Meal Plan - Menu semanal vegano alto en proteina de

2100 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

STRONGR
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Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

No olvides generar tu plan para la préxima semana en

https://www.strongrfastr.com

Day 1 2115 kcal @ 188g protein (36%)

Desayuno
325 kcal, 159 proteina, 33g carbohidratos netos, 12g grasa

> Leche de soja
??fﬁ}ff = 1 1/4 taza(s)- 106 kcal

=ue . Avena con canela y leche de almendra (simple)
a8 ¥ 220 kcal

Aperitivos
185 kcal, 5g proteina, 32g carbohidratos netos, 2g grasa

Avena instantanea con agua

G2 1 sobre(s)- 165 keal

ZgaE= Tomates cherry
B 6 tomates cherry- 21 kcall

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carbohidratos netos, 2g grasa

B Batido de proteina
4 1/2 cucharada- 491 kcal

39¢ fat (17%) @ 201g carbs (38%) @ 519 fiber (10%)

Almuerzo
515 kcal, 279 proteina, 60g carbohidratos netos, 9g grasa

Lentejas
116 kcal

- Judias verdes
*{ 32 keal

b Salteado teriyaki de garbanzos
2N

BN 369 cal

Cena
595 kcal, 32g proteina, 72g carbohidratos netos, 13g grasa

f®._ Quinoa

-

R Tomates asados
il 1/2 tomate(s)- 30 keal

Hamburguesa vegetal
2 disco- 254 kcal




Day 2 2062 kcal @ 198g protein (39%)

Desayuno
325 kcal, 159 proteina, 33g carbohidratos netos, 12g grasa

Leche de soja

% . 1 1/4 taza(s)- 106 kcal

-4 Avena con canela y leche de almendra (simple)
{220 kcal

Aperitivos
185 kcal, 5g proteina, 32g carbohidratos netos, 2g grasa

==, Avena instantanea con agua
@:&” 1 sobre(s)- 165 kcal

PRk Tomates cherry
6 tomates cherry- 21 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carbohidratos netos, 2g grasa

B Batido de proteina
4 1/2 cucharada- 491 kcal

Day 3 2019 kcal @ 219g protein (43%)

Desayuno
265 kcal, 30g proteina, 13g carbohidratos netos, 8g grasa

& ) Palitos de zanahoria
S 2 zanahoria(s)- 54 kcal

- Batido de proteina (leche de almendras)
L 210 kcal

Aperitivos
205 kcal, 11g proteina, 8g carbohidratos netos, 13g grasa

& Tortas de arroz con mantequilla de cacahuete
g% = 1/2 torta(s)- 120 kcal

Leche de soja

ﬁ ' 1 taza(s)- 85 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carbohidratos netos, 2g grasa

a Batido de proteina
4 1/2 cucharada- 491 kcal

479 fat (20%) @ 1559 carbs (30%) @ 579 fiber (11%)

Almuerzo
505 kcal, 339 proteina, 61g carbohidratos netos, 4g grasa

& &  Pastade lentejas

.QE 505 keal

Cena
555 kcal, 379 proteina, 25g carbohidratos netos, 27g grasa

‘\ Tempeh con mantequilla de cacahuete
L(y

4 onza(s) de tempeh- 434 kcal

Ensalada mixta
121 kcal

54¢ fat (24%) @ 1119 carbs (22%) @ 539 fiber (10%)

Almuerzo
505 kcal, 33g proteina, 61g carbohidratos netos, 4g grasa

& “  Pastade lentejas

.&E 505 keal

Cena
555 kcal, 379 proteina, 25g carbohidratos netos, 27g grasa

= \ Tempeh con mantequilla de cacahuete
L( 4 onza(s) de tempeh- 434 kcal

; Ensalada mixta
;121 keal




Day 4

Desayuno
265 kcal, 30g proteina, 13g carbohidratos netos, 8g grasa

e | Palitos de zanahoria

-

_:"’\\ 2 zanahoria(s)- 54 kcal

. Batido de proteina (leche de almendras)
'l 210 kcal

Aperitivos
205 kcal, 11g proteina, 8g carbohidratos netos, 13g grasa

&— Tortas de arroz con mantequilla de cacahuete
2= 1/2 torta(s)- 120 kcal

Leche de soja

ﬁ/ = 1 taza(s)- 85 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carbohidratos netos, 2g grasa

5 Batido de proteina
4 1/2 cucharada- 491 kcal

Day 5

Desayuno
265 kcal, 30g proteina, 13g carbohidratos netos, 8g grasa

e | Palitos de zanahoria

T

==as= 2 zanahoria(s)- 54 kcal

=

, Batido de proteina (leche de almendras)
l 210 kcal

Aperitivos
205 kcal, 11g proteina, 8g carbohidratos netos, 13g grasa

& Tortas de arroz con mantequilla de cacahuete
g8 &= 1/2 torta(s)- 120 kcal

Leche de soja

g/' = 1 taza(s)- 85 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carbohidratos netos, 2g grasa

a Batido de proteina
4 1/2 cucharada- 491 kcal

2077 kcal @ 2239 protein (43%)

2101 kcal @ 2029 protein (38%)

52g fat (23%) @ 1559 carbs (30%) @ 244 fiber (5%)

Almuerzo
495 kcal, 549 proteina, 28g carbohidratos netos, 18g grasa

Ensalada mixta simple
68 kcal

. Seitan simple
7 onza(s)- 426 kcal

Cena
625 kcal, 20g proteina, 102g carbohidratos netos, 11g grasa

@ ~asta con salsa comprada
$ 510 kcal

R Cnsalada mixta con tomate simple
S 113 keal

709 fat (30%) @ 1369 carbs (26%) @ 309 fiber (6%)

Almuerzo
595 kcal, 229 proteina, 54g carbohidratos netos, 27g grasa

&GP Tacos de tempeh
2 taco(s)- 479 kcal
e g

= Jugo de frutas

‘\\ 1 taza(s)- 115 keal

Cena
550 kcal, 30g proteina, 57g carbohidratos netos, 20g grasa

Pl Estofado vegano con Guinness
& 549 keal




Day 6 2141 kcal @ 188g protein (35%)

Desayuno
270 kcal, 12g proteina, 39g carbohidratos netos, 7g grasa

S5 Yogur de leche de soja
2 envase- 271 kcal
Aperitivos

235 kcal, 159 proteina, 25g carbohidratos netos, 4g grasa

 Moras
i 1 taza(s)- 70 keal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carbohidratos netos, 2g grasa

n Batido de proteina
4 1/2 cucharada- 491 kcal

Day 7 2119 kcal @ 184g protein (35%)

Desayuno
270 kcal, 12g proteina, 39g carbohidratos netos, 7g grasa

S5 Yogur de leche de soja
2 envase- 271 keal
Aperitivos

235 kcal, 159 proteina, 25g carbohidratos netos, 4g grasa

 Moras
R 1 taza(s)- 70 keal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carbohidratos netos, 2g grasa

a Batido de proteina
4 1/2 cucharada- 491 kcal

60g fat (25%) @ 1799 carbs (33%) @ 339 fiber (6%)

Almuerzo
595 kcal, 229 proteina, 54g carbohidratos netos, 27g grasa

Tacos de tempeh
2 taco(s)- 479 kcal

- Jugo de frutas
_Q 1 taza(s)- 115 kcal

Cena
550 kcal, 30g proteina, 57g carbohidratos netos, 20g grasa

\ Estofado vegano con Guinness
S 549 kcal

45¢ fat (19%) @ 1969 carbs (37%) @ 48g fiber (9%)

Almuerzo
585 kcal, 30g proteina, 869 carbohidratos netos, 4g grasa

Alitas de coliflor BBQ
n 535 kcal

- 7 Verduras mixtas

-

g ~ 1/2 taza(s)- 49 kcal

Cena
535 kcal, 199 proteina, 42g carbohidratos netos, 27g grasa

Ve Zanahorias asadas
m ™ 4 zanahoria(s)- 211 keal
Leche de soja

ﬁ/ = 1 taza(s)- 85 kcal

.. Lentejas al curry
. 241 keal



Lista de compras

Bebidas

D agua
35 taza(s) (mL)

|:| leche de almendra, sin azUcar
5taza (mL)

D polvo de proteina
35 1/4 cucharada grande (1/3 taza c/u) (1093g)

Cereales para el desayuno

|:| avena instantdnea con sabor
2 sobre (869)

D copos rapidos
3/4 taza (609)

D cereal de desayuno
1 1/2 racién (459)

Verduras y productos vegetales

tomates
3 1/4 entero mediano (=6.4 cm dia.) (3969)

|:| judias verdes congeladas
2/3 taza (81q)

|:| mezcla de verduras congeladas
1/2 Ibs (210g)

|:| cebolla morada
1/4 mediano (dia. 6.4 cm) (289)

|:| zanahorias
12 1/2 mediana (765g9)

D lechuga romana
5/6 cabeza (5169)

] pepino
1/4 pepino (21 cm) (75Q)

D cebolla
5/6 mediano (dia. 6.4 cm) (929)

ajo
D 3 diente(s) (89)

|:| patatas
1 mediano (5,7-8,3 cm dia.) (2139)

D apio crudo
1 1/2 tallo mediano (19-20,3 cm de largo) (60g)

D coliflor

2 cabeza pequena (10 cm dia.) (5309)

Otro

|:| leche de soja, sin azlcar
6 1/2 taza (mL)

] salsa teriyaki
2 cucharada (mL)

@FASTR

Dulces

azucar
1 1/2 cda (209)

azucar moreno
1 cda (129)

Legumbres y derivados

D lentejas, crudas
1/3 taza (649)

[] garbanzos, en conserva
1/2 lata (2249)

D salsa de soja
1 0z (mL)

D mantequilla de mani
4 0z (1139)

tempeh
L] 13 1/3 oz (3789)

Grasas y aceites

aceite
2/3 oz (mL)

|:| aderezo para ensaladas
30z (mL)

D aceite de oliva
4 cda (mL)

Cereales y pastas

D quinoa, cruda
1/2 taza (859)

D pasta seca cruda
4 0z (1149)

seitan
14 0z (3979)

D harina de trigo, todo uso
1 cda (89)

Frutas y jugos

jugo de limén
D 1 cda (mL)

D aguacates
4 rebanadas (100g9)

jugo de fruta
L] 16 fl oz (mL)

zarzamoras
2 taza (2889)

Sopas, salsas y jugos de carne



] hamburguesa vegetal
2 hamburguesa (1429)

|:| levadura nutricional
1 0z (349)

D pasta de lentejas
1/2 Ibs (2279)

|:| mezcla de hojas verdes
3 3/4 taza (1139g)

cerveza oscura (p. €j., Guinness)
1 botella (355 mL) (mL)

|:| yogur de soja
4 envase(s) (601g)

|:| pasta de curry
1/3 cda (59)

Especias y hierbas
canela
D 1 1/2 cdita (49)

sal
D 1 cdita (79)
|:| orégano seco
2/3 cdita, hojas (1g)
|:| mezcla de condimento para tacos
1/3 sobre (129)
[] pimienta negra
1/2 cdita, molido (1g)

|:| tomillo fresco
1/2 cda (19)

D salsa para pasta
3/4 frasco (680 g) (5049)

caldo de verduras
1/3 taza(s) (mL)

D salsa (salsa para tacos/guacamole)
1/3 taza (879)

D salsa barbacoa
1/2 taza (1439)

Aperitivos

D tortitas de arroz, cualquier sabor
1 1/2 pasteles (149)

Productos horneados

D tortillas para tacos
4 céascara (529)

Productos de frutos secos y semillas

D leche de coco enlatada
4 cucharada (mL)



Recipes T

Desayuno 1 £
Comer los dia 1ydia2

Leche de soja
1 1/4 taza(s) - 106 kcal @ 9g protein @ 69 fat @ 3g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal L. ,
leche de soja, sin azucar

leche de soja, sin azucar 2 1/2 taza (mL)
1 1/4 taza (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.

Avena con canela y leche de almendra (simple)
220 kcal @ 79 protein @ 69 fat @ 30g carbs @ 49 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

leche de almendra, sin azucar

leche de almendra, sin azucar 1 taza (mL)

1/2 taza (mL) copos rapidos
copos rapidos 3/4 taza (609)
6 cucharada (309) canela

canela 1 1/2 cdita (49)
3/4 cdita (2g) azucar

azucar 1 1/2 cda (209)

3/4 cda (10g)

1. Coloca la avena, la canela y el azicar en un bol y mézclalo.\r\nVierte la leche de almendra por encima y
calienta en el microondas durante 90 segundos - 2 minutos.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58102_1.25-862_0.75?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer los dia 3,dia4 ydiab

Palitos de zanahoria
2 zanahoria(s) - 54 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 8g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal zanahorias
zanahorias 6 mediana (3669)

2 mediana (122g)

1. Corta las zanahorias en tiras y sirve.

Batido de proteina (leche de almendras)
210 kcal @ 289 protein @ 8g fat @ 5g carbs @ 19 fiber

Lfd S l"‘"

Desayuno 3 £
Comer los dia 6y dia7

Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal

polvo de proteina

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

(319) leche de almendra, sin azucar
leche de almendra, sin azucar 3 taza (mL)

1 taza (mL)

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

Yogur de leche de soja
2 envase - 271 kcal @ 129 protein @ 79 fat @ 39g carbs @ 19 fiber

: Translation missing: Para las 2 comidas:
7 \ es.for_single_meal yogur de soja
%\\- yogur de soja 4 envase(s) (601g)
> 2 envase(s) (301q)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58048_2.0-662_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/856_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 1 4
Comer los dia 1

Lentejas

116 kcal @ 8g protein @ 0Og fat @ 17g carbs @ 3g fiber
sal
1/8 cdita (0g)
agua

2/3 taza(s) (mL)
lentejas, crudas, enjuagado
2 2/3 cucharada (329)

Judias verdes
32 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 4g carbs @ 29 fiber

judias verdes congeladas
2/3 taza (819g)

Salteado teriyaki de garbanzos
369 kcal @ 18g protein @ 9g fat @ 39¢g carbs @ 16g fiber

enjuagado

1/2 lata (2249)
salsa teriyaki

2 cucharada (mL)
aceite

1/4 cda (mL)

1/2 paquete (283 g) (1429g)

garbanzos, en conserva, escurrido y

mezcla de verduras congeladas

. 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.

. Preparar segun las

instrucciones del paquete.

. Calienta el aceite en una

sartén a fuego medio.
Anade los garbanzos y
remueve ocasionalmente,
cocinando durante unos 5
minutos hasta que estén
ligeramente dorados.

. Anade las verduras

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

. Incorpora la salsa teriyaki

y cocina hasta que esté
caliente, 1-2 minutos.
Servir.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20629_0.667-130_1.0-20909_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer losdia2ydia3

Pasta de lentejas
505 kcal @ 33g protein @ 4g fat @ 61g carbs @ 24 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

pasta de lentejas

4 0z (113q)

salsa para pasta

1/4 frasco (680 g) (1689)

Para las 2 comidas:

pasta de lentejas

1/2 Ibs (2279)

salsa para pasta

1/2 frasco (680 g) (3369)

1. Cocina la pasta de lentejas segun las indicaciones del paquete.

2. Cubre con la salsa y sirve.

Almuerzo 3 @

Comer los dia 4

Ensalada mixta simple
68 kcal @ 1g protein @ 59 fat @ 4g carbs @ 19 fiber

. aderezo para ensaladas
1 1/2 cda (mL)

| mezcla de hojas verdes
1 1/2 taza (459)

Seitan simple
7 onza(s) - 426 kcal @ 53g protein @ 139 fat @ 23g carbs @ 19 fiber

'{';‘—; Rinde 7 onza(s)
aceite
1 3/4 cdita (mL)

seitan
1/2 Ibs (198g)

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

1. Unta una sartén con aceite
y cocina el seitan a fuego
medio durante 3-5
minutos, o hasta que esté
bien caliente.\r\nSazona
con sal, pimienta o los
condimentos de tu
eleccion. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20414_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/690_1.0-117864_3.5?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer losdia5ydia6

Tacos de tempeh
2 taco(s) - 479 kcal @ 209 protein @ 269 fat @ 28g carbs @ 13g fiber

Ty - "

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . .
—single_ cebolla, picado finamente

cebolla, picado finamente 1/3 mediano (dia. 6.4 cm) (379)
1/6 mediano (dia. 6.4 cm) (18q) lechuga romana
lechuga romana 1/3 taza rallada (16g)

2 2/3 cucharada rallada (8g) orégano seco
orégano seco 2/3 cdita, hojas (1g)
1/3 cdita, hojas (0g) mezcla de condimento para tacos
mezcla de condimento para tacos 1/3 sobre (129)

1/6 sobre (69) caldo de verduras
caldo de verduras 1/3 taza(s) (mL)

1/6 taza(s) (mL) tempeh

tempeh 1/3 Ibs (1519)

2 2/3 0z (769) aguacates

aguacates 4 rebanadas (1009)

2 rebanadas (509) salsa (salsa para
salsa (salsa para tacos/guacamole)
tacos/guacamole) 1/3 taza (879)

2 2/3 cucharada (43g) tortillas para tacos
tortillas para tacos 4 cascara (529)

2 céscara (269) ajo, picado finamente
ajo, picado finamente 1 1/3 diente(s) (49)

2/3 diente(s) (29) aceite de oliva

aceite de oliva 1 1/3 cda (mL)

2/3 cda (mL)

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio-alto. Cocina y remueve la cebolla en el aceite caliente
hasta que empiece a ablandarse, unos 5 minutos; anade el ajo y continda cocinando hasta que
desprenda aroma, 1 a 2 minutos. Incorpora el tempeh rallado a la mezcla de cebolla; cocina y remueve
hasta que se dore ligeramente, unos 5 minutos.

2. Vierte caldo de verduras sobre la mezcla de tempeh y reduce el fuego a bajo; sazona con condimento
para tacos y orégano. Cocina, removiendo con regularidad, hasta que la mayor parte del liquido se haya
evaporado, unos 5 minutos.

3. Rellena las tortillas con la mezcla de tempeh y corona con salsa, lechuga rallada y una rodaja de
aguacate cuando vayas a servir.

Jugo de frutas
1 taza(s) - 115 kcal @ 2g protein @ 1g fat @ 259 carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
— es.for_single_meal jugo de fruta

jugo de fruta 16 fl 0z (mL)

8 fl oz (mL)

e

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/214_1.0-155_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 5@

Comer losdia 7

Alitas de coliflor BBQ
535 kcal @ 28g protein @ 4g fat @ 80g carbs @ 179 fiber

coliflor

2 cabeza pequefa (10 cm dia.) (5309)
levadura nutricional

1/2 taza (309)

sal

1/2 cdita (3g)

salsa barbacoa

1/2 taza (143q)

Verduras mixtas
1/2 taza(s) - 49 kcal @ 29 protein @ 0Og fat @ 69 carbs @ 3g fiber

2 ® - . a™ Rinde 1/2 taza(s)

« Mmezcla de verduras congeladas
1/2 taza (689)

&
e

%

. Precalienta el horno a

450°F (230°C). Lava la
coliflor y cortala en
ramilletes; reserva.

. En un 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.

. Mezcla los ramilletes con

la salsa barbacoa. Sirve.

. Preparar segun las

instrucciones del paquete.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/1521_2.0-131_1.0?from_pdf=true

Aperitivos 1 £

Comer los dia 1ydia2

Avena instantanea con agua
1 sobre(s) - 165 kcal @ 49 protein @ 29 fat @ 299 carbs @ 49 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal
: agua
P = Ny, agua 11/2 taza(s) (mL)
- 2 3/4 taza(s) (mL) avena instantanea con sabor
avena instantanea con sabor 2 sobre (869)

1 sobre (439)

1. Pon la avena en un bol y vierte el agua encima.
2. Microondas durante 90 segundos - 2 minutos.

Tomates cherry
6 tomates cherry - 21 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 3g carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal tomates
tomates 12 tomates cherry (2049)

6 tomates cherry (1029)

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

Aperitivos 2 [£
Comer losdia3,diad4ydiab

Tortas de arroz con mantequilla de cacahuete
1/2 torta(s) - 120 kcal @ 4g protein @ 8g fat @ 69 carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal

tortitas de arroz, cualquier sabor 1 1/2 pasteles (149)

1/2 pasteles (59) mantequilla de mani
mantequilla de mani 3 cda (48g)
1 cda (169)

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

tortitas de arroz, cualquier sabor


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/67_1.0-59348_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/371_0.5-58102_1.0?from_pdf=true

Leche de soja
1 taza(s) - 85 kcal @ 79 protein @ 5g fat @ 2g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal o .
—sihgie_| leche de soja, sin azucar

leche de soja, sin aztucar 3 taza (mL)
1 taza (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.

Aperitivos 3 [£
Comer losdia6ydia?7
Moras
1 taza(s) - 70 kcal @ 29 protein @ 19 fat @ 6g carbs @ 89 fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal zarzamoras
zarzamoras 2 taza (288q)
1 taza (144q)
1. Enjuaga las moras y sirve.
Cereal de desayuno con leche de almendra proteica
168 kcal @ 139 protein @ 4g fat @ 199 carbs @ 29 fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal polvo de proteina
polvo de proteina 3/4 cucharada grande (1/3 taza c/u)
3/8 cucharada grande (1/3 taza c/u) (23Q)
(129) cereal de desayuno
cereal de desayuno 1 1/2 racion (45q)
3/4 racion (239) leche de almendra, sin azicar
leche de almendra, sin azucar 3/4 taza (mL)

A 6 cucharada (mL)

1. Mezcla el polvo de proteina y la leche en un bol hasta que no queden grumos. Ahade el
cereal.\r\nBusca un cereal que te guste donde una porcion esté en el rango de 100-150 calorias.
Realisticamente, puedes elegir cualquier cereal y simplemente ajustar el tamano de la porcién para que
esté en ese rango, ya que practicamente todos los cereales tienen una composicién de macronutrientes
bastante similar. En otras palabras, la eleccidn del cereal no va a arruinar tu dieta, ya que en su mayoria
son una comida matutina rapida y rica en carbohidratos.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58109_1.0-682_0.75?from_pdf=true

Cena1®@

Comer los dia 1

Quinoa

1 1/2 taza de quinoa (cocida) - 313 kcal @ 129 protein

Tomates asados
1/2 tomate(s) - 30 kcal @ 0g protein

Hamburguesa vegetal
2 disco - 254 kcal @ 20g protein

Rinde 1 1/2 taza de quinoa (cocida)

quinoa, cruda
1/2 taza (859)
agua

1 taza(s) (mL)

2g fat @ 19 carbs @ 1g fiber

Rinde 1/2 tomate(s)

Ji . tomates
@l 1/2 entero pequefio (=6.1 cm dia.) (469)
! aceite

- 1/2 cdita (mL)

69 fat @ 229 carbs @ 8g fiber

59 fat @ 499 carbs @ 69 fiber

. (Nota: sigue las

instrucciones del paquete
de quinoa si difieren de las
indicadas abajo)

. Enjuaga la quinoa en un

colador de malla fina.

. Anade la quinoa y el agua

a una cacerola y calienta a
fuego alto hasta que
hierva.

. Reduce el fuego a bajo,

tapa y cocina a fuego lento
durante 10-20 minutos o
hasta que la quinoa esté
tierna.

. Retira del fuego y deja

reposar la quinoa tapada
unos 5 minutos, luego
esponja con un tenedor.

. Silo deseas, sazona la

quinoa con hierbas o
especias que combinen
con tu plato principal.

. Precalienta el horno a

450°F (230°C).

. Corta los tomates por la

mitad pasando por el tallo
y Untalos con aceite.
Sazbnalos con una pizca
de sal y pimienta.

. Hornea durante 30-35

minutos hasta que estén
blandos. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/6527_1.5-27087_0.5-118354_2.0?from_pdf=true

Cena2#

Comer losdia2ydia3

Rinde 2 disco

hamburguesa vegetal
2 hamburguesa (142g)

Tempeh con mantequilla de cacahuete
4 onza(s) de tempeh - 434 kcal @ 33g protein @ 23g fat @ 159 carbs

Translation missing:
es.for_single_meal

levadura nutricional
1/2 cda (29)

salsa de soja

1 cdita (mL)

jugo de limén

1/2 cda (mL)
mantequilla de mani
2 cucharada (329)
tempeh

4 0z (113g)

1. Cocina la hamburguesa
segun las instrucciones del
paquete.

2. Sirve.

109 fiber

Para las 2 comidas:

levadura nutricional
1 cda (49)

salsa de soja

2 cdita (mL)

jugo de limoén

1 cda (mL)
mantequilla de mani
4 cucharada (659)
tempeh

1/2 Ibs (227g)

1. Precalienta el horno a 375 °F (190 °C). Forra una bandeja de horno con papel vegetal o papel de
aluminio y rocia con spray antiadherente.

2. Corta el tempeh en rebanadas con forma de nuggets.

3. En un bol pequeno, mezcla la mantequilla de cacahuete, el zumo de limén, la salsa de soja y la levadura
nutricional. Afade lentamente pequefas cantidades de agua hasta obtener una consistencia de salsa

que no esté demasiado liquida. Ahade sal y pimienta al gusto.

4. Sumerge el tempeh en la salsa y clibrelo completamente. Col6calo en la bandeja de horno. Asegurate
de reservar una pequena cantidad de salsa para mas tarde.

5. Hornea en el horno durante unos 30 minutos o hasta que la mantequilla de cacahuete haya formado

una costra.

6. Rocia la salsa extra por encima y sirve.

Ensalada mixta
121 kcal @ 49 protein

49 fat @ 10g carbs @ 79 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/3194_1.0-123_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

aderezo para ensaladas

1 cucharada (mL)

cebolla morada, cortado en
rodajas

i 1/8 mediano (dia. 6.4 cm) (149)

. tomates, cortado en cubitos

1/2 entero pequefo (6.1 cm dia.)
(469)

zanahorias, pelado y rallado o en
rodajas

1/2 pequeiio (14 cm de largo) (259)
lechuga romana, rallado

1/2 corazones (2509)

pepino, cortado en rodajas o en
cubitos

1/8 pepino (21 cm) (389)

1. Mezcla los ingredientes en un bol y sirve.

Para las 2 comidas:

aderezo para ensaladas

2 cucharada (mL)

cebolla morada, cortado en
rodajas

1/4 mediano (dia. 6.4 cm) (289)
tomates, cortado en cubitos

1 entero pequefio (=6.1 cm dia.)
(919)

zanahorias, pelado y rallado o en
rodajas

1 pequeio (14 cm de largo) (509)
lechuga romana, rallado

1 corazones (5009)

pepino, cortado en rodajas o en
cubitos

1/4 pepino (21 cm) (759)

2. Si quieres preparar varias porciones con antelacion, puedes rallar las zanahorias y la lechuga y cortar la
cebolla con antelacion y guardarlas en el frigorifico en una bolsa Ziploc o en un tupperware para que
solo tengas que cortar un poco de pepino y tomate y anadir un poco de alifio la préxima vez.

Cena 3@

Comer los dia 4

Pasta con salsa comprada
510 kcal @ 18g protein @ 4g fat @ 949 carbs @ 8g fiber

salsa para pasta
1/4 frasco (680 g) (1689)
-~ pasta seca cruda

B 40z (1149)

Ensalada mixta con tomate simple
113 kcal @ 2g protein @ 79 fat @ 8g carbs @ 29 fiber

aderezo para ensaladas

2 1/4 cda (mL)

tomates

6 cucharada de tomates cherry (569)
mezcla de hojas verdes

4 2 1/4 taza (689)

1. Cocina la pasta segun las
indicaciones del paquete.

2. Cubre con la salsay
disfruta.

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/74_1.0-691_1.5?from_pdf=true

Cenad 4
Comer losdia5ydia6

Estofado vegano con Guinness
549 kcal @ 30g protein

20g fat @ 579 carbs @ 5g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

patatas, cortado en cubitos

1/2 mediano (5,7-8,3 cm dia.) (1079g)

seitan, cortado en trozos del
tamano de un bocado

1/4 Ibs (999)

aceite de oliva

1 1/4 cda (mL)

salsa de soja

1/2 cda (mL)

cebolla, cortado en cubitos

1/4 mediano (dia. 6.4 cm) (289)
apio crudo, cortado en rodajas
finas

3/4 tallo mediano (19-20,3 cm de
largo) (30g)

ajo, picado finamente

3/4 diente(s) (29)

sal

1/4 cdita (29)

pimienta negra

1/4 cdita, molido (19)

azucar moreno

1/2 cda (69)

cerveza oscura (p. ej., Guinness)
1/2 botella (355 mL) (mL)

harina de trigo, todo uso

1/2 cda (49)

tomillo fresco, picado

1/4 cda (19)

zanahorias, cortado por la mitad a

lo largo y en rodajas finas
1/2 mediana (319)

Para las 2 comidas:

patatas, cortado en cubitos

1 mediano (5,7-8,3 cm did.) (213g)
seitan, cortado en trozos del
tamafo de un bocado

1/2 lbs (198g)

aceite de oliva

2 1/2 cda (mL)

salsa de soja

1 cda (mL)

cebolla, cortado en cubitos

1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (559)
apio crudo, cortado en rodajas
finas

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

ajo, picado finamente

1 1/2 diente(s) (59)

sal

1/2 cdita (39)

pimienta negra

1/2 cdita, molido (19)

azucar moreno

1 cda (129)

cerveza oscura (p. ej., Guinness)
1 botella (355 mL) (mL)

harina de trigo, todo uso

1 cda (89)

tomillo fresco, picado

1/2 cda (19)

zanahorias, cortado por la mitad
a lo largo y en rodajas finas

1 mediana (619)

1. Caliente 2 cucharadas de aceite de oliva y salsa de soja en una sartén a fuego medio-alto. Saltee el
seitan en el aceite caliente hasta que se dore por todos los lados, unos 5 minutos.

2. Caliente el aceite de oliva restante en una olla grande a fuego medio-alto. Saltee la cebolla, el apio, las
zanahorias, las patatas y el ajo en el aceite caliente hasta que las cebollas estén suaves, de 3a 5
minutos. Reduzca el fuego a medio y agregue lentamente la cerveza a la mezcla de verduras.

3. Incorpore el azucar moreno, la harina, el tomillo, la sal y la pimienta negra a la mezcla de cerveza;

anada el seitan. Lleve la mezcla a fuego lento, reduzca el fuego a bajo y cocine hasta que el estofado se
reduzca y espese, aproximadamente 45 minutos.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/205_1.0?from_pdf=true

Cena5@

Comer los dia 7

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

Rinde 4 zanahoria(s)

. zanahorias, cortado en rodajas 1. Precalienta el horno a 400

4 grande (288g) °F (200 °C).

| aceite .
2/3 cda (mL) 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.

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

Rinde 1 taza(s)

leche de soja, sin azucar 1. Lareceta no tiene
1 taza (mL) instrucciones.

Lentejas al curry
241 kcal @ 99 protein @ 12g fat @ 20g carbs @ 3g fiber

pasta de curry 1. Enjuague las lentejas y
1/3 cda (59) coléquelas en una
leche de coco enlatada cacerola con el agua.

4 CIUCharada (mL) Lleve a ebullicion, luego
sa :

. cubra y cocine a fuego
;fu(;dlta (0g) lento a fuego bajo durante
1/3 taza(s) (mL) 15 minutos. Incorpore la
lentejas, crudas pasta de curry, la crema
2 2/3 cucharada (329g) de coco y sazone con sal

al gusto. Vuelva a llevar a
fuego lento y cocine
durante 10 a 15 minutos
adicionales, hasta que
estén tiernas.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/23384_2.0-58102_1.0-183_0.5?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos los dias

Batido de proteina
4 1/2 cucharada - 491 kcal @ 1099 protein @ 29 fat @ 49 carbs @ 5g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

agua

4 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

4 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (1409)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 7 comidas:

agua
31 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

31 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (9779)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/374_4.5?from_pdf=true

