Meal Plan - Mend semanal vegano ayuno intermitente RTRONGR
de 1200 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 1202 kcal @ 1079 protein (36%) @ 33g fat (25%) @ 103g carbs (34%) @ 164 fiber (5%)
Almuerzo Cena
485 kcal, 269 proteina, 61g carbohidratos netos, 11g grasa 500 kcal, 339 proteina, 40g carbohidratos netos, 21g grasa
B Seitan teriyaki con verduras y arroz Leche de soja
# 226 kcal 1 taza(s)- 85 kcal
:“ ﬁ w‘
'V’/J: Pan pita WYX= Gyro vegano de seitan
1172 pan pita(s)- 117 kcal @ 1 gyro(s)- 415 kcal
A Ensalada de tomate y pepino
LD 141 keal
—
Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa
5 Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal
Day 2 1181 kcal @ 97g protein (33%) @ 41g fat (31%) @ 82g carbs (28%) @ 25 fiber (8%)

Almuerzo Cena
540 kcal, 279 proteina, 52g carbohidratos netos, 16g grasa 425 kcal, 21g proteina, 299 carbohidratos netos, 24g grasa

LY Salteado teriyaki de garbanzos A Arroz blanco
369 kcal <~ 3/8taza(s) de arroz cocido- 82 kcal

s ~ Ensalada de edamame y remolacha # |, Tofu picante con sriracha y mantequilla de cacahuete
171 keal @ 341 keal

N

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

5 Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal



Day 3 1243 kcal @ 959 protein (30%)

Almuerzo
540 kcal, 279 proteina, 52g carbohidratos netos, 16g grasa

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

Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

Day 4 1204 kcal @ 95g protein (32%)

Almuerzo
500 kcal, 28g proteina, 74g carbohidratos netos, 4g grasa

» Pan naan
B » 1/2 pieza(s)- 131 keal

&) Sopa de lentejas y verduras
& 370 keal

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

Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

Day 5 1236 kcal @ 104g protein (34%)

Almuerzo
455 kcal, 25¢ proteina, 12g carbohidratos netos, 30g grasa

4 Col rizada salteada
Q‘nm kcal
Y\ Tempeh estilo bdfalo con aderezo ranch vegano
393 kcal

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

Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

29¢ fat (21%) @ 1149 carbs (37%) @ 38g fiber (12%)

Cena
485 kcal, 199 proteina, 60g carbohidratos netos, 12g grasa

v« Succotash de frijoles blancos
&/ 485 kcal

18¢g fat (13%) @ 1369 carbs (45%) @ 319 fiber (10%)

Cena
485 kcal, 199 proteina, 60g carbohidratos netos, 12g grasa

rs Succotash de frijoles blancos

Y 485 keal

53¢ fat (39%) @ 689 carbs (22%) @ 174 fiber (5%)

Cena
565 kcal, 31g proteina, 54g carbohidratos netos, 22g grasa

2 Tofu piccata vegano
A48 380 keal

GRRES Maiz
‘ j'} 185 kcal




Day 6 1158 kcal @ 113g protein (39%) @ 30g fat (23%) @ 89g carbs (31%) @ 229 fiber (8%)

Almuerzo Cena
510 kcal, 249 proteina, 73g carbohidratos netos, 11g grasa 430 kcal, 409 proteina, 14g carbohidratos netos, 18g grasa
/ 'Ensalada de tomate y pepino & Ensalada mixta simple
LD 71 ca 136 keal
I 4
B Pasta alfredo de tofu con brécoli Vegan crumbles
BN 142 keal @ 2 taza(s)- 292 kcal

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

a Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

Day 7 1158 kcal @ 113g protein (39%) @ 309 fat (23%) @ 89g carbs (31%) @ 22g fiber (8%)
Almuerzo Cena

510 kcal, 249 proteina, 73g carbohidratos netos, 11g grasa 430 kcal, 40g proteina, 14g carbohidratos netos, 18g grasa

Ensalada mixta simple
136 kcal

'Ensalada de tomate y pepino
e 71 keal
—

¥

.c

Vegan crumbles
2 taza(s)- 292 kcal

B Pasta alfredo de tofu con brécoli
BN 442 keal

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

5 Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal



Lista de compras

Cereales y pastas

D arroz blanco de grano largo
1/4 taza (399)

seitan
1/3 Ibs (1329)

D fécula de maiz
1 1/2 cdita (49)

pasta seca cruda
[ 6 0z (171g)

Verduras y productos vegetales

D mezcla de verduras congeladas
16 1/2 0z (4679)

D cebolla morada
5/6 mediano (dia. 6.4 cm) (889)
] pepino
1 pepino (21 cm) (3269)
tomates
2 1/4 entero mediano (=6.4 cm dia.) (2739)

ajo
D 4 diente(s) (129)

|:| edamame, congelado, sin vaina
1 taza (118g)

|:| remolachas precocidas (enlatadas o refrigeradas)

4 remolacha(s) (200g)

] granos de maiz congelados
3 taza (3859)

|:| chalotas
2 1/4 diente(s) (1289)
pimiento

D 1 1/2 mediana (1799)

D kale (col rizada)
1 2/3 taza, picada (679)

|:| brécoli congelado
1/2 paquete (1429)

Otro

] salsa teriyaki
5 cucharada (mL)

D leche de soja, sin azlcar
1 taza (mL)

D Aderezo ranch vegano
11/2 0z (mL)

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

|:| mezcla de hojas verdes
8 taza (2409)

|:| levadura nutricional
2/3 cda (29)

@FASTR

Productos horneados

pan pita
D 1/3 paquete (929)

pan naan
D 1/2 pieza(s) (459)

Especias y hierbas

D orégano seco
1/6 cdita, hojas (0g)

D comino molido
1/3 cdita (19)

D alcaparras
1 1/2 cucharada, escurrida (139)

D albahaca, seca
1 cdita, molido (19)

D sal

1/4 pizca (0g)

Bebidas

agua
D 14 1/2 taza(s) (mL)

[] polvo de proteina
14 cucharada grande (1/3 taza c/u) (4349)

|:| leche de almendra, sin azUcar
4 cucharada (mL)

Legumbres y derivados

salsa de soja
1 cdita (mL)

D mantequilla de mani
1 cda (169)

|:| tofu firme
1 1/2 Ibs (7239)

D garbanzos, en conserva
1 lata (4489q)

D frijoles blancos, en conserva
1 1/2 taza (3939)

D lentejas, crudas
1/3 taza (649)

D tempeh
4 0z (1139)

migajas de hamburguesa vegetariana
D 4 taza (400q)

Frutas y jugos

jugo de limén
I:] 3 cda (mL)



] mantequilla vegana Sopas, salsas y jugos de carne
1 1/2 cda (219)
D caldo de verduras

2 taza(s) (mL)
D Frank's Red Hot sauce
aceite 2 cucharada (mL)
2 1/4 oz (mL)
|:| aderezo para ensaladas
50z (

|:| vmagreta balsamica
2 cda (mL)

Grasas y aceites



Recipes

Almuerzo 1 @

Comer los dia 1

Seitan teriyaki con verduras y arroz
226 kcal @ 199 protein @ 49 fat @ 26g carbs @ 29 fiber

arroz blanco de grano largo
4 cucharadita (15g)
mezcla de verduras congeladas
1/6 paquete (283 g c/u) (489)
salsa teriyaki
P 2 2/3 cucharadita (mL)
s aceite
1/6 cda (mL)
seitan, cortado en tiras
2 0z (579)

Pan pita
1 1/2 pan pita(s) - 117 kcal @ 4g protein @ 19 fat @ 219 carbs @ 3g fiber

‘ ,/ ’ Rinde 1 1/2 pan pita(s)
e /
T " pan pita

1 1/2 pita, pequena (dia. 10.2 cm) (429)

Ensalada de tomate y pepino
141 kcal @ 3g protein @ 69 fat @ 15g carbs @ 3g fiber

aderezo para ensaladas

2 cucharada (mL)

cebolla morada, cortado en rodajas
finas

1/2 pequena (359)

pepino, cortado en rodajas finas

1/2 pepino (21 cm) (1519)

tomates, cortado en rodajas finas

1 entero mediano (=6.4 cm dia.) (123g)

@FASTR

. Cocina el arroz y las

verduras congeladas
segun sus paquetes.
Reserva.\r\nMientras tanto,
calienta el aceite en una
sartén a fuego medio.
Anade el seitan y cocina,
removiendo, durante 4-5
minutos o hasta que esté
doradoy
crujiente.\\nReduce el
fuego a bajo y anade la
salsa teriyaki y las
verduras a la sartén.
Cocina hasta que todo
esté caliente y bien
cubierto.\r\nSirve sobre el
arroz.

. Corta la pita en tridngulos

y sirve. Si lo deseas, las
pitas también se pueden
calentar microondas o
colocandolas en un horno
templado o en una
tostadora.

. Mezcla los ingredientes en

un bol y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/870_0.667-26740_3.0-124_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 2 y dia 3

Salteado teriyaki de garbanzos
369 kcal @ 18g protein

99 fat @ 399 carbs @ 16g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

garbanzos, en conserva,
escurrido y enjuagado

1/2 lata (224q)

salsa teriyaki

2 cucharada (mL)

aceite

1/4 cda (mL)

mezcla de verduras congeladas
1/2 paquete (283 g) (1429)

Para las 2 comidas:

garbanzos, en conserva,
escurrido y enjuagado

1 lata (4489)

salsa teriyaki

4 cucharada (mL)

aceite

1/2 cda (mL)

mezcla de verduras congeladas
1 paquete (283 g) (2849)

1. Calienta el aceite en una sartén a fuego medio. Afade los garbanzos y remueve ocasionalmente,
cocinando durante unos 5 minutos hasta que estén ligeramente dorados.

2. Anade las verduras congeladas con un chorrito de agua y cocina durante unos 6-8 minutos hasta que
las verduras estén blandas y calientes.

3. Incorpora la salsa teriyaki y cocina hasta que esté caliente, 1-2 minutos. Servir.

Ensalada de edamame y remolacha
171 kcal @ 99 protein

79 fat @ 129 carbs @ 69 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

edamame, congelado, sin vaina
1/2 taza (599)
vinagreta balsamica

W 1cda (mL)

remolachas precocidas
(enlatadas o refrigeradas), picado

« 2 remolacha(s) (1009)

mezcla de hojas verdes
1 taza (30q)

1. Cocina el edamame segun las instrucciones del paquete.
2. Coloca las hojas verdes, el edamame y las remolachas en un bol. Alifia con la vinagreta y sirve.

Para las 2 comidas:

edamame, congelado, sin vaina

1 taza (1189)

vinagreta balsamica

2 cda (mL)

remolachas precocidas
(enlatadas o refrigeradas), picado
4 remolacha(s) (200g)

mezcla de hojas verdes

2 taza (609)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20909_2.0-27829_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 3[4
Comer los dia 4

Pan naan

1/2 pieza(s) - 131 kcal @ 49 protein @ 3g fat @ 22g carbs @ 1g fiber

Rinde 1/2 pieza(s)

pan naan
1/2 pieza(s) (459)

Sopa de lentejas y verduras
370 kcal @ 23g protein @ 2g fat @ 52g carbs @ 13g fiber

1 taza (1359)

ajo

2/3 diente(s) (29)

*% levadura nutricional
L 2/3 cda (29)

kale (col rizada)

2/3 taza, picada (279)

, caldo de verduras

1 1/3 taza(s) (mL)

lentejas, crudas

1/3 taza (649)

Almuerzo 4 4
Comer los dia 5

Col rizada salteada
61 kcal @ 1g protein @ 59 fat @ 3g carbs @ 19 fiber
aceite
1 cdita (mL)
‘ kale (col rizada)
1 taza, picada (409)

Tempeh estilo bafalo con aderezo ranch vegano
393 kcal @ 249 protein @ 25¢ fat @ 10g carbs @ 8g fiber

mezcla de verduras congeladas

1. La receta no tiene

instrucciones.

. Coloca todos los

ingredientes en una olla
grande y lleva a
ebullicién.\n\nCocina
durante 15-20 minutos
hasta que las lentejas
estén blandas.\\nSazona
con sal y pimienta al gusto.
Sirve.

. Calienta aceite en una

sartén a fuego medio-bajo.
Anade la col rizada y
saltea durante 3-5 minutos
hasta que la col esté
ablandada y algo brillante.
Servir con una pizca de sal
y pimienta.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/135_0.5-871_1.333?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/23092_1.0-120435_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 5 &4
Comer losdia6ydia?7

Ensalada de tomate y pepino
71 kcal @ 29 protein

Aderezo ranch vegano

2 cucharada (mL)

tempeh, troceado grueso
4 0z (113g)

Frank's Red Hot sauce

2 cucharada (mL)

aceite

1/2 cda (mL)

39 fat @ 7g carbs @ 1g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

aderezo para ensaladas

1 cucharada (mL)

cebolla morada, cortado en
rodajas finas

1/4 pequena (189)

pepino, cortado en rodajas finas
1/4 pepino (21 cm) (759)

tomates, cortado en rodajas finas
1/2 entero mediano (6.4 cm dia.)

(629)

1. Calienta aceite en una
sartén a fuego medio.
Anade el tempeh con una
pizca de sal y frie hasta
que esté crujiente,
removiendo
ocasionalmente.

2. Reduce el fuego a bajo.
Vierte la salsa picante.
Cocina hasta que la salsa
espese, aproximadamente
2-3 minutos.

3. Sirve el tempeh con
aderezo ranch vegano.

Para las 2 comidas:

aderezo para ensaladas

2 cucharada (mL)

cebolla morada, cortado en
rodajas finas

1/2 pequena (359)

pepino, cortado en rodajas finas
1/2 pepino (21 cm) (1519)
tomates, cortado en rodajas
finas

1 entero mediano (6.4 cm dia.)
(1239)

1. Mezcla los ingredientes en un bol y sirve.

Pasta alfredo de tofu con brocoli
442 kcal @ 239 protein

79 fat @ 669 carbs @ 59 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/124_1.0-901_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

albahaca, seca

1/2 cdita, molido (1g)
leche de almendra, sin azucar
2 cucharada (mL)

sal

1/8 pizca (0g)

ajo

1/2 diente(s) (29)

brécoli congelado

1/4 paquete (719)

tofu firme

1/4 package (16 0z) (1139)
pasta seca cruda

3 0z (869)

. Cocina la pasta y el brécoli segun las indicaciones del paquete.

Para las 2 comidas:

albahaca, seca

1 cdita, molido (1g)

leche de almendra, sin azucar
4 cucharada (mL)

sal

1/4 pizca (0g)

ajo

1 diente(s) (3g)

brécoli congelado

1/2 paquete (142g)

tofu firme

1/2 package (16 0z) (2279)
pasta seca cruda

60z (1719)

1
2. Mientras tanto, coloca el tofu, el ajo, la sal y la albahaca en un procesador de alimentos o batidora.
3. Anade la leche de almendra en pequefas cantidades hasta obtener la consistencia deseada.

4. Vierte en una sartén para calentar. No dejes que hierva, ya que se puede separar.
5
6

. Para servir, anade la pasta con el brocoli y la salsa por encima.

. Para sobras: para mejores resultados, guarda cada elemento (pasta, salsa, brécoli) en recipientes

herméticos separados. Recalienta cuando sea necesario.

Cenal1@

Comer los dia 1

Leche de soja
1 taza(s) - 85 kcal @ 79 protein @ 59 fat @ 2g carbs @ 29 fiber

Rinde 1 taza(s)

leche de soja, sin aztucar
1 taza (mL)

Gyro vegano de seitan
1 gyro(s) - 415 kcal @ 269 protein @ 169 fat @ 38g carbs @ 49 fiber

1. La receta no tiene
instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58102_1.0-159011_1.0?from_pdf=true

B Rinde 1 gyro(s)
«"™ seitan, en rodajas finas

2 2/3 oz (769)

Aderezo ranch vegano

1 cda (mL)

pan pita

1 pita, mediana (aprox. 12,5 cm dia.)
(509)

pepino, en rodajas finas
1/8 pepino (21 cm) (25g)
cebolla morada

2 rebanada, fina (18g)
tomates, en rodajas finas
1/3 tomate roma (279)
aceite

1/2 cda (mL)

orégano seco

1/6 cdita, hojas (0g)
comino molido

1/3 cdita (19)

1. Calienta el aceite en una

sartén a fuego medio-alto.
Agrega el seitédn y cocina
hasta que esté crujiente en
algunos puntos, unos 4-6
minutos. Sazona con
orégano, comino, sal y
pimienta y cocina,
removiendo con
frecuencia, hasta que
desprenda aroma,
aproximadamente 1
minuto.\r\nRellena los pitas
con seitan, pepino, cebolla
y tomate. Rocia con
aderezo ranch vegano.
Dobla y sirve.



Cena2@

Comer los dia 2

Arroz blanco
3/8 taza(s) de arroz cocido - 82 kcal @ 2g protein @ 0Og fat @ 18g carbs @ 0g fiber

Rinde 3/8 taza(s) de arroz cocido

arroz blanco de grano largo 1. (Nota: sigue las

2 cucharada (23g) instrucciones del paquete
N agua de arroz si difieren de las
N 1/4 taza(s) (mL)

indicadas a continuacion)

2. En una cacerola con una
tapa que cierre bien, lleva
elaguaylasala
ebullicién.

3. Anade el arroz y remueve.

4. 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.

5. 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.

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

Tofu picante con sriracha y mantequilla de cacahuete
341 kcal @ 20g protein @ 249 fat @ 10g carbs @ 19 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/390_0.75-95167_1.0?from_pdf=true

aceite

1/2 cda (mL)

agua

1/6 taza(s) (mL)

salsa de soja

1 cdita (mL)

mantequilla de mani

1 cda (169)

salsa de chile sriracha

3/4 cda (119)

ajo, picado

1 diente (39)

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

Cena3 @
Comer los dia 3y dia 4

Succotash de frijoles blancos
485 kcal @ 19g protein @ 129 fat @ 60g carbs @ 159 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

~granos de maiz congelados,
descongelado
3/4 taza (1029)
aceite
3/4 cda (mL)
jugo de limén
3/4 cda (mL)
chalotas, picado fino
3/4 diente(s) (439)
pimiento, finamente picado
3/4 mediana (899)
frijoles blancos, en conserva,
escurrido y enjuagado
3/4 taza (1979)

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

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

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

4. Sirve.

Para las 2 comidas:

granos de maiz congelados,
descongelado

1 1/2 taza (2049)

aceite

1 1/2 cda (mL)

jugo de limén

1 1/2 cda (mL)

chalotas, picado fino

1 1/2 diente(s) (859)
pimiento, finamente picado
1 1/2 mediana (1799)

frijoles blancos, en conserva,
escurrido y enjuagado

1 1/2 taza (3939)

1. Calienta aproximadamente 1/4 del aceite en una sartén a fuego medio. Afiade el maiz, la chalota y una

pizca de sal, y cocina hasta que se ablanden, unos 2-4 minutos.

2. 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.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/192717_1.5?from_pdf=true

Cena4d4 4

Comer los dia 5

Tofu piccata vegano
380 kcal @ 259 protein @ 219 fat @ 20g carbs @ 29 fiber

chalotas, cortado en laminas finas 1. En un bol, bate el caldo de
. 3/4 diente(s) (439) verduras templado, la

alcaparras maicena y el jugo de

1 1/2 cucharada, escurrida (13g) limén. Reserva.

ajo, picado fino . )

11/2 diente(s) (59) 2. C&'I?nta a.Celte en una

mantequilla vegana sartén antiadherente a

1 1/2 cda (219) fuego medio. Sazona las

aceite lonchas de tofu con una

1 1/2 cdita (mL) pizca de sal y anadelas a

tofu firme, cortado en tablones la sartén. Cocina hasta

2/3 Ibs (2989) que estén doradas y

caldo de verduras, calentado
3/4 taza(s) (mL)
fécula de maiz

crujientes, 4-6 minutos por
lado. Traslada el tofu a un

1 1/2 cdita (4g) platoy cubre.para o
jugo de limoén manterller caliente. Limpia
11/2 cda (mL) la sartén.

3. En la misma sartén,
calienta la mantequilla
vegana a fuego medio.
Anade el ajo, la chalota y
una pizca de sal y
pimienta. Cocina hasta
que desprendan aroma, 1-
2 minutos. Incorpora la
mezcla de caldo y lleva a
ebullicién. Hierve a fuego
lento hasta que la salsa
espese ligeramente, 2-3
minutos. Anade las
alcaparras.

4. Devuelve el tofu crujiente a
la sartén y sirve la salsa
por encima. Cocina a
fuego lento hasta que se
caliente, 1-2 minutos, y
sirve.

Maiz
185 kcal @ 5g protein @ 1g fat @ 349 carbs @ 4g fiber

granos de maiz congelados 1. Preparar segun las
11/3 taza (1819) instrucciones del paquete.



https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/219570_1.5-129_2.0?from_pdf=true

Cena5@
Comer losdia6ydia?7

Ensalada mixta simple
136 kcal @ 3g protein @ 9g fat @ 8g carbs @ 29 fiber

= = = Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
—single_ aderezo para ensaladas

» aderezo para ensaladas 6 cda (mL)

3 cda (mL) mezcla de hojas verdes
mezcla de hojas verdes 6 taza (180g)

3 taza (90q)

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

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

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal migajas de hamburguesa

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

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

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos los dias

Batido de proteina
2 cucharada - 218 kcal @ 48g protein @ 1g fat @ 29 carbs @ 2g fiber

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

agua 14 taza(s) (mL)

2 taza(s) (mL) polvo de proteina

polvo de proteina 14 cucharada grande (1/3 taza c/u)
2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (4349)

(629)

1. La receta no tiene instrucciones.
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