Meal Plan - Menu semanal pescetariano de 3500 calorias FAS

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
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 3534 kcal @ 228g protein (26%) @ 1269 fat (32%) @ 310g carbs (35%) @ 629 fiber (7%)

Desayuno
520 kcal, 33g proteina, 20g carbohidratos netos, 33g grasa

¥ =" Huevos cocidos
ﬁ* 4 huevo(s)- 277 kcal

;W Tostada con mantequilla y mermelada
__ B rebanada(s)- 133 kcal
o
Almendras tostadas
rﬁ 1/8 taza(s)- 111 keal
Aperitivos

455 kcal, 9g proteina, 67g carbohidratos netos, 10g grasa

Pera
2 pera(s)- 226 kcal

Tostada con mantequilla
2 rebanada(s)- 227 kcal

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

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

Almuerzo
1135 kcal, 409 proteina, 163g carbohidratos netos, 24g grasa

amar Succotash de frijoles blancos
; /’ 647 keal

) ] Arandanos
i o~ 1 taza(s)- 95 kcal
2 Pannaan
%P 11/2 pieza(s)- 393 kcal

Cena
1150 kcal, 86g proteina, 58g carbohidratos netos, 58g grasa

)/ 8
5) ) /4 686 kcal

Lentejas
: 347 kcal
s

2 Tomates asados
2 tomate(s)- 119 kcal

)Salmén al horno sobre espinacas

Day 2 3491 kcal @ 2409 protein (28%) @ 113g fat (29%) @ 300g carbs (34%) @ 78g fiber (9%)

Desayuno
520 kcal, 33g proteina, 20g carbohidratos netos, 33g grasa

¥~ Huevos cocidos

\gg% 4 huevo(s)- 277 kcal
p—

[l Tostada con mantequilla y mermelada
__ B rebanada(s)- 133 kcal
N
Almendras tostadas
“ 1/8 taza(s)- 111 keal

Aperitivos
455 kcal, 9g proteina, 67g carbohidratos netos, 10g grasa

Pera
2 pera(s)- 226 kcal

Tostada con mantequilla
2 rebanada(s)- 227 kcal

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

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

Almuerzo
1095 kcal, 569 proteina, 150g carbohidratos netos, 15g grasa

W\ Pimientos cocidos
8 1 pimiento(s) morron(es)- 120 kcal

Alitas de coliflor BBQ
803 kcal

Lentejas
174 kcal

Cena
1150 kcal, 82g proteina, 62g carbohidratos netos, 54g grasa

Ensalada de seitan
1078 kcal

Nectarina
1 nectarina(s)- 70 kcal




Day 3 3486 kcal @ 235g protein (27%) @ 104g fat (27%) @ 3319 carbs (38%) @ 70g fiber (8%)

Desayuno
595 kcal, 399 proteina, 33g carbohidratos netos, 28g grasa

== Batido proteico verde
261 kcal

Almendras tostadas
3/8 taza(s)- 333 kcal

Aperitivos
455 kcal, 9g proteina, 459 carbohidratos netos, 23g grasa

A%  Chips de platano macho

& 100 kcal

»— Tortas de arroz con mantequilla de cacahuete

: :Q - 1 torta(s)- 240 kcal

L Pera

@ 1 pera(s)- 113 kcal

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

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

Day 4 3550 kcal @ 2309 protein (26%) @ 1249 fat (31%) @ 3319 carbs (37%) @ 48g fiber (5%)

Desayuno
595 kcal, 399 proteina, 33g carbohidratos netos, 28g grasa

Batido proteico verde
261 kcal

Almendras tostadas
3/8 taza(s)- 333 kcal

Aperitivos
455 kcal, 9g proteina, 459 carbohidratos netos, 23g grasa

A%  Chips de platano macho

& 100 kcal

— Tortas de arroz con mantequilla de cacahuete
- 1 torta(s)- 240 kcal

( Pera

@ 1 pera(s)- 113 kcal

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

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

Almuerzo
1095 kcal, 569 proteina, 150g carbohidratos netos, 15g grasa

R Pimientos cocidos
¥ 1 pimiento(s) morrén(es)- 120 kcal

[
Alitas de coliflor BBQ
803 kcal

Lentejas
174 kcal

Cena
1070 keal, 71g proteina, 101g carbohidratos netos, 38g grasa

Tenders de chik'n crujientes
14 2/3 tender(s)- 838 kcal

Wy Ensalada facil de garbanzos
234 kcal

Almuerzo
1160 kcal, 51g proteina, 150g carbohidratos netos, 35g grasa

= 5% Queso cottage y miel
e w+ 1 taza(s)- 249 kcal
L

Barrita de granola grande
3 barra(s)- 529 kcal

Sandwich de mantequilla de cacahuete y mermelada
1 sandwich(es)- 382 kcal

Cena
1070 keal, 71g proteina, 101g carbohidratos netos, 38g grasa

Tenders de chik'n crujientes
14 2/3 tender(s)- 838 kcal

EIN\¢ Ensalada facil de garbanzos
234 kcal




Day 5 3567 kcal @ 2569 protein (29%) @ 1879 fat (47%) @ 169g carbs (19%) @ 459 fiber (5%)

Desayuno
595 kcal, 399 proteina, 33g carbohidratos netos, 28g grasa

Batido proteico verde
261 kcal

Almendras tostadas
3/8 taza(s)- 333 kcal

Aperitivos
455 kcal, 99 proteina, 459 carbohidratos netos, 23g grasa

/fw Chips de platano macho

& 100 kcal

— Tortas de arroz con mantequilla de cacahuete
1 torta(s)- 240 kcal

t Pera

@‘r 1 pera(s)- 113 keal

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

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

Almuerzo
1095 kcal, 849 proteina, 20g carbohidratos netos, 74g grasa

#m—- &4 Salmén horneado lentamente con limén y tomillo
= wy 14 onza(s)- 938 kcal

N

%% Maiz con mantequilla

: j} 159 keal

2

Cena
1150 kcal, 649 proteina, 68g carbohidratos netos, 62g grasa

W Poke bowl de salmoén frito en sartén
= 918 kcal
Nz

Platano
. 2platano(s)- 233 kcal

Day 6 3447 kcal @ 2659 protein (31%) @ 1669 fat (43%) @ 171g carbs (20%) @ 50g fiber (6%)

Desayuno
570 kcal, 41g proteina, 51g carbohidratos netos, 15g grasa

| 256 kcal

:ﬁ & ) Palitos de zanahoria

=== 4 zanahoria(s)- 108 kcal

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

Aperitivos
360 kcal, 15¢g proteina, 30g carbohidratos netos, 15g grasa

= "5, Queso cottage y miel
e » ¥ 1/4 taza(s)- 62 keal

3
>0

| o

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

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

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

Almuerzo
1095 kcal, 84g proteina, 20g carbohidratos netos, 74g grasa

h Avena proteica de bayas mixtas para preparar la noche anterior (agua) 4w & Salmon horneado lentamente con limén y tomillo

- , 14 onza(s)- 938 kcal

9

KBS Maiz con mantequilla
: 3‘}159 keal

Cena
1150 kcal, 649 proteina, 68g carbohidratos netos, 62g grasa

Yok ‘ Poke bowl de salmon frito en sartén
k @3‘ 918 kcal

{ Platano
2 platano(s)- 233 kcal



Day 7

Desayuno
570 kcal, 419 proteina, 51g carbohidratos netos, 15g grasa

)i | 256 keal

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

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

Aperitivos
360 kcal, 159 proteina, 30g carbohidratos netos, 15g grasa

S=""3% Queso cottage y miel

s ™ /4 tazas)- 62 keal
| o

e

-2 Fresas
- 2 1/2 taza(s)- 130 keal

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

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

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

Avena proteica de bayas mixtas para preparar la noche anterior

3523 keal @ 233g protein (26%) @ 162g fat (41%) @ 2329 carbs (26%) @ 51g fiber (6%)

Almuerzo

1180 kcal, 639 proteina, 73g carbohidratos netos, 66g grasa

(agua) ~. l¢ Copa de requesoény fruta
3 g 42 envase- 261 kcal

EY% Sandwich a la plancha con champinones y queso
Y 485 keal

Mezcla de frutos secos
" 1/2 taza(s)- 435 kcal

Cena
1145 keal, 53g proteina, 75g carbohidratos netos, 65g grasa

gl Ensalada simple con tomates y zanahorias
'Sl 05 kcal

I\
.

£\ Camarones scampi
1045 kcal




Lista de compras

Frutas y jugos

peras

D 7 mediana (1246g9)
jugo de limon

D 1 cda (mL)

D arandanos
1 taza (1489)

limén
D 1 1/2 grande (1349)
] aguacates
2 aguacate(s) (3859)
nectarina
1 mediano (dia. 6.4 cm) (142g)

naranja
D 3 naranja (4629)

D banana

5 1/2 mediano (17.8 a 20.0 cm de largo) (6499)

D jugo de lima
2 1/3 cdita (mL)

D fresas

5 taza, entera (720g9)

Productos lacteos y huevos

D mantequilla
3/4 barra (889)

huevos
D 8 grande (4009)

D requeson bajo en grasa (1% materia grasa)
1 1/2 taza (3399)

D queso parmesano
3/4 cda (49)

D nata para montar
4 1/2 cda (mL)

] queso en lonchas
1 1/2 rebanada (21 g c/u) (329)
Productos horneados

pan
3/4 Ibs (3529)

] pan naan
1 1/2 pieza(s) (135g)

Dulces

D mermelada
2 0z (569)

miel
D 6 cdita (429)

Productos de frutos secos y semillas

D almendras
1 3/4 taza, entera (2509)

D frutos secos mixtos
1/2 taza (679)

Verduras y productos vegetales

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

@FASTR

Grasas y aceites
D aceite
1/4 1bs (mL)
D aderezo para ensaladas

3 3/4 cda (mL)

D aceite de oliva
3/4 cda (mL)

Legumbres y derivados

D frijoles blancos, en conserva
1 taza (2629)

D lentejas, crudas
1 taza (1929)

D mantequilla de mani
7 cda (1129)

D garbanzos, en conserva
1 lata (4489)

Bebidas

agua
D 24 taza(s) (mL)

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

D polvo de proteina, vainilla
5 cucharada grande (1/3 taza c/u) (1559)

Productos de pescado y mariscos

D salmoén
3 1/2 Ibs (16069)
D camarén, crudo
6 0z (170g)

Especias y hierbas
sal

D 11 g (119g)

] vinagre balsamico

1 cda (mL)

tomillo, seco
D 31/2 g (39)

pimienta negra
D 1 pizca (0g)

Cereales y pastas

seitan
1/2 Ibs (2559)

D pasta seca cruda
3 0z (869)

Otro

D levadura nutricional
3 1/3 0z (949)

D tenders sin carne estilo chik'n
29 1/3 piezas (7489)

D salsa teriyaki
4 2/3 cda (mL)

D mezcla de frutos rojos congelados
1 taza (1369)



chalotas
D 5/8 chalota (72g)
D pimiento

2 3/4 grande (4479)

ajo

D 4J1/4 diente(s) (139)

D espinaca fresca
1 1/4 paquete (283 g) (3599)
tomates

5 2/3 entero mediano (6.4 cm dia.) (6999)

D coliflor

6 cabeza pequefa (10 cm dia.) (15909)

ketchup
D 7 1/3 cda (1259)
perejil fresco
D 3 ramitas (39)
cebolla
D 1/2 pequena (359)
D zanahorias
10 1/2 mediana (6469)
D pepino
1 1/6 pepino (21 cm) (3519)
D lechuga romana
1/2 corazones (2509)
] champifiones
3/4 taza, picada (53¢)

D Requesén y copa de frutas
2 container (340gq)

Sopas, salsas y jugos de carne

D salsa barbacoa
1 1/2 taza (4299)

D vinagre de sidra de manzana
1 cda (mL)

Aperitivos
D chips de platano macho
2 0z (579)

D tortitas de arroz, cualquier sabor
3 pasteles (279)

D barra de granola grande
3 barra (1119g)

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

Cereales para el desayuno

D avena, copos tradicionales, avena arrollada
2/3 taza(s) (549)



Recipes @ STRONGR

Desayuno 1 £
Comer los dia 1y dia 2

Huevos cocidos
4 huevo(s) - 277 kcal @ 259 protein @ 199 fat @ 1g carbs @ 0g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
huevos huevos
4 grande (2009) 8 grande (400g)

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

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

3. Lleva el agua a ebullicion y continta hirviendo hasta que los huevos alcancen el punto de coccién deseado. Normalmente, 6-7
minutos desde el punto de ebullicién 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.

Tostada con mantequilla y mermelada
1 rebanada(s) - 133 kcal @ 4g protein @ 59 fat @ 17g carbs @ 29 fiber

i | Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
mermelada mermelada
1 cdita (79) 2 cdita (149)
mantequilla mantequilla
1 cdita (59) 2 cdita (99)
pan pan
1 rebanada (329) 2 rebanada (649)

1. Tuesta el pan al punto que prefieras.
2. Unta la mantequilla y la mermelada en la tostada.

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

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
almendras almendras
2 cucharada, entera (18g) 4 cucharada, entera (369)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/228_2.0-59_1.0-145_0.5?from_pdf=true

Desayuno 2 4
Comer los dia 3, dia4 y dia 5

Batido proteico verde
261 kcal @ 279 protein @ 1g fat @ 289 carbs @ 8g fiber

Translation missing: es.for_single_meal

1 naranja (1549)
banana, congelado

polvo de proteina, vainilla

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

1 taza(s) (30g)

agua

1/4 taza(s) (mL)

N =

. Batir a fondo. Ahadir mas agua si es necesario.
. Servir de inmediato.

w

Almendras tostadas
3/8 taza(s) - 333 kcal @ 11g protein @ 279 fat @ 59 carbs @ 79 fiber

Translation missing: es.for_single_meal

almendras
6 cucharada, entera (549)

1. La receta no tiene instrucciones.

Desayuno 3 £
Comer los dia 6y dia 7

Avena proteica de bayas mixtas para preparar la noche anterior (agua)

256 kcal @ 299 protein @ 2g fat @ 229 carbs @ 8g fiber

; ﬁ" R ARTERRS
ol ' 8|

Translation missing: es.for_single_meal

agua

3/4 taza(s) (mL)

polvo de proteina, vainilla

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

1/3 taza(s) (279)
mezcla de frutos rojos congelados
1/2 taza (689)

naranja, pelado, en rodajas y sin semillas

1/2 mediano (17.8 a2 20.0 cm de largo) (599)

avena, copos tradicionales, avena arrollada

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) (177g)
polvo de proteina, vainilla

3 cucharada grande (1/3 taza c/u) (93g)
espinaca fresca

3 taza(s) (90g)

agua

3/4 taza(s) (mL)

. Poner todos los ingredientes en una licuadora (si el platano no esta congelado, afade unos cubitos de hielo).

Para las 3 comidas:

almendras
1 taza, entera (1619g)

Para las 2 comidas:

agua

1 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina, vainilla

2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (629)
avena, copos tradicionales, avena arrollada
2/3 taza(s) (549)

mezcla de frutos rojos congelados

1 taza (1369)

1. Mezcla todos los ingredientes en un recipiente hermético.\r\nDeja enfriar en el refrigerador durante la noche o al menos 4

horas. Sirve.

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/664_1.0-145_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/824_1.0-58048_4.0-136_1.0?from_pdf=true

zanahorias
4 mediana (2449)

Translation missing: es.for_single_meal

Para las 2 comidas:

zanahorias
8 mediana (4889)

1. Corta las zanahorias en tiras y sirve.

Barrita de granola alta en proteinas
1 barra(s) - 204 kcal @ 10g protein @ 129 fat @ 129 carbs @ 2g fiber

1 barra (409)

Translation missing: es.for_single_meal

barra de granola alta en proteinas

Para las 2 comidas:

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

1. La receta no tiene instrucciones.

Almuerzo 1 4
Comer los dia 1

Succotash de frijoles blancos
647 kcal @ 269 protein @ 169 fat @ 80g carbs @ 19g fiber

granos de maiz congelados,
descongelado

1 taza (1369)

~ aceite

1 cda (mL)

jugo de limon

1 cda (mL)

chalotas, picado fino

1 diente(s) (579)

pimiento, finamente picado
1 mediana (1199g)

frijoles blancos, en conserva,
escurrido y enjuagado

1 taza (2629)

Arandanos
1 taza(s) - 95 kcal @ 19 protein @ Og fat @ 18g carbs @ 4g fiber

Rinde 1 taza(s)

arandanos
1 taza (1489)

Pan naan
1 1/2 pieza(s) - 393 kcal @ 13g protein @ 89 fat @ 65g carbs @ 3g fiber

. Calienta aproximadamente 1/4 del aceite en una

sartén a fuego medio. Aiade el maiz, la chalota y
una pizca de sal, y cocina hasta que se ablanden,
unos 2-4 minutos.

. Pasa la mezcla de maiz a un bol mediano y afade

los frijoles blancos, el pimiento, el resto del aceite
y el jugo de limén. Sazona con sal y pimienta al
gusto, y sirve.

1. Enjuaga los arandanos y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/192717_2.0-20517_2.0-135_1.5?from_pdf=true

Rinde 1 1/2 pieza(s)

pan naan
1 1/2 pieza(s) (1359g)

Almuerzo 2[4
Comer los dia2y dia 3

Pimientos cocidos
1 pimiento(s) morrén(es) - 120 kcal @ 1g protein @ 9g fat @ 5g carbs @ 3g fiber

“ Translation missing: es.for_single_meal

pimiento, sin semillas y cortado en tiras
1 grande (1649)

aceite

2 cdita (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

pimiento, sin semillas y cortado en tiras
2 grande (3289)

aceite

4 cdita (mL)

1. Sartén: Calienta aceite en una sartén a fuego medio. Ahade tiras de pimiento y cocina hasta que se ablanden,
aproximadamente 5-10 minutos.\r\nHorno: Precalienta el horno a 425°F (220°C). Mezcla las tiras de pimiento con aceite y
sazona con un poco de sal y pimienta. Asa durante unos 20-25 minutos hasta que estén tiernas.

Alitas de coliflor BBQ
803 kcal @ 42g protein @ 69 fat @ 120g carbs @ 269 fiber

Translation missing: es.for_single_meal

coliflor

3 cabeza pequena (10 cm dia.) (7959)
levadura nutricional

3/4 taza (459)

sal

3/4 cdita (59)

salsa barbacoa

3/4 taza (2159)

1
2
3
4
5
6

Lentejas
174 kcal @ 129 protein

. Mezcla los ramilletes con la salsa barbacoa. Sirve.

1g fat @ 25¢g carbs @ 5g fiber

Para las 2 comidas:

coliflor

6 cabeza pequena (10 cm dia.) (15909)
levadura nutricional

1 1/2 taza (90g)

sal

1 1/2 cdita (99)

salsa barbacoa

1 1/2 taza (4299)

. Precalienta el horno a 450°F (230°C). Lava la coliflor y cértala en ramilletes; reserva.

. Enun bol combina la levadura nutricional y la sal. Mezcla con un poco de agua hasta formar casi una pasta.

. Anade los ramilletes al bol y mezcla para cubrir todos los lados. Coloca los ramilletes en una bandeja engrasada.
. Hornea 25-30 minutos o hasta que estén crujientes. Retira del horno y reserva.

. Coloca la salsa barbacoa en un bol apto para microondas y caliéntala unos segundos hasta que esté tibia.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59978_2.0-1521_3.0-20629_1.0?from_pdf=true

Translation missing: es.for_single_meal

sal

1/8 cdita (0g)

agua

1 taza(s) (mL)

lentejas, crudas, enjuagado
4 cucharada (489)

Para las 2 comidas:

sal

1/8 cdita (1g)

agua

2 taza(s) (mL)

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 ebulliciéon a fuego lento y tapa, cocinando durante
unos 20-30 minutos o hasta que las lentejas estén tiernas. Escurre el exceso de agua. Servir.

Almuerzo 3@
Comer los dia 4

Queso cottage y miel
1 taza(s) - 249 kcal @ 289 protein @ 29 fat @ 299 carbs @ 0g fiber

g-""’, '&;\;% Rinde 1 taza(s)
S BTN miel
7 YQ 4 cdita (289)
K % requeson bajo en grasa (1% materia

\ . grasa)
R TN - 1 taza (2269)
j— T

O

Barrita de granola grande

3 barra(s) - 529 kcal @ 11g protein @ 22g fat @ 65g carbs @ 69 fiber
Rinde 3 barra(s)

barra de granola grande
3 barra (1119g)

Sandwich de mantequilla de cacahuete y mermelada
1 sandwich(es) - 382 kcal @ 129 protein @ 119 fat @ 559 carbs @ 5g fiber

Rinde 1 sandwich(es)

mermelada

2 cda (42g)

pan

2 rebanada (649)
mantequilla de mani
1 cda (169)

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

1. La receta no tiene instrucciones.

. Tuesta el pan si lo deseas. Unta la mantequilla de
cacahuete en una rebanada de pany la
mermelada en la otra.

2. Junta las rebanadas de pan y disfruta.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59602_2.0-137_3.0-30_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer los dia 5y dia 6

Salmén horneado lentamente con limén y tomillo
14 onza(s) - 938 kcal @ 829 protein @ 669 fat @ 3g carbs @ 29 fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
limon, cortado en gajos limén, cortado en gajos
5/8 grande (499) 1 1/6 grande (989g)
salmon, con piel salmon, con piel
14 0z (3979) 1 3/4 Ibs (7949)

. aceite aceite
7/8 cda (mL) 1 3/4 cda (mL)
tomillo, seco tomillo, seco
5/8 cdita, hojas (19) 1 1/6 cdita, hojas (19)

1. Precalienta el horno a 275°F (135°C).
2. Forra una bandeja para hornear con papel de aluminio engrasado.

3. Mezcla el aceite, el tomillo y el jugo de 1/4 de limén en un bol pequefo. Extiende la mezcla de tomillo de forma uniforme sobre
el salmoén. Sazona con sal y pimienta al gusto.

4. Coloca los filetes de salmén con la piel hacia abajo en la bandeja.
5. Hornea el salmon hasta que esté apenas opaco en el centro, unos 15-18 minutos. Sirve con cufias de limén.

Maiz con mantequilla
159 kcal @ 3g protein @ 89 fat @ 179 carbs @ 29 fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

granos de maiz congelados granos de maiz congelados
2/3 taza (919) 1 1/3 taza (1819)
mantequilla mantequilla

2 cdita (99g) 4 cdita (189)

sal sal

1/2 pizca (0g) 1 pizca (0g)

pimienta negra pimienta negra

1/2 pizca (0g) 1 pizca (0g)

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

Almuerzo 54
Comer los dia 7

Copa de requeson y fruta
2 envase - 261 kcal @ 28g protein @ 5g fat @ 269 carbs @ 0g fiber
Rinde 2 envase

Reques_.én y copa de frutas 1. Mezcla las porciones de requeson y fruta del
2 container (3409) envase y sirve.

Sandwich a la plancha con champifiones y queso
485 kcal @ 219 protein @ 249 fat @ 38g carbs @ 79 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/87_2.333-489_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59944_2.0-912_1.5-148_2.0?from_pdf=true

Mezcla de frutos secos
1/2 taza(s) - 435 kcal @ 13g protein

Aperitivos 1 £

Comer los dia 1y dia 2

Pera
2 pera(s) - 226 kcal @ 1g protein

Tostada con mantequilla
2 rebanada(s) - 227 kcal @ 8g protein

queso en lonchas
1 1/2 rebanada (21 g c/u) (329g)
pan

y 3 rebanada(s) (96g)

tomillo, seco

1 1/2 cdita, molido (2g)
aceite de oliva

3/4 cda (mL)
champifiones

3/4 taza, picada (539)

369 fat @ 10g carbs @ 5g fiber

Rinde 1/2 taza(s)
frutos secos mixtos

~ 1/2taza (679)

Og fat @ 43g carbs @ 11g fiber

Translation missing: es.for_single_meal

peras
2 mediana (3569)

. En una sartén a fuego medio, afade el aceite, los

champifiones, el tomillo y sal y pimienta al gusto.
Saltea hasta que estén dorados.

. Coloca el queso en una rebanada de pan y afiade

los champifiones encima.

. Cierra el sandwich y vuelve a ponerlo en la sartén

hasta que el queso se derrita y el pan esté
tostado. Sirve.

. Nota: Para hacerlo en cantidad, prepara todos los

champifones y guérdalos en un recipiente
hermético. Calienta y arma el sandwich cuando
vayas a comer.

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

peras
4 mediana (712g)

1. La receta no tiene instrucciones.

10g fat @ 249 carbs @ 4g fiber
Translation missing: es.for_single_meal

mantequilla

2 cdita (99g)

pan

2 rebanada (649)

Para las 2 comidas:

mantequilla

4 cdita (189)

pan

4 rebanada (1289)

1. Tuesta el pan al punto que prefieras.
2. Unta la mantequilla en la tostada.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/140_2.0-58_2.0?from_pdf=true

Aperitivos 2 £
Comer los dia 3, dia4 y dia 5

Chips de platano macho
100 kcal @ Og protein @ 69 fat @ 11g carbs @ 1g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 3 comidas:
chips de platano macho chips de platano macho
2/3 0z (199) 2 0z (579)

1. Aproximadamente 3/4 taza = 1 oz

Tortas de arroz con mantequilla de cacahuete
1 torta(s) - 240 kcal @ 8g protein @ 17g fat @ 12g carbs @ 29 fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 3 comidas:
tortitas de arroz, cualquier sabor tortitas de arroz, cualquier sabor
1 pasteles (99) 3 pasteles (27g)
. mantequilla de mani mantequilla de mani
2 cda (329) 6 cda (969)

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

Pera

1 pera(s) - 113 kcal @ 1g protein @ 0Og fat @ 229 carbs @ 6g fiber
Translation missing: es.for_single_meal Para las 3 comidas:
peras peras
1 mediana (1789) 3 mediana (5349)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/410_0.667-371_1.0-140_1.0?from_pdf=true

Aperitivos 3 £
Comer los dia 6 y dia 7

Queso cottage y miel
1/4 taza(s) - 62 kcal @ 79 protein @ 1g fat @ 7g carbs @ 0g fiber

g’.wﬁi% Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
-

h—] BRCE miel miel

(/ 'ﬂ’ 1 cdita (7g) 2 cdita (149)

% ' requeson bajo en grasa (1% materia grasa) requeson bajo en grasa (1% materia grasa)

\ “ 4 cucharada (579) 1/2 taza (113g)
B
i
1. Sirve el queso cottage en un bol y rocia con miel.

Fresas

2 1/2 taza(s) - 130 kcal @ 3g protein @ 19 fat @ 21g carbs @ 79 fiber
Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

fresas fresas
2 1/2 taza, entera (3609) 5 taza, entera (7209)

1. La receta no tiene instrucciones.

Almendras tostadas
1/6 taza(s) - 166 kcal @ 69 protein @ 13g fat @ 2g carbs @ 3g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
almendras almendras
3 cucharada, entera (279) 6 cucharada, entera (549)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59602_0.5-302_2.5-145_0.75?from_pdf=true

Cenal [

Comer los dia 1

Salmoén al horno sobre espinacas
686 kcal @ 61g protein @ 479 fat @ 3g carbs @ 2g fiber

ajo, picado

1 1/4 diente(s) (49)
limon, en rodajas
5/8 pequena (369)
aceite

5/8 cda (mL)

. espinaca fresca
3 0z (899)

salmoén

10 oz (2849)

Lentejas

347 kcal @ 249 protein @ 1g fat @ 519 carbs @ 10g fiber

sal

1/8 cdita (1g)

agua

2 taza(s) (mL)

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

Tomates asados

2 tomate(s) - 119 kcal @ 29 protein @ 9g fat @ 59 carbs @ 29 fiber

Rinde 2 tomate(s)

.| tomates

§ 2 entero pequefio (=6.1 cm did.) (182g)
aceite

2 cdita (mL)

Cena2@

Comer los dia 2

Ensalada de seitan

1078 kcal @ 819 protein @ 53¢ fat @ 49g carbs @ 20g fiber

seitan, desmenuzado o en rodajas
1/2 Ibs (2559)

espinaca fresca

6 taza(s) (180g)

tomates, cortado por la mitad
18 tomates cherry (3069)
aguacates, picado

3/4 aguacate(s) (151g)
aderezo para ensaladas

3 cda (mL)

levadura nutricional

3 cdita (49)

aceite

3 cdita (mL)

Nectarina

. Precalienta el horno a 400°F (200°C).
. En una sartén, saltea rapidamente las espinacas

con el aceite, el ajo y una pizca de sal hasta que
estén apenas marchitas.

. Extiende las espinacas en una capa uniforme en

el fondo de una fuente pequefa para horno.
Coloca el salmoén encima, con la piel hacia abajo.
Sazona con sal y pimienta y coloca rodajas de
limén sobre el salImoén.

. Hornea sin tapar 12-18 minutos, o hasta que el

salmén se desmenuce facilmente con un tenedor.
Sirve.

. Las instrucciones para cocinar lentejas pueden

variar. Sigue las indicaciones del paquete si es
posible.

. Calienta las lentejas, el agua y 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.

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

2.

—_

Corta los tomates por la mitad pasando por el tallo
y Untalos con aceite. Sazénalos con una pizca de
sal y pimienta.

. Hornea durante 30-35 minutos hasta que estén

blandos. Sirve.

. Calienta el aceite en una sartén a fuego medio.
. Anade el seitan y cocina aproximadamente 5

minutos, hasta que esté dorado. Espolvorea con
levadura nutricional.

. Coloca el seitédn sobre una cama de espinacas.
. Cubre con tomates, aguacate y aderezo para

ensalada. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/299180_2.5-20629_2.0-27087_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2715_3.0-58113_1.0?from_pdf=true

1 nectarina(s) - 70 kcal @ 29 protein @ 1g fat @ 13g carbs @ 29 fiber

7 L

Rinde 1 nectarina(s)

nectarina, deshuesado
1 mediano (dia. 6.4 cm) (142g)

Cena3Z
Comer los dia 3y dia 4

Tenders de chik'n crujientes
14 2/3 tender(s) - 838 kcal @ 599 protein @ 33g fat @ 76g carbs @ 0g fiber

"W Translation missing: es.for_single_meal

ketchup

3 2/3 cda (62g)

tenders sin carne estilo chik'n
14 2/3 piezas (3749q)

1. Retira el hueso de la nectarina, cértala en rodajas
y sirve.

Para las 2 comidas:

ketchup

7 1/3 cda (1259)

tenders sin carne estilo chik'n
29 1/3 piezas (7489)

1. Cocina los tenders de chik'n segun las indicaciones del paquete.\r\nSirve con kétchup.

Ensalada facil de garbanzos
234 kcal @ 12g protein @ 59 fat @ 259 carbs @ 119 fiber

Translation missing: es.for_single_meal

garbanzos, en conserva, escurrido y
enjuagado

I 1/2 |lata (2249)

A 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 (18g)

Para las 2 comidas:

garbanzos, en conserva, escurrido y
enjuagado

1 lata (4489)

perejil fresco, picado

3 ramitas (3g)

vinagre de sidra de manzana

1 cda (mL)

vinagre balsamico

1 cda (mL)

tomates, cortado por la mitad

1 taza de tomates cherry (1499)
cebolla, cortado en laminas finas
1/2 pequena (35g)

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/861_3.667-26687_1.0?from_pdf=true

Cena4 4
Comer los dia 5y dia 6

Poke bowl de salmon frito en sartén
918 kcal @ 61g protein @ 61g fat @ 20g carbs @ 11g fiber

Translation missing: es.for_single_meal

zanahorias, cortado en rodajas finas
| 1 1/6 mediana (71g)

jugo de lima

- 1 1/6 cdita (mL)

pepino, cortado en cubos
5/8 pepino (21 cm) (1769)
aguacates, cortado en cubos
5/8 aguacate(s) (117g)

salsa teriyaki

2 1/3 cda (mL)

salmoén

9 1/3 0z (265¢)

aceite

5/8 cda (mL)

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio.
2. Sazona el salmén con sal y pimienta al gusto.

Para las 2 comidas:

zanahorias, cortado en rodajas finas
2 1/3 mediana (142g)

jugo de lima

2 1/3 cdita (mL)

pepino, cortado en cubos

1 1/6 pepino (21 cm) (3519)
aguacates, cortado en cubos
1 1/6 aguacate(s) (2349)
salsa teriyaki

4 2/3 cda (mL)

salmoén

18 2/3 0z (5299)

aceite

11/6 cda (mL)

3. Coloca el salmén con la piel hacia arriba en la sartén. Cocina hasta que esté dorado por un lado, unos 4 minutos. Dale la vuelta
con una espatula y cocina hasta que esté firme al tacto y la piel esté crujiente si lo deseas, unos 3 minutos mas. Retira del
fuego y corta en trozos del tamano de un bocado. Reserva.

4. Monta el bowl colocando el aguacate, el pepino, las zanahorias y el salmén y rocia con zumo de lima y salsa teriyaki por
encima. Sirve.

Platano
2 platano(s) - 233 kcal @ 3g protein @ 19 fat @ 48g carbs @ 6g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

banana banana
I 2 mediano (17.8 a 20.0 cm de largo) (2369) 4 mediano (17.8 a 20.0 cm de largo) (4729)

1. La receta no tiene instrucciones.

Cena5[

Comer los dia 7

Ensalada simple con tomates y zanahorias
98 kcal @ 49 protein @ 3g fat @ 79 carbs @ 6g fiber

lechuga romana, troceado grueso
1/2 corazones (2509)

zanahorias, en rodajas

1/4 mediana (159)

tomates, en cubos

1/2 entero mediano (=6.4 cm dia.) (629)
aderezo para ensaladas

3/4 cda (mL)

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

2. Vierte el aderezo al servir.

Camarones scampi
1045 kcal @ 50g protein @ 62g fat @ 689 carbs @ 39 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/9618_2.333-142_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/379_1.0-269_1.5?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina [£
Comer todos los dias

Batido de proteina
2 1/2 cucharada - 273 kcal @ 619 protein

chalotas, picado 1.

1 1/2 cda picada (159)

queso parmesano 2
. 3/4 cda (49)

agua

3/8 taza(s) (mL) 3.

| pasta seca cruda

3 0z (869)

nata para montar
4 1/2 cda (mL)
mantequilla

3 cda (43g)

ajo, picado 4.

3 diente (99)
camaron, crudo, pelado y desvenado

6 0z (1709) 5

1g fat @ 29 carbs @ 3g fiber
Translation missing: es.for_single_meal

agua

2 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

2 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (789)

Limpie los camarones y comience a cocinar la
pasta segun las instrucciones del paquete.

. Mientras se cocina la pasta, pique el chalote y el

ajo.
Una vez cocida la pasta, transfiérala a un bol
aparte y en la olla donde se cocin6 afada la
mantequilla y derritala a fuego medio. Una vez
derretida y caliente, agregue los camarones. Deje
cocinar los camarones 2-3 minutos por lado hasta
que se pongan firmes y ligeramente rosados.

Agregue el ajo y el chalote a la sartén por unos 30
segundos para que se ablanden. Trabaje rapido
para evitar cocinar en exceso los camarones.

. Incorpore la crema y caliente. Si lo desea, sazone

con sal y pimienta. Si la salsa esta demasiado
espesa en este punto, agregue un poco de agua.

. Anada la pasta a la olla y caliente lo justo para

cubrir la pasta con la salsa y volver a calentar los
fideos.

. Traslade a una fuente de servir y cubra con queso

parmesano (opcional).

Para las 7 comidas:

agua

17 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

17 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (5439g)

1. La receta no tiene instrucciones.


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

