Meal Plan - Menu semanal pescetariano alto en proteina

de 2800 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 2769 kcal @ 238g protein (34%)

Desayuno
370 kcal, 179 proteina, 40g carbohidratos netos, 13g grasa

Bagel pequerio tostado con mantequilla

@ " 1/2 bagel(es)- 120 kcal

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

L Pera
1 pera(s)- 113 kcal

Aperitivos
335 kcal, 5g proteina, 25g carbohidratos netos, 23g grasa

== Mezcla de frutos secos
b%  1/6 taza(s)- 145 kcal

s Chips de platano macho

2

@: 188 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carbohidratos netos, 2g grasa

B Batido de proteina
4 cucharada- 436 kcal

1249 fat (40%) @ 1419 carbs (20%) @ 35g fiber (5%)

Almuerzo
805 kcal, 559 proteina, 33g carbohidratos netos, 46g grasa

BL . !¢ Copade requesoén y fruta
Q& éZ envase- 261 kcal

Ensalada de huevo y aguacate
399 kcal

Almendras tostadas
w 1/6 taza(s)- 148 kcal

Cena
820 kcal, 649 proteina, 39g carbohidratos netos, 40g grasa

8“9 Ensalada de atin con aguacate
¥, 327 kcal

y

Semillas de calabaza
183 kcal

e Yogur griego bajo en grasa
&  2envase(s)- 310 kcal



Day 2 2801 kcal @ 2779 protein (40%) @ 113g fat (36%) @ 1379 carbs (20%) @ 31g fiber (4%)

Desayuno Almuerzo
370 kcal, 179 proteina, 40g carbohidratos netos, 13g grasa 840 kcal, 949 proteina, 29g carbohidratos netos, 35g grasa
PG Bagel pequerio tostado con mantequilla Judias verdes rociadas con aceite de oliva
¥, = 1/2 bagel(es)- 120 kcal 72 keal
¥ =™ Huevos cocidos Lentejas
\D © 2 huevo(s)- 139 kcal 174 kcal
: = 4
yd Pera % Bacalao asado sencillo

16 0z- 593 kcal

@ 1 pera(s)- 113 kcal

Aperitivos Cena

335 kcal, 5g proteina, 25g carbohidratos netos, 23g grasa 820 kcal, 649 proteina, 39g carbohidratos netos, 40g grasa

& Mezcla de frutos secos
%y 1/6 taza(s)- 145 kcal

4 Chips de platano macho

&“» 188 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carbohidratos netos, 2g grasa

n Batido de proteina
4 cucharada- 436 kcal

-—

9 Ensalada de atun con aguacate
# ) 327 kecal

Semillas de calabaza
183 kceal

Yogur griego bajo en grasa
2 envase(s)- 310 kcal



Day 3 2819 kcal @ 248 protein (35%)

Desayuno
430 kcal, 219 proteina, 40g carbohidratos netos, 17g grasa

L . l¢ Copa de requeson y fruta
Q& 41 envase- 131 kcal

 Pistachos
¥/ 188 kcal

Pera
1 pera(s)- 113 kcal

Aperitivos
335 kcal, 5g proteina, 25g carbohidratos netos, 23g grasa

& Mezcla de frutos secos
%y 1/6 taza(s)- 145 kcal

@3,  Chips de platano macho

{”é, 188 keal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carbohidratos netos, 2g grasa

n Batido de proteina
4 cucharada- 436 kcal

Day 4 2850 kcal @ 239g protein (34%)

Desayuno
430 kcal, 21g proteina, 40g carbohidratos netos, 17g grasa

L . l¢ Copa de requeson y fruta
e 41 envase- 131 kcal
. Pistachos

188 kcal

Pera
1 pera(s)- 113 kcal

Aperitivos
310 kcal, 13g proteina, 21g carbohidratos netos, 13g grasa

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

d Moras
R 1 1/2 taza(s)- 105 keal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carbohidratos netos, 2g grasa

n Batido de proteina
4 cucharada- 436 kcal

1149 fat (36%) @ 162¢g carbs (23%) @ 38g fiber (5%)

Almuerzo
840 kcal, 949 proteina, 29g carbohidratos netos, 35g grasa

*{ Judias verdes rociadas con aceite de oliva

72 keal

Lentejas
174 kcal

&) Bacalao asado sencillo
16 0z- 593 kcal

Cena
780 kcal, 31g proteina, 65g carbohidratos netos, 379 grasa

e | Ensalada de lentejas y col rizada
779 keal
A\ "

1179 fat (37%) @ 1679 carbs (23%) @ 44q fiber (6%)

Almuerzo
840 kcal, 449 proteina, 629 carbohidratos netos, 41g grasa

4 Col rizada salteada
Q‘ 151 kcal

Lentejas
347 kcal

L
= ™= Tofu basico
r% 8 onza(s)- 342 kcal

s

Cena
835 kcal, 649 proteina, 40g carbohidratos netos, 449 grasa

Salchichas veganas y puré de coliflor
2 salchicha(s)- 722 kcal

; Leche
3/4 taza(s)- 112 kcal

|
| =



Day 5 2806 kcal @ 2669 protein (38%)

Desayuno
385 kcal, 489 proteina, 199 carbohidratos netos, 13g grasa

] Batido de proteina (leche)
l 387 kcal

Aperitivos
310 kcal, 13g proteina, 21g carbohidratos netos, 13g grasa

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

2 Moras
e 1 1/2 taza(s)- 105 keal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carbohidratos netos, 2g grasa

n Batido de proteina
4 cucharada- 436 kcal

Day 6 2787 kcal @ 2519 protein (36%)

Desayuno
385 kcal, 48g proteina, 19g carbohidratos netos, 13g grasa

] Batido de proteina (leche)
I 387 kcal

Aperitivos
335 kcal, 199 proteina, 24g carbohidratos netos, 17g grasa

L . ¢ Copa de requeson y fruta
SPh 41 envase- 131 kcal

o Chips de kale
% | 206 kcal
-

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carbohidratos netos, 2g grasa

n Batido de proteina
4 cucharada- 436 kcal

1129 fat (36%) @ 1459 carbs (21%) @ 379 fiber (5%)

Almuerzo
840 kcal, 449 proteina, 62g carbohidratos netos, 41g grasa

4 Col rizada salteada
Q‘ 151 kcal

Lentejas
347 kcal

L
& == Tofu basico
(«/i! 8 onza(s)- 342 kcal

s

Cena
835 kcal, 649 proteina, 40g carbohidratos netos, 449 grasa

Salchichas veganas y puré de coliflor
2 salchicha(s)- 722 kcal

; Leche
3/4 taza(s)- 112 kcal

|
| =

1159 fat (37%) @ 143g carbs (20%) @ 44q fiber (6%)

Almuerzo
840 kcal, 369 proteina, 72g carbohidratos netos, 39g grasa

SIS Sandwich Caprese

@1 sandwich(es)- 461 kcal

3 Fresas
=3 1/2 taza(s)- 182 kcal

; Leche
1 1/3 taza(s)- 199 kcal

|
| =

Cena
785 kcal, 51g proteina, 24g carbohidratos netos, 459 grasa

Judias verdes con mantequilla
*{ 196 kcal

Tempeh basico
8 onza(s)- 590 kcal




Day 7 2787 kcal @ 2519 protein (36%)

Desayuno
385 kcal, 489 proteina, 199 carbohidratos netos, 13g grasa

. Batido de proteina (leche)
) 387 kcal

Aperitivos
335 kcal, 199 proteina, 24g carbohidratos netos, 17g grasa

BL . le¢ Copa de requesoén y fruta
& %1 envase- 131 kcal

2 p ) Chips de kale
% | 206 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carbohidratos netos, 2g grasa

n Batido de proteina
4 cucharada- 436 kcal

1159 fat (37%) @ 143g carbs (20%) @ 44q fiber (6%)

Almuerzo
840 kcal, 369 proteina, 72g carbohidratos netos, 39g grasa

Sandwich Caprese
1 sandwich(es)- 461 kcal

(s)- 182 kcal

Leche
1 1/3 taza(s)- 199 kcal

785 kcal, 51g proteina, 24g carbohidratos netos, 459 grasa

Judias verdes con mantequilla
196 kcal

Tempeh basico
8 onza(s)- 590 kcal



Lista de compras

Productos de frutos secos y semillas

D frutos secos mixtos
1/2 taza (679)

|:| almendras
11/3 0z (379)

D semillas de calabaza tostadas, sin sal
1/2 taza (599)

D pistachos, pelados
1/2 taza (629)

Aperitivos
] chips de platano macho

1/4 Ibs (1069)

D barra de granola alta en proteinas
2 barra (809)

Productos horneados

|:| bagel

1 bagel pequerio (7,5 cm dia.) (699)

pan
D 4 rebanada(s) (1289g)

Productos lacteos y huevos

mantequilla
D 3/8 barra (439)

huevos
D 7 grande (350q9)

D yogur grlego saborizado bajo en grasa
4 envase(s) (150 g c/u) (6009)

|:| leche entera
8 2/3 taza(s) (mL)

D mozzarella fresca
4 rebanadas (1139)

Frutas y jugos

D peras
4 mediana (7129)

D aguacates
1 1/4 aguacate(s) (2519)

D jugo de lima
1 1/2 cdita (mL)
jugo de limén
D 2 cda (mL)
zarzamoras
3 taza (4329)

|:| fresas

7 taza, entera (10089)

@FASTR

Especias y hierbas

D ajo en polvo
1/2 cdita (29)

D pimienta negra
1/2 cucharadita (0g)

D sal
1/2 0z (169)
comino molido
D 1 cdita (29)

D copos de chile rojo
1 cdita (29)

Bebidas

D agua
36 taza(s) (mL)

D polvo de proteina
32 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (1008g)

Verduras y productos vegetales
cebolla
D 2 1/2 pequena (1669)

tomates
1 1/2 entero mediano (=6.4 cm dia.) (176g9)

D judias verdes congeladas
4 taza (484q)

ajo
D 2 diente(s) (69)

kale (col rizada)
D 1 1/2 Ibs (6609)

Productos de pescado y mariscos

D atun enlatado
1 1/2 lata (2589)

bacalao, crudo
D 2 Ibs (907Q)

Grasas y aceites

D aceite de oliva
3 0z (mL)

aceite
l:l 1/3 Ibs (mL)
Legumbres y derivados

I:I lentejas, crudas
2 taza (3849)



Otro

|:| Requeson y copa de frutas
6 container (1020g)

|:| mezcla de hojas verdes
2 1/2 taza (759)

D salchicha vegana
4 sausage (4009)

|:| coliflor congelada
3 taza (3409)

D tofu firme
1 Ibs (4549)

tempeh
1 Ibs (4549)

Sopas, salsas y jugos de carne

D salsa pesto
4 cda (649)



Recipes T

Desayuno 1 £
Comer los dia 1ydia2

Bagel pequerio tostado con mantequilla
1/2 bagel(es) - 120 kcal @ 4g protein @ 49 fat @ 18g carbs @ 19 fiber

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

agel
bagel 1 bagel pequefio (7,5 cm dia.) (699)
1/2 bagel pequefo (7,5 cm dia.) mantequilla
(359) 1/2 cda (79)

mantequilla
1/4 cda (49)

1. Tuesta el bagel al punto que prefieras.
2. Unta la mantequilla.
3. Disfruta.

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

huevos
huevos 4 grande (2009)
2 grande (100g)

w Translation missing: Para las 2 comidas:
& . es.for_single_meal

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 ebullicién y continta hirviendo hasta que los huevos alcancen el punto de coccion
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.

Pera
1 pera(s) - 113 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 229 carbs @ 69 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/42_0.5-228_1.0-140_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

peras
peras 2 mediana (3569)
1 mediana (1789)
1. La receta no tiene instrucciones.
Desayuno 2 £
Comer los dia 3y dia 4
Copa de requesoén y fruta
1 envase - 131 kcal @ 149 protein @ 3g fat @ 13g carbs @ 0g fiber
x Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal Requeson y copa de frutas

Requeson y copa de frutas 2 container (3409)
1 container (170g)

1. Mezcla las porciones de requeson y fruta del envase vy sirve.

Pistachos
188 kcal @ 79 protein @ 14g fat @ 69 carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal pistachos, pelados

pistachos, pelados 1/2 taza (629)
4 cucharada (319g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Pera
1 pera(s) - 113 kcal @ 1g protein @ 0Og fat @ 229 carbs @ 69 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59944_1.0-668_1.0-140_1.0?from_pdf=true

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

peras
peras 2 mediana (3569)
1 mediana (1789)

1. La receta no tiene instrucciones.

Desayuno 3 £
Comer los dia5,dia6ydia?7

Batido de proteina (leche)
387 kcal @ 489 protein @ 139 fat @ 199 carbs @ 2g fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal polvo de proteina

polvo de proteina 4 1/2 cucharada grande (1/3 taza
1 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (1409)

c/u) (479) leche entera

leche entera 4 1/2 taza(s) (mL)

1 1/2 taza(s) (mL)

1. Mezclar hasta que esté bien combinado.
2. Servir.

Almuerzo 1@

Comer los dia 1

Copa de requesoén y fruta
2 envase - 261 kcal @ 289 protein @ 59 fat @ 269 carbs @ 0Og fiber

Rinde 2 envase

Requespn y copa de frutas 1. Mezcla las porciones de
2 container (340g) requesoén y fruta del
envase y sirve.

Ensalada de huevo y aguacate
399 kcal @ 229 protein @ 29g fat @ 5g carbs @ 8¢ fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/661_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59944_2.0-86734_1.5-145_0.667?from_pdf=true

huevos, hervido y enfriado
3 grande (150q)

mezcla de hojas verdes

1 taza (30g9)

aguacates

1/2 aguacate(s) (101q)

ajo en polvo

1/2 cdita (29)

Almendras tostadas
1/6 taza(s) - 148 kcal @ 5g protein @ 129 fat @ 2g carbs @ 3g fiber

Rinde 1/6 taza(s)

almendras
2 2/3 cucharada, entera (249)

Almuerzo 2 4
Comerlosdia2ydia3

Judias verdes rociadas con aceite de oliva
72 kcal @ 1g protein @ 59 fat @ 4g carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

aceite de oliva

1 cdita (mL)

judias verdes congeladas
2/3 taza (819)

sal

1/2 pizca (0g)

pimienta negra

1/2 pizca (0g)

1. Usa huevos duros
comprados o haz los tuyos
y deja que se enfrien en el
frigorifico.

2. Combina los huevos, el
aguacate, el ajoy sal y
pimienta en un bol.
Machaca con un tenedor
hasta integrar
completamente.

3. Sirve sobre una cama de
hojas verdes.

1. La receta no tiene
instrucciones.

Para las 2 comidas:

aceite de oliva

2 cdita (mL)

judias verdes congeladas
1 1/3 taza (1619)

sal

1 pizca (0g)

pimienta negra

1 pizca (0g)

1. Prepara las judias verdes segun las instrucciones del paquete.
2. Cubre con aceite de oliva y sazona con sal y pimienta.

Lentejas
174 kcal @ 129 protein @ 1g fat @ 25¢g carbs @ 59 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/383_1.0-20629_1.0-185514_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

sal

1/8 cdita (0g)
agua

1 taza(s) (mL)

4 cucharada (48q)

lentejas, crudas, enjuagado

Para las 2 comidas:

sal

1/8 cdita (19)

agua

2 taza(s) (mL)

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

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.

Bacalao asado sencillo

16 0z - 593 kcal @ 819 protein

1.
2.
3.
4.

30g fat @ Og carbs @ Og fiber

e

Translation missing:
es.for_single_meal

bacalao, crudo

1 Ibs (4539)
aceite de oliva

2 cucharada (mL)

Precalienta el horno a 400°F (200°C).
Rocia aceite de oliva por ambos lados de los filetes de bacalao.

Sazona ambos lados de los filetes con sal, pimienta y cualquier otro condimento que prefieras.
Coloca los filetes de bacalao en una bandeja para hornear forrada o engrasada y asalos en el horno

Para las 2 comidas:

bacalao, crudo
2 lbs (9079)
aceite de oliva

4 cucharada (mL)

durante unos 10-12 minutos, o hasta que el pescado esté opaco y se desmenuce facilmente con un
tenedor. El tiempo de coccién exacto puede variar segun el grosor de los filetes. Sirve.



Almuerzo 3 4
Comer losdia4 ydiab

Col rizada salteada
151 kcal @ 3g protein @ 129 fat @ 79 carbs @ 2g fiber

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

aceite 5 cdita (mL)

2 1/2 cdita (mL) kale (col rizada)

kale (col rizada) 5 taza, picada (200g)

: 2 1/2 taza, picada (1009)
e gi:

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio-bajo. Afiade la col rizada y saltea durante 3-5 minutos
hasta que la col esté ablandada y algo brillante. Servir con una pizca de sal y pimienta.

Lentejas
347 kcal @ 249 protein @ 1g fat @ 51g carbs @ 10g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal sal
sal 1/4 cdita (29)
1/8 cdita (1g) agua
agua 4 taza(s) (mL)
2 taza(s) (mL) lentejas, crudas, enjuagado
lentejas, crudas, enjuagado 1 taza (1929)

1/2 taza (969)

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.

Tofu basico
8 onza(s) - 342 kcal @ 189 protein @ 28g fat @ 5g carbs @ 0g fiber

J—— Translation missing: Para las 2 comidas:
A i
N es.for_single_meal tofu firme
tofu firme 1 Ibs (4549)
1/2 Ibs (2279) aceite
aceite 8 cdita (mL)

4 cdita (mL)

1. 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/23092_2.5-20629_2.0-116597_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer los dia 6y dia 7

Sandwich Caprese
1 sandwich(es) - 461 kcal @ 229 protein

Tl
-

1. Tuesta el pan, si lo deseas.

279 fat @ 28g carbs @ 5g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

salsa pesto

2 cda (329)
mozzarella fresca
2 rebanadas (579)
tomates

| 2 rebanada(s), gruesa/grande (1,25

cm de grosor) (54g)
pan
2 rebanada(s) (64g)

Para las 2 comidas:

salsa pesto

4 cda (649)

mozzarella fresca

4 rebanadas (1139)

tomates

4 rebanada(s), gruesa/grande (1,25
cm de grosor) (1089g)

pan

4 rebanada(s) (1289)

2. Unta pesto en ambas rebanadas de pan. Coloca mozzarella y tomate sobre la rebanada inferior, cubre
con la otra rebanada, presiona suavemente y sirve.

Fresas
3 1/2 taza(s) - 182 kcal @ 49 protein

Leche
1 1/3 taza(s) - 199 kcal @ 10g protein

B

1g fat @ 299 carbs @ 10g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

fresas
3 1/2 taza, entera (5049)

1. La receta no tiene instrucciones.

11g fat @ 16g carbs @ Og fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

leche entera
1 1/3 taza(s) (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

fresas
7 taza, entera (1008g)

Para las 2 comidas:

leche entera
2 2/3 taza(s) (mL)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/275616_1.0-302_3.5-227_1.333?from_pdf=true

Aperitivos 1 &4
Comer losdia1,dia2ydia3

Mezcla de frutos secos
1/6 taza(s) - 145 kcal @ 49 protein @ 129 fat @ 3g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:

for_single_meal .
es.lor_single_ frutos secos mixtos

= frutos secos mixtos 1/2 taza (679)
2 2/3 cucharada (229)

1. La receta no tiene instrucciones.

Chips de platano macho
188 kcal @ 1g protein @ 11g fat @ 21g carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal chips de platano macho

chips de platano macho 1/4 Ibs (1069)
1 1/4 oz (359)

1. Aproximadamente 3/4 taza =1 oz

Aperitivos 2 [£

Comerlosdiad4ydiab

Barrita de granola alta en proteinas
1 barra(s) - 204 kcal @ 10g protein @ 12g fat @ 12g carbs @ 2g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
—single_ barra de granola alta en

barra de granola alta en proteinas proteinas
1 barra (40g) 2 barra (809)

1. La receta no tiene instrucciones.

Moras


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/148_0.667-410_1.25?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/136_1.0-58109_1.5?from_pdf=true

1 1/2 taza(s) - 105 kcal @ 3g protein @ 19 fat @ 9g carbs @ 11g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal zarzamoras
zarzamoras 3 taza (4329)
1 1/2 taza (2169)
1. Enjuaga las moras y sirve.
Aperitivos 3 4
Comer losdia6ydia?7
Copa de requesoén y fruta
1 envase - 131 kcal @ 149 protein @ 39 fat @ 139 carbs @ 0Og fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal Requeson y copa de frutas

Requeson y copa de frutas 2 container (3409)
1 container (170g)

1. Mezcla las porciones de requeson y fruta del envase vy sirve.

Chips de kale
206 kcal @ 5g protein @ 14g fat @ 11g carbs @ 3g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59944_1.0-332_3.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

aceite de oliva

1 cda (mL)

kale (col rizada)
1 manojo (1709)
sal

1 cdita (69)

; !

>N~

blandas).
Extiende las hojas sobre la bandeja y espolvorea con sal.

o

Para las 2 comidas:

aceite de oliva
2 cda (mL)

kale (col rizada)
2 manojo (340q)
sal

2 cdita (129)

Precalienta el horno a 350 F (175 C). Forra una bandeja con papel pergamino.

Separa las hojas del tallo y rompe las hojas en trozos del tamafno de un bocado.

Lava la kale y sécala completamente (si esta himeda, afectara mucho el resultado).

Rocia aceite de oliva sobre las hojas (sé moderado con el aceite, demasiado puede dejar las chips

6. Hornea unos 10-15 minutos, hasta que los bordes estén dorados pero no quemados.

7. Servir

Cenal1@

Comer losdia1ydiaZ2

Ensalada de atun con aguacate
327 kcal @ 30g protein @ 189 fat @ 4g carbs @ 6g fiber

L -

¥ Translation missing:
' es.for_single_meal

cebolla, finamente picado
1/6 pequena (139g)
tomates

/3 cucharada, picada (349)
atun enlatado

3/4 lata (1299)

mezcla de hojas verdes
3/4 taza (239)

pimienta negra

3/4 pizca (0g)

sal

3/4 pizca (0g)

jugo de lima

3/4 cdita (mL)

aguacates

3/8 aguacate(s) (759)

Para las 2 comidas:

cebolla, finamente picado
3/8 pequena (269)
tomates

6 cucharada, picada (689g)
atun enlatado

1 1/2 lata (2589)

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

pimienta negra

1 1/2 pizca (09g)

sal

1 1/2 pizca (1g)

jugo de lima

1 1/2 cdita (mL)
aguacates

3/4 aguacate(s) (1519)

1. En un bol pequenio, mezcla el atin, el aguacate, el jugo de lima, la cebolla picada, la sal y la pimienta

hasta que esté bien combinado.

2. Coloca la mezcla de atun sobre una cama de hojas mixtas y coronar con tomates picados.

3. Servir.

Semillas de calabaza
183 kcal @ 99 protein @ 15g fat @ 3g carbs @ 2g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/425_0.75-629_1.0-154_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

semillas de calabaza tostadas, sin
sal
4 cucharada (30g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Yogur griego bajo en grasa
2 envase(s) - 310 kcal @ 25g protein @ 8g fat @ 33g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

yogur griego saborizado bajo en
grasa
2 envase(s) (150 g c/u) (300g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Cena2@

Comer los dia 3

Ensalada de lentejas y col rizada
779 kcal @ 31g protein @ 37g fat @ 65g carbs @ 15¢ fiber

. \" ajo, cortado en cubos
- < 2 diente(s) (69)
8 b comino molido
2% . 1 cdita (29)
B agua
¢ 2 taza(s) (mL)
copos de chile rojo
1 cdita (29)
kale (col rizada)
3 taza, picada (120g9)
aceite
2 cda (mL)
almendras
2 cucharada, en tiras finas (149)
jugo de limoén
2 cda (mL)
lentejas, crudas
1/2 taza (969)

Para las 2 comidas:

semillas de calabaza tostadas,
sin sal
1/2 taza (599)

Para las 2 comidas:

yogur griego saborizado bajo en
grasa
4 envase(s) (150 g c/u) (6009)

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

2. Mientras tanto, en una
sartén pequena 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
coldcalas 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/7009_2.0?from_pdf=true

Cena3Z
Comer losdia4 ydiab

Salchichas veganas y puré de coliflor
2 salchicha(s) - 722 kcal @ 58g protein @ 38g fat @ 31g carbs @ 69 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . .
—single_ cebolla, cortado en laminas finas

cebolla, cortado en laminas finas 2 pequefa (140g9)

1 pequena (709) salchicha vegana
salchicha vegana 4 sausage (400q)
2 sausage (200g9) aceite

aceite 2 cda (mL)

1 cda (mL) coliflor congelada
coliflor congelada 3 taza (340q)

1 1/2 taza (170g9)

1. Calienta una sartén a fuego medio-bajo. Ahade la cebolla y la mitad del aceite. Cocina hasta que esté
blanda y dorada.

2. Mientras tanto, cocina las salchichas veganas y la coliflor segun las instrucciones del paquete.

3. Cuando la coliflor esté lista, pasala a un bol y anade el aceite restante. Machaca con una batidora de
mano, el reverso de un tenedor o un machacador de patatas. Salpimenta al gusto.

4. Cuando todos los elementos estén listos, emplata y sirve.

Leche
3/4 taza(s) - 112 kcal @ 69 protein @ 69 fat @ 9g carbs @ 0Og fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

leche entera
leche entera 1 1/2 taza(s) (mL)
3/4 taza(s) (mL)

-
|
a

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2172_2.0-227_0.75?from_pdf=true

Cena4 @
Comer losdia6ydia?7

Judias verdes con mantequilla
196 kcal @ 3g protein @ 15g fat @ 89 carbs @ 4g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal I
—single_ judias verdes congeladas

judias verdes congeladas 2 2/3 taza (3239)
1 1/3 taza (1619) sal

sal 2 pizca (1g)

1 pizca (0g) pimienta negra
pimienta negra 2 pizca (0g)

1 pizca (0g) mantequilla
mantequilla 8 cdita (369)

4 cdita (189)

1. Prepara las judias verdes segun las instrucciones del paquete.
2. Anade mantequilla y sazona con sal y pimienta.

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

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

aceite
aceite 8 cdita (mL)
4 cdita (mL) tempeh
tempeh 1 Ibs (4549)

1/2 lbs (2279)

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/449_2.0-116595_2.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos los dias

Batido de proteina
4 cucharada - 436 kcal @ 979 protein

29 fat @ 49 carbs @ 4g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

agua

4 taza(s) (mL)

polvo de proteina

4 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(124g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 7 comidas:

agua

28 taza(s) (mL)

polvo de proteina

28 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(8689)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/374_4.0?from_pdf=true

