Meal Plan - Mend semanal pescetariano de 2300 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 2316 kcal @ 1569 protein (27%) @ 99¢ fat (38%) @ 1759 carbs (30%) @ 279 fiber (5%)
Desayuno Almuerzo

370 kcal, 319 proteina, 14g carbohidratos netos, 20g grasa

Queso cottage con pifa

@"{ 186 keal

Nueces pacanas
& 14 taza- 183 kcal

Aperitivos

295 kcal, 21g proteina, 9g carbohidratos netos, 17g grasa
f" Frambuesas

¥ ﬁ' 2/3 taza(s)- 48 kcal

: Palitos de queso
=)\ 3 palito(s)- 248 kcal

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

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

760 kcal, 26g proteina, 64g carbohidratos netos, 40g grasa

l‘ Wrap de espinacas y queso de cabra
s ¥4 wrap(s)- 427 keal

Manzana
1 manzana(s)- 105 kcal

e Cacahuetes tostados
SEE 1/4taza(s)- 230 keal

Cena
725 kcal, 429 proteina, 87g carbohidratos netos, 21g grasa

Uvas
\ 87 kcal
S

7z 2N Tenders de chik'n crujientes
erandly 8 tender(s)- 457 kcal

N\

Yogur bajo en grasa
1 envase(s)- 181 kcal

4



Day 2

2262 kcal @ 1589 protein (28%)

84q fat (33%) @ 1829 carbs (32%) @ 364 fiber (6%)

Desayuno Almuerzo
370 kcal, 319 proteina, 14g carbohidratos netos, 20g grasa 730 keal, 32g proteina, 97g carbohidratos netos, 14g grasa
. Queso cottage con pifia K == Panecillo
ol 186 kcal & 2 bollo(s)- 154 keal
Nueces pacanas SR\ ER. Cassoulet de alubias blancas
@ 1/4 taza- 183 kcal @ Jy/577 keal
Aperitivos Cena

295 kcal, 21g proteina, 9g carbohidratos netos, 17g grasa

Frambuesas

Palitos de queso
3 palito(s)- 248 kcal

S\~

A

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

Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

Day 3 2281 kcal @ 194g protein (34%)

Desayuno
380 kcal, 58g proteina, 15g carbohidratos netos, 3g grasa

Frambuesas

e
e " 1 1/2 taza(s)- 108 kcal

= /ﬁ Batido proteico doble chocolate
(€ C 575 Kcal

Aperitivos
355 kcal, 189 proteina, 31g carbohidratos netos, 15g grasa

A

: e Batido de desayuno de manzana y canela
B 1/2 batido(s)- 244 kcal

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

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

Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

- -
. &

P
r ‘ﬁ' 2/3 taza(s)- 48 kcal i‘

700 keal, 38g proteina, 62g carbohidratos netos, 32g grasa

= 3 Nuggets tipo Chik'n
8 nuggets- 441 kcal

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

779 fat (30%) @ 1619 carbs (28%) @ 429 fiber (7%)

Almuerzo
680 kcal, 449 proteina, 52g carbohidratos netos, 27g grasa

LGEBE. Maiz con mantequilla
' 331, 264 keal

Arroz blanco con mantequilla
121 kcal

Vegan crumbles
2 taza(s)- 292 kcal

.,,,.

Cena
700 kcal, 389 proteina, 62g carbohidratos netos, 32g grasa
« =% = 3 Nuggets tipo Chik'n

8 nuggets- 441 kcal

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



Day 4 2277 kcal @ 2229 protein (39%)

Desayuno
380 kcal, 589 proteina, 15g carbohidratos netos, 3g grasa

"" Frambuesas

2M1 1/2 taza(s)- 108 kcal
= Batido proteico doble chocolate
@ 275 kceal

Aperitivos
355 kcal, 189 proteina, 31g carbohidratos netos, 15g grasa

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

@ Batido de desayuno de manzana y canela
1/2 batido(s)- 244 kcal

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

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

74q fat (29%) @ 1389 carbs (24%) @ 449 fiber (8%)

Almuerzo
680 kcal, 449 proteina, 52g carbohidratos netos, 27g grasa

v Maiz con mantequilla
‘} 264 kcal

Arroz blanco con mantequilla

- 121 keal
Vegan crumbles
@ 2 taza(s)- 292 kcal
Cena

700 kcal, 669 proteina, 38g carbohidratos netos, 29g grasa

#,‘f’\ Tilapia al grill
Tt - 10 2/3 0z- 453 kal
—
g =\ Arroz integral con mantequilla
B 125 kcal

i Remolachas
5 remolachas- 121 kcal




Day 5

Desayuno
420 kcal, 309 proteina, 41g carbohidratos netos, 14g grasa

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

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

| =

Aperitivos

315 kcal, 199 proteina, 30g carbohidratos netos, 12g grasa
&= "% Queso cottage y miel

A W 12 taza(s)- 125 keal

LN =

¢ ®i—" Chips horneados
8 crujientes- 81 kcal

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

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

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

2279 kcal @ 1719 protein (30%) @ 78g fat (31%) @ 1979 carbs (35%) @ 269 fiber (5%)

Almuerzo
680 kcal, 199 proteina, 86g carbohidratos netos, 23g grasa

.. Arroz blanco
- 1taza(s) de arroz cocido- 218 kcal

Ensalada simple con tomates y zanahorias
147 kcal

Pizza en pan plano con brécoli

Cena
700 kcal, 669 proteina, 38g carbohidratos netos, 29g grasa

™= Tilapia al grill
mt” " 10 2/3 0z- 453 kcall
—
& W Arroz integral con mantequilla
3 125 keal

(3 | Remolachas
5 remolachas- 121 kcal




Day 6 2230 kcal @ 160g protein (29%) @ 75¢ fat (30%) @ 198g carbs (36%) @ 299 fiber (5%)

Desayuno

420 kcal, 309 proteina, 41g carbohidratos netos, 14g grasa
— Yogur griego bajo en grasa
&  2envase(s)- 310 kcal

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

Aperitivos

315 kcal, 199 proteina, 30g carbohidratos netos, 12g grasa
= 755 Queso cottage y miel

A ¥ 12 taza(s)- 125 keal

=

¢ ®i—" Chips horneados
8 crujientes- 81 kcal

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

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

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

Almuerzo
680 kcal, 199 proteina, 86g carbohidratos netos, 23g grasa

.. Arroz blanco
- 1taza(s) de arroz cocido- 218 kcal

Ensalada simple con tomates y zanahorias
147 kcal

Pizza en pan plano con brécoli

Cena
650 kcal, 559 proteina, 40g carbohidratos netos, 26g grasa

J Remolachas
5 remolachas- 121 kcal

-, Tilapia con costra de almendras
B 7 1/2 0z- 529 kcal




Day 7 2264 kcal @ 183g protein (32%)

Desayuno

420 kcal, 309 proteina, 41g carbohidratos netos, 14g grasa
— Yogur griego bajo en grasa
&  2envase(s)- 310 kcal

. Leche
! | 3/4 taza(s)- 112 kcal
Aperitivos
315 kcal, 199 proteina, 30g carbohidratos netos, 12g grasa
= ""5F; Queso cottage y miel
',k' f;g) 1/2 taza(s)- 125 kcal

M B

¢ ®i—" Chips horneados
8 crujientes- 81 kcal

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

Almuerzo
710 keal, 41g proteina, 849 carbohidratos netos, 19g grasa

Seitan con ajo y pimienta
342 kcal

Cena
650 kcal, 559 proteina, 40g carbohidratos netos, 26g grasa

13 W Remolachas
5 remolachas- 121 kcal

=, Tilapia con costra de almendras
2 7 1/2 0z- 529 kcal

72¢ fat (28%) @ 1979 carbs (35%) @ 269 fiber (5%)



Lista de compras

Frutas y jugos

D frambuesas
4 1/3 taza (5339)

[] pina enlatada
1/2 taza, trozos (919g)

manzanas
2 mediano (7,5 cm dia.) (3649)

uvas
1 1/2 taza (1389)

D banana
1 mediano (17.8 a 20.0 cm de largo) (1189g)

jugo de limén
[ 1 1/3 cda (mL)

Productos lacteos y huevos

queso en tiras
D 6 barra (1689)

|:| requeson bajo en grasa (1% materia grasa)
3 1/2 taza (7919)

[ ] queso

6 cucharada, rallada (42g)

queso de cabra
D 2 cda (289q)

|:| yogur saborizado bajo en grasa
1 envase (170 g) (1709)

|:| leche entera
6 1/4 taza(s) (mL)

mantequilla
D 1/2 barra (519)

|:| yogur griego desnatado, natural
8 cda (140q)

|:| yogur griego bajo en grasa
3/4 taza (2109)

|:| yogur griego saborizado bajo en grasa
6 envase(s) (150 g c/u) (9009)

Productos de frutos secos y semillas

D pacanas
1/2 taza, mitades (509)

D almendras
5 3/4 0z (1639)

Otro

|:| pimientos rojos asados
2 cucharada, en cubos (289)

|:| tenders sin carne estilo chik'n
8 piezas (2049)

@FASTR

Verduras y productos vegetales

tomates
2 entero mediano (6.4 cm dié.) (2539)

D esplnaca fresca
1 taza(s) (309)

ketchup
D 6 cda (1029)

ajo
D 5 3/4 diente(s) (179)

D cebolla
1 mediano (dia. 6.4 cm) (103g)

D apio crudo
3/4 tallo mediano (19-20,3 cm de largo)

(309)
D zanahorias
2 1/2 mediana (1549)

|:| granos de maiz congelados
5 taza (6659)

D remolachas precocidas (enlatadas o
refrigeradas)
20 remolacha(s) (1000g)

|:| lechuga romana
1 1/2 corazones (7509)

|:| brécoli

1/2 taza, picado (469)
[] pimiento verde

1 cucharada, picada (99)

Legumbres y derivados
D cacahuates tostados

4 cucharada (379)

] frijoles blancos, en conserva
3/4 lata(s) (3299)

D migajas de hamburguesa vegetariana
4 taza (4009)

Bebidas

|:| agua
17 taza (mL)
D polvo de proteina

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

Sopas, salsas y jugos de carne

|:| caldo de verduras
3/8 taza(s) (mL)

D salsa para pizza
4 cucharada (639)



|:| Nuggets veganos chik'n
16 nuggets (3449)

] proteina en polvo, chocolate

4 cucharada grande (1/3 taza c/u) (1249)
D Chips horneados, cualquier sabor

24 crips (569)

Productos horneados

D tortillas de harina

1 tortilla (aprox. 25 cm dia.) (729)

Boll
DOO

2 pan, cena o bollo pequefio (5.1 cm cuadrado, 5.1 cm

alto) (569)

pan naan
D 1 pieza(s) (909)

Grasas y aceites

] vinagreta balsamica
1/2 cda (mL)

|:| aceite
3/4 cda (mL)
|:| aceite de oliva
3 0z (mL)

|:| aderezo para ensaladas
2 1/4 cda (mL)

Especias y hierbas

sal
D 1/3 0z (99)
pimienta negra
L] 39 (39)

D canela
1/4 cdita (19)

Cereales y pastas

D arroz blanco de grano largo
1 taza (170g9)

D arroz integral
4 cucharada (489)

D harina de trigo, todo uso
3/8 taza(s) (529)

seitan
4 0z (1139)

Dulces

cacao en polvo
I:] 4 cdita (79)

miel
D 6 cdita (429)

Productos de pescado y mariscos

tilapia, cruda
L] 2 1/4 bs (10179)



Recipes @ FASTR

Desayuno 1 £
Comer losdia1ydia2

Queso cottage con pina
186 kcal @ 28g protein @ 2g fat @ 13g carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

pifia enlatada, escurrido
piha enlatada, escurrido 1/2 taza, trozos (919)

4 cucharada, trozos (459) requeson bajo en grasa (1%
requeson bajo en grasa (1% materia grasa)

materia grasa) 2 taza (4529)

1 taza (2269)

1. Escurra el jugo de la pifia y mezcle los trozos de pina con el queso cottage.
2. Silo desea, puede usar la mayoria de las frutas: platanos, frutos del bosque, duraznos, melén, etc.

Nueces pacanas
1/4 taza - 183 kcal @ 2g protein @ 18g fat @ 19 carbs @ 2g fiber

N Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal pacanas
pacanas 1/2 taza, mitades (50Q)

4 cucharada, mitades (259)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/274_1.0-3481_1.0?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer los dia 3y dia 4

Frambuesas
1 1/2 taza(s) - 108 kcal @ 29 protein @ 19 fat @ 10g carbs @ 129 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

frambuesas
1 1/2 taza (1859)

1. Enjuaga las frambuesas y sirve.

Batido proteico doble chocolate
275 kcal @ 569 protein @ 29 fat @ 5g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

proteina en polvo, chocolate

2 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(629)

yogur griego desnatado, natural
4 cda (709)

cacao en polvo

2 cdita (49)

agua

2 taza(s) (mL)

1. Poner todos los ingredientes en una licuadora.

Para las 2 comidas:

frambuesas
3 taza (3699)

Para las 2 comidas:

proteina en polvo, chocolate

4 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(1249)

yogur griego desnatado, natural
8 cda (140q)

cacao en polvo

4 cdita (79)

agua

4 taza(s) (mL)

2. Mezclar hasta que esté bien batido. Ahadir mas agua segun la consistencia que prefieras.

3. Servir inmediatamente.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59997_1.5-659_2.0?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer los dia 5,dia6ydia?

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

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal . . .
yogur griego saborizado bajo en

yogur griego saborizado bajoen  grasa
grasa 6 envase(s) (150 g c/u) (9009)

2 envase(s) (150 g c/u) (300g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Leche
3/4 taza(s) - 112 kcal @ 69 protein @ 69 fat @ 9g carbs @ 0g fiber
Translation missing: Para las 3 comidas:
- es.for_single_meal
B ] leche entera
leche entera 2 1/4 taza(s) (mL)

3/4 taza(s) (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/154_2.0-227_0.75?from_pdf=true

Almuerzo 1 4
Comer los dia 1

Wrap de espinacas y queso de cabra

1 wrap(s) - 427 kcal @ 179 protein

Manzana

1 manzana(s) - 105 kcal @ 1g protein

Cacahuetes tostados
1/4 taza(s) - 230 kcal @ 9g protein

21g fat @ 399 carbs @ 4qg fiber

Rinde 1 wrap(s)

pimientos rojos asados

2 cucharada, en cubos (289)
tortillas de harina

1 tortilla (aprox. 25 cm did.) (72g)
vinagreta balsamica

1/2 cda (mL)

queso

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

tomates

4 tomates cherry (689)
espinaca fresca

1 taza(s) (309)

Og fat @ 219 carbs @ 4g fiber
Rinde 1 manzana(s)

manzanas
1 mediano (7,5 cm dia.) (182g)

189 fat @ 59 carbs @ 3g fiber
Rinde 1/4 taza(s)

cacahuates tostados
4 cucharada (379)

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

2. Dobla la parte inferior de la

tortilla hacia arriba unos 5
cm para encerrar el relleno
y enrolla el wrap apretado.

1. La receta no tiene
instrucciones.

1. La receta no tiene
instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/213_1.0-229_1.0-144_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 2

Panecillo

2 bollo(s) - 154 kcal @ 5g protein @ 2g fat @ 269 carbs @ 19 fiber

3 Rinde 2 bollo(s)
\* Bollo

2 pan, cena o bollo pequefio (5.1 cm
cuadrado, 5.1 cm alto) (569)

Cassoulet de alubias blancas

577 kcal @ 279 protein @ 12g fat @ 70g carbs @ 219 fiber
=" ) \ ; o %« frijoles blancos, en conserva,

L x4 g escurrido y enjuagado

N 1 3/4 lata(s) (3299)

ajo, picado

1 1/2 diente(s) (59)

aceite

3/4 cda (mL)

caldo de verduras

3/8 taza(s) (mL)

cebolla, cortado en cubitos

3/4 mediano (dia. 6.4 cm) (839)

apio crudo, cortado en rodajas finas
3/4 tallo mediano (19-20,3 cm de largo)
(309)

zanahorias, pelado y cortado en
rodajas

1 1/2 grande (1089)

1. Disfruta.

. Precalienta el horno a

400°F (200°C).

. Calienta el aceite en una

cacerola a fuego medio-
alto. Afade la zanahoria,
el apio, la cebolla, el ajoy
un poco de sal y pimienta.
Cocina hasta que estén
tiernos, 5-8 minutos.

. Incorpora las alubias y el

caldo. Lleva a fuego lento
y luego apaga el fuego.

. Transfiere la mezcla de

alubias a una fuente para
horno. Hornea hasta que
esté dorado y burbujeante,
18-25 minutos.

. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/117923_2.0-125240_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 3 4
Comer los dia 3y dia 4

Maiz con mantequilla
264 kcal @ 5g protein @ 13g fat @ 289 carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal ,
granos de maiz congelados

granos de maiz congelados 2 1/4 taza (3029)

1 taza (1519) mantequilla
mantequilla 6 2/3 cdita (309)

3 1/3 cdita (159) 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.

Arroz blanco con mantequilla
121 kcal @ 2g protein @ 59 fat @ 18g carbs @ 0Og fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
arroz blanco de grano largo

arroz blanco de grano largo 4 cucharada (469)
o7 R 2 cucharada (23g) agua
“ Sk s agua 1/2 taza(s) (mL)
A I 1/4 taza(s) (mL) sal
e ) sal 1/4 cdita (29)

1/8 cdita (1g) mantequilla
mantequilla 3/4 cda (11g)
3/8 cda (59) pimienta negra
pimienta negra 1/8 cdita, molido (0g)

1/8 cdita, molido (0g)

1. En una cacerola con tapa que ajuste bien, lleva el agua y la sal a ebullicién.
2. 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.

w

S -

Vegan crumbles
2 taza(s) - 292 kcal @ 379 protein @ 9qg fat @ 6g carbs @ 11g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/489_1.667-452_0.5-115821_4.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal migajas de hamburguesa

migajas de hamburguesa vegetariana
vegetariana 4 taza (400q)
2 taza (200g)

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

Almuerzo 4 4
Comer losdia5ydia6

Arroz blanco
1 taza(s) de arroz cocido - 218 kcal @ 4g protein @ 0Og fat @ 49g carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
arroz blanco de grano largo

arroz blanco de grano largo 2/3 taza (123g)
7 A 1/3 taza (629) agua
Ry - N agua 1 1/3 taza(s) (mL)
A 2/3 taza(s) (mL)

(Nota: sigue las instrucciones del paquete de arroz si difieren de las indicadas a continuacion)
En una cacerola con una tapa que cierre bien, lleva el agua y la sal a ebullicién.
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
saliendo por la tapa. Mucho vapor significa que el fuego esta demasiado alto.

Cocina durante 20 minutos.

6. jNo levantes la tapa! El vapor que queda atrapado dentro de la cacerola es lo que permite que el arroz
se cocine correctamente.

o0~

o

7. Retira del fuego y esponja con un tenedor, sazona con pimienta y sirve.

Ensalada simple con tomates y zanahorias
147 kcal @ 69 protein @ 5g fat @ 11g carbs @ 10g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/390_2.0-379_1.5-864_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

lechuga romana, troceado grueso
3/4 corazones (3759)

zanahorias, en rodajas

3/8 mediana (23g)

tomates, en cubos

3/4 entero mediano (=6.4 cm dia.)
(929)

aderezo para ensaladas

1 cda (mL)

Para las 2 comidas:

lechuga romana, troceado
grueso

1 1/2 corazones (7509)
zanahorias, en rodajas
3/4 mediana (469)
tomates, en cubos

1 1/2 entero mediano (6.4 cm dia.)

(1859)
aderezo para ensaladas
2 1/4 cda (mL)

1. En un bol grande, anade la lechuga, el tomate y las zanahorias; mezcla.

2. Vierte el aderezo al servir.

Pizza en pan plano con brécoli
313 kcal @ 99 protein @ 189 fat @ 279 carbs @ 29 fiber

= s

o = Translation missing:
& es.for_single_meal

queso
¥ 2 cucharada, rallada (149)
pan nhaan

1/2 pieza(s) (459)

aceite de oliva

’ F | 3/4 cda (mL)

- 5 i - T J) Sa|
' 1/2 pizca (0g)

pimienta negra

1/2 pizca (0g)

ajo, picado finamente

1 1/2 diente(s) (59)

salsa para pizza

2 cucharada (329)
brécoli

4 cucharada, picado (239)

Para las 2 comidas:

queso

4 cucharada, rallada (28g)
pan naan

1 pieza(s) (909)

aceite de oliva

1 1/2 cda (mL)

sal

1 pizca (0g)

pimienta negra

1 pizca (0g)

ajo, picado finamente
3 diente(s) (99)

salsa para pizza

4 cucharada (63g)
brécoli

1/2 taza, picado (469)

1. Precalienta el horno a 350°F (180°C).\r\nMezcla la mitad del aceite con todo el ajo picado. Unta la mitad
de la mezcla sobre el naan.\r\nHornea durante unos 5 minutos.\r\nSaca del horno y unta la salsa de
pizza por encima, coloca el brécoli y el queso, y sazona con sal y pimienta.\r\nVuelve a meter en el
horno otros 5 minutos, mas 2-3 minutos en el gratinador. Vigila el pan mientras se cocina para que no
se tueste demasiado.\r\nRetira del horno, rocia con el aceite de oliva restante, deja enfriar lo suficiente
para cortar. Sirve.



Almuerzo 54
Comer los dia 7

Seitan con ajo y pimienta
342 kcal @ 319 protein @ 179 fat @ 169 carbs @ 19 fiber

sal

1/8 cdita (0g)

agua

1/2 cda (mL)

pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g)
seitan, estilo pollo

4 0z (1139)

pimiento verde

1 cucharada, picada (99)
ajo, picado finamente

1 1/4 diente(s) (49)
cebolla

2 cucharada, picada (20g)
aceite de oliva

1 cucharada (mL)

Maiz
370 kcal @ 11g protein @ 3g fat @ 68g carbs @ 8¢ fiber

granos de maiz congelados
X\ 2 2/3 taza (3639)

S

. Caliente aceite de oliva en

una sartén a fuego medio-
bajo.

. Agregue las cebollas y el

ajo y cocine, revolviendo,
hasta que estén
ligeramente dorados.

. Aumente el fuego a medio

y afiada el pimiento verde
y el seitan a la sartén,
revolviendo para cubrir el
seitdn de manera
uniforme.

. Sazone con sal y pimienta.

Anada el agua, reduzca el
fuego a bajo, cubra 'y
cocine a fuego lento
durante 35 minutos para
que el seitan absorba los
sabores.

. Cocine, revolviendo, hasta

que espese, y sirva
inmediatamente.

. Preparar segun las

instrucciones del paquete.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/206_1.0-129_4.0?from_pdf=true

Aperitivos 1 £

Comer los dia1ydiaZ2

Frambuesas
2/3 taza(s) - 48 kcal @ 1g protein

1g fat @ 4g carbs @ 59 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

frambuesas
2/3 taza (829g)

1. Enjuaga las frambuesas y sirve.

Palitos de queso

3 palito(s) - 248 kcal @ 20g protein @ 179 fat @ 5g carbs @ 0g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

_— queso en tiras
- 3 barra (849)
1

I\l \ N4
\

.

1. La receta no tiene instrucciones.

Aperitivos 2 [4
Comer los dia 3y dia 4

Almendras tostadas

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

Translation missing:
es.for_single_meal

almendras
2 cucharada, entera (189g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Batido de desayuno de manzana y canela

Para las 2 comidas:

frambuesas
1 1/3 taza (1649)

Para las 2 comidas:

queso en tiras
6 barra (1689)

Para las 2 comidas:

almendras
4 cucharada, entera (369g)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59997_0.667-152_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/145_0.5-64_0.5?from_pdf=true

1/2 batido(s) - 244 kcal @ 149 protein @ 69 fat @ 30g carbs @ 4g fiber

.
' 3
t 4

Translation missing:
es.for_single_meal

yogur griego bajo en grasa

6 cucharada (105g)
almendras

2 1/2 almendra (39)

leche entera

1/4 taza(s) (mL)

~ canela

1/8 cdita (0g)

banana

1/2 mediano (17.8 2 20.0 cm de
largo) (599)

manzanas

1/2 mediano (7,5 cm did.) (919)

Para las 2 comidas:

yogur griego bajo en grasa
3/4 taza (2109)

almendras

5 almendra (69)

leche entera

1/2 taza(s) (mL)

canela

1/4 cdita (19g)

banana

1 mediano (17.8 2 20.0 cm de
largo) (1189)

manzanas

1 mediano (7,5 cm dia.) (182g)

1. Afade los ingredientes a la licuadora (dependiendo de la licuadora puede que tengas que cortar las

manzanas/almendras en trozos mas pequenos antes de batir).

2. Licua a velocidad media-alta durante 30 segundos o hasta obtener la consistencia deseada.

Aperitivos 3 4
Comer los dia5,dia6ydia?

Queso cottage y miel
1/2 taza(s) - 125 kcal @ 14g protein @ 19 fat @ 159 carbs @ 0g fiber

A *AJW‘J Translation missing:
N -— 7 es.for_single_meal

7 miel

(\ : % 2 cdita (14g)

\ g _ _«m " requeson bajo en grasa (1%
h ' % o W - materia grasa)
et = f 1/2 taza (1139g)

Para las 3 comidas:

miel

6 cdita (429)

requeson bajo en grasa (1%
materia grasa)

1 1/2 taza (339¢q)

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

Chips horneados

8 crujientes - 81 kcal @ 1g protein @ 29 fat @ 14g carbs @ 1g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

8 crips (199)

1. Disfruta.

Para las 3 comidas:

Chips horneados, cualquier

Chips horneados, cualquier sabor sabor

24 crips (569)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59602_1.0-117360_0.667-145_0.5?from_pdf=true

Almendras tostadas
1/8 taza(s) - 111 kcal @ 4g protein

Cena1@

Comer los dia 1

Uvas

9q fat @ 2g carbs @ 2g fiber

87 kcal @ 1g protein @ 1g fat @ 14g carbs @ 5g fiber

g
N .8

Tenders de chik'n crujientes
8 tender(s) - 457 kcal @ 32g protein

Yogur bajo en grasa

1 envase(s) - 181 kcal @ 8g protein

Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal almendras
almendras 6 cucharada, entera (549)
2 cucharada, entera (189)
1. La receta no tiene instrucciones.
uvas 1. Lareceta no tiene
1 1/2 taza (138g) instrucciones.
189 fat @ 41g carbs @ Og fiber
"N Rinde 8 tender(s)
ketchup 1. Cocina los tenders de
2 cda (349) chik'n segun las
tenders sin carne estilo chik'n indicaciones del
8 piezas (2049) paquete.\r\nSirve con
kétchup.

29 fat @ 329 carbs @ 0Og fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/373_1.5-861_2.0-153_1.0?from_pdf=true

N Rinde 1 envase(s)

'%\‘ yogur saborizado bajo en grasa
\ 1 envase (170 g) (170g)

Cena2[Z
Comerlosdia2ydia3

Nuggets tipo Chik'n
8 nuggets - 441 kcal @ 249 protein @ 18g fat @ 41g carbs @ 4qg fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

Nuggets veganos chik'n
8 nuggets (1729)
ketchup

2 cda (349)

1. La receta no tiene
instrucciones.

Para las 2 comidas:

Nuggets veganos chik'n
16 nuggets (344Q)
ketchup

4 cda (689)

1. Cocina los filetes tipo chik'n segun las instrucciones del paquete.

2. Sirve con kétchup.

Leche
1 3/4 taza(s) - 261 kcal @ 13g protein @ 149 fat @ 209 carbs @ 0g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

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

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/118324_2.0-227_1.75?from_pdf=true

Cena3Z
Comer losdia4 ydiab

Tilapia al grill
10 2/3 oz - 453 kcal @ 60g protein @ 23¢g fat @ 1g carbs @ 0g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

sal

1/3 cdita (29)

aceite de oliva

4 cucharadita (mL)
tilapia, cruda

2/3 Ibs (2999)
pimienta negra

1/3 cdita, molido (19)
jugo de limén

2/3 cda (mL)

Unta la tilapia con aceite de oliva y rocia con jugo de limon.
Sazona con sal y pimienta.
Coloca los filetes en una sola capa sobre la bandeja preparada.

ok~ on -

desmenuce facilmente con un tenedor, unos 2 minutos mas.

Arroz integral con mantequilla
125 kcal @ 2g protein @ 59 fat @ 17g carbs @ 1g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g)
agua

1/4 taza(s) (mL)

sal

1/8 cdita (19)

arroz integral

2 cucharada (249)
mantequilla

3/8 cda (59)

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Remolachas
5 remolachas - 121 kcal @ 49 protein @ 1g fat @ 20g carbs @ 5g fiber

Para las 2 comidas:

sal

2/3 cdita (49)

aceite de oliva

2 2/3 cucharada (mL)
tilapia, cruda

1 1/3 lbs (5979)
pimienta negra

2/3 cdita, molido (29)
jugo de limén

1 1/3 cda (mL)

Precalienta el asador del horno. Engrasa la bandeja para asar o férrala con papel de aluminio.

Asa a poca distancia del calor durante 2 a 3 minutos. Voltea los filetes y asa hasta que el pescado se

Para las 2 comidas:

pimienta negra

1/6 cdita, molido (0g)
agua

1/2 taza(s) (mL)

sal

1/6 cdita (19g)

arroz integral

4 cucharada (489)
mantequilla

3/4 cda (119)

Enjuaga el almiddn del arroz en un colador bajo agua fria durante 30 segundos.
Lleva el agua a ebullicién a fuego alto en una olla grande con tapa que ajuste bien.
Anade el arroz, remuévelo solo una vez, y hierve, cubierto, durante 30 minutos.
Vierte el arroz en un colador sobre el fregadero y escurre durante 10 segundos.
Vuelve a poner el arroz en la misma olla, fuera del fuego.

Cubre inmediatamente y deja reposar 10 minutos (esta es la parte del vapor).
Destapa, mezcla la mantequilla y sazona con sal y pimienta.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/485_1.333-456_0.5-58086_2.5?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
—single_ remolachas precocidas

remolachas precocidas (enlatadas o refrigeradas)
(enlatadas o refrigeradas) 10 remolacha(s) (5009)
5 remolacha(s) (2509)

1. Corta las remolachas en rodajas. Sazona con sal/pimienta (opcional: también sazona con romero o un
chorrito de vinagre balsamico) y sirve.

Cenad 4
Comer los dia6 ydia7

Remolachas
5 remolachas - 121 kcal @ 49 protein @ 1g fat @ 20g carbs @ 59 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal remolachas precocidas
remolachas precocidas (enlatadas o refrigeradas)
(enlatadas o refrigeradas) 10 remolacha(s) (5009)

5 remolacha(s) (2509)

1. Corta las remolachas en rodajas. Sazona con sal/pimienta (opcional: también sazona con romero o un
chorrito de vinagre balsamico) y sirve.

Tilapia con costra de almendras
7 1/2 0z - 529 kcal @ 51g protein @ 25¢ fat @ 20g carbs @ 49 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58086_2.5-345_1.25?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

tilapia, cruda

1/2 Ibs (210g)

almendras

5 cucharada, en tiras finas (349)
aceite de oliva

5/8 cda (mL)

sal

1 1/4 pizca (19)

harina de trigo, todo uso

1/6 taza(s) (269)

Para las 2 comidas:

tilapia, cruda

15 0z (420q)

almendras

10 cucharada, en tiras finas (689)
aceite de oliva

1 1/4 cda (mL)

sal

1/3 cucharadita (1g)

harina de trigo, todo uso

3/8 taza(s) (529)

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.

4. Toma las almendras restantes y pdnelas en la sartén, removiendo ocasionalmente durante

aproximadamente un minuto hasta que estén tostadas.
5. Espolvorea las almendras sobre el pescado.
6. Servir.

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:
es.for_single_meal

agua

1 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

1 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (479)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 7 comidas:

agua

10 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

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


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

