Meal Plan - Menu semanal pescetariano bajo en

carbohidratos de 1700 calorias

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

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 1718 kcal @ 114g protein (27%)

Desayuno
255 keal, 10g proteina, 11g carbohidratos netos, 18g grasa

4%  Chips de platano macho

% 75 keal

¥ =™ Huevos cocidos
@%‘ 1 huevo(s)- 69 kcal

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

Aperitivos
200 kcal, 6g proteina, 6g carbohidratos netos, 15g grasa

Zesye) Tiras de pimiento y hummus

j 85 keal

Nueces
1/6 taza(s)- 117 kcal

Suplemento(s) de proteina
110 kcal, 249 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

5 Batido de proteina
1 cucharada- 109 kcal

111g fat (58%) @ 489 carbs (11%) @ 179 fiber (4%)

Almuerzo
555 keal, 25g proteina, 12g carbohidratos netos, 43g grasa

Bowl asiatico bajo en carbohidratos con tofu
393 kcal

Mezcla de frutos secos
2¥ 1/6 taza(s)- 163 kcal

Cena
595 kcal, 499 proteina, 19¢g carbohidratos netos, 369 grasa

Arroz blanco con mantequilla
121 kcal

} Salmoén con chile y lima
A B 8 0z- 474 kcal




Day 2

Desayuno
255 keal, 10g proteina, 11g carbohidratos netos, 18g grasa

A%  Chips de platano macho

& 75 kcal

¥ =™ Huevos cocidos
\éﬁ%‘ 1 huevo(s)- 69 kcal
£

Almendras tostadas
t“ 1/8 taza(s)- 111 keal
Aperitivos
200 kcal, 6g proteina, 6g carbohidratos netos, 15g grasa

@&Z=5:) Tiras de pimiento y hummus
WP 35 keal

Nueces
1/6 taza(s)- 117 kcal

Suplemento(s) de proteina
110 kcal, 249 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

5 Batido de proteina
1 cucharada- 109 kcal

Day 3

Desayuno
255 keal, 10g proteina, 11g carbohidratos netos, 18g grasa

A% Chips de platano macho

& 75 kcal

¥ =™ Huevos cocidos

) @/‘, 1 huevo(s)- 69 kcal

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

Aperitivos
235 keal, 11g proteina, 16g carbohidratos netos, 12g grasa

Semillas de girasol
90 kcal

4 1ostada con hummus
y 1 rebanada(s)- 146 kcal

Suplemento(s) de proteina

110 kcal, 249 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

E Batido de proteina
1 cucharada- 109 kcal

1777 kcal @ 133g protein (30%)

1698 kcal @ 1279 protein (30%)

112g fat (57%) @ 34g carbs (8%) @ 249 fiber (5%)

Almuerzo
635 kcal, 549 proteina, 2g carbohidratos netos, 45g grasa

Salmoén al pesto al horno
¥ 9 0z- 606 kcal

. {f, Tomates asados
g 1/2 tomate(s)- 30 keal

Cena
575 kcal, 399 proteina, 14g carbohidratos netos, 34g grasa

Brécoli con mantequilla
' 1 taza(s)- 134 kcal

Tempeh basico
6 onza(s)- 443 kcal

98¢ fat (52%) @ 499 carbs (12%) @ 289 fiber (7%)

Almuerzo
520 kcal, 42g proteina, 8g carbohidratos netos, 34g grasa

Judias verdes con almendras y limon

M@y 111 keal

Salmén con salsa de yogur, mostaza y hierbas
410 kcal

Cena
575 kcal, 399 proteina, 14g carbohidratos netos, 34g grasa

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

Tempeh basico
6 onza(s)- 443 kcal




Day 4

Desayuno
265 kcal, 169 proteina, 18g carbohidratos netos, 13g grasa

Yogur griego bajo en grasa
1 envase(s)- 155 kcal

=
Almendras tostadas
'w 1/8 taza(s)- 111 keal

Aperitivos
235 kcal, 11g proteina, 16g carbohidratos netos, 12g grasa

Semillas de girasol
90 kcal

& Tostada con hummus

=2) \ 1 rebanada(s)- 146 kcal
AP

Suplemento(s) de proteina

110 kcal, 249 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

s Batido de proteina
1 cucharada- 109 kcal

Day 5

Desayuno
265 kcal, 16g proteina, 18g carbohidratos netos, 13g grasa

—= Yogurgriego bajo en grasa
& 1 envase(s)- 155 kcal

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

Aperitivos
235 kcal, 11g proteina, 16g carbohidratos netos, 12g grasa

Semillas de girasol
90 kcal

% Tostada con hummus

<) ) 1 rebanada(s)- 146 keal
-

Suplemento(s) de proteina

110 kcal, 249 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

s Batido de proteina
1 cucharada- 109 kcal

1668 kcal @ 1259 protein (30%)

1710 kcal @ 1169 protein (27%)

98¢ fat (53%) @ 539 carbs (13%) @ 20g fiber (5%)

Almuerzo
520 kcal, 429 proteina, 8g carbohidratos netos, 34g grasa

y Q‘c Judias verdes con almendras y limén
N@et)y 111 keal

Salmoén con salsa de yogur, mostaza y hierbas
1410 kecal

Cena
535 kcal, 32¢g proteina, 10g carbohidratos netos, 38g grasa

Brocoli con mantequilla
3 " 1 3/4 taza(s)- 234 kcal

B Salmén con miel y mostaza Dijon
4 1/2 oz- 301 keal

979 fat (51%) @ 649 carbs (15%) @ 30g fiber (7%)

Almuerzo
575 keal, 279 proteina, 13g carbohidratos netos, 38g grasa

2 Col rizada (collard) con ajo
319 kcal

& —= Tofu basico
r‘% 6 onza(s)- 257 kcal

s

Cena
525 kcal, 379 proteina, 16g carbohidratos netos, 34g grasa

Jugo de frutas
1/2 taza(s)- 57 kcal

Tilapia con gremolata de almendras
1 filete(s) de tilapia- 465 kcal




Day 6

Desayuno
260 kcal, 239 proteina, 3g carbohidratos netos, 17g grasa

S8 Mini muffin de huevo con queso de cabra y tomate
& 3 mini muffin(s)- 183 kcal

Salchichas veganas para el desayuno
2 salchichas- 75 kcal

Ny
w

Aperitivos
240 kcal, 20g proteina, 8g carbohidratos netos, 13g grasa

s
s

Suplemento(s) de proteina
110 kcal, 249 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

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

Batido de proteina (leche)
129 kcal

Batido de proteina
1 cucharada- 109 kcal

Day 7

Desayuno
260 kcal, 239 proteina, 3g carbohidratos netos, 17g grasa

4_ @ Mini muffin de huevo con queso de cabra y tomate
& 3 mini muffin(s)- 183 kcal

w Salchichas veganas para el desayuno
2 salchichas- 75 kcal
e

Aperitivos
240 kcal, 20g proteina, 8g carbohidratos netos, 13g grasa

g
s

Suplemento(s) de proteina
110 kcal, 249 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

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

Batido de proteina (leche)
129 kcal

Batido de proteina
1 cucharada- 109 kcal

1628 kcal @ 1329 protein (32%)

1692 kcal @ 1269 protein (30%)

95¢ fat (52%) @ 489 carbs (12%) @ 149 fiber (3%)

Almuerzo
500 kcal, 289 proteina, 21g carbohidratos netos, 31g grasa

Uvas
77 kcal

Palitos de queso
3 palito(s)- 248 kcal

Cacahuetes tostados

8% 16 taza(s)- 173 keal

Cena
525 kcal, 379 proteina, 16g carbohidratos netos, 34g grasa

Jugo de frutas
1/2 taza(s)- 57 kcal

Tilapia con gremolata de almendras
1 filete(s) de tilapia- 465 kcal

929 fat (49%) @ 629 carbs (15%) @ 30g fiber (7%)

Almuerzo
500 kcal, 289 proteina, 21g carbohidratos netos, 31g grasa

Uvas
77 keal

Palitos de queso
3 palito(s)- 248 kcal

Cacahuetes tostados

8% 16 taza(s)- 173 keal

Cena
585 kcal, 31g proteina, 29g carbohidratos netos, 31g grasa

Col rizada (collard) con ajo
106 kcal

FT2N Calabacm relleno de queso de cabra y marinara
‘;? ,.‘\’ﬁ
;.




Lista de compras

Bebidas

agua
D 1/2 galén (mL)
D polvo de proteina

8 cucharada grande (1/3 taza c/u) (2489)

Verduras y productos vegetales

ajo
=gy diente(s) (229)

jengibre fresco
D 1 cdita (29)

D brocoli
1/2 taza, picado (469)
pimiento

D 1 mediana (119g)

D tomates
3/4 entero mediano (=6.4 cm dia.) (919)

D brécoli congelado
3 3/4 taza (3419q)

D judias verdes frescas
1/2 lbs (2279)

D berza (hojas de col)
1 1/3 Ibs (6059)

D perejil fresco
4 cucharada, picado (15g)

calabacin
2 1/2 grande (8089)

Legumbres y derivados

tofu firme
D 2/3 lbs (3129)

D salsa de soja
2 cda (mL)

hummus
D 7 0z (1949)

tempeh
L] 3/4 Ibs (3409)

D cacahuates tostados
6 cucharada (559)

Productos de frutos secos y semillas

D semillas de sésamo
1 cdita (39)

D frutos secos mixtos
3 cucharada (259)

almendras
D 1/3 lbs (1529)

nueces
1/3 taza, sin cascara (339)

@FASTR

Productos lacteos y huevos

|:| mantequilla
4 1/2 cda (669)

huevos
D 6 grande (3009)

I:I yogur griego desnatado, natural
4 cucharada (709)

D yogur griego saborizado bajo en grasa
2 envase(s) (150 g c/u) (3009)

[] queso en tiras
6 barra (168g)

D leche entera
1 taza(s) (mL)

queso de cabra
I:I 4 0z (1139)

Frutas y jugos

limas
D 1 fruta (5.1 cm dia.) (679)

jugo de limén
L] 11/6 fl oz (mL)

|:| jugo de fruta
8 fl oz (mL)

uvas
2 2/3 taza (2459)

Productos de pescado y mariscos
salmén
|:| 2 Ibs (9509)

tilapia, cruda
[ 3/4 Ibs (3409)

Aperitivos

|:| chips de platano macho
1 1/2 oz (439)

Sopas, salsas y jugos de carne

salsa pesto
I:I 1 1/2 cda (249)

|:| salsa para pasta
10 cucharada (1639)

Productos horneados
pan
D 3 rebanada (969)

Dulces



D nueces de girasol
1 1/2 oz (439)

Grasas y aceites

aceite
3 1/4 oz (mL)

D aceite de oliva
2 0z (mL)

Otro

D coliflor triturada congelada
3/4 taza, preparada (1289)

D salchichas veganas para el desayuno
4 salchichas (909)

Cereales y pastas

D arroz blanco de grano largo
2 cucharada (239)

Especias y hierbas

sal
D 41/4 g (49)
pimienta negra
D 1/4 g (0g)
comino molido
1/2 cdita (19)
polvo de chile
D 1 cdita (39)
mostaza Dijon
D 1/2 0z (169)

eneldo seco
D 1/2 cdita (19)

D pimentén (paprika)
1/2 cdita (19)

D polvo de cebolla
1/2 cdita (19)

ajo en polvo
D 1/2 cdita (29)

]

miel
3/8 cda (89)



Recipes @ RTRONER

Desayuno 1 £
Comer los dia 1, dia 2 y dia 3

Chips de platano macho
75 kcal @ Og protein @ 4g fat @ 9g carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal chips de platano macho

chips de platano macho 1 1/2 oz (439)
1/2 0z (149)

1. Aproximadamente 3/4 taza =1 oz

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

-’m—-’[uﬁ Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single meal
—single_ huevos

huevos 3 grande (1509)
1 grande (509)

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

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

3. Lleva el agua a ebulliciéon y continta hirviendo hasta que los huevos alcancen el punto de coccién 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.

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/410_0.5-228_0.5-145_0.5?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer los dia 4 y dia 5

Yogur griego bajo en grasa

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal almendras
almendras 6 cucharada, entera (549)

2 cucharada, entera (189)

1. Lareceta no tiene instrucciones.

1 envase(s) - 155 kcal @ 12g protein @ 49 fat @ 16g carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

grasa

yogur griego saborizado bajo en

Para las 2 comidas:

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

Almendras tostadas

1 envase(s) (150 g c/u) (1509)

1. La receta no tiene instrucciones.

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

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
almendras
almendras 4 cucharada, entera (369)

2 cucharada, entera (189)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/154_1.0-145_0.5?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer los dia 6y dia7

Mini muffin de huevo con queso de cabra y tomate
3 mini muffin(s) - 183 kcal @ 149 protein @ 149 fat @ 19 carbs @ 0g fiber

T X ' Translation missing:
! 4 es.for_single_meal

tomates, picado
1 1/2 rebanada(s), fina/pequena (239)
queso de cabra
11/2 cda (219)
huevos
1 1/2 grande (759)
agua
" 1/2 cda (mL)

Para las 2 comidas:

tomates, picado

3 rebanada(s), fina/pequena (459)
queso de cabra

3 cda (429)

huevos

3 grande (1509)

agua

1 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.

Salchichas veganas para el desayuno
2 salchichas - 75 kcal @ 9g protein @ 3¢ fat @ 2g carbs @ 1g fiber

iy M Translation missing:
- a7 es.for_single_meal

salchichas veganas para el
desayuno
2 salchichas (459)

Para las 2 comidas:

salchichas veganas para el
desayuno
4 salchichas (909)

1. Cocina las salchichas segun las instrucciones del paquete. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/136040_1.5-29542_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 1 4
Comer los dia 1

Bowl asiatico bajo en carbohidratos con tofu
393 kcal @ 20g protein @ 29g fat @ 8g carbs @ 59 fiber

Mezcla de frutos secos
1/6 taza(s) - 163 kcal @ 5g protein

ajo, picado fino
1 diente (39)

papel de cocina

5 0z (1429g)

semillas de sésamo

1 cdita (39)

aceite

11/2 cda (mL)

jengibre fresco, picado fino
1 cdita (29)

salsa de soja

2 cda (mL)

coliflor triturada congelada
3/4 taza, preparada (1289)
brocoli

1/2 taza, picado (469)

14g fat @ 49 carbs @ 29 fiber
Rinde 1/6 taza(s)

frutos secos mixtos
3 cucharada (259)

tofu firme, escurrido y secado con

. Corta el tofu en piezas del

tamano de un bocado.

. En una sartén a fuego medio,

calienta aproximadamente un
tercio del aceite, reservando
el resto para mas tarde.
Afnade el tofu y cocina hasta
que esté dorado por ambos
lados.

. Mientras tanto, prepara la

coliflor rallada segun las
indicaciones del paquete y
también prepara la salsa
mezclando la salsa de soja, el
jengibre, el ajo, las semillas
de sésamo y el aceite
restante en un bol pequefio.

. Cuando el tofu esté casi

hecho, baja el fuego y vierte
aproximadamente la mitad de
la salsa. Remueve y continda
cocinando otro minuto
aproximadamente hasta que
la salsa esté mayormente
absorbida.

. En un bol, afade la coliflor

rallada y el tofu, y reserva.

. Anade el brécoli a la sartén y

cocina unos minutos hasta
que se ablande.

. Anade el brécoli y la salsa

restante al bol con la coliflor y
el tofu. Sirve.

. La receta no tiene

instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/3581_1.0-148_0.75?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 2

Salmén al pesto al horno
9 0z - 606 kcal @ 539 protein @ 43g fat @ 1g carbs @ 0Og fiber

Rinde 9 oz

. salsa pesto
1 1/2 cda (249)
salmén
1 1/2 filete(s) (170 g c/u) (2559)

Tomates asados
1/2 tomate(s) - 30 kcal @ 0Og protein @ 29 fat @ 1g carbs @ 1g fiber

L¥ Rinde 1/2 tomate(s)

. tomates

7 aceite
~  1/2 cdita (mL)

1/2 entero pequefio (=6.1 cm dia.) (469)

1. Precalienta el horno a 400°F

(200°C). Prepara una bandeja
de horno forrada con papel
pergamino.\r\nUnta pesto
sobre el salmén.\r\nAsegurate
de que el salmén esté con la
piel hacia abajo en la bandeja
y cocina en el horno durante
aproximadamente 15
minutos, hasta que esté
hecho (temperatura interna
145°F (63°C)).

. Precalienta el horno a 450°F

(230°C).

. Corta los tomates por la mitad

pasando por el tallo y Gntalos
con aceite. Sazdénalos con
una pizca de sal y pimienta.

. Hornea durante 30-35

minutos hasta que estén
blandos. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/823_1.5-27087_0.5?from_pdf=true

Almuerzo 34

Comer los dia 3y dia 4

Judias verdes con almendras y limon
111 kcal @ 4g protein

79 fat @ 69 carbs @ 49 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

judias verdes frescas, recortado
4 oz (1139g)

sal

1/8 cdita (0g)

almendras

1 cucharada, en tiras finas (79)
jugo de limoén

1/2 cdita (mL)

mantequilla

1/4 cda (49)

Para las 2 comidas:

judias verdes frescas, recortado
1/2 lbs (2279)

sal

1/8 cdita (1g)

almendras

2 cucharada, en tiras finas (14g)
jugo de limén

1 cdita (mL)

mantequilla

1/2 cda (79)

1. Lleva a ebullicién una olla grande de agua y afade las judias verdes. Cocina unos 4-6 minutos, hasta que
estén tiernas. Escurre y pasa a un bol.

2. Mientras tanto, afiade la mantequilla a una sartén pequena a fuego medio y derritela.
3. Cuando esté chisporroteando, afade las almendras y cocina aproximadamente un minuto hasta que estén

ligeramente tostadas.

4. Anade el jugo de limén y la sal y remueve, cocinando unos 30 segundos mas.

5. Rocia la mezcla de mantequilla y almendras sobre las judias verdes.

6. Servir.

Salmén con salsa de yogur, mostaza y hierbas

410 kcal @ 399 protein

28g fat @ 2g carbs @ 0Og fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

aceite

1 cdita (mL)
mostaza Dijon
1/2 cdita (39)

= eneldo seco
§ 1/4 cdita (0g)

jugo de limén

1/2 cda (mL)

yogur griego desnatado, natural
2 cucharada (359)

salmon

6 0z (1709)

1. Unta el salmén con aceite y sazona con un poco de sal y pimienta.

2. Cocina el salmén ya sea friéndolo en sartén o al horno: SARTEN: Calienta una sartén a fuego medio.
Coloca el salmén en la sartén, con la piel hacia abajo si la tiene. Cocina aproximadamente 3-4 minutos por
cada lado, o hasta que el salmon esté dorado y cocido. HORNO: Precalienta el horno a 400°F (200°C).
Coloca los filetes sazonados en una bandeja forrada con papel pergamino. Hornea de 12-15 minutos, o
hasta que el salmén se desmenuce facilmente con un tenedor.

3. Mientras tanto, prepara la salsa de yogur. En un tazén pequefo, mezcla el yogur, el jugo de limén, el
eneldo, la mostaza Dijon y un poco de sal y pimienta.

4. Sirve el salmén con la salsa de yogur.

Para las 2 comidas:

aceite

2 cdita (mL)
mostaza Dijon

1 cdita (59)
eneldo seco

1/2 cdita (1g)
jugo de limoén

1 cda (mL)

yogur griego desnatado, natural
4 cucharada (70g)
salmon

3/4 Ibs (3409)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/353_1.0-124566_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer los dia 5

Col rizada (collard) con ajo
319 kcal @ 149 protein @ 179 fat @ 9g carbs @ 189 fiber

ajo, picado

3 diente(s) (99)

sal

1/4 cdita (29g)

aceite

1 cda (mL)

berza (hojas de col)
1 Ibs (4549)

Tofu basico
6 onza(s) - 257 kcal @ 139 protein @ 219 fat @ 49 carbs @ 0g fiber

Rinde 6 onza(s)

' tofu firme
6 0z (1709)
aceite

3 cdita (mL)

. Enjuaga las hojas, sécalas,

quitales los tallos y pica las
hojas.

. Anade el aceite de tu eleccién

a una sartén a fuego medio-
bajo. Una vez que el aceite
esté caliente (aprox. 1
minuto), afiade el ajo y saltea
hasta que desprenda aroma,
unos 1-2 minutos.

. Anade las hojas y remueve

con frecuencia durante unos
4-6 minutos hasta que estén
tiernas y de color brillante (no
las dejes oscurecer porque
afectara el sabor).

. Sazona con sal y sirve.

. Corta el tofu en las formas

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/423_2.0-116597_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 54
Comer los dia 6 ydia7

Uvas
77 kcal @ 1g protein @ 1g fat @ 12g carbs @ 5g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal
uvas
uvas 2 2/3 taza (2459)
1 1/3 taza (1239)
1. La receta no tiene instrucciones.
Palitos de queso
3 palito(s) - 248 kcal @ 20g protein @ 17¢g fat @ 5g carbs @ Og fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single meal .
—singie_ queso en tiras

— queso en tiras 6 barra (1689)
: 3 barra (849)
M\ \
\ - ‘.\1& N

B

1. La receta no tiene instrucciones.

Cacahuetes tostados
1/6 taza(s) - 173 kcal @ 79 protein @ 149 fat @ 3g carbs @ 2g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

for_single_meal
es.lor_single_mea cacahuates tostados

cacahuates tostados 6 cucharada (559)
3 cucharada (279)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/373_1.333-152_3.0-144_0.75?from_pdf=true

Aperitivos 1 &£

Comer los dia 1ydia2

Tiras de pimiento y hummus
85 kcal @ 49 protein @ 4g fat @ 5g carbs @ 3g fiber

-

L “@gF Translation missing: Para las 2 comidas:
; es.for_single_meal

pimiento
pimiento 1 mediana (1199)
1/2 mediana (609) hummus
hummus 1/3 taza (819q)
¢ 2 1/2 cucharada (419g)
1. Corta el pimiento en tiras.
2. Sirve con hummus para mojar.
Nueces
1/6 taza(s) - 117 kcal @ 3g protein @ 11g fat @ 1g carbs @ 19 fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal
nueces
nueces 1/3 taza, sin cascara (339)
2 2/3 cucharada, sin cascara (179)
1. La receta no tiene instrucciones.
Aperitivos 2 [£
Comer los dia 3, dia4ydia5
Semillas de girasol
90 kcal @ 4g protein @ 79 fat @ 1g carbs @ 19 fiber
Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal .
—singie_ nueces de girasol

nueces de girasol 1 1/2 0z (439)
1/2 0z (149)

1. La receta no tiene instrucciones.

Tostada con hummus


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/429_0.5-147_0.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/420_0.5-5294_1.0?from_pdf=true

1 rebanada(s) - 146 kcal @ 7g protein @ 59 fat @ 159 carbs @ 49 fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal hummus
hummus 7 1/2 cda (113q)
2 1/2 cda (389) pan
pan 3 rebanada (969)
1 rebanada (329)
1. (Opcional) Tuesta el pan.
2. Unta hummus sobre el pan vy sirve.
Aperitivos 3 £
Comerlos dia6ydia?7
Almendras tostadas
1/8 taza(s) - 111 kcal @ 49 protein @ 9g fat @ 2g carbs @ 2g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal almendras
almendras 4 cucharada, entera (369)
2 cucharada, entera (189)
1. La receta no tiene instrucciones.
Batido de proteina (leche)
129 kcal @ 169 protein @ 49 fat @ 69 carbs @ 19 fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal polvo de proteina
polvo de proteina 1 cucharada grande (1/3 taza c/u)
1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (319)
(169) leche entera
leche entera 1 taza(s) (mL)

1/2 taza(s) (mL)

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/145_0.5-661_0.5?from_pdf=true

Cena1l@

Comer los dia 1

Arroz blanco con mantequilla
121 kcal @ 2g protein @ 5g fat @ 18g carbs @ 0g fiber

arroz blanco de grano largo
2 cucharada (23g)
agua

" 1/4 taza(s) (mL)

B sal

), | 1/8 cdita (1g)

mantequilla

3/8 cda (59)

pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g)

Salmén con chile y lima
8 0z -474 kcal @ 479 protein @ 31g fat @ 1g carbs @ 19 fiber

Rinde 8 oz

; comino molido
1/2 cdita (1g)
= polvo de chile
i 1 cdita (39)
limas, en rodajas
1 fruta (5.1 cm dia.) (679)
salmoén
1/2 lbs (2279)

o

. En una cacerola con tapa que

ajuste bien, lleva el agua y la
sal a ebullicion.

Anade el arroz y remueve.

. Cubre y reduce el fuego a

medio-bajo. Sabras que la
temperatura es correcta si se
ve un poco de vapor
escapando por la tapa.
Mucho vapor significa que el
fuego esta demasiado alto.

Cocina durante 20 minutos.
iNO LEVANTES LA TAPA!

El vapor atrapado dentro de
la olla es lo que permite que

el arroz se cocine
correctamente.

. Retira del fuego y esponja

con un tenedor, mezcla la
mantequilla y sazona al gusto
con pimienta. Sirve.

. Precaliente el horno a 400°F

(200°C) y forre una bandeja
de horno con papel
pergamino.

. Coloque suficientes rodajas

de lima sobre el pergamino
para formar una cama para el
salmén. Coloque el salmén
con la piel hacia abajo encima
de las limas.

. Exprima un poco de jugo de

lima sobre el salmén y
restriegue con chile en polvo,
comino y una pizca de sal.
Coloque las rodajas de lima
restantes encima.

Hornee de 12 a 15 minutos
hasta que el salmén se
desmenuce facilmente con un
tenedor. Exprima un poco
mas de jugo de lima por
encimay sirva.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/452_0.5-254538_2.0?from_pdf=true

Cena2@

Comerlosdia2ydia3

Brocoli con mantequilla

1 taza(s) - 134 kcal @ 39 protein @ 12g fat @ 2g carbs @ 3g fiber

1. Prepara el brécoli segun las instrucciones del paquete.

Translation missing:
es.for_single_meal

mantequilla
1 cda (149)

y pimienta negra

1/2 pizca (0g)
brécoli congelado
1 taza (919)

- sal
' 1/2 pizca (0g)

Para las 2 comidas:

mantequilla

2 cda (289g)
pimienta negra

1 pizca (0g)
brécoli congelado
2 taza (1829g)

sal

1 pizca (0g)

2. Anade la mantequilla hasta que se derrita y sazona con sal y pimienta al gusto.

Tempeh basico

6 onza(s) - 443 kcal @ 369 protein @ 239 fat @ 129 carbs @ 12g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

aceite

3 cdita (mL)
tempeh

6 o0z (1709)

Para las 2 comidas:

aceite

6 cdita (mL)
tempeh

3/4 Ibs (3409)

1. Corta el tempeh en las formas deseadas, Untalo con aceite y luego sazona con sal, pimienta o tu mezcla de
condimentos favorita.\nnPuedes 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.

Cena 3@

Comer los dia 4

Brocoli con mantequilla

1 3/4 taza(s) - 234 kcal @ 59 protein @ 209 fat @ 3g carbs @ 5g fiber

Rinde 1 3/4 taza(s)

mantequilla

1 3/4 cda (259)
pimienta negra

1 pizca (0g)
brécoli congelado
1 3/4 taza (1599)
sal

. 1 pizca (0g)

1. Prepara el brécoli 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/445_1.0-116595_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/445_1.75-344_0.75?from_pdf=true

Salmén con miel y mostaza Dijon

Cena4 @
Comer los dia5y dia 6

Jugo de frutas
1/2 taza(s) - 57 kcal @ 1g protein

189 fat @ 79 carbs @ 19 fiber

Rinde 4 1/2 oz

- aceite de oliva
3/4 cdita (mL)
ajo, picado
3/8 diente (19)
miel

3/8 cda (89)
mostaza Dijon
3/4 cda (119)
salmén

3/4 filete(s) (170 g c/u) (128g)

Og fat @ 13g carbs @ Og fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

jugo de fruta
4 fl oz (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.

Tilapia con gremolata de almendras

1 filete(s) de tilapia - 465 kcal @ 369 protein

33g fat @ 3g carbs @ 29 fiber

. 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 pequeno.

. 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.

Para las 2 comidas:

jugo de fruta
8 fl oz (mL)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/155_0.5-15439_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
| es.for_single_meal

perejil fresco
{ 2 cucharada, picado (89)
pimentoén (paprika)
1/4 cdita (1g)
polvo de cebolla
d 1/4 cdita (19g)
ajo en polvo
1/4 cdita (1g)
ajo, picado fino
1 diente(s) (39g)
aceite de oliva
2 cda (mL)
jugo de limoén
1/2 cda (mL)
almendras

Para las 2 comidas:

perejil fresco

4 cucharada, picado (159)
pimentén (paprika)

1/2 cdita (19)

polvo de cebolla

1/2 cdita (19)

ajo en polvo

1/2 cdita (29g)

ajo, picado fino

2 diente(s) (69)

aceite de oliva

4 cda (mL)

jugo de limoén

1 cda (mL)

almendras

2 cucharada, en tiras finas (149)

1 cucharada, en tiras finas (79)
tilapia, cruda
6 oz (1709)

tilapia, cruda
3/4 Ibs (340q)

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

2. En un bol pequeno comienza la gremolata mezclando aproximadamente 3/4 del aceite de oliva (reservando
el resto para mas tarde), el perejil, el zumo de limén, el ajo picado y una pizca de sal y pimienta. Reserva.

3. Seca la tilapia con papel de cocina y Untala con el resto del aceite de oliva. Sazona la tilapia con ajo en
polvo, cebolla en polvo y pimentdn. Asa en una bandeja hasta que el pescado esté cocido, unos 12-15
minutos.

4. Mientras tanto, en una sartén seca a fuego medio tuesta las almendras hasta que estén doradas, unos 3
minutos. Cuando estén listas, pasalas a una tabla y picalas. Agrégalas a la gremolata y mezcla.

5. Sirve el pescado y vierte la gremolata por encima. Sirve.

Cenas5

Comer los dia 7

Col rizada (collard) con ajo
106 kcal @ 5g protein @ 6g fat @ 3g carbs @ 6g fiber

ajo, picado 1. Enjuaga las hojas, sécalas,
1 diente(s) (39) quitales los tallos y pica las
?/asI dita (1g) hojas.

cdita (1g ~ . L
aceite 2. Anade el aceite de tu eleccion

a una sartén a fuego medio-
bajo. Una vez que el aceite
esté caliente (aprox. 1
minuto), afiade el ajo y saltea
hasta que desprenda aroma,
unos 1-2 minutos.

3. Anade las hojas y remueve
con frecuencia durante unos
4-6 minutos hasta que estén
tiernas y de color brillante (no
las dejes oscurecer porque
afectara el sabor).

4. Sazona con sal y sirve.

1/3 cda (mL)
berza (hojas de col)
1/3 Ibs (1519)

Calabacin relleno de queso de cabra y marinara


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/423_0.667-2333_2.5?from_pdf=true

5 mitad(es) de calabacin - 480 kcal @ 26g protein @ 25¢ fat @ 269 carbs @ 11g fiber
T Rinde 5 mitad(es) de calabacin

calabacin 1. Precalienta el horno a 400°F
2 1/2 grande (808g) (200°C).

glﬁ; %: ?7?3?"3 2. Corta un calabacin por la

. salsa para pasta mitad desde el tallo hasta la

10 cucharada (163g) base.

3. Con una cuchara, raspa
aproximadamente el 15% del
interior, lo suficiente para
crear una cavidad poco
profunda a lo largo del
calabacin. Desecha lo
raspado.

4. Rellena la cavidad con salsa
de tomate y cubre con el
queso de cabra.

5. Coloca en una bandeja de
horno y cocina durante unos
15-20 minutos. Sirve.

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos los dias

Batido de proteina
1 cucharada - 109 kcal @ 249 protein @ 1g fat @ 1g carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 7 comidas:
es.for_single_meal agua

agua 7 taza(s) (mL)

1 taza(s) (mL) polvo de proteina

polvo de proteina 7 cucharada grande (1/3 taza c/u)
1 cucharada grande (1/3 taza c/u) (2179)

(319)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/374_1.0?from_pdf=true

