Menu semanal - Dieta vegana alta en proteina de 1400 ETEOSN%B

calorias

R
R
Lista de compra®ia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7 Recetas

No olvides generar tu plan para la préxima semana en https://www.strongrfastr.com

Dia 1 1333 kcal @ 128 proteina (38%) @ 33g grasa (23%) @ 108g carbos (32%) @ 23g fibra (7%)

Desayuno Almuerzo
280 kcal, 7g proteina, 33g carbohidratos netos, 12g grasa 170 kcal, 13g proteina, 4g carbohidratos netos, 10g grasa

(B Rodajas de pepino 7 Vegan crumbles
’ “e 3/4 pepino- 45 kcal @ 1/2 taza(s)- 73 kcal

Champifones salteados

' Barrita de granola grande
4 oz champifiones- 95 kcal

#5 1 barra(s)- 176 kcal

Aperitivos Cena
105 kcal, 1g proteina, 21g carbohidratos netos, 0g grasa 450 kcal, 35g proteina, 47g carbohidratos netos, 10g grasa

. Manzana
1 manzana(s)- 105 kcal

Chocolate negro
1 cuadrado(s)- 60 kcal

g~ . Tazas de lechuga con seitan y aderezo ranch vegano
%Y 1 hoja(s) de lechuga- 278 kcal

Lentejas
174 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal



Dia 2 1383 kcal @ 128g proteina (37%) @ 30g grasa (20%) @ 125g carbos (36%) @ 25g fibra (7%)

Desayuno Almuerzo
280 kcal, 7g proteina, 33g carbohidratos netos, 12g grasa 220 kcal, 12g proteina, 22g carbohidratos netos, 6g grasa

b Goulash de frijoles y tofu

(B Rodajas de pepino
l‘e 3/4 pepino- 45 kcal G5

219 kcal

E: ‘5". Barrita de granola grande
; 1 barra(s)- 176 kcal

Chocolate negro
1 cuadrado(s)- 60 kcal

Aperitivos Cena
105 kcal, 1g proteina, 21g carbohidratos netos, 0g grasa 450 kcal, 35g proteina, 47g carbohidratos netos, 10g grasa

Manzana
1 manzana(s)- 105 kcal

@~ . azas de lechuga con seitan y aderezo ranch vegano
"1 hoja(s) de lechuga- 278 kcal

Lentejas
174 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal



Dia 3 1389 kcal @ 123g proteina (35%)

Desayuno
280 kcal, 7g proteina, 33g carbohidratos netos, 12g grasa

(BN Rodajas de pepino
1‘6 3/4 pepino- 45 kcal

5 ‘5". Barrita de granola grande
; 1 barra(s)- 176 kcal

Chocolate negro
1 cuadrado(s)- 60 kcal

|

Aperitivos
135 kcal, 6g proteina, 2g carbohidratos netos, 11g grasa

Semillas de girasol
135 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

409 grasa (26%) @ 113g carbos (32%) @ 22g fibra (6%)

Almuerzo
370 kcal, 219 proteina, 49g carbohidratos netos, 8g grasa

® pilaf de arroz con albéndigas sin carne
M 372 kcal

Cena
275 kcal, 17g proteina, 26g carbohidratos netos, 8g grasa

Hamburguesa vegetal
1 disco- 127 kcal

Tomates asados
g 1 tomate(s)- 60 kcal

Lentejas
87 kcal

Dia 4 1381 kcal @ 134g proteina (39%) @ 469 grasa (30%) @ 87g carbos (25%) @ 219 fibra (6%)

Desayuno
155 kcal, 7g proteina, 23g carbohidratos netos, 4g grasa

-l
e

= Tomates cherry
6 tomates cherry- 21 kcal

Yogur de leche de soja
1 envase- 136 kcal

Aperitivos
135 kcal, 6g proteina, 2g carbohidratos netos, 11g grasa

Semillas de girasol
135 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

Almuerzo
370 kcal, 219 proteina, 49g carbohidratos netos, 8g grasa

*" Pilaf de arroz con albdndigas sin carne

& 7 372 kcal

L

Cena
390 kcal, 289 proteina, 11g carbohidratos netos, 22g grasa

Tempeh basico
4 onza(s)- 295 kcal

Champifones salteados
4 oz champifiones- 95 kcal



Dia 5 1387 kcal @ 125g proteina (36%)

Desayuno
155 kcal, 7g proteina, 23g carbohidratos netos, 4g grasa

g Tomates cherry
6 tomates cherry- 21 kcal

S5 Yogur de leche de soja
1 envase- 136 kcal

Aperitivos
95 kcal, 5g proteina, 15g carbohidratos netos, 0g grasa

& Sandia
4 0z- 41 kcal

% Guisantes sugar snap

i
2 taza- 54 kcal
L~

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

Dia 6 1360 kcal @ 1259 proteina (37%)

Desayuno
170 kcal, 5g proteina, 13g carbohidratos netos, 9g grasa

~—r—gy

Tostada de aguacate
1 rebanada(s)- 168 kcal

Aperitivos
95 kcal, 5g proteina, 15g carbohidratos netos, 0g grasa

4" Sandia
4 0z- 41 kcal
fb Guisantes sugar snap
- 2 taza- 54 kcal
B <

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

409 grasa (26%) @ 111g carbos (32%) @ 22g fibra (6%)

Almuerzo
420 kcal, 149 proteina, 60g carbohidratos netos, 12g grasa

0y /Tofu marsala
. f 217 kcal
@ Mezcla de arroz con sabor
143 kcal
e

Jugo de frutas
1/2 taza(s)- 57 kcal

Cena
390 kcal, 28g proteina, 11g carbohidratos netos, 22g grasa

Tempeh basico
4 onza(s)- 295 kcal

Champifones salteados
4 oz champifiones- 95 kcal

3649 grasa (24%) @ 93g carbos (27%) @ 419 fibra (12%)

Almuerzo
435 kcal, 18g proteina, 47g carbohidratos netos, 11g grasa

Ensalada simple con tomates y zanahorias
147 kcal

RNl Chili de lentejas
290 kcal

Cena
330 kcal, 25¢g proteina, 15g carbohidratos netos, 15g grasa

1\ Salteado de zanahoria y carne picada
.1 332 kcal




Dia 7 1360 kcal @ 125 proteina (37%)

Desayuno
170 kcal, 5g proteina, 13g carbohidratos netos, 99 grasa

Tostada de aguacate
1 rebanada(s)- 168 kcal

Aperitivos
95 kcal, 5g proteina, 15g carbohidratos netos, 0g grasa

& Sandia
4 0z- 41 kcal

. Guisantes sugar snap

)
’ 2 taza- 54 kcal
/?/(

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

36g grasa (24%) @ 93g carbos (27%) @ 41g fibra (12%)

Almuerzo
435 kcal, 18¢g proteina, 47g carbohidratos netos, 11g grasa

Ensalada simple con tomates y zanahorias
147 kcal

RNl Chili de lentejas
290 kcal

Cena
330 kcal, 25¢g proteina, 15g carbohidratos netos, 15g grasa

1\ Salteado de zanahoria y carne picada
.1 332 kcal




Lista de compras

Verduras y productos vegetales

D pepino
2 1/2 pepino (21 cm) (719g)

|:| lechuga romana
1 1/4 cabeza (762g)

D chalotas
3/4 chalota (859)

D champifiones
13 1/4 0z (37649)

D cebolla
1 1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (164g)

ajo
L 3 1/2 diente(s) (10g)

tomates
4 3/4 entero mediano (=6.4 cm dia.) (5829)

] guisantes con vaina (sugar snap peas)
6 taza, entera (3789g)

] patatas
21/2 0z (719)

|:| zanahorias
4 mediana (238g)

D cilantro fresco
2 cda, picado (6g)

tomates enteros enlatados
2/3 taza (160g)

Aperitivos

barra de granola grande
3 barra (111g)

Dulces

D chocolate negro 70-85%
3 cuadrado(s) (30g)

jarabe de arce
L 1 cda (15mL)

Frutas y jugos

manzanas
2 mediano (7,5 cm dia.) (364g)

D sandia

12 oz (3409)

D jugo de fruta
4 fl oz (120mL)

jugo de lima
L 2 cdita (10mL)

] aguacates
1/2 aguacate(s) (101g)

@FASTR

Grasas y aceites

D aceite

31/4 0z (98mL)

D aderezo para ensaladas
2 1/4 cda (34mL)

Cereales y pastas
seitan
6 0z (170g)

fécula de maiz
L 1/2 cdita (1g)

D bulgur seco
1/3 taza (479)

Bebidas
D agua

11/2 galén (5645mL)

polvo de proteina
21 cucharada grande (1/3 taza c/u) (651g)

Especias y hierbas

D sal

1/3 cdita (2g)
pimentoén
L 3/4 cdita (29g)

tomillo fresco
L 1/8 cdita (0g)

D vinagre balsamico
1/4 cda (4mL)

D copos de chile rojo
1/3 cdita (1g)

chile en polvo
L 2/3 cda (59g)

comino molido
L 1/3 cda (2g)

D pimienta negra
1/8 cdita, molido (0g)

Legumbres y derivados

D lentejas, crudas
1 taza (184g)

D migajas de hamburguesa vegetariana
5/6 paquete (340 g) (2779)

D frijoles blancos, en conserva
1/4 lata(s) (110g)

tofu firme
L 1/4 lbs (120g)



Otro

|:| pimentén ahumado
1/2 cucharadita (1g)

] Aderezo ranch vegano
1 cda (15mL)

|:| hamburguesa vegetal
1 hamburguesa (71g)

D albondigas veganas congeladas
6 albondiga(s) (180g)

|:| guisantes de nieve
1/4 cup (219)

D yogur de soja
2 envase(s) (301g)

] Margarina vegana
1/2 cda (79)

tempeh
L 1/2 lbs (2279)

] salsa de soja (tamari)
2 cda (30mL)

Productos de frutos secos y semillas
D pepitas de girasol
11/2 oz (43g)
Comidas, platos principales y guarniciones
D mezcla de arroz saborizada
1 bolsa (~160 g) (153g)
Sopas, salsas y jugos de carne

D caldo de verduras
1 1/4 taza(s) (mL)

Productos horneados

pan
2 rebanada (649)



Recetas @ FASTR

Desayuno 1 £
Comer los dia 1,dia2 ydia 3

Rodajas de pepino
3/4 pepino - 45 kcal @ 2g proteina @ 0g grasa @ 8g carbos @ 1g fibra

% Para una sola comida: Para las 3 comidas:

pepino pepino
3/4 pepino (21 cm) (226g) 2 1/4 pepino (21 cm) (6779)

1. Corta el pepino en rodajas y
sirve.

Barrita de granola grande
1 barra(s) - 176 kcal @ 4g proteina @ 7g grasa @ 22g carbos @ 2g fibra

Para una sola comida: Para las 3 comidas:
barra de granola grande barra de granola grande
1 barra (37g) 3 barra (111g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Chocolate negro
1 cuadrado(s) - 60 kcal @ 1g proteina @ 4g grasa @ 4g carbos @ 1g fibra

Para una sola comida: Para las 3 comidas:

chocolate negro 70-85% chocolate negro 70-85%
1 cuadrado(s) (10g) 3 cuadrado(s) (30g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58052_3.0-137_1.0-58056_0.5?from_pdf=true

Desayuno 2 [£

Comer los dia 4y dia 5

Tomates cherry
6 tomates cherry - 21 kcal @ 1g proteina @ 0g grasa @ 3g carbos @ 1g fibra

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
tomates tomates
6 tomates cherry (102g) 12 tomates cherry (204g)

1. Enjuaga los tomates, retira los tallos y
sirve.

Yogur de leche de soja
1 envase - 136 kcal @ 6g proteina @ 4g grasa @ 20g carbos @ 0g fibra

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

v'§ yogur de soja yogur de soja
N_ 1 envase(s) (150g) 2 envase(s) (301g)

SN

1. Lareceta no tiene
instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59348_1.0-856_1.0?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer los dia 6y dia7

Tostada de aguacate
1 rebanada(s) - 168 kcal @ 5g proteina

9g grasa @ 13g carbos @ 5¢g fibra

Para una sola comida:

1 rebanada (32g)
. aguacates, maduro, en rodajas
~ 1/4 aguacate(s) (509)

1. Tuesta el pan.

2. Cubre con aguacate maduro y aplastalo con un
tenedor.

Almuerzo 14

Comer los dia 1

Vegan crumbles

1/2 taza(s) - 73 kcal @ 9g proteina @ 2g grasa @ 1g carbos @ 3g fibra
Rinde 1/2 taza(s)

migajas de hamburguesa vegetariana
1/2 taza (509)

Champiiones salteados

4 oz champifiones - 95 kcal @ 4g proteina @ 7g grasa @ 3g carbos @ 1g fibra

Rinde 4 oz champiiiones

aceite

1/2 cda (8mL)

champinones, cortado en rodajas
40z (113g)

pan pan
2 rebanada (64g)

aguacates, maduro, en rodajas
1/2 aguacate(s) (101g)

Para las 2 comidas:

. Cocinalos "crumbles”

segun las instrucciones
del paquete. Sazona con
sal y pimienta.

. Calienta aceite en una

sartén a fuego medio.

. Anade los champifones a

la sartén y cocina hasta
que se ablanden,
aproximadamente 5-10
minutos.

. Sazona con sal/pimienta y

las especias o hierbas que
tengas a mano. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/239_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/115821_1.0-25993_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 24

Comer los dia 2

Goulash de frijoles y tofu
219 kcal @ 12g proteina @ 6g grasa @ 22g carbos @ 6g fibra

aceite

1/4 cda (4mL)

. pimentén

3/4 cdita (29g)

tomillo fresco

1/8 cdita (0g)

frijoles blancos, en conserva, escurrido
y enjuagado

1/4 lata(s) (110g)

cebolla, cortado en cubitos

1/4 mediano (dia. 6.4 cm) (28g)
tofu firme, escurrido y cortado en
cubitos

1 3/4 oz (509)

ajo, picado

1/4 diente (19g)

Almuerzo 3 &
Comer los dia 3 y dia 4

Pilaf de arroz con albondigas sin carne
372 kcal @ 21g proteina @ 8g grasa @ 49g carbos @ 6g fibra

. Calienta el aceite en una

sartén a fuego medio.
Anade el tofu y frie
durante unos 5 minutos
hasta que esté dorado.

2. Anade la cebollay el ajoy

cocina durante unos 8
minutos. Agrega la
paprika, el tomillo, un
chorrito de agua y algo de
sal/pimienta al gusto.
Remueve.

. Anade los frijoles y cocina

otros 5 minutos
aproximadamente,
removiendo con
frecuencia, hasta que los
frijoles estén calientes.
Sirve.

- w Para una sola comida: Para las 2 comidas:
\ mezcla de arroz saborizada mezcla de arroz saborizada
1/4 caja (225 g) (579) 1/2 caja (225 g) (1139)
albondigas veganas congeladas albondigas veganas congeladas
3 albondiga(s) (90g) 6 albondiga(s) (180g)
. F ) tomates tomates
: .»‘h, ' g7  3tomates cherry (519) 6 tomates cherry (102g)
i guisantes de nieve, extremos guisantes de nieve, extremos
Aﬁ' recortados recortados

1/8 cup (119g) 1/4 cup (219)

1. Prepara la mezcla de arroz segun las indicaciones para cocinar en la estufa, pero a mitad de la coccion
incorpora los tomates y los guisantes chinos (snow peas) y deja cocinar el resto del tiempo. Reserva.

2. Mientras tanto, prepara las albéndigas veganas segun las instrucciones del paquete.

3. Sirve la mezcla de arroz y coloca las albondigas veganas encima. Sirve.

Almuerzo 4 4

Comer los dia 5


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/31304_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/84171_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/126483_0.5-158_0.5-155_0.5?from_pdf=true

Tofu marsala
217 kcal @ 99 proteina @ 11g grasa @ 18g carbos @ 3g fibra

Margarina vegana

1/2 cda (7g)

fécula de maiz

1/2 cdita (1g)

aceite

1/2 cda (8mL)

. vinagre balsamico

1/4 cda (4mL)

chalotas, picado

1/4 chalota (28g)

ajo, picado

1/2 diente(s) (29)

tofu firme, secar con papel absorbente
y cortar en cubos

21/2 0z (719)

patatas, pelado y cortado en cuartos
21/2 0z (719)

caldo de verduras, caliente

1/4 taza(s) (mL)

champinones, cortado en rodajas
11/4 oz (359)

Mezcla de arroz con sabor
143 kcal @ 4g proteina @ 1g grasa @ 29g carbos @ 1g fibra

2.

. Anade las patatas a una

olla grande y cubrelas con
agua. Lleva a ebullicién y
cocina durante 10-15
minutos o hasta que las
patatas estén tiernas al
pincharlas con un tenedor.
Escurre y devuelve las
patatas a la olla. Aihade la
mantequilla y un poco de
sal y pimienta. Machaca
con un tenedor hasta
obtener un puré suave.
Reserva el puré.

En un bol pequefio, mezcla
el caldo caliente con la
maicena y un poco de sal.
Remueve hasta integrar.
Reserva la mezcla de
caldo.

Calienta solo la mitad del
aceite en una sartén a
fuego medio-alto. Ahade
el tofu y un poco de sal y
pimienta. Cocina,
removiendo
ocasionalmente, hasta que
esté crujiente, 4-6
minutos. Transfiere el tofu
a un plato.

Calienta el resto del aceite
en la misma sartén. Ahade
los champiiiones y el
chalote y cocina 3-5
minutos hasta que los
champifiones empiecen a
dorarse. Ahade el ajoy
cocina otro minuto hasta
que desprenda aroma.

Anade el caldo y el vinagre
balsamico. Lleva a
ebullicién y cocina hasta
que espese, unos 3-5
minutos.

Devuelve el tofu a la sartén
y lleva a ebullicién. Sazona
al gusto con un poco de
sal y pimienta.

Sirve el tofu marsala con
puré de patatas.



mezcla de arroz saborizada
1/4 bolsa (~160 g) (40g)

Jugo de frutas

1/2 taza(s) - 57 kcal @ 1g proteina @ 0g grasa @ 13g carbos @ 0g fibra

Rinde 1/2 taza(s)

4 jugo de fruta
l 4 fl oz (120mL)
i X -||
'F?_*.ﬁ“.;;:" .

Almuerzo 54

Comer los dia 6 y dia 7

Ensalada simple con tomates y zanahorias
147 kcal @ 64g proteina @ 5g grasa @ 11g carbos @ 10g fibra

Para una sola comida:

aderezo para ensaladas

1 cda (17mL)

lechuga romana, troceado grueso
3/4 corazones (375g)

tomates, en cubos

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

zanahorias, en rodajas

3/8 mediana (23g)

1. Preparar segun las
instrucciones del paquete.

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Para las 2 comidas:

aderezo para ensaladas

2 1/4 cda (34mL)

lechuga romana, troceado grueso
1 1/2 corazones (750g)

tomates, en cubos

1 1/2 entero mediano (6.4 cm dia.)
(1859)

zanahorias, en rodajas
3/4 mediana (46g)

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

mezcla.
2. Vierte el aderezo al servir.

Chili de lentejas

290 kcal @ 13g proteina @ 6g grasa @ 379 carbos @ 9g fibra


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/379_1.5-182_0.667?from_pdf=true

Para una sola comida:

aceite

1/3 cda (5mL)
lentejas, crudas

2 2/3 cucharada (32g)
chile en polvo

1/3 cda (3g)

comino molido

1/6 cda (1g)

sal

1/8 cdita (1g)
pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g)
bulgur seco

2 2/3 cucharada (23g)
caldo de verduras

1/2 taza(s) (mL)
tomates enteros enlatados, picado
1/3 taza (80g)
cebolla, picado

1/6 mediano (dia. 6.4 cm) (18g)
ajo, picado fino

2/3 diente(s) (29)

Para las 2 comidas:

aceite

2/3 cda (10mL)
lentejas, crudas

1/3 taza (64q)

chile en polvo

2/3 cda (59)

comino molido

1/3 cda (2g)

sal

1/6 cdita (1g)
pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g)
bulgur seco

1/3 taza (479)

caldo de verduras

1 taza(s) (mL)
tomates enteros enlatados, picado
2/3 taza (160g)
cebolla, picado

1/3 mediano (dia. 6.4 cm) (379)
ajo, picado fino

1 1/3 diente(s) (49)

1. En una olla grande a fuego medio-alto, combine el aceite, la cebolla y el ajo y saltee durante 5 minutos.
Incorpore las lentejas y el trigo bulgur. Ailada el caldo, los tomates, el chile en polvo, el comino y sal y
pimienta al gusto. Lleve a ebullicién, reduzca el fuego a bajo y cocine a fuego lento durante 30 minutos,
o hasta que las lentejas estén tiernas.

Aperitivos 14

Comer los dia1ydia2

Manzana

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

0g grasa @ 21g carbos @ 4g fibra

Para una sola comida:

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

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Para las 2 comidas:

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


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

Aperitivos 2 [£
Comer los dia 3 y dia 4

Semillas de girasol
135 kcal @ 69 proteina @ 11g grasa @ 2g carbos @ 2g fibra

Para una sola comida:

pepitas de girasol
3/4 0z (219g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

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

Sandia
4 0z - 41 kcal @ 1g proteina @ 0g grasa @ 9g carbos @ 19 fibra

Para una sola comida:

sandia
40z (113g)

1. Corta la sandia en rodajas y

sirve.

Guisantes sugar snap
2 taza - 54 kcal @ 4g proteina @ 0g grasa @ 69 carbos @ 3¢ fibra

Para las 2 comidas:

pepitas de girasol
11/2 oz (43g)

Para las 3 comidas:

sandia
12 0z (3409)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/420_0.75?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/26041_1.0-3466_4.0?from_pdf=true

= ™ Para una sola comida:

guisantes con vaina (sugar snap

r h peas)
» 2 taza, entera (126g)
v

1. Sazona con sal si lo deseas y sirve

crudos.

Cena1l4

Comer los dia 1y dia 2

Tazas de lechuga con seitan y aderezo ranch vegano

Para las 3 comidas:

guisantes con vaina (sugar snap
peas)
6 taza, entera (378g)

1 hoja(s) de lechuga - 278 kcal @ 24g proteina @ 10g grasa @ 22g carbos @ 2g fibra

Para una sola comida:

pimentén ahumado

1/4 cucharadita (1g)

7 aceite

1 cdita (5mL)

lechuga romana

1 hoja interior (6g)
jarabe de arce

1/2 cda (8mL)

Aderezo ranch vegano
1/2 cda (8mL)

chalotas, cortado en rodajas
1/4 chalota (28g)

seitan, desmenuzado

3 0z (85g)

pepino, cortado en cubos
3 rebanadas (21g)

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio.

2. Anade la chalota y algo de sal y pimienta a la sartén. Cocina 1-2 minutos hasta que se ablande. Agrega

Para las 2 comidas:

pimentén ahumado

1/2 cucharadita (1g)
aceite

2 cdita (10mL)

lechuga romana

2 hoja interior (12g)
jarabe de arce

1 cda (15mL)

Aderezo ranch vegano

1 cda (15mL)

chalotas, cortado en rodajas
1/2 chalota (579)

seitan, desmenuzado

6 0z (170g)

pepino, cortado en cubos
6 rebanadas (42g)

el seitan y el pimenton y remueve hasta que esté cubierto. Cocina sin mover durante 4-5 minutos o
hasta que el seitan empiece a quedar crujiente. Remueve y cocina otros 4-5 minutos hasta que todo el

seitan esté crujiente.
3. Apaga el fuego. Incorpora el jarabe de arce.

4. Anade el seitan a las hojas de lechuga y cubre con pepino y un chorrito de aderezo ranch vegano. Sirve.

Lentejas
174 kcal @ 12g proteina @ 1g grasa @ 25g carbos @ 5g fibra


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/120730_0.5-20629_1.0?from_pdf=true

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

agua agua
1 taza(s) (237mL) 2 taza(s) (474mL)

sal sal

1/8 cdita (0g) 1/8 cdita (1g)

lentejas, crudas, enjuagado lentejas, crudas, enjuagado
4 cucharada (48g) 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.

Cena2l“

Comer los dia 3

Hamburguesa vegetal
1 disco - 127 kcal @ 10g proteina @ 3g grasa @ 11g carbos @ 4q fibra

Rinde 1 disco
hamburguesa vegetal 1. Cocina la hamburguesa
1 hamburguesa (71g) segun las instrucciones
del paquete.
2. Sirve.
Tomates asados
1 tomate(s) - 60 kcal @ 1g proteina @ 5g grasa @ 2g carbos @ 1g fibra
: B Rinde 1 tomate(s)
| aceite 1. Precalienta el horno a
1 cdita (5mL) 450°F (230°C).

" tomates

_ . 2. Corta los tomates por la
1 entero pequeiio (6.1 cm did.) (919g)

mitad pasando por el tallo
y untalos con aceite.
Sazoénalos con una pizca
de sal y pimienta.

3. Hornea durante 30-35

minutos hasta que estén
blandos. Sirve.

Lentejas
87 kcal @ 69 proteina @ 0g grasa @ 13g carbos @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/118354_1.0-27087_1.0-20629_0.5?from_pdf=true

Cena3Z
Comer los dia 4 y dia 5

Tempeh basico
4 onza(s) - 295 kcal @ 24g proteina

agua
1/2 taza(s) (119mL)

sal

1/8 cdita (0g)

lentejas, crudas, enjuagado
2 cucharada (24g)

159 grasa @ 8g carbos @ 8¢ fibra

Para una sola comida:

tempeh

40z (1139)
aceite

2 cdita (10mL)

1. 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 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.

Para las 2 comidas:

tempeh
1/2 lbs (2279)

4 cdita (20mL)

1. Corta el tempeh en las formas deseadas, untalo con aceite y luego sazona con sal, pimienta o tu
mezcla de condimentos favorita.\r\nPuedes saltearlo en una sartén a fuego medio durante 5-7 minutos
o hornearlo en un horno precalentado a 375°F (190°C) durante 20-25 minutos, dandole la vuelta a la
mitad, hasta que esté dorado y crujiente.

Champiiones salteados

4 oz champifiones - 95 kcal @ 4g proteina

7g grasa @ 3g carbos @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/116595_1.0-25993_1.0?from_pdf=true

Para una sola comida:

aceite

1/2 cda (8mL)

champiiones, cortado en rodajas
40z (1139)

i

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio.

Para las 2 comidas:

aceite
1 cda (15mL)

champiiones, cortado en rodajas

1/2 Ibs (2279)

2. Anade los champifiones a la sartén y cocina hasta que se ablanden, aproximadamente 5-10

minutos.

3. Sazona con sal/pimienta y las especias o hierbas que tengas a mano. Sirve.

Cena4d 4

Comer los dia 6 y dia 7

Salteado de zanahoria y carne picada
332 kcal @ 25¢g proteina @ 15g grasa @ 15g carbos @ 10g fibra

% Para una sola comida:

zanahorias

1 1/3 grande (96g)
migajas de hamburguesa
vegetariana

40z (1139)

salsa de soja (tamari)
1 cda (15mL)

agua

2/3 cda (10mL)
copos de chile rojo
1/6 cdita (0g)

jugo de lima

1 cdita (5mL)

aceite

2/3 cda (10mL)
cebolla, picado

1/3 grande (509)
cilantro fresco, picado
1 cda, picado (3g)
ajo, picado fino

2/3 diente(s) (29)

Para las 2 comidas:

zanahorias

2 2/3 grande (192g)
migajas de hamburguesa
vegetariana

1/2 Ibs (2279)

salsa de soja (tamari)
2 cda (30mL)

agua

11/3 cda (20mL)
copos de chile rojo
1/3 cdita (1g)

jugo de lima

2 cdita (10mL)

aceite

11/3 cda (20mL)
cebolla, picado

2/3 grande (100g)
cilantro fresco, picado
2 cda, picado (6g)
ajo, picado fino

1 1/3 diente(s) (4g)

1. Calienta una sartén grande a fuego medio-bajo y afiade el aceite. Agrega la cebolla picada y el ajoy
remueve de vez en cuando.

2. Mientras tanto, corta las zanahorias en palitos pequefios. Afade las zanahorias a la sartén con las
cebollas junto con hojuelas de chile y una pizca de sal y pimienta. Contintia cocinando hasta que las
cebollas estén doradas y las zanahorias se hayan ablandado ligeramente.

3. Anade los trozos de carne de hamburguesa al sartén y mezcla. Incorpora la salsa de soja, el aguay la
mitad del cilantro.

4. Cuando esté completamente cocido, sirve y adorna con zumo de limay el resto del cilantro.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/17345_1.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos los dias

Batido de proteina
3 cucharada - 327 kcal @ 73g proteina

2g grasa @ 3g carbos @ 3g fibra
Para una sola comida:

polvo de proteina

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

agua

3 taza(s) (711mL)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Para las 7 comidas:

polvo de proteina

21 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(6519)

agua

21 taza(s) (4977mL)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

