Meal Plan - Mend semanal pescetariano de 2900 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 2905 kcal @ 1869 protein (26%)

Desayuno
475 kcal, 289 proteina, 299 carbohidratos netos, 25g grasa

‘% Avena proteica nocturna de café
169 kcal
A

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

e Cacahuetes tostados
E8% 1/4taza(s)- 230 keal

Aperitivos
395 kcal, 349 proteina, 33g carbohidratos netos, 13g grasa

£ ugu Yogur griego proteico
w 1 envase- 139 kcal

b 2 ~ "Huevos cocidos

\ @%‘ 2 huevo(s)- 139 kcal

—

¢ Platano
~ 1 platano(s)- 117 kcal

——

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

B Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

1129 fat (35%) @ 2449 carbs (34%) @ 45g fiber (6%)

Almuerzo
920 kcal, 31g proteina, 102g carbohidratos netos, 38g grasa

R Cnsalada mixta con tomate simple
M 189 keal

LA, Pasta con parmesano y espinacas
%' 731 keal

Cena
900 kcal, 45g proteina, 79g carbohidratos netos, 35g grasa

47559\ Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
& 322 kcal

\§E® Cassoulet de alubias blancas

@ P, 577 keal




Day 2

Desayuno
475 kcal, 289 proteina, 299 carbohidratos netos, 25g grasa

%

‘% Avena proteica nocturna de café
169 kcal

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

Cacahuetes tostados
1/4 taza(s)- 230 kcal

Aperitivos
395 kcal, 349 proteina, 33g carbohidratos netos, 13g grasa

i ¢« Yogur griego proteico
1 envase- 139 kcal

¥ =™ Huevos cocidos
P 2 huevo(s)- 139 kcal
" \,,/
{ Platano
~ 1 platano(s)- 117 kcal

———

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

n Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

2905 kcal @ 1864 protein (26%)

1129 fat (35%) @ 2449 carbs (34%) @ 45g fiber (6%)

Almuerzo
920 kcal, 31g proteina, 102g carbohidratos netos, 38g grasa

@es  Cnsalada mixta con tomate simple
B 159 kcal

. Pasta con parmesano y espinacas
% 731 kcal

Cena
900 kcal, 459 proteina, 79g carbohidratos netos, 35g grasa

475>\ Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
& 322 kcal

\p Cassoulet de alubias blancas

' W, 577 keal




Day 3

Desayuno
445 kcal, 319 proteina, 60g carbohidratos netos, 2g grasa

Mandarina
e 2 mandarina(s)- 78 kcal

o= Batido proteico verde
261 kcal

& ) Palitos de zanahoria
_e’* i
= 5SS 4 zanahoria(s)- 108 kcal

=,

Aperitivos
400 kcal, 25¢ proteina, 33g carbohidratos netos, 16g grasa

Batido de proteina de fresa y platano
1/2 batido(s)- 194 kcal

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

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

n Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

2865 kcal @ 18649 protein (26%)

95¢ fat (30%) @ 260g carbs (36%) @ 579 fiber (8%)

Almuerzo
945 Kkcal, 339 proteina, 100g carbohidratos netos, 36g grasa

R E Ensalada mixta con tomate simple
Bt 151 keal

j’“ Curry picante de cacahuete y frijoles sobre arroz

" J 793 keal

Cena
860 kcal, 499 proteina, 66g carbohidratos netos, 41g grasa

e

& = W Arroz integral con mantequilla
§ 0 417 keal

Judias verdes rociadas con aceite de oliva
145 kcal

%) Bacalao asado sencillo
8 0z- 297 kcal




Day 4

Desayuno
445 kcal, 319 proteina, 60g carbohidratos netos, 2g grasa

Mandarina
e 2 mandarina(s)- 78 kcal

o= Batido proteico verde
261 kcal

& ) Palitos de zanahoria
_e’* i
= 5SS 4 zanahoria(s)- 108 kcal

=,

Aperitivos
400 kcal, 25¢ proteina, 33g carbohidratos netos, 16g grasa

Batido de proteina de fresa y platano
1/2 batido(s)- 194 kcal

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

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

2865 kcal @ 18649 protein (26%)

95¢ fat (30%) @ 260g carbs (36%) @ 579 fiber (8%)

Almuerzo
945 kcal, 339 proteina, 100g carbohidratos netos, 369 grasa

R E Ensalada mixta con tomate simple
Bt 151 keal

j’“ Curry picante de cacahuete y frijoles sobre arroz

" J 793 keal

Cena
860 kcal, 499 proteina, 66g carbohidratos netos, 41g grasa

e

& = W Arroz integral con mantequilla
§ 0 417 keal

Judias verdes rociadas con aceite de oliva
145 kcal

%) Bacalao asado sencillo
8 0z- 297 kcal




Day 5 2891 kcal @ 212g protein (29%) @ 108g fat (34%) @ 2179 carbs (30%) @ 509 fiber (7%)

Desayuno Almuerzo
445 kcal, 31g proteina, 60g carbohidratos netos, 2g grasa 905 kcal, 569 proteina, 68g carbohidratos netos, 36g grasa
Mandarina Brécoli rociado con aceite de oliva
e 2 mandarina(s)- 78 kcal 3 taza(s)- 209 kcal
= Batido proteico verde Lentejas
261 kcal 347 kcal

Parmesana de tofu
1 filetes de tofu- 349 kcal

& ) Palitos de zanahoria
4 zanahoria(s)- 108 kcal

Aperitivos Cena
400 kcal, 489 proteina, 20g carbohidratos netos, 13g grasa 920 kcal, 289 proteina, 68g carbohidratos netos, 56g grasa

& = Palitos de apio ‘ Ensalada de pasta César
% 2 tallo(s) de apio- 13 kcall 576 kcal
“ Batido de proteina (leche) 20 Cacahuetes tostados
.l 387 kcal é&}’é’x 3/8 taza(s)- 345 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

5 Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

Day 6 2876 kcal @ 2069 protein (29%) @ 1369 fat (42%) @ 1719 carbs (24%) @ 379 fiber (5%)
Desayuno Almuerzo
430 kcal, 25¢g proteina, 14g carbohidratos netos, 29g grasa 905 kcal, 56g proteina, 68g carbohidratos netos, 36g grasa
Apio con mantequilla de cacahuete ‘ Brocoli rociado con aceite de oliva
109 kcal o 3 taza(s)- 209 kcal
‘ Leche Lentejas
1/2 taza(s)- 75 kcal 347 kcal

Parmesana de tofu
1 filetes de tofu- 349 kcal

Huevos revueltos con espinaca, parmesano y tomate
N 249 keal

Aperitivos Cena
400 kcal, 48g proteina, 20g carbohidratos netos, 13g grasa 920 kcal, 28¢g proteina, 68g carbohidratos netos, 56g grasa

= Palitos de apio ‘ Ensalada de pasta César
% 2 tallo(s) de apio- 13 kcall 576 kcal
: Batido de proteina (leche) .o Cacahuetes tostados
l 387 kcal é&_g&i 3/8 taza(s)- 345 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

n Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal




Day 7 2891 kcal @ 2619 protein (36%) @ 1049 fat (32%) @ 1819 carbs (25%) @ 464 fiber (6%)

Desayuno Almuerzo

430 kcal, 259 proteina, 14g carbohidratos netos, 29g grasa 980 kcal, 105g proteina, 46g carbohidratos netos, 36g grasa
Apio con mantequilla de cacahuete Tilapia frita en sartén
109 kcal Q== 16 onza(s)- 596 kcal

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

Lentejas
174 kcal

=

# i & Huevos revueltos con espinaca, parmesano y tomate  §¥g Zanahorias asadas
5 249 keal w ™ 4 zanahoria(s)- 211 keal
Aperitivos Cena

400 kcal, 489 proteina, 20g carbohidratos netos, 13g grasa 860 kcal, 349 proteina, 100g carbohidratos netos, 25g grasa

PSR = Palitos de apio Ensalada mixta simple

@'ﬁ % 2 tallo(s) de apio- 13 kcal

: Batido de proteina (leche) = = Chili de lentejas
l‘ 387 kcal )W 725 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

n Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

136 kcal




Lista de compras

Verduras y productos vegetales

tomates
10 1/2 entero mediano (6.4 cm dia.) (12929)

ajo
D 12 diente(s) (369)

D cebolla
3 1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (3769)

D apio crudo

9 1/2 tallo mediano (19-20,3 cm de largo) (3809)

D zanahorias
20 1/4 mediana (12369)

D espinaca fresca
1 3/4 paquete (283 g) (4949)

D judias verdes congeladas
2 2/3 taza (3239)

|:| kale (col rizada)
1/3 manojo (579)

|:| brécoli congelado
6 taza (5469)

|:| tomates enteros enlatados
13 1/4 cucharada (200g9)

Especias y hierbas

|:| albahaca fresca
2 2/3 cda, picado (79)

pimienta negra
D 1/3 0z (99)

sal

D 3/4 0z (189)

|:| copos de chile rojo
3/4 cdita (19)

D comino molido
1/4 0z (79)

polvo de chile
D 5/6 cda (79)

Grasas y aceites

] vinagreta balsamica
2 3/4 cucharada (mL)

|:| aceite
51/2 cda (mL)

D aderezo para ensaladas
16 1/2 cda (mL)

|:| aceite de oliva
1/4 Ibs (mL)

|:| aderezo César
1/3 taza (789)

Productos lacteos y huevos

@FASTR

Sopas, salsas y jugos de carne

D caldo de verduras
2 taza(s) (mL)

salsa para pizza
D 3 cda (479)

Bebidas

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

20 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (6369)

café, filtrado
l:l 3 cda (449q)

D polvo de proteina, vainilla
3 cucharada grande (1/3 taza c/u) (939)

Cereales para el desayuno

D avena, copos tradicionales, avena arrollada
1/2 taza (419)

Dulces

jarabe de arce
L] 2 cdita (mL)

Otro

|:| yogur griego proteico, con sabor
2 container (3009)

D mezcla de hojas verdes
16 1/2 taza (4959)

cubitos de hielo
D 1 taza(s) (1409)

D levadura nutricional
2 cda (89)

Frutas y jugos

D banana
4 1/2 mediano (17.8 a 20.0 cm de largo) (5319)

D clementinas
6 fruta (444q)

D naranja
3 naranja (4629)

D fresas congeladas
1 1/2 taza, sin descongelar (2249)

Cereales y pastas



|:| mozzarella fresca
1/3 Ibs (151Q)

|:| leche entera
6 3/4 taza(s) (mL)

huevos
D 8 grande (4009)

] queso parmesano
3 0z (879)

mantequilla
D 51/2 cda (789)

|:| queso mozzarella, rallado
2 0z (579)

Legumbres y derivados

D frijoles blancos, en conserva
1 1/2 lata(s) (6599)

|:| cacahuates tostados
1 1/4 taza (1839)

D frijoles kidney (judias rojas)
1 1/2 lata (6729)

|:| mantequilla de mani
5 cda (809)

|:| lentejas, crudas
1 2/3 taza (3209)

D tofu firme
14 0z (3979)

D pasta seca cruda
13 1/3 oz (380g9)

D arroz integral
13 1/4 cucharada (1589)

D arroz blanco de grano largo
1/2 taza (929)

D fécula de maiz
1 cda (89)

D bulgur seco
6 3/4 cucharada (589)

Productos de frutos secos y semillas

D almendras
10 almendra (129)

Aperitivos

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

Productos de pescado y mariscos

I:I bacalao, crudo
1 Ibs (4539)

tilapia, cruda
L] 1 Ibs (4489)



Recipes @ RTRONGR

Desayuno 1 £
Comer losdia1ydia2

Avena proteica nocturna de café
169 kcal @ 169 protein @ 3g fat @ 18g carbs @ 39 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal café, filtrado

café, filtrado 3 cda (449)

1 1/2 cda (229) avena, copos tradicionales,
avena, copos tradicionales, avena avena arrollada

arrollada 1/2 taza (41g)

4 cucharada (20g) polvo de proteina

polvo de proteina 1 cucharada grande (1/3 taza c/u)
1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (31Q)

(169) leche entera

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

1/8 taza(s) (mL) jarabe de arce

jarabe de arce 2 cdita (mL)

1 cdita (mL)

1. En un pequefio recipiente hermético, mezclar todos los ingredientes.
2. Tapary colocar la mezcla en el refrigerador para enfriar durante la noche o al menos 4 horas. Servir.

Leche
1/2 taza(s) - 75 kcal @ 4g protein @ 49 fat @ 69 carbs @ 0Og fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
F— es.for_single_meal leche entera
leche entera 1 taza(s) (mL)

1/2 taza(s) (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.

Cacahuetes tostados
1/4 taza(s) - 230 kcal @ 99 protein @ 18g fat @ 5g carbs @ 3g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/651_0.5-227_0.5-144_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

cacahuates tostados
4 cucharada (379)

1. La receta no tiene instrucciones.

Desayuno 2 £
Comer losdia 3,diad4ydia5

Mandarina
2 mandarina(s) - 78 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 15g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

clementinas
2 fruta (148g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Batido proteico verde
261 kcal @ 279 protein @ 1g fat @ 28g carbs @ 8¢ fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

naranja, pelado, en rodajas y sin
semillas

1 naranja (1549)

banana, congelado

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

polvo de proteina, vainilla

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

espinaca fresca

1 taza(s) (309)

agua

1/4 taza(s) (mL)

Para las 2 comidas:

cacahuates tostados
1/2 taza (739)

Para las 3 comidas:

clementinas
6 fruta (444q)

Para las 3 comidas:

naranja, pelado, en rodajas y sin
semillas

3 naranja (4629)

banana, congelado

1 1/2 mediano (17.8 a 20.0 cm de
largo) (1779)

polvo de proteina, vainilla

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

espinaca fresca

3 taza(s) (909)

agua

3/4 taza(s) (mL)

1. Poner todos los ingredientes en una licuadora (si el platano no esta congelado, anade unos cubitos de

hielo).
2. Batir a fondo. Ahadir mas agua si es necesario.
3. Servir de inmediato.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/143_2.0-664_1.0-58048_4.0?from_pdf=true

Palitos de zanahoria
4 zanahoria(s) - 108 kcal @ 29 protein @ Og fat @ 16g carbs @ 79 fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal zanahorias
zanahorias 12 mediana (7329)

4 mediana (2449)

1. Corta las zanahorias en tiras y sirve.

Desayuno 3 £
Comer losdia6ydia?7

Apio con mantequilla de cacahuete
109 kcal @ 49 protein @ 8g fat @ 3g carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . ,
—sihgie_| mantequilla de mani

mantequilla de mani 2 cda (32g)
1 cda (169) apio crudo
apio crudo 2 tallo mediano (19-20,3 cm de
1 tallo mediano (19-20,3 cm de largo) (80g)

largo) (40g)

1. Lava el apio y cértalo a la longitud deseada.
2. Unta mantequilla de cacahuete a lo largo del centro.

Leche
1/2 taza(s) - 75 kcal @ 4g protein @ 49 fat @ 6g carbs @ 0Og fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
— es.for_single_meal leche entera
leche entera 1 taza(s) (mL)

1/2 taza(s) (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.

Huevos revueltos con espinaca, parmesano y tomate
249 kcal @ 189 protein @ 179 fat @ 4g carbs @ 29 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/240_0.5-227_0.5-309_1.0?from_pdf=true

N —

Translation missing:
es.for_single_meal

ajo, picado
1/2 cdita (1g)
tomates, cortado por la mitad

&' 4 cucharada de tomates cherry

(379)

queso parmesano
2 cda (10g)
espinaca fresca

2 taza(s) (60g)
aceite de oliva

1 cdita (mL)
huevos

2 grande (100g)

. Bata los huevos en un bol pequerio con sal y pimienta. Reserve.
Coloque una sartén mediana a fuego medio y anada el aceite de oliva y el ajo y saltee hasta que

desprenda aroma, menos de un minuto.

o 0~ W

Sirva.

Almuerzo 1 &
Comer losdia1ydiaZ2

Ensalada mixta con tomate simple

189 kcal @ 49 protein

129 fat @ 13g carbs @ 49 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

aderezo para ensaladas

3 3/4 cda (mL)

tomates

10 cucharada de tomates cherry
(939)

mezcla de hojas verdes

3 3/4 taza (1139)

Para las 2 comidas:

ajo, picado

1 cdita (3g)

tomates, cortado por la mitad
1/2 taza de tomates cherry (759)
gqueso parmesano

4 cda (209)

espinaca fresca

4 taza(s) (1209)

aceite de oliva

2 cdita (mL)

huevos

4 grande (2009)

Agregue las espinacas y cocine, moviendo, hasta que se marchiten, aproximadamente un minuto.
Anada los huevos y cocine, revolviendo ocasionalmente, uno o dos minutos mas.
Incorpore el parmesano y los tomates y remueva.

Para las 2 comidas:

aderezo para ensaladas

7 1/2 cda (mL)

tomates

1 1/4 taza de tomates cherry (1869)
mezcla de hojas verdes

7 1/2 taza (2259q)

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

Pasta con parmesano y espinacas

731 kcal @ 279 protein

27¢g fat @ 899 carbs @ 7g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/691_2.5-341_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

agua

agua 1/3 taza(s) (mL)
1/6 taza(s) (mL) pimienta negra
pimienta negra 2 cdita, molido (59)
1 cdita, molido (29g) sal
sal 1/2 cdita (39g)
1/4 cdita (29) queso parmesano

k queso parmesano 1/2 taza (509)
4 cucharada (259) espinaca fresca
espinaca fresca 1 paquete (283 g) (2849)
1/2 paquete (283 g) (1429) ajo, picado
ajo, picado 2 diente(s) (69)
1 diente(s) (3g) mantequilla
mantequilla 3 cda (43g)
1 1/2 cda (219) pasta seca cruda
pasta seca cruda 1/2 lbs (228g)

4 0z (1149)

1. Cocina la pasta segun las instrucciones del paquete. Reserva la pasta cuando esté lista.

2. En la olla donde se cocind la pasta, pon la mantequilla a fuego medio. Cuando se derrita, afiade el ajo y
cocina uno o dos minutos hasta que desprenda aroma.

3. Anade la pasta, el agua y las espinacas; mezcla y cocina hasta que las espinacas se hayan marchitado.
4. Incorpora el parmesano y sazona con sal y pimienta.
5. Servir.

Almuerzo 2 4
Comer los dia 3y dia 4

Ensalada mixta con tomate simple
151 kcal @ 3g protein @ 9g fat @ 10g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
—single_| aderezo para ensaladas

aderezo para ensaladas 6 cda (mL)

3 cda (mL) tomates

tomates 1 taza de tomates cherry (149q)
1/2 taza de tomates cherry (759) mezcla de hojas verdes
mezcla de hojas verdes 6 taza (1809g)

3 taza (90q)

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

Curry picante de cacahuete y frijoles sobre arroz
793 kcal @ 30g protein @ 269 fat @ 89g carbs @ 20g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/691_2.0-27104_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

| frijoles kidney (judias rojas),

escurrido y enjuagado
3/4 lata (3369)

aceite

3/4 cda (mL)

copos de chile rojo
3/8 cdita (19)

arroz blanco de grano largo
4 cucharada (469)
mantequilla de mani

1 1/2 cda (249)

agua

3/4 taza(s) (mL)
comino molido

1 cdita (29)

ajo, cortado en cubos
2 1/4 diente(s) (79)
tomates, picado

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

(1859)
cebolla, cortado en cubos
3/4 mediano (dia. 6.4 cm) (839)

. Cocina el arroz segun las instrucciones del paquete. Reserva.
. Calienta aceite en una sartén grande a fuego medio. Ahade la cebolla y el ajo y sofrie hasta que se

ablanden, unos 10 minutos.

Para las 2 comidas:

frijoles kidney (judias rojas),
escurrido y enjuagado

1 1/2 lata (6729)

aceite

1 1/2 cda (mL)

copos de chile rojo

3/4 cdita (19)

arroz blanco de grano largo
1/2 taza (929)

mantequilla de mani

3 cda (489q)

agua

1 1/2 taza(s) (mL)

comino molido

2 1/4 cdita (59)

ajo, cortado en cubos

4 1/2 diente(s) (149)
tomates, picado

3 entero mediano (=6.4 cm dia.)
(3699)

cebolla, cortado en cubos

1 1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (1659)

. Anade los tomates, el comino, la guindilla triturada y una buena pizca de sal. Ajusta la cantidad de
guindilla segun tu nivel de picante preferido. Remueve y tuesta las especias durante unos 1 minuto.

4. Anade los frijoles rojos, agua y la mantequilla de cacahuete. Remueve la mantequilla de cacahuete en el
agua hasta que se disuelva y se convierta en una consistencia de salsa. Cocina 5-8 minutos mas hasta
que los frijoles estén calientes y la salsa burbujee.

5. Coloca el arroz en un plato y sirve el curry encima. Sirve.

Almuerzo 3 4
Comer los dia5y dia6

Brécoli rociado con aceite de oliva

3 taza(s) - 209 kcal @ 8g protein @ 14g fat @ 6g carbs @ 8g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal . .
—single_ aceite de oliva

aceite de oliva 6 cdita (mL)

3 cdita (mL) brécoli congelado
brocoli congelado 6 taza (5469)

3 taza (2739) sal

sal 3 pizca (1g)

1 1/2 pizca (19) pimienta negra
pimienta negra 3 pizca (0g)

1 1/2 pizca (0g)

1. Prepara el brécoli segun las instrucciones del paquete.
2. Rocia con aceite de oliva y sazona con sal y pimienta al gusto.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/388_3.0-20629_2.0-234198_1.0?from_pdf=true

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

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

sal 1/4 cdita (29)

1/8 cdita (1g) agua

agua 4 taza(s) (mL)

2 taza(s) (mL) lentejas, crudas, enjuagado
lentejas, crudas, enjuagado 1 taza (1929)

1/2 taza (969)

1. Las instrucciones para cocinar lentejas pueden variar. Sigue las indicaciones del paquete si es posible.

2. Calienta las lentejas, el agua y la sal en una cacerola a fuego medio. Lleva a ebullicién a fuego lento y
tapa, cocinando durante unos 20-30 minutos o hasta que las lentejas estén tiernas. Escurre el exceso
de agua. Servir.

Parmesana de tofu
1 filetes de tofu - 349 kcal @ 25g protein @ 229 fat @ 12g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
queso mozzarella, rallado

queso mozzarella, rallado 2 0z (579)

1 0z (289) salsa para pizza
salsa para pizza 3 cda (479)

1 1/2 cda (249) aceite

aceite 1 cda (mL)

1/2 cda (mL) fécula de maiz
fécula de maiz 1 cda (89)

1/2 cda (49) levadura nutricional
levadura nutricional 2 cda (89)

1 cda (49) tofu firme, secar con papel
tofu firme, secar con papel absorbente
absorbente 14 0z (3979)

1/2 Ibs (1989)

1. Precalienta el horno a 450°F (230°C).

2. Corta el tofu a lo largo en filetes planos y anchos que parezcan tablillas rectangulares. Un bloque de 14
0z (397 g) de tofu dara dos filetes de 7 0z (198 g).

3. En un plato poco profundo, bate la maicena, la levadura nutricional y una pizca de sal y pimienta.
Presiona los filetes de tofu en la mezcla, asegurandote de que todos los lados queden bien cubiertos.

4. Calienta aceite en una sartén a fuego medio-alto. Afiade el tofu y cocina hasta que esté dorado y
crujiente, unos 3-4 minutos por lado.

5. Transfiere los filetes de tofu a una bandeja de horno. Extiende salsa de pizza sobre cada filete y
espolvorea con queso.

6. Hornea hasta que el queso se derrita y quede ligeramente crujiente, unos 8-10 minutos. Sirve.



Almuerzo 4 4
Comer los dia 7

Tilapia frita en sartén
16 onza(s) - 596 kcal @ 90g protein @ 269 fat @ 1g carbs @ 0g fiber

Rinde 16 onza(s)

tilapia, cruda

16 0z (4489)

sal

2/3 cdita (49)
pimienta negra

2/3 cdita, molido (29)
aceite de oliva

1 1/3 cda (mL)

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

sal

1/8 cdita (0g)

agua

1 taza(s) (mL)

lentejas, crudas, enjuagado
4 cucharada (489g)

Zanahorias asadas
4 zanahoria(s) - 211 kcal @ 3g protein @ 10g fat @ 20g carbs @ 8g fiber

. Enjuague los filetes de

tilapia con agua fria'y
séquelos con toallas de
papel. Sazone ambos
lados de cada filete con sal
y pimienta.

. Caliente el aceite de oliva

en una sartén a fuego
medio-alto; cocine la tilapia
en el aceite caliente hasta
que el pescado se
desmenuce facilmente con
un tenedor,
aproximadamente 4
minutos por lado. Sirva
inmediatamente.

. 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 ebullicion 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/552_2.667-20629_1.0-23384_2.0?from_pdf=true

Rinde 4 zanahoria(s)

zanahorias, cortado en rodajas
4 grande (2889)

‘ aceite

2/3 cda (mL)

Aperitivos 1 4

Comer los dia1ydiaZ2

Yogur griego proteico
1 envase - 139 kcal @ 20g protein @ 3g fat @ 8g carbs @ Og fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

yogur griego proteico, con sabor
1 container (1509)

1. Disfruta.

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

w Translation missing:
s ~ W% es.for_single_meal
huevos

2 grande (100g)

1. Precalienta el horno a 400
°F (200 °C).

2. Coloca las zanahorias en
rodajas en una bandeja de
horno y mézclalas con
aceite y una pizca de sal.
Extiéndelas
uniformemente y asalas
durante aproximadamente
30 minutos hasta que
estén tiernas. Servir.

Para las 2 comidas:

yogur griego proteico, con sabor
2 container (3009)

Para las 2 comidas:

huevos
4 grande (200g9)

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

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

3. Lleva el agua a ebullicién y continda hirviendo hasta que los huevos alcancen el punto de coccion
deseado. Normalmente, 6-7 minutos desde el punto de ebullicion para huevos pasados por agua y 8-10

minutos para huevos duros.

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/116580_1.0-228_1.0-142_1.0?from_pdf=true

Platano
1 platano(s) - 117 kcal @ 1g protein

Aperitivos 2 [£
Comer los dia 3y dia 4

Og fat @ 249 carbs @ 39 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

banana
1 mediano (17.8 a 20.0 cm de largo)

(1189)

1. La receta no tiene instrucciones.

Batido de proteina de fresa y platano

1/2 batido(s) - 194 kcal @ 159 protein

49 fat @ 219 carbs @ 59 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

banana, congelado, pelado y en
rodajas

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

polvo de proteina

1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(169)

agua

1 cda (mL)

almendras

5 almendra (69)

fresas congeladas

3/4 taza, sin descongelar (112g)
cubitos de hielo

1/2 taza(s) (70q)

Para las 2 comidas:

banana
2 mediano (17.8 2 20.0 cm de
largo) (2369)

Para las 2 comidas:

banana, congelado, pelado y en
rodajas

1 mediano (17.8 2 20.0 cm de
largo) (118g)

polvo de proteina

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

agua

2 cda (mL)

almendras

10 almendra (129g)

fresas congeladas

1 1/2 taza, sin descongelar (2249)
cubitos de hielo

1 taza(s) (140q)

1. Coloca el platano, las fresas, las almendras y el agua en una licuadora. Mezcla, luego anade los cubitos
de hielo y tritura hasta que esté suave. Anade el polvo de proteina y continia mezclando hasta que esté
bien incorporado, aproximadamente 30 segundos.

Barrita de granola alta en proteinas

1 barra(s) - 204 kcal @ 10g protein

129 fat @ 129 carbs @ 29 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/65_0.5-136_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
—single_ barra de granola alta en

barra de granola alta en proteinas proteinas
1 barra (409) 2 barra (80g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Aperitivos 3 4
Comer los dia5,dia6ydia?7

Palitos de apio
2 tallo(s) de apio - 13 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 1g carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal apio crudo
apio crudo 6 tallo mediano (19-20,3 cm de
2 tallo mediano (19-20,3 cm de largo) (2409)
largo) (809)
1. Corta el apio en palitos y sirve.

Batido de proteina (leche)

387 kcal @ 48g protein @ 13g fat @ 19g carbs @ 2g fiber
Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal polvo de proteina
polvo de proteina 4 1/2 cucharada grande (1/3 taza
1 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (1409)
c/u) (479) leche entera
leche entera 4 1/2 taza(s) (mL)

1 1/2 taza(s) (mL)

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58106_2.0-661_1.5?from_pdf=true

Cenai1ld

Comer los dia1ydiaZ2

Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
322 kcal @ 199 protein @ 239 fat @ 9g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for _single meal .
—single_ tomates, en rodajas

tomates, en rodajas 2 entero grande (=7.6 cm dia.)
1 entero grande (=7.6 cm did.) (3649)

(1829) albahaca fresca

albahaca fresca 2 2/3 cda, picado (79)

1 1/3 cda, picado (49) vinagreta balsamica
vinagreta balsamica 2 2/3 cucharada (mL)

4 cucharadita (mL) mozzarella fresca, en rodajas
mozzarella fresca, en rodajas 1/3 Ibs (1519)

2 2/3 0z (769)

1. Coloque las rodajas de tomate y mozzarella alternandolas.
2. Espolvoree la albahaca sobre las rodajas y rocie con el aderezo.

Cassoulet de alubias blancas
577 kcal @ 279 protein @ 129 fat @ 70g carbs @ 219 fiber

"B \ e

»

L #8 Translation missing: Para las 2 comidas:
' g8 cs.for_single_meal

frijoles blancos, en conserva,

frijoles blancos, en conserva, escurrido y enjuagado
escurrido y enjuagado 1 1/2 lata(s) (6599)

3/4 lata(s) (3299) ajo, picado

ajo, picado 3 diente(s) (99)

1 1/2 diente(s) (59) aceite

aceite 1 1/2 cda (mL)

3/4 cda (mL) caldo de verduras

caldo de verduras 3/4 taza(s) (mL)

3/8 taza(s) (mL) cebolla, cortado en cubitos
cebolla, cortado en cubitos 1 1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (1659)
3/4 mediano (dia. 6.4 cm) (83q) apio crudo, cortado en rodajas
apio crudo, cortado en rodajas finas

finas 1 1/2 tallo mediano (19-20,3 cm de
3/4 tallo mediano (19-20,3 cm de largo) (60g)

largo) (309) zanahorias, pelado y cortado en
zanahorias, pelado y cortado en rodajas

rodajas 3 grande (2169)

1 1/2 grande (108g)

1. Precalienta el horno a 400°F (200°C).

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

3. Incorpora las alubias y el caldo. Lleva a fuego lento y luego apaga el fuego.

4. Transfiere la mezcla de alubias a una fuente para horno. Hornea hasta que esté dorado y burbujeante,
18-25 minutos.

5. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/555_1.333-125240_1.5?from_pdf=true

Cena24
Comer los dia 3y dia 4

Judias verdes rociadas con aceite de oliva
145 kcal @ 3g protein @ 9g fat @ 8g carbs @ 49 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for _single meal . .
—single_ aceite de oliva

aceite de oliva 4 cdita (mL)

2 cdita (mL) judias verdes congeladas
judias verdes congeladas 2 2/3 taza (3239)

1 1/3 taza (1619) sal

sal 2 pizca (1g)

1 pizca (0g) pimienta negra

pimienta negra 2 pizca (0g)

1 pizca (0g)

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

Arroz integral con mantequilla
417 kcal @ 69 protein @ 179 fat @ 589 carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal -
pimienta negra

pimienta negra 5/8 cdita, molido (19)
1/3 cdita, molido (1g) agua

agua 1 2/3 taza(s) (mL)

N 5/6 taza(s) (mL) sal

sal 5/8 cdita (4Q)

| 1/3 cdita (29) arroz integral

arroz integral 13 1/3 cucharada (158g)
6 2/3 cucharada (799) mantequilla
mantequilla 2 1/2 cda (369)

1 1/4 cda (18q)

Enjuaga el almidén 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.

No o~ b~

Bacalao asado sencillo
8 0z - 297 kcal @ 40g protein @ 15¢g fat @ 0g carbs @ Og fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/383_2.0-456_1.667-185514_1.0?from_pdf=true

1.
2.
3.
4.

Translation missing:

es.for_single_meal

bacalao, crudo
1/2 Ibs (2279)
aceite de oliva

1 cucharada (mL)

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

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

Para las 2 comidas:

bacalao, crudo

1 Ibs (4539g)
aceite de oliva

2 cucharada (mL)

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.

Cena3[Z
Comer losdia5ydia6

Ensalada de pasta César

576 kcal @ 159 protein @ 29¢g fat @ 61g carbs @ 49 fiber

Translation missing:

es.for_single_meal

pimienta negra

1/6 cdita, molido (0g)

sal
1/6 cdita (19)
aderezo César

2 2/3 cucharada (39q)

queso parmesano
4 cucharadita (89)
kale (col rizada)
1/6 manojo (28¢)
aceite de oliva

1/6 cda (mL)
tomates

1/2 taza de tomates cherry (759)

pasta seca cruda
2 2/3 oz (769)

Para las 2 comidas:

pimienta negra

1/3 cdita, molido (19)
sal

1/3 cdita (29g)
aderezo César

1/3 taza (789)

queso parmesano

2 2/3 cucharada (179)
kale (col rizada)

1/3 manojo (579)
aceite de oliva

1/3 cda (mL)

tomates

16 cucharada de tomates cherry
(1499)

pasta seca cruda

1/3 Ibs (1529)

1. Cocina la pasta segun el paquete. Escurre y coloca en un bol; deja enfriar completamente.
2. Precalienta el horno a 425 F (220 C).

w

estén suaves y se abran. Retira y deja enfriar.

Refrigera el bol.

N o oo

Cacahuetes tostados

3/8 taza(s) - 345 kcal @ 13g protein

Servir con parmesano y aderezo.

Desgarra la col rizada en trozos y anadela a la pasta fria.
Anade los tomates, la sal y la pimienta al bol con la pasta y mezcla.

279 fat @ 79 carbs @ 59 fiber

Mezcla los tomates con aceite de oliva y colécalos en una bandeja. Cocina 8-10 minutos hasta que


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/342_1.0-144_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single meal
—singie_| cacahuates tostados

cacahuates tostados 3/4 taza (110g)

6 cucharada (559)

A

1. La receta no tiene instrucciones.

Cenad4 @

Comer los dia 7

Ensalada mixta simple
136 kcal @ 3g protein @ 99 fat @ 8g carbs @ 29 fiber

S aderezo para ensaladas
SR 3 cda (mL)

mezcla de hojas verdes
3 taza (90g)

Chili de lentejas
725 kcal @ 319 protein @ 169 fat @ 92g carbs @ 23g fiber

ajo, picado fino

1 2/3 diente(s) (59)
caldo de verduras

1 1/4 taza(s) (mL)
bulgur seco

6 2/3 cucharada (58g)
tomates enteros enlatados, picado
13 1/3 cucharada (200g)
pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g)
sal

1/4 cdita (19)

comino molido

3/8 cda (39)

polvo de chile

5/6 cda (79)

lentejas, crudas

6 2/3 cucharada (80g)
cebolla, picado

3/8 mediano (dia. 6.4 cm) (469)
aceite

5/6 cda (mL)

1. Mezcla las hojas verdes y

el aderezo en un bol
pequeno. Sirve.

1. En una olla grande a fuego

medio-alto, combine el
aceite, la cebollay el ajoy
saltee durante 5 minutos.
Incorpore las lentejas y el
trigo bulgur. Ahada el
caldo, los tomates, el chile
en polvo, el comino y sal y
pimienta al gusto. Lleve a
ebulliciéon, reduzca el
fuego a bajo y cocine a
fuego lento durante 30
minutos, o hasta que las
lentejas estén tiernas.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/690_2.0-182_1.667?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos los dias

Batido de proteina
2 cucharada - 218 kcal @ 489 protein

1g fat @ 2g carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

agua

2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

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

(629)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 7 comidas:

agua

14 taza(s) (mL)

polvo de proteina

14 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(4349)


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

