Meal Plan - Menu semanal pescetariano bajo en ,S= AS

carbohidratos de 3400 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

TRONGR
TR

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 3381 kcal @ 2579 protein (30%)

Desayuno
490 kcal, 299 proteina, 7g carbohidratos netos, 35g grasa

Huevos con tomate y aguacate
326 kcal

Palitos de queso
2 palito(s)- 165 kcal

Aperitivos
380 kcal, 30g proteina, 14g carbohidratos netos, 22g grasa

Anacardos tostados

SR 1/41aza(s)- 209 keal
’_/El‘ Bocaditos de pepino y atln
= &%) 173 keal

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

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

1829 fat (48%) @ 1269 carbs (15%) @ 53¢ fiber (6%)

Almuerzo
1135 keal, 959 proteina, 32g carbohidratos netos, 62g grasa

1,873 keal

. Leche
1 3/4 taza(s)- 261 kcal

 °

o | j Ensalada de atin con aguacate

Cena
1100 kcal, 439 proteina, 70g carbohidratos netos, 61g grasa

j::&;‘;‘t;‘ Ensalada de tomate y aguacate

) 313 keal

o T, B f
"ﬁﬁ Lo-mein de tofu

% 790 kcal



Day 2

Desayuno
490 kcal, 299 proteina, 7g carbohidratos netos, 359 grasa

Huevos con tomate y aguacate
326 kcal

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

Aperitivos
380 kcal, 309 proteina, 14g carbohidratos netos, 22g grasa

P Anacardos tostados

é‘:ﬁ 1/4 taza(s)- 209 kcal

, Bocaditos de pepino y atun
/173 kcal

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

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

Day 3

Desayuno
515 kcal, 23g proteina, 14g carbohidratos netos, 39g grasa

Nueces pacanas
| @ 1/4 taza- 183 kcal
" Leche
1 taza(s)- 149 kcal

|
L=

& =8 Huevos revueltos cremosos
@‘i 182 keal

——

Aperitivos

395 kcal, 459 proteina, 13g carbohidratos netos, 18g grasa

=% Huevos comdos
5‘$ 2 huevo(s)- 139 keal

Batido de proteina (leche)
258 kcal

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

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

3370 kcal @ 263g protein (31%)

3408 kcal @ 2729 protein (32%)

205¢ fat (55%) @ 699 carbs (8%) @ 48g fiber (6%)

Almuerzo
1070 keal, 769 proteina, 20g carbohidratos netos, 749 grasa

; Salmén al pesto al horno
¥ 12 0z- 807 keal

Z 8 Ensalada mixta con tomate simple
Pt 265 kcal

Cena
1155 keal, 679 proteina, 26g carbohidratos netos, 73g grasa

. Pimiento relleno con ensalada de atin y aguacate
3 mitad(es) de pimiento(s)- 683 kcal

205¢ fat (54%) @ 75g carbs (9%) @ 43g fiber (5%)

Almuerzo
1070 kcal, 769 proteina, 20g carbohidratos netos, 74g grasa

§ Salmén al pesto al horno
¥ 12 0z- 807 keal

A Ensalada mixta con tomate simple
"’- 265 kcal

Cena
1155 keal, 679 proteina, 26g carbohidratos netos, 73g grasa

: Pimiento relleno con ensalada de atin y aguacate
3 mitad(es) de pimiento(s)- 683 kcal

aea Ensalada de tomate y aguacate

= 469 kcal




Day 4 3336 kcal @ 3559 protein (43%)

Desayuno
515 kcal, 239 proteina, 14g carbohidratos netos, 39g grasa

Nueces pacanas
g‘ 1/4 taza- 183 keal
‘ Leche
;‘ 1 taza(s)- 149 kcal

| =

- &.=a Huevos revueltos cremosos
& ¢ 182 kcal

—

Aperitivos
395 kcal, 459 proteina, 13g carbohidratos netos, 18g grasa

¥ ~ "™ Huevos cocidos

@2 huevo(s)- 139 kcal
—

] Batido de proteina (leche)
l 258 kcal

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

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

Day 5 3353 kcal @ 279g protein (33%)

Desayuno
510 kcal, 32g proteina, 19g carbohidratos netos, 32g grasa

P Anacardos tostados

$2BE 181aza(s)- 104 keal

B 405 Kcal

Aperitivos
395 kcal, 459 proteina, 13g carbohidratos netos, 18g grasa

¥ =™ Huevos cocidos

) @/‘2 huevo(s)- 139 kcal

. Batido de proteina (leche)
l 258 kcal

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

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

Huevos revueltos con kale, tomates y romero

153¢ fat (41%) @ 115¢g carbs (14%) @ 20g fiber (2%)

Almuerzo
1090 kcal, 125¢g proteina, 51g carbohidratos netos, 399 grasa

) Bacalao asado sencillo
20 0z- 742 kcal

Lentejas
347 kcal

Cena
1065 kcal, 103g proteina, 35g carbohidratos netos, 569 grasa

%) Tilapia gratinada con parmesano
4 16 onza(s)- 787 kcal

183g fat (49%) @ 1209 carbs (14%) @ 279 fiber (3%)

Almuerzo
1110 kcal, 40g proteina, 51g carbohidratos netos, 76g grasa

BeaN Ensalada de tomate y aguacate
S 293 keal

Sandwich de queso a la plancha
1 1/2 sandwich(es)- 743 kcal

; Leche
1/2 taza(s)- 75 kcal

Cena
1065 kcal, 103g proteina, 35¢g carbohidratos netos, 569 grasa

M Tilapia gratinada con parmesano
#2716 onza(s)- 787 kcal

GATEG Maiz con mantequilla
‘ . 278 keal



Day 6 3410 kcal @ 264g protein (31%)

Desayuno
510 kcal, 32g proteina, 19g carbohidratos netos, 32g grasa

Anacardos tostados

$2BE 181aza(s)- 104 keal

@A Huevos revueltos con kale, tomates y romero
&/ 405 keal

Aperitivos
425 kcal, 6g proteina, 15g carbohidratos netos, 35g grasa

Nueces pacanas

B /4 taza- 183 keal

S

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

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

Chocolate negro
4 cuadrado(s)- 239 kcal

Day 7 3410 kcal @ 2649 protein (31%)

Desayuno
510 kcal, 32g proteina, 19g carbohidratos netos, 32g grasa

Anacardos tostados

EREE 18 taza(s) 104 keal

@ Huevos revueltos con kale, tomates y romero
vl 405 kcal

Aperitivos
425 kcal, 6g proteina, 15g carbohidratos netos, 35g grasa

Nueces pacanas
‘ J 4 1/4 taza- 183 keal

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

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

Chocolate negro
4 cuadrado(s)- 239 kcal

1949 fat (51%) @ 1179 carbs (14%) @ 34q fiber (4%)

Almuerzo
1085 kcal, 879 proteina, 47g carbohidratos netos, 57g grasa

Salchichas veganas y puré de coliflor
3 salchicha(s)- 1083 kcal

Cena
1125 keal, 799 proteina, 35g carbohidratos netos, 69g grasa

) Salmon y verduras en una sola olla
12 0z salmoén- 1123 kcal

1949 fat (51%) @ 1179 carbs (14%) @ 34q fiber (4%)

Almuerzo
1085 kcal, 879 proteina, 47g carbohidratos netos, 57g grasa

Salchichas veganas y puré de coliflor
3 salchicha(s)- 1083 kcal

Cena
1125 kcal, 799 proteina, 35g carbohidratos netos, 69g grasa

Salmén y verduras en una sola olla
12 0z salmon- 1123 kcal




Lista de compras

Productos de frutos secos y semillas

D anacardos tostados
14 cucharada (1209)

|:| pacanas
1 taza, mitades (999)

Verduras y productos vegetales
] pepino
3/4 pepino (21 cm) (2269)

D tomates
11 1/2 entero mediano (6.4 cm dia.) (14049)

] cebolla
5 1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (6069)

D mezcla de verduras congeladas
9 1/3 0z (2659)

pimiento
D 5 grande (849q)

|:| granos de maiz congelados
2 1/3 taza (3179)

|:| kale (col rizada)
Gtaza picada (240q9)

|:| tomates triturados enlatados
3 taza (7269)

Productos de pescado y mariscos

|:| atun enlatado
6 1/4 lata (1082g)

salmén
L] 3 Ibs (13609)
] tilapia, cruda

2 Ibs (896(9)

D bacalao, crudo
1 1/4 Ibs (5679)

Especias y hierbas

D albahaca fresca
4 hojas (29)

pimienta negra
D 1/4 0z (89)

sal
D 3/4 oz (229)
ajo en polvo
D 1 2/3 cdita (59)

romero, seco
1 1/2 cdita (29)

] vinagre balsamico
6 cdita (mL)

@FASTR

Productos lacteos y huevos

D huevos
26 grande (13009)
queso en tiras

D 4 barra (1129)

D leche entera
7 1/2 taza(s) (mL)

mantequilla
D 5/6 barra (909)

D queso parmesano
1/2 taza (509)

] queso en lonchas
3 rebanada (28 g c/u) (849)

Otro

D mezcla de hojas verdes
12 1/2 taza (3759)

I:I salchicha vegana
6 sausage (6009)

D coliflor congelada
4 1/2 taza (5109)

Bebidas

agua
D 22 1/4 taza (mL)

] polvo de proteina
20 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (636Q)

Grasas y aceites

D aceite de oliva
2 1/2 oz (mL)

D aderezo para ensaladas
10 1/2 cda (mL)

] mayonesa
3 cda (mL)

] aceite
1/4 lbs (mL)

Sopas, salsas y jugos de carne

D ramen con sabor oriental
5/8 paquete con sobre de sabor (509)

salsa pesto
D 4 cda (649)

Legumbres y derivados



comino molido
D 3 cdita (69)

eneldo seco
D 3 cdita (39)

Frutas y jugos

|:| aguacates
6 3/4 aguacate(s) (13659)

D jugo de lima
4 fl oz (mL)

jugo de limén
D 2 cda (mL)

salsa de soja
D 5/8 cda (mL)

tofu extra firme
9 1/3 0z (2659)

D lentejas, crudas
1/2 taza (969)

Productos horneados
pan
D 3 rebanada (969)

Dulces

D chocolate oscuro 70-85%
8 cuadrado(s) (809)



Recipes @ EASTR

Desayuno 1 £

Comer los dia 1ydia2

Huevos con tomate y aguacate
326 kcal @ 159 protein @ 249 fat @ 4g carbs @ 79 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal albahaca fresca, troceado
albahaca fresca, troceado 4 hojas (29)
2 hojas (19) aguacates, en rodajas
aguacates, en rodajas 1 aguacate(s) (2019)
1/2 aguacate(s) (1019) tomates
tomates 4 rebanada(s), gruesa/grande (1,25
2 rebanada(s), gruesa/grande (1,25 cm de grosor) (108g)

¥ cm de grosor) (549) pimienta negra

# pimienta negra 4 pizca (0g)
2 pizca (0g) huevos
huevos 4 grande (2009)
2 grande (100g) sal
sal 4 pizca (29)
2 pizca (19)

1. Cocina los huevos segun tu preferencia, sazonando con sal y pimienta.
2. Coloca las rodajas de tomate en un plato y cubre con aguacate, albahaca y luego los huevos.
3. Servir.

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)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/405_1.0-152_2.0?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer los dia 3y dia 4

Nueces pacanas

1/4 taza - 183 kcal @ 2g protein @ 189 fat @ 19 carbs @ 2g fiber

(4 N Translation missing:
es.for_single_meal

pacanas

1. La receta no tiene instrucciones.

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.

Huevos revueltos cremosos
182 kcal @ 139 protein @ 14g fat @ 29 carbs @ 0g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

leche entera

1/8 taza(s) (mL)
mantequilla

1 cdita (59)
pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g)
- sal

' 1/8 cdita (19)
huevos

2 grande (100g9)

Vierte la mezcla de huevo.
Cuando los huevos empiecen a cuajar, revuélvelos.

o~ 0N~

4 cucharada, mitades (259)

Para las 2 comidas:

pacanas
1/2 taza, mitades (509)

Para las 2 comidas:

leche entera
2 taza(s) (mL)

Para las 2 comidas:

leche entera

1/8 taza(s) (mL)
mantequilla

2 cdita (99)
pimienta negra

1/4 cdita, molido (1g)
sal

1/4 cdita (29)
huevos

4 grande (2009)

Bate los huevos, la leche, la sal y la pimienta en un bol mediano hasta que estén mezclados.
Calienta la mantequilla en una sartén antiadherente grande a fuego medio hasta que esté caliente.

Repite (sin remover constantemente) hasta que los huevos estén espesos y no quede huevo liquido.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/3481_1.0-227_1.0-57_0.5?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer los dia 5, dia 6 y dia 7

Anacardos tostados
1/8 taza(s) - 104 kcal @ 3g protein @ 8¢ fat @ 5g carbs @ 19 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

anacardos tostados
2 cucharada (179)

1. La receta no tiene instrucciones.

Huevos revueltos con kale, tomates y romero
405 kcal @ 299 protein @ 249 fat @ 139 carbs @ 49 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

kale (col rizada)

2 taza, picada (80g)
huevos

4 grande (200g9)
tomates

1 taza, picada (180g)
romero, seco

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

agua

6 cda (mL)

aceite

1 cdita (mL)

Para las 3 comidas:

anacardos tostados
6 cucharada (519)

Para las 3 comidas:

kale (col rizada)

6 taza, picada (240g9)
huevos

12 grande (600g)
tomates

3 taza, picada (5409)
romero, seco

1 1/2 cdita (29)
vinagre balsamico
6 cdita (mL)

agua

18 cda (mL)

aceite

3 cdita (mL)

1. En una sartén pequena, anade el aceite de tu eleccién a fuego medio-alto.
2. Anade el kale, los tomates, el romero y el agua. Tapa y cocina unos 4 minutos, removiendo

ocasionalmente, hasta que las verduras se hayan ablandado.
3. Anade los huevos y remueve para integrarlos con las verduras.

4. Cuando los huevos estén cocidos, retira del fuego y sirve, afiadiendo vinagreta balsamica si lo deseas.

Servir.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/146_0.5-413_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 1 4
Comer los dia 1

Ensalada de atun con aguacate
873 kcal @ 819 protein @ 48g fat @ 129 carbs @ 179 fiber

L

cebolla, finamente picado
' 1/2 pequena (35g)
tomates

1/2 taza, picada (909)

atun enlatado

2 lata (344g)

| mezcla de hojas verdes
2 taza (60g9)

pimienta negra

2 pizca (0g)

sal

2 pizca (19)

jugo de lima

2 cdita (mL)

aguacates

1 aguacate(s) (2019)

. En un bol pequefio,

mezcla el atun, el
aguacate, el jugo de lima,
la cebolla picada, la sal y
la pimienta hasta que esté
bien combinado.

. Coloca la mezcla de atlin

sobre una cama de hojas
mixtas y coronar con
tomates picados.

. Servir.

Leche
1 3/4 taza(s) - 261 kcal @ 13g protein @ 149 fat @ 20g carbs @ 0Og fiber

Rinde 1 3/4 taza(s)

) leche entera 1. La receta no tiene
1 3/4 taza(s) (mL) instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/425_2.0-227_1.75?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 2 y dia 3

Salmén al pesto al horno
12 0z - 807 kcal @ 719 protein @ 579 fat @ 29 carbs @ 19 fiber

F1

3| Translation missing: Para las 2 comidas:
\' es.for_single_meal

salsa pesto
salsa pesto 4 cda (649)
2 cda (329) salmon
salmon 4 filete(s) (170 g c/u) (680g)

2 filete(s) (170 g c/u) (3409)

1. Precalienta el horno a 400°F (200°C). Prepara una bandeja de horno forrada con papel
pergamino.\r\nUnta pesto sobre el salmoén.\r\nAsegurate de que el salmoén 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)).

Ensalada mixta con tomate simple
265 kcal @ 69 protein @ 169 fat @ 18g carbs @ 5g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
aderezo para ensaladas

aderezo para ensaladas 10 1/2 cda (mL)
_ 51/4 cda (mL) tomates
- tomates 1 3/4 taza de tomates cherry (261g)
14 cucharada de tomates cherry mezcla de hojas verdes
(1309) 10 1/2 taza (315¢)
mezcla de hojas verdes
5 1/4 taza (1589)

1. Mezcla las hojas verdes, los tomates y el aderezo en un bol pequefo. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/823_2.0-691_3.5?from_pdf=true

Almuerzo 3[4
Comer los dia 4

Bacalao asado sencillo
20 oz - 742 kcal @ 1019 protein @ 38g fat @ 0g carbs @ 0Og fiber

)

Lentejas
347 kcal @ 249 protein @ 1g fat @ 51g carbs @ 10g fiber

Rinde 20 oz

bacalao, crudo
1 1/4 Ibs (5679)
aceite de oliva
2 1/2 cucharada (mL)

sal

1/8 cdita (1g)

agua

2 taza(s) (mL)

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

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

. Las instrucciones para

cocinar lentejas pueden
variar. Sigue las
indicaciones del paquete si
es posible.

. Calienta las lentejas, el

aguay 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.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/185514_2.5-20629_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer los dia 5

Ensalada de tomate y aguacate

293 kcal @ 49 protein @ 23g fat @ 8g carbs @ 109 fiber

.

Sandwich de queso a la plancha

1 1/2 sdndwich(es) - 743 kcal @ 33g protein

Leche

pimienta negra

1/3 cdita, molido (19)
sal

1/3 cdita (29)

- ajo en polvo
| 1/3 cdita (19)

aceite de oliva

1/3 cda (mL)

tomates, en cubos

5/8 entero mediano (6.4 cm dia.) (779)

aguacates, en cubos
5/8 aguacate(s) (1269)

jugo de lima
1 1/4 cda (mL)
cebolla

1 1/4 cucharada, picada (199)

Rinde 1 1/2 sandwich(es)

queso en lonchas

3 rebanada (28 g c/u) (849)
mantequilla

1 1/2 cda (21g)

pan

3 rebanada (96g9)

1/2 taza(s) - 75 kcal @ 49 protein @ 4g fat @ 69 carbs @ 0Og fiber

49¢ fat @ 379 carbs @ 6g fiber

. Anade la cebolla picada y

el jugo de lima a un bol.
Deja reposar unos minutos
para suavizar el sabor
fuerte de la cebolla.

. Mientras tanto, prepara el

aguacate y el tomate.

3. Anade el aguacate en

cubos, el tomate en dados,
el aceite y todos los
condimentos al bol con la
cebollay la lima; mezcla
hasta que todo esté
cubierto.

. Sirve fria.

. Precalienta la sartén a

fuego medio-bajo.

. Unta mantequilla en un

lado de una rebanada de
pan.

. Coloca el pan en la sartén

con la parte con
mantequilla hacia abajo y
cubre con el queso.

. Unta mantequilla en una

cara de la otra rebanada
de pan y colécala (con la
mantequilla hacia arriba)
encima del queso.

. Dora hasta que esté

ligeramente dorado y
luego da la vuelta.
Continda hasta que el
queso se derrita.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/367_1.25-37_1.5-227_0.5?from_pdf=true

Rinde 1/2 taza(s)

) leche entera 1. La receta no tiene
1/2 taza(s) (mL) instrucciones.

Almuerzo 5 £
Comer los dia 6y dia 7

Salchichas veganas y puré de coliflor
3 salchicha(s) - 1083 kcal @ 879 protein @ 57g fat @ 479 carbs @ 89 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal , . .
—single_ cebolla, cortado en laminas finas

cebolla, cortado en laminas finas 3 pequena (210g)

1 1/2 pequena (105g) salchicha vegana
salchicha vegana 6 sausage (6009)
3 sausage (3009) aceite

aceite 3 cda (mL)

11/2 cda (mL) coliflor congelada
coliflor congelada 4 1/2 taza (510q)

2 1/4 taza (2559)

1. Calienta una sartén a fuego medio-bajo. Afade 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 afiade 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.

Aperitivos 1 £

Comer losdia1ydiaZ2

Anacardos tostados
1/4 taza(s) - 209 kcal @ 59 protein @ 169 fat @ 10g carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for _single meal
—singie_| anacardos tostados

anacardos tostados 1/2 taza (69q)
4 cucharada (349)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2172_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/146_1.0-2301_1.5?from_pdf=true

Bocaditos de pepino y atin
173 kcal @ 25¢ protein @ 69 fat @ 4g carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal . .
—single_ pepino, cortado en rodajas

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

atun enlatado 3 sobre (222¢)

4 1 1/2 sobre (111g)

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

Aperitivos 2 [£
Comer losdia3,diad4ydiab

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

e - mft’ Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal
9 huevos

huevos 6 grande (3009)
2 grande (100g)

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

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

Batido de proteina (leche)
258 kcal @ 329 protein @ 8g fat @ 13g carbs @ 1g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/228_1.0-661_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

polvo de proteina

1 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(319)

leche entera

1 taza(s) (mL)

Para las 3 comidas:

polvo de proteina

3 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(939)

leche entera

3 taza(s) (mL)

1. Mezclar hasta que esté bien combinado.

2. Servir.

Aperitivos 3 £
Comer los dia 6y dia 7

Nueces pacanas

1/4 taza - 183 kcal @ 2g protein @ 189 fat @ 19 carbs @ 2g fiber

N Translation missing:
es.for_single_meal

pacanas
4 cucharada, mitades (259)

1. La receta no tiene instrucciones.

Chocolate negro

4 cuadrado(s) - 239 kcal @ 3g protein @ 179 fat @ 14g carbs @ 4g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

chocolate oscuro 70-85%
4 cuadrado(s) (40g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

pacanas
1/2 taza, mitades (50Q)

Para las 2 comidas:

chocolate oscuro 70-85%
8 cuadrado(s) (809g)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/3481_1.0-58056_2.0?from_pdf=true

Cenailld

Comer los dia 1

Ensalada de tomate y aguacate

313 kcal @ 49 protein @ 249 fat @ 9g carbs @ 119 fiber

Lo-mein de tofu
790 kcal @ 399 protein @ 379 fat @ 61g carbs @ 149 fiber

pimienta negra

1/3 cdita, molido (19)
sal

1/3 cdita (29)

- ajo en polvo
| 1/3 cdita (1g)

aceite de oliva

1/3 cda (mL)

tomates, en cubos

2/3 entero mediano (6.4 cm dia.) (829)

aguacates, en cubos
2/3 aguacate(s) (1349)

jugo de lima
1 1/3 cda (mL)
cebolla

4 cucharadita, picada (209)

. Anade la cebolla picada y

el jugo de lima a un bol.
Deja reposar unos minutos
para suavizar el sabor
fuerte de la cebolla.

. Mientras tanto, prepara el

aguacate y el tomate.

. Anade el aguacate en

cubos, el tomate en dados,
el aceite y todos los
condimentos al bol con la
cebollay la lima; mezcla
hasta que todo esté
cubierto.

. Sirve fria.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/367_1.333-246_2.333?from_pdf=true

ramen con sabor oriental

5/8 paquete con sobre de sabor (509)
mezcla de verduras congeladas

9 1/3 0z (2659)

aceite de oliva

11/6 cda (mL)

agua

7/8 taza(s) (mL)

~= salsa de soja

5/8 cda (mL)
tofu extra firme
9 1/3 o0z (2659)

. Presiona el tofu entre

toallas de papel para quitar
algo del agua; cortalo en
cubos. Calienta aceite de
oliva en una sartén grande
a fuego medio-alto. Afiade
el tofu y frie hasta que esté
dorado, unos 15 minutos.
Remueve de vez en
cuando para que no se
queme.

. Mientras tanto, lleva agua

a ebulliciéon en una
cacerola mediana. Aiade
los fideos del paquete de
ramen, reservando los
sobres de condimento.
Hierve aproximadamente 2
minutos, hasta que los
fideos se ablanden.
Escurre.

. Anade las verduras para

saltear a la sartén con el
tofu y sazona con el sobre
de condimento del ramen.
Cocina, removiendo
ocasionalmente, hasta que
las verduras estén tiernas
pero no blandas. Anade
los fideos y remueve para
mezclar. Sazona con salsa
de soja y sirve.



Cena2

Comer los dia 2 y dia 3

Pimiento relleno con ensalada de atun y aguacate
3 mitad(es) de pimiento(s) - 683 kcal @ 619 protein @ 369 fat @ 139 carbs @ 159 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal cebolla
, cebolla 3/4 pequena (539)
3/8 pequena (269) pimiento
pimiento 3 grande (4929)
1 1/2 grande (2469) pimienta negra
pimienta negra 3 pizca (0g)
1 1/2 pizca (0g) sal
sal 3 pizca (1g)
1 1/2 pizca (19g) jugo de lima
jugo de lima 3 cdita (mL)
1 1/2 cdita (mL) aguacates
aguacates 1 1/2 aguacate(s) (302g)
3/4 aguacate(s) (1519) atun enlatado, escurrido
atun enlatado, escurrido 3 lata (5169)

11/2 lata (258g)

1. En un bol pequeno, mezcla el atin escurrido, el aguacate, el jugo de lima, la cebolla picada, la sal y la
pimienta hasta que esté bien combinado.

2. Toma el pimiento y vacialo. Puedes cortar la parte superior y rellenarlo asi, o cortar el pimiento por la
mitad y rellenar cada mitad con la ensalada de atun.

3. Puedes comerlo asi o ponerlo en el horno a 350 F (180 C) durante 15 minutos hasta que esté caliente.

Ensalada de tomate y aguacate
469 kcal @ 69 protein @ 379 fat @ 13g carbs @ 16g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/430_1.5-367_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal i
pimienta negra

pimienta negra 1 cdita, molido (29)
A 1/2 cdita, molido (19) sal

. sal 1 cdita (69)
1/2 cdita (39) ajo en polvo
ajo en polvo 1 cdita (39)
1/2 cdita (29) aceite de oliva
aceite de oliva 1 cda (mL)
1/2 cda (mL) tomates, en cubos
tomates, en cubos 2 entero mediano (=6.4 cm dia.)
1 entero mediano (6.4 cm dia.) (24649)
(1239) aguacates, en cubos
aguacates, en cubos 2 aguacate(s) (402g)
1 aguacate(s) (2019) jugo de lima
jugo de lima 4 cda (mL)
2 cda (mL) cebolla
cebolla 4 cucharada, picada (60g)

2 cucharada, picada (309)

. Anade la cebolla picada y el jugo de lima a un bol. Deja reposar unos minutos para suavizar el sabor
fuerte de la cebolla.

. Mientras tanto, prepara el aguacate y el tomate.

. Anade el aguacate en cubos, el tomate en dados, el aceite y todos los condimentos al bol con la cebolla
y la lima; mezcla hasta que todo esté cubierto.

. Sirve fria.



Cena3lZ
Comerlosdiad4ydiab

Tilapia gratinada con parmesano
16 onza(s) - 787 kcal @ 98g protein @ 429 fat @ 5g carbs @ 0g fiber

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

mantequilla, ablandado

mantequilla, ablandado 2 cucharada (28g)
. 1 cucharada (149) sal
4 sal 1 cdita (69)

Y 1/2 cdita (39) pimienta negra
pimienta negra 1 cdita, molido (29)
1/2 cdita, molido (1g) tilapia, cruda
tilapia, cruda 2 |bs (8969)

1 lbs (4489) jugo de limoén
jugo de limén 2 cda (mL)

1 cda (mL) mayonesa
mayonesa 3 cda (mL)

1 1/2 cda (mL) queso parmesano
queso parmesano 1/2 taza (509)

4 cucharada (259)

Precalienta el gratinador del horno. Engrasa la bandeja para gratinar o cubrela con papel de aluminio.
Mezcla el queso parmesano, la mantequilla, la mayonesa y el jugo de limén en un bol pequefio.
Sazona el pescado con pimienta y sal.

Coloca los filetes en una sola capa en la bandeja preparada.

Gratina a pocos centimetros del calor durante 2 a 3 minutos. Da la vuelta a los filetes y gratina2 o 3
minutos mas. Retira los filetes del horno y cubrelos con la mezcla de parmesano por la parte superior.

6. Gratina hasta que el pescado se desmenuce facilmente con un tenedor, aproximadamente 2 minutos.

B

Maiz con mantequilla
278 kcal @ 59 protein @ 14g fat @ 30g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal ]
—single_ granos de maiz congelados

granos de maiz congelados 2 1/3 taza (3179)
56 cucharadita (1599g) mantequilla
mantequilla 7 cdita (329)

3 1/2 cdita (16g) sal

sal 1/4 cucharadita (1g)
1 pizca (0g) pimienta negra
pimienta negra 1/4 cucharadita (0g)
1 pizca (0g)

1. Prepara el maiz segun las instrucciones del paquete.
2. Anade mantequilla y sazona con sal y pimienta al gusto.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/85_2.0-489_1.75?from_pdf=true

Cenad 4
Comer losdia6ydia7

Salmén y verduras en una sola olla
12 0z salmén - 1123 kcal @ 799 protein @ 69g fat @ 359 carbs @ 129 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal i .
pimiento, cortado en tiras

pimiento, cortado en tiras 3 mediana (3579)

1 1/2 mediana (1799) comino molido

comino molido 3 cdita (69)

1 1/2 cdita (39) agua

agua 3/4 taza(s) (mL)

3/8 taza(s) (mL) aceite

aceite 3 cda (mL)

1 1/2 cda (mL) eneldo seco

eneldo seco 3 cdita (39)

1 1/2 cdita (29) tomates triturados enlatados
tomates triturados enlatados 3 taza (7269)

1 1/2 taza (363g) cebolla, cortado en rodajas
cebolla, cortado en rodajas 3 pequena (2109)

1 1/2 pequena (1059) salmén

salmén 1 1/2 Ibs (6809)

3/4 Ibs (340g)

1. Calienta el aceite, el pimiento y la cebolla en una sartén a fuego medio. Frie durante unos 6-8 minutos
hasta que estén tiernos.

2. Anade agua, comino y sal/pimienta al gusto. Cocina a fuego lento durante 5 minutos.

3. Coloca el salmoén encima de las verduras. Cubre con una tapa y deja cocinar 8-10 minutos mas, o hasta
que el salmén esté hecho.

4. Anade eneldo por encima y sirve.

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos los dias

Batido de proteina
2 1/2 cucharada - 273 kcal @ 61g protein @ 19 fat @ 29 carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 7 comidas:
es.for_single_meal

agua
agua 17 1/2 taza(s) (mL)
2 1/2 taza(s) (mL) polvo de proteina
polvo de proteina 17 1/2 cucharada grande (1/3 taza
2 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (5439)

c/u) (789)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/6519_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

