (35g)

1 cda (189) cacao en polvo

cacao en polvo 1 cdita (29)

1/2 cdita (19) agua

agua 1 taza(s) (mL)

1/2 taza(s) (mL)

1. Poner todos los ingredientes en una licuadora.
2. Mezclar hasta que esté bien batido. Ahadir mas agua segun la consistencia que prefieras.
3. Servir inmediatamente.

Queso cottage y miel
1/4 taza(s) - 62 kcal @ 79 protein @ 19 fat @ 7g carbs @ 0Og fiber

A .m\.% Translation missing: Para las 2 comidas:
Y Y es.for_single_meal miel

/ * 4 miel 2 cdita (149)

\ % \¥ 1 cdita(79) requeson bajo en grasa (1%

\ g ‘)l\ requeson bajo en grasa (1% materia grasa)
] \ N " £ materia grasa) 1/2 taza (1139)
[ v é 4 cucharada (579)

| —
1. Sirve el queso cottage en un bol y rocia con miel.

Mandarina

1 mandarina(s) - 39 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 89 carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
clementinas

clementinas 2 fruta (148g)
1 fruta (749)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/659_0.5-59602_0.5-143_1.0?from_pdf=true

Cenail 4

Comer los dia 1

Cacahuetes tostados

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

cacahuates tostados
- . 4 cucharada (379)

~ ”1 b_.

Ensalada sencilla de sardinas
265 kcal @ 249 protein @ 179 fat @ 4g carbs @ 1g fiber

Vinagreta comprada en tienda,
cualquier sabor

| 11/2 cda (mL)

sardinas, enlatadas en aceite,
escurrido

1 lata (929)

mezcla de hojas verdes

1 1/2 taza (459)

Cena2®
Comer losdia2ydia3

Coliflor asada
173 kcal @ 5g protein @ 11g fat @ 9g carbs @ 4g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

coliflor, cortado en floretes
3/4 cabeza pequena (10 cm dia.)
(1999)

tomillo, seco

3/8 cdita, hojas (0g)

aceite

3/4 cda (mL)

1. La receta no tiene
instrucciones.

1. Coloca sardinas sobre un
bol de hojas verdes. Rocia
vinagreta por encima y
sirve.

Para las 2 comidas:

coliflor, cortado en floretes

1 1/2 cabeza pequena (10 cm dia.)
(3989)

tomillo, seco

3/4 cdita, hojas (19)

aceite

1 1/2 cda (mL)

1. Precalienta el horno a 450°F (230°C).\r\nMezcla los ramilletes de coliflor con el aceite. Sazona con
tomillo y un poco de sal y pimienta. Asa hasta que estén dorados, aproximadamente 20-25 minutos.

Sirve.

Tofu cajun
157 kcal @ 11g protein @ 11g fat @ 4g carbs @ 0g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/144_1.0-132951_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59892_1.5-125419_1.0-20629_0.667?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

aceite
aceite 2 cdita (mL)
1 cdita (mL) condimento cajun
condimento cajun 1 cdita (29)
1/2 cdita (19) tofu firme, secar con papel
tofu firme, secar con papel absorbente y cortar en cubos
absorbente y cortar en cubos 10 0z (2849)

§ 50z (142g)

1. Precalienta el horno a 425°F (220°C).

2. Combina el tofu en cubos, el sazonador cajun, el aceite y un poco de sal y pimienta en una bandeja
para hornear. Mezcla para cubrir.

3. Hornea hasta que esté crujiente, 20-25 minutos. Sirve.

Lentejas
116 kcal @ 8g protein @ Og fat @ 179 carbs @ 39 fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal sal
sal 1/8 cdita (19g)
1/8 cdita (0g) agua
agua 1 1/3 taza(s) (mL)
2/3 taza(s) (mL) lentejas, crudas, enjuagado
lentejas, crudas, enjuagado 1/3 taza (649)

2 2/3 cucharada (329)

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.



Cena 3@

Comer los dia 4

Salmon horneado lentamente con limén y tomillo
6 onza(s) - 402 kcal @ 359 protein @ 289 fat @ 1g carbs @ 1g fiber

Rinde 6 onza(s)

' limén, cortado en gajos
1/4 grande (219)
salmon, con piel

6 0z (1709)

aceite

» 3/8 cda (mL)

== tomillo, seco

1/4 cdita, hojas (0g)

Brécoli rociado con aceite de oliva
1 1/2 taza(s) - 105 kcal @ 4g protein @ 7g fat @ 3g carbs @ 4g fiber

Rinde 1 1/2 taza(s)

aceite de oliva

1 1/2 cdita (mL)
brocoli congelado
1 1/2 taza (1379)
sal

3/4 pizca (0g)
pimienta negra
3/4 pizca (0g)

. Precalienta el horno a

275°F (135°C).

. Forra una bandeja para

hornear con papel de
aluminio engrasado.

. Mezcla el aceite, el tomillo

y el jugo de 1/4 de limén
en un bol pequenfo.
Extiende la mezcla de
tomillo de forma uniforme
sobre el salmoén. Sazona
con sal y pimienta al gusto.

. Coloca los filetes de

salmén con la piel hacia
abajo en la bandeja.

. Hornea el salmén hasta

que esté apenas opaco en
el centro, unos 15-18
minutos. Sirve con cufas
de limon.

. Prepara el brocoli segun

las instrucciones del
paquete.

. Rocia con aceite de oliva 'y

sazona con sal y pimienta
al gusto.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/87_1.0-388_1.5?from_pdf=true

Cena4d4 4

Comer los dia 5

Ensalada mixta simple
68 kcal @ 1g protein @ 59 fat @ 4g carbs @ 19 fiber

L aderezo para ensaladas 1. Mezcla las hojas verdes y

1 1/2 cda (mL) el aderezo en un bol
mezcla de hojas verdes pequefio. Sirve.
1 1/2 taza (459)

Salteado de Chik'n
427 kcal @ 319 protein @ 79 fat @ 51g carbs @ 8¢ fiber

pimiento, sin semillas y cortado en 1. Prepara el arroz y el agua

tiras finas segun las instrucciones del

of| 9/4 mediana (890) paquete (ajusta la cantidad

 firas veganas ‘chik'n de agua si es necesario) y
1/4 Ibs (106g) resonva.

' zanahorias, cortado en tiras finas _ _
1 1/2 pequefio (14 cm de largo) (75) 2. Mientras tanto, anade las

salsa de soja zanahorias, las tiras de
~ 11/4 cda (mL) pimiento y un chorrito
. agua pequefio de agua a una
1/2 taza(s) (mL) sartén a fuego medio.
arroz integral Cocina, removiendo con

1/4 taza (539) frecuencia, hasta que las

verduras se cocinen al
vapor ligeramente y se
ablanden. Afiade las tiras
de Chik'n y cocina hasta
que estén bien hechas
(consulta las instrucciones
del paquete para mas
detalles).

3. Anade el arroz integral y la
salsa de soja a la sartény
mezcla. Calienta un par de
minutos y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/690_1.0-29539_1.5?from_pdf=true

Cena5&
Comer losdia6ydia7

Philly de seitan con queso
1/2 sandwich(es) tipo sub - 285 kcal @ 19g protein @ 10g fat @ 28g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal - .
—single_ pimiento, en rodajas

pimiento, en rodajas 1/2 pequena (379)

1/4 pequena (19g) cebolla, picado

cebolla, picado 1/4 mediano (dia. 6.4 cm) (289)
1/8 mediano (dia. 6.4 cm) (149) queso

queso 1 rebanada (28 g cada una) (289)
1/2 rebanada (28 g cada una) (14g) seitan, cortado en tiras
seitan, cortado en tiras 3 0z (859)

1 1/2 0z (439) aceite

aceite 1/2 cda (mL)

1/4 cda (mL) bollo para sub(s)

bollo para sub(s) 1 panecillo(s) (85g)

1/2 panecillo(s) (439)

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 facil de garbanzos
234 kcal @ 12g protein @ 5g fat @ 259 carbs @ 11g fiber

~ Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal
—single_ garbanzos, en conserva,

garbanzos, en conserva, escurrido y enjuagado
escurrido y enjuagado 1 lata (4489)
1/2 lata (2249) perejil fresco, picado
perejil fresco, picado 3 ramitas (39)
1 1/2 ramitas (29) vinagre de sidra de manzana
vinagre de sidra de manzana 1 cda (mL)

. 1/2 cda (mL) vinagre balsamico
vinagre balsamico 1 cda (mL)
1/2 cda (mL) tomates, cortado por la mitad
tomates, cortado por la mitad 1 taza de tomates cherry (1499)
1/2 taza de tomates cherry (759) cebolla, cortado en laminas finas

cebolla, cortado en laminas finas 1/2 pequena (359)
1/4 pequena (189)

1. Afade todos los ingredientes a un bol y mezcla. jSirve!


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/3275_0.5-26687_1.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos los dias

Batido de proteina
3 cucharada - 327 kcal @ 73g protein

29 fat @ 3g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

agua
3 taza(s) (mL)

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

(939)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 7 comidas:

agua

21 taza(s) (mL)

polvo de proteina

21 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(6519)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

