Meal Plan - Mend semanal pescetariano de 1300 RTRONGR
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 1299 kcal @ 919 protein (28%) @ 45g fat (31%) @ 101g carbs (31%) @ 32g fiber (10%)
Desayuno Almuerzo

210 kcal, 8g proteina, 11g carbohidratos netos, 12g grasa 400 kcal, 18g proteina, 28g carbohidratos netos, 18g grasa

Ensalada facil de garbanzos
234 kcal

_ , Arandanos D o\
9 ) * 1/2 taza(s)- 47 keal 52

Huevos con tomate y aguacate w Almendras tostadas

163 kcal 1/6 taza(s)- 166 kcal

Aperitivos Cena
140 kcal, 4g proteina, 27g carbohidratos netos, 1g grasa 385 kcal, 24g proteina, 34g carbohidratos netos, 13g grasa
e Pretzels » | Tofu picante con sriracha y mantequilla de cacahuete
8 110 kcal h9171 keal
(S Rodajas de pepino Lentejas
Y () 1/2 pepino- 30 keal 174 keal

Guisantes sugar snap
% 41 keal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

5 Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal



Day 2 1299 kcal @ 919 protein (28%) @ 459 fat (31%) @ 101g carbs (31%) @ 32g fiber (10%)

Desayuno Almuerzo
210 kcal, 8g proteina, 11g carbohidratos netos, 12g grasa 400 kcal, 18g proteina, 28g carbohidratos netos, 18g grasa

¢ Ensalada facil de garbanzos
234 kcal

_ , Arandanos
" S 1/2 taza(s)- 47 kcal

Almendras tostadas
1/6 taza(s)- 166 kcal

Huevos con tomate y aguacate

oy 163 kcal
Y 5

Aperitivos Cena

140 kcal, 4g proteina, 27g carbohidratos netos, 1g grasa 385 kcal, 24g proteina, 34g carbohidratos netos, 13g grasa

&% 110 keal 171 keal
(I Rodajas de pepino
».‘Q 1/2 pepino- 30 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

n Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

% Pretzels :ﬁ Tofu picante con sriracha y mantequilla de cacahuete

Lentejas
174 kcal

" Guisantes sugar snap
% 41 keal



Day 3 1328 kcal @ 98g protein (30%) @ 68g fat (46%) @ 619 carbs (18%) @ 199 fiber (6%)

Desayuno Almuerzo
210 kcal, 8g proteina, 11g carbohidratos netos, 12g grasa 425 kcal, 259 proteina, 18g carbohidratos netos, 26g grasa

- , Arandanos Ensalada mixta simple
. = 1/2 taza(s)- 47 kcal @ 68 kcal

Huevos con tomate y aguacate Almendras tostadas
163 kcal “ 1/8 taza(s)- 111 kcal

~¥3 Sandwich de ensalada de atun
1/2 sandwich(es)- 248 kcal

Aperitivos Cena
150 kcal, 4g proteina, 10g carbohidratos netos, 9g grasa 380 kcal, 259 proteina, 21g carbohidratos netos, 20g grasa

Mezcla de frutos secos BL *. !¢ Copa de requesodn y fruta
'~ 1/8 taza(s)- 109 kcal tt: ﬁ1 envase- 131 kcal
Mandarina :-;;*"“’;;" » Calabacin relleno de queso de cabra y marinara
e 1 mandarina(s)- 39 kcal L;“;,F 1 mitad(es) de calabacin- 96 kcal
“ e

Cacahuetes tostados
1/6 taza(s)- 153 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

n Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal



Day 4

Desayuno
240 kcal, 11g proteina, 13g carbohidratos netos, 13g grasa

i
f

SL.

.. . Tostada de aguacate con huevo
;y/ 1 rebanada(s)- 238 kcal

Aperitivos
150 kcal, 4g proteina, 10g carbohidratos netos, 9g grasa

.- Mezcla de frutos secos
~ 1/8 taza(s)- 109 kcal

Mandarina
e 1 mandarina(s)- 39 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

5 Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

Day 5

Desayuno
240 kcal, 11g proteina, 13g carbohidratos netos, 13g grasa

i
f

SL.

., . Tostada de aguacate con huevo
;y/ 1 rebanada(s)- 238 kcal

Aperitivos
170 kcal, 129 proteina, 3g carbohidratos netos, 11g grasa

1®5 Bocaditos de pepino y atlin

® &%) 58 keal
Almendras tostadas
;ﬁ 1/8 taza(s)- 111 keal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

n Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

1355 kcal @ 101g protein (30%)

1283 kcal @ 101g protein (31%)

Almuerzo
425 kcal, 25¢g proteina, 18g carbohidratos netos, 26g grasa

Ensalada mixta simple
68 kcal

Almendras tostadas
;ﬁ 1/8 taza(s)- 111 kcal
¥ 2 Sandwich de ensalada de atin
1/2 sandwich(es)- 248 kcal

Cena
380 kcal, 259 proteina, 21g carbohidratos netos, 20g grasa

BL . l¢ Copade requesoén y fruta
Q& 4/1 envase- 131 keal

g€ 2%\ Calabacin relleno de queso de cabra y marinara
‘x/ 1 mitad(es) de calabacin- 96 kcal

.o Cacahuetes tostados
EEE 1/6 taza(s)- 153 keal

-

Almuerzo
350 kcal, 269 proteina, 12g carbohidratos netos, 19g grasa

Brocoli rociado con aceite de oliva
| 2 taza(s)- 140 kcal

Cena
360 kcal, 159 proteina, 31g carbohidratos netos, 15g grasa

g» . Garbanzos y pasta de garbanzo
9’ 286 kcal

s Ensalada mixta con tomate simple

£

B 76 kcal

69g fat (46%) @ 639 carbs (19%) @ 19g fiber (6%)

59¢ fat (41%) @ 60g carbs (19%) @ 28g fiber (9%)



Day 6

Desayuno
190 kcal, 6g proteina, 19g carbohidratos netos, 9g grasa

—

fSESE = Palitos de apio
f\"ﬂ 1 tallo(s) de apio- 7 kcal

Durazno
1 durazno(s)- 66 kcal

@

— Tortas de arroz con mantequilla de cacahuete
1/2 torta(s)- 120 kcal

Aperitivos
170 kcal, 12g proteina, 3g carbohidratos netos, 11g grasa

g~ > Bocaditos de pepino y atin

LT

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

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

1284 kcal @ 113g protein (35%) @ 549 fat (38%) @ 569 carbs (17%) @ 319 fiber (10%)

Almuerzo
340 kcal, 389 proteina, 13g carbohidratos netos, 8g grasa

Guisantes sugar snap
82 kcal

Vegan crumbles
1 3/4 taza(s)- 256 kcal

T

Cena
420 kcal, 219 proteina, 20g carbohidratos netos, 25g grasa

;4 ) Ensalada César de brocoli con huevos duros
¥a! 130 keal

g ¢ Sopa enlatada con trozos (cremosa)
@ 1/2 lata(s)- 177 kcal

Cacahuetes tostados

1/8 taza(s)- 115 kcal




Day 7

Desayuno
190 kcal, 6g proteina, 19g carbohidratos netos, 9g grasa

—

fSESE = Palitos de apio
f\"ﬂ 1 tallo(s) de apio- 7 kcal

Durazno
1 durazno(s)- 66 kcal

@

— Tortas de arroz con mantequilla de cacahuete
1/2 torta(s)- 120 kcal

Aperitivos
170 kcal, 12g proteina, 3g carbohidratos netos, 11g grasa

£~ > Bocaditos de pepino y atin

£ @28 ) 55 fcal

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

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

1284 kcal @ 113g protein (35%) @ 549 fat (38%) @ 569 carbs (17%) @ 319 fiber (10%)

Almuerzo
340 kcal, 389 proteina, 13g carbohidratos netos, 8g grasa

Guisantes sugar snap
82 kcal

Vegan crumbles
1 3/4 taza(s)- 256 kcal

T

Cena
420 kcal, 219 proteina, 20g carbohidratos netos, 25g grasa

;4 ) Ensalada César de brocoli con huevos duros
¥a! 130 keal

g ¢ Sopa enlatada con trozos (cremosa)
@ 1/2 lata(s)- 177 kcal

Cacahuetes tostados

1/8 taza(s)- 115 kcal




Lista de compras

Bebidas

agua
D 12 2/3 taza(s) (mL)

|:| polvo de proteina
10 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (3269)

Legumbres y derivados

D garbanzos, en conserva
1 1/4 lata (5609)

D salsa de soja
1 cdita (mL)

D mantequilla de mani
3 cda (489)

D tofu firme
1/2 Ibs (1989)

|:| lentejas, crudas
1/2 taza (969)

|:| cacahuates tostados
9 1/4 cucharada (85g9)

] migajas de hamburguesa vegetariana
3 1/2 taza (3509)

Verduras y productos vegetales

perejil fresco
D 3 ramitas (39)

tomates
2 entero mediano (6.4 cm dia.) (2679)

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

ajo
D 2 diente(s) (69)

D guisantes de vaina dulce congelados
4 taza (5769)

D pepino
1 1/2 pepino (21 cm) (414Q)

calabacin
D 1 grande (3239)

apio crudo
D 1/6 manojo (899)

D brécoli congelado
2 taza (1829)

D brocoli
1/2 taza, picado (469)

|:| lechuga romana
2 taza rallada (949)

Sopas, salsas y jugos de carne

@FASTR

Grasas y aceites

aceite
3/4 cda (mL)

D aderezo para ensaladas
4 1/2 cda (mL)

[ ] mayonesa
11/2 cda (mL)

D aceite de oliva
1/2 oz (mL)

Otro

D salsa de chile sriracha
3/4 cda (119g)

D Requeson y copa de frutas
2 container (340q)

D mezcla de hojas verdes
4 1/2 taza (135¢9)

|:| levadura nutricional
1/2 cdita (19)

D Pasta de garbanzo
1 0z (28Q)

Frutas y jugos

D arandanos
1 1/2 taza (2229)

|:| aguacates
1 1/4 aguacate(s) (2519)

D clementinas
2 fruta (148g)

jugo de limoén
D 1/2 cda (mL)

D durazno
2 mediano (6,8 cm dia.) (300g)

Productos lacteos y huevos

D huevos
7 grande (3509)

queso de cabra
D 1 0z (28Q)

D mantequilla
1/4 cda (49)

queso parmesano
D 1 cda (59)

|:| yogur griego desnatado, natural
1 cda (189)

Aperitivos



] vinagre de sidra de manzana ] pretzels duros salados
1 cda (mL) 2 0z (579)

salsa para pasta tortitas de arroz, cualquier sabor
4 cucharada (65g) 1 pasteles (99)

|:| sopa enlatada espesa (variedades cremosas)

1 lata (~540 g) (5339) Productos de pescado y mariscos

Especias y hierbas

|:| vinagre balsamico
1 cda (mL)

sal

D 39 (39)

|:| albahaca fresca
3 hojas (29)
pimienta negra

D 5 pizca (19)

|:| mostaza Dijon
1 cdita (59)

Productos de frutos secos y semillas

almendras
D 1/3 Ibs (1579)

|:| frutos secos mixtos
4 cucharada (349)

|:| semillas de calabaza tostadas, sin sal
1 cda (79)

D atun enlatado
1 1/2 lata (2539)

tilapia, cruda
D 3 0z (849)

Productos horneados

pan
D 4 rebanada (1289)

Cereales y pastas

D harina de trigo, todo uso
1/8 taza(s) (109)



Recipes @ FASTR

Desayuno 1 £
Comerlosdia1,dia2ydia3

Arandanos
1/2 taza(s) - 47 kcal @ 1g protein @ 0Og fat @ 9g carbs @ 29 fiber
Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal arandanos
arandanos 1 1/2 taza (2229)
‘ 1/2 taza (749)
1. Enjuaga los ardndanos y sirve.
Huevos con tomate y aguacate
163 kcal @ 8g protein @ 129 fat @ 29 carbs @ 4g fiber
| Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal albahaca fresca, troceado
albahaca fresca, troceado 3 hojas (29)
1 hojas (19) aguacates, en rodajas
aguacates, en rodajas 3/4 aguacate(s) (151g)
1/4 aguacate(s) (509) tomates
tomates 3 rebanada(s), gruesa/grande (1,25
1 rebanada(s), gruesa/grande (1,25 c¢m de grosor) (81g)
# cm de grosor) (279) pimienta negra
pimienta negra 3 pizca (0g)
1 pizca (0g) huevos
huevos 3 grande (1509)
1 grande (509) sal
sal 3 pizca (19)
1 pizca (0g)

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.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20517_1.0-405_0.5?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer losdia4 ydiab

Tostada de aguacate con huevo
1 rebanada(s) - 238 kcal @ 11g protein @ 139 fat @ 13g carbs @ 5g fiber

%%g’ Translation missing: Para las 2 comidas:
; % es.for_single_meal aguacates, maduro, en rodajas
| aguacates, maduro, en rodajas 1/2 aguacate(s) (101g)

1/4 aguacate(s) (50g) huevos

huevos 2 grande (100g)

1 grande (509) pan

pan 2 rebanada (649)

1 rebanada (329)

1. Cocina el huevo como prefieras.

2. Tuesta el pan.

3. Coloca el aguacate maduro encima y, con un tenedor, aplastalo sobre el pan.
4. Pon el huevo cocido sobre el aguacate. Sirve.

Desayuno 3 £
Comer los dia 6y dia7

Palitos de apio
1 tallo(s) de apio - 7 kcal @ 0Og protein @ Og fat @ 1g carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal apio crudo

apio crudo 2 tallo mediano (19-20,3 cm de
1 tallo mediano (19-20,3 cm de largo) (809)

largo) (409)

1. Corta el apio en palitos y sirve.

Durazno
1 durazno(s) - 66 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 129 carbs @ 2g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/1209_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58106_1.0-169_1.0-371_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

durazno
1 mediano (6,8 cm di&.) (1509)

1. La receta no tiene instrucciones.

Tortas de arroz con mantequilla de cacahuete

1/2 torta(s) - 120 kcal @ 49 protein

8g fat @ 69 carbs @ 1g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

tortitas de arroz, cualquier sabor
1/2 pasteles (59)

mantequilla de mani

1 cda (169)

Para las 2 comidas:

durazno
2 mediano (6,8 cm dia.) (3009g)

Para las 2 comidas:

tortitas de arroz, cualquier sabor
1 pasteles (99)

mantequilla de mani

2 cda (329)

1. Unta mantequilla de cacahuete sobre la parte superior de la torta de arroz.

Almuerzo 1 &

Comerlos dia1ydiaZ2

Ensalada facil de garbanzos
234 kcal @ 129 protein

59 fat @ 259 carbs @ 119 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

garbanzos, en conserva,

| escurrido y enjuagado

1/2 lata (2249)

perejil fresco, picado

1 1/2 ramitas (29)

vinagre de sidra de manzana
1/2 cda (mL)

vinagre balsamico

1/2 cda (mL)

tomates, cortado por la mitad
1/2 taza de tomates cherry (759)
cebolla, cortado en laminas finas
1/4 pequena (189)

Para las 2 comidas:

garbanzos, en conserva,
escurrido y enjuagado

1 lata (4489)

perejil fresco, picado

3 ramitas (39)

vinagre de sidra de manzana
1 cda (mL)

vinagre balsamico

1 cda (mL)

tomates, cortado por la mitad
1 taza de tomates cherry (149q)
cebolla, cortado en laminas finas
1/2 pequena (359)

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

Almendras tostadas
1/6 taza(s) - 166 kcal @ 69 protein

139 fat @ 29 carbs @ 3g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/26687_1.0-145_0.75?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
almendras

almendras 6 cucharada, entera (549)
3 cucharada, entera (279)

1. La receta no tiene instrucciones.

Almuerzo 2 4
Comer los dia 3y dia 4

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

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
—single_ aderezo para ensaladas

aderezo para ensaladas
1 1/2 cda (mL)
mezcla de hojas verdes

3 cda (mL)
mezcla de hojas verdes
3 taza (90gq)

1 1/2 taza (459)

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

Almendras tostadas
1/8 taza(s) - 111 kcal @ 49 protein @ 9g fat @ 29 carbs @ 2g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal
—singie_| almendras

almendras 4 cucharada, entera (369)
2 cucharada, entera (189g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Sandwich de ensalada de atun
1/2 sandwich(es) - 248 kcal @ 19g protein @ 13g fat @ 129 carbs @ 29 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/690_1.0-145_0.5-31_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

apio crudo, picado
1/4 tallo pequeno (12,5 cm de largo)
(49)

atun enlatado
21/2 0z (719)

sal

1/2 pizca (0g)
pimienta negra

1/2 pizca (0g)
mayonesa

3/4 cda (mL)

pan

1 rebanada (329)

1. Escurre el atun.
2. Mezcla bien el atin, la mayonesa, la pimienta, la sal y el apio picado en un bol pequefio.
3. Unta la mezcla sobre una rebanada de pan y cubre con la otra.

Almuerzo 3 4
Comer los dia 5

Tilapia con costra de almendras
3 0z - 212 kcal @ 20g protein @ 10g fat @ 8g carbs @ 2g fiber

"™ Rinde 3 0z

tilapia, cruda

3 0z (849)

almendras

2 cucharada, en tiras finas (149)
aceite de oliva

1/4 cda (mL)

sal

1/2 pizca (0g)

harina de trigo, todo uso

1/8 taza(s) (109)

Brécoli rociado con aceite de oliva
2 taza(s) - 140 kcal @ 5g protein @ 9g fat @ 4g carbs @ 5g fiber

Para las 2 comidas:

apio crudo, picado
1/2 tallo pequefo (12,5 cm de
largo) (99)

atun enlatado

5 0z (1429)

sal

1 pizca (0g)
pimienta negra

1 pizca (0g)
mayonesa

11/2 cda (mL)

pan

2 rebanada (649)

1. Toma la mitad de las

almendras y mézclalas con

la harina en un bol poco
profundo.

2. Sazona el pescado con sal
y pasalo por la mezcla de

harina y almendras.
3. Anade el aceite a una

sartén a fuego medio y
cocina el pescado unos 4
minutos por cada lado,
hasta que esté dorado.
Transfiere a un plato.

. Toma las almendras

restantes y pénelas en la
sartén, removiendo
ocasionalmente durante
aproximadamente un
minuto hasta que estén
tostadas.

. Espolvorea las almendras

sobre el pescado.

. Servir.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/345_0.5-388_2.0?from_pdf=true

Rinde 2 taza(s)

aceite de oliva

2 cdita (mL)
brécoli congelado
2 taza (182q)

sal

1 pizca (0g)
pimienta negra

1 pizca (0g)

Almuerzo 4 £
Comer los dia 6y dia 7

Guisantes sugar snap
82 kcal @ 59 protein @ 1g fat @ 8g carbs @ 69 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

guisantes de vaina dulce
congelados
1 1/3 taza (1929)

1. Prepara el brécoli segun
las instrucciones del
paquete.

2. Rocia con aceite de oliva'y
sazona con sal y pimienta
al gusto.

Para las 2 comidas:

guisantes de vaina dulce
congelados
2 2/3 taza (3849)

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.

Vegan crumbles
1 3/4 taza(s) - 256 kcal @ 33g protein @ 8g fat @ 5g carbs @ 10g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

migajas de hamburguesa
vegetariana
1 3/4 taza (1759)

Para las 2 comidas:

migajas de hamburguesa
vegetariana
3 1/2 taza (350q9)

1. Cocina los "crumbles" segun las instrucciones del paquete. Sazona con sal y pimienta.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/127_2.0-115821_3.5?from_pdf=true

Aperitivos 1 £

Comer los dia1ydiaZ2

Pretzels
110 kcal @ 3g protein @ 19 fat @ 22g carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
—single_ pretzels duros salados

pretzels duros salados 2 0z (579)
1 0z (289)

1. La receta no tiene instrucciones.

Rodajas de pepino
1/2 pepino - 30 kcal @ 29 protein @ Og fat @ 5g carbs @ 19 fiber

- e Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal pepino
pepino 1 pepino (21 cm) (301g)
1/2 pepino (21 cm) (1519)
1. Corta el pepino en rodajas y sirve.

Aperitivos 2 [4

Comer los dia 3y dia 4

Mezcla de frutos secos

1/8 taza(s) - 109 kcal @ 3g protein @ 9g fat @ 29 carbs @ 1g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:

for_single_meal .
es.lor_singie_ frutos secos mixtos

~ frutos secos mixtos 4 cucharada (349)
2 cucharada (179)

1. La receta no tiene instrucciones.

Mandarina


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/907_1.0-58052_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/148_0.5-143_1.0?from_pdf=true

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

Translation missing:
es.for_single_meal

clementinas
1 fruta (749)

1. La receta no tiene instrucciones.

Aperitivos 3 4
Comer los dia 5, dia 6 y dia 7

Bocaditos de pepino y atun
58 kcal @ 89 protein @ 29 fat @ 1g carbs @ 0g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

pepino, cortado en rodajas
1/8 pepino (21 cm) (38q)
atun enlatado

1/2 sobre (379)

Para las 2 comidas:

clementinas
2 fruta (148g)

Para las 3 comidas:

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

1 1/2 sobre (1119g)

1. Corta el pepino en rodajas y coloca atiin encima de cada rodaja.

2. Sazona al gusto con sal y pimienta.
3. Sirve.

Almendras tostadas
1/8 taza(s) - 111 kcal @ 49 protein @ 99 fat @ 29 carbs @ 2g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

almendras
2 cucharada, entera (189)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 3 comidas:

almendras
6 cucharada, entera (549)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2301_0.5-145_0.5?from_pdf=true

Cenailld

Comer losdia1ydiaZ2

Tofu picante con sriracha y mantequilla de cacahuete
171 kcal @ 10g protein

129 fat @ 59 carbs @ 1g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

aceite

1/4 cda (mL)

agua

1/8 taza(s) (mL)

salsa de soja

1/2 cdita (mL)

mantequilla de mani

1/2 cda (89)

salsa de chile sriracha

3/8 cda (69)

ajo, picado

1/2 diente (29)

tofu firme, secado con papel de
cocina y cortado en cubos
1/4 Ibs (999)

Para las 2 comidas:

aceite

1/2 cda (mL)

agua

1/6 taza(s) (mL)

salsa de soja

1 cdita (mL)

mantequilla de mani

1 cda (169)

salsa de chile sriracha

3/4 cda (119)

ajo, picado

1 diente (39)

tofu firme, secado con papel de
cocina y cortado en cubos
1/2 lbs (198g)

1. Mezcla sriracha, mantequilla de cacahuete, ajo, salsa de soja, agua y una pizca de sal en un tazén

pequeno. Reserva.

2. Calienta aceite en una sartén a fuego medio-alto. Frie el tofu cortado en cubos hasta que esté crujiente,
removiendo de vez en cuando.

3. Vierte la salsa en la sartén y remueve con frecuencia. Cocina hasta que la salsa se reduzca y quede
crujiente en algunos puntos, unos 4-5 minutos.

4. Sirve.

Lentejas
174 kcal @ 12g protein @ 1g fat @ 25g carbs @ 59 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal

sal
sal 1/8 cdita (19g)
1/8 cdita (0g) agua
agua 2 taza(s) (mL)

1 taza(s) (mL)
lentejas, crudas, enjuagado
4 cucharada (48q)

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.

Guisantes sugar snap
41 kcal @ 3g protein @ Og fat @ 4g carbs @ 3g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/95167_0.5-20629_1.0-127_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal : .
—sihgie_| guisantes de vaina dulce

guisantes de vaina dulce congelados
congelados 1 1/3 taza (1929)
2/3 taza (969)

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.

Cena24
Comer los dia 3y dia 4

Copa de requesoén y fruta
1 envase - 131 kcal @ 149 protein @ 39 fat @ 13g carbs @ 0g 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.

Calabacin relleno de queso de cabra y marinara
1 mitad(es) de calabacin - 96 kcal @ 5g protein @ 59 fat @ 5g carbs @ 29 fiber

BN 786" | Translation missing: Para las 2 comidas:
- ‘B es.for_single_meal

calabacin
calabacin 1 grande (323g)
1/2 grande (1629) queso de cabra
queso de cabra 1 0z (289)
1/2 0z (149) salsa para pasta
salsa para pasta 4 cucharada (659)

2 cucharada (33g)

1. Precalienta el horno a 400°F (200°C).
2. Corta un calabacin por la mitad desde el tallo hasta la 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.

Cacahuetes tostados


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59944_1.0-2333_0.5-144_0.667?from_pdf=true

1/6 taza(s) - 153 kcal @ 69 protein @ 129 fat @ 3g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal

2 2/3 cucharada (249)

1. La receta no tiene instrucciones.

Cena 3@

Comer los dia 5

Garbanzos y pasta de garbanzo
286 kcal @ 13g protein @ 10g fat @ 259 carbs @ 109 fiber

levadura nutricional

1/2 cdita (19g)

mantequilla

1/4 cda (49)

aceite

1/4 cda (mL)

ajo, finamente picado

1 diente(s) (3g)

garbanzos, en conserva, escurrido y
enjuagado

1/4 lata (1129)

Pasta de garbanzo

1 0z (289)

cebolla, cortado en rodajas finas
1/4 mediano (dia. 6.4 cm) (289)

Ensalada mixta con tomate simple
76 kcal @ 2g protein @ 59 fat @ 5g carbs @ 29 fiber

cacahuates tostados
cacahuates tostados 1/3 taza (49q)

1. Cocina la pasta de

garbanzo segun las
instrucciones del paquete.
Escurre y
reserva.\r\nMientras tanto,
calienta el aceite en una
sartén a fuego medio.
Agrega la cebollay el ajoy
cocina hasta que estén
tiernos, 5-8 minutos.
Anade los garbanzos y un
poco de sal y pimienta.
Frie hasta que estén
dorados, otros 5-8
minutos.\r\nAgrega la
mantequilla a la sartén.
Una vez derretida, anade
la pasta y mezcla hasta
que quede
cubierta.\r\nIncorpora la
levadura nutricional.
Sazona con sal y pimienta
al gusto. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/136078_0.5-691_1.0?from_pdf=true

Cena4[©
Comer los dia 6y dia 7

aderezo para ensaladas

11/2 cda (mL)

tomates

4 cucharada de tomates cherry (379)
mezcla de hojas verdes

| 11/2taza (45g)

Ensalada César de brécoli con huevos duros

130 kcal @ 10g protein

¥
b

1. Coloca los huevos en una cacerola pequefa y cubrelos con agua fria.

89 fat @ 3g carbs @ 2g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

! jugo de limon

1/4 cda (mL)

semillas de calabaza tostadas, sin
sal

1/2 cda (49)

queso parmesano

1/2 cda (39)

mostaza Dijon

1/2 cdita (39)

yogur griego desnatado, natural
1/2 cda (99)

brécoli

4 cucharada, picado (239)
huevos

1 grande (50q)

lechuga romana

1 taza rallada (479)

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

Para las 2 comidas:

jugo de limoén

1/2 cda (mL)

semillas de calabaza tostadas,
sin sal

1 cda (79)

queso parmesano

1 cda (59)

mostaza Dijon

1 cdita (59)

yogur griego desnatado, natural
1 cda (189)

brécoli

1/2 taza, picado (469)

huevos

2 grande (100g)

lechuga romana

2 taza rallada (949)

2. Lleva el agua a ebullicién y continta hirviendo durante unos 7-10 minutos. Retira los huevos y ponlos en
un bol con agua fria. Reserva para que se enfrien.

3. Mientras tanto, prepara el aderezo mezclando el yogur griego, la mostaza, el jugo de limén y

sal/pimienta al gusto. Reserva.

4. Pela los huevos y cértalos en cuartos. Monta la ensalada en un bol con lechuga, brécoli y los huevos.
Espolvorea las semillas de calabaza y el parmesano por encima, rocia con el aderezo y sirve.

Sopa enlatada con trozos (cremosa)

1/2 lata(s) - 177 kcal @ 69 protein

9qg fat @ 159 carbs @ 4q fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/29622_0.5-166_0.5-144_0.5?from_pdf=true

Cacahuetes tostados
1/8 taza(s) - 115 kcal @ 49 protein

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
—single_ sopa enlatada espesa

sopa enlatada espesa (variedades (variedades cremosas)
cremosas) 1 lata (~540 g) (5339)

| 1/2 lata (~540 g) (2679)

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.

9g fat @ 2g carbs @ 2g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal
—singie_| cacahuates tostados

cacahuates tostados 4 cucharada (379)
2 cucharada (189g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos los dias

Batido de proteina

1 1/2 cucharada - 164 kcal @ 369 protein @ 19 fat @ 1g carbs @ 29 fiber

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

agua 10 1/2 taza(s) (mL)

1 1/2 taza(s) (mL) polvo de proteina

polvo de proteina 10 1/2 cucharada grande (1/3 taza
1 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (3269)

c/u) (479)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

