. ‘ STRONGR
Meal Plan - Menu semanal vegano alto en proteina de FASTR

2400 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 2406 kcal @ 2109 protein (35%) @ 749 fat (28%) @ 180g carbs (30%) @ 44q fiber (7%)
Desayuno Almuerzo
425 kcal, 11g proteina, 51g carbohidratos netos, 14g grasa 605 kcal, 35¢g proteina, 43g carbohidratos netos, 299 grasa
. Avena instantanea con agua Lentejas
" 1 sobre(s)- 165 kcal N 260 kcal
Q. Yogur de almendra % == Tofu basico
L g% 1envase(s)- 191 kcal L 8 onza(s)- 342 kcal
NS A2
 Moras
A 1 taza(s)- 70 keal
Aperitivos Cena
190 kcal, 3g proteina, 28g carbohidratos netos, 5g grasa 585 kcal, 289 proteina, 53g carbohidratos netos, 25¢g grasa
Uvas > Leche de soja
102 kcal ﬁl 1 2/3 taza(s)- 141 kcal
M Galletas saladas Lasana vegana de tofu
S 5 1/3 galleta(s) salada(s)- 90 kcal w 445 keal

Suplemento(s) de proteina
600 kcal, 133g proteina, 5g carbohidratos netos, 3g grasa

5 Batido de proteina
5 1/2 cucharada- 600 kcal



Day 2 2390 kcal @ 2149 protein (36%) @ 849 fat (32%) @ 1409 carbs (24%) @ 55 fiber (9%)

Desayuno
425 keal, 11g proteina, 51g carbohidratos netos, 14g grasa

Avena instantanea con agua

%*@5’ 1 sobre(s)- 165 kcal

- W Yogur de almendra
&= 1envase(s)- 191 keal

e ™ Moras
ki 1 taza(s)- 70 keal

Aperitivos
190 kcal, 3g proteina, 28g carbohidratos netos, 5g grasa

Uvas
) 102 kcal
Sty

s Calletas saladas

4} 5 1/3 galleta(s) salada(s)- 90 kcal
Suplemento(s) de proteina
600 kcal, 1339 proteina, 5g carbohidratos netos, 3g grasa

5 Batido de proteina
5 1/2 cucharada- 600 kcal

Almuerzo
605 kcal, 35¢g proteina, 43g carbohidratos netos, 299 grasa

Lentejas
260 kcal

™ ™= Tofu bésico
£ ‘:ﬁ 8 onza(s)- 342 kcal

s

Cena
570 kcal, 32g proteina, 14g carbohidratos netos, 34g grasa

A:‘t‘;‘ Ensalada de tomate y aguacate

. 352 keal

Vegan crumbles
@ 11/2 taza(s)- 219 keal

Day 3 2405 kcal @ 2429 protein (40%) @ 96g fat (36%) @ 99g carbs (17%) @ 45g fiber (7%)

Desayuno
360 kcal, 21g proteina, 30g carbohidratos netos, 15g grasa

‘. Batido de proteina (leche de almendras)
l 105 keal

- Yogur de almendra
:’ 1 envase(s)- 191 kcal

> Durazno

‘ 1 durazno(s)- 66 kcal

Aperitivos
295 kcal, 10g proteina, 31g carbohidratos netos, 13g grasa

2 Leche de soja
ﬁ = 2/3 taza(s)- 56 kcal

Barrita de granola pequefa
2 barra(s)- 238 kcal

Suplemento(s) de proteina
600 kcal, 1339 proteina, 5g carbohidratos netos, 3g grasa

B Batido de proteina
5 1/2 cucharada- 600 kcal

Almuerzo
575 kcal, 46g proteina, 20g carbohidratos netos, 31g grasa

€ - Pimientos y cebollas salteados
S, 125 kcal

Tofu al horno
16 onza(s)- 452 kcal

Cena
570 kcal, 32g proteina, 14g carbohidratos netos, 34g grasa

EE 3 Ensalada de tomate y aguacate
gl 352 keal

Vegan crumbles
1 1/2 taza(s)- 219 kcal



Day 4

Desayuno
360 kcal, 219 proteina, 30g carbohidratos netos, 15g grasa

. Batido de proteina (leche de almendras)
1 105 kcal
- Yogur de almendra
" 1 envase(s)- 191 kcal

> Durazno
‘ 1 durazno(s)- 66 kcal

Aperitivos
295 kcal, 10g proteina, 31g carbohidratos netos, 13g grasa

2 Leche de soja
ﬁ = 2/3 taza(s)- 56 kcal

Barrita de granola pequena
2 barra(s)- 238 kcal

Suplemento(s) de proteina
600 kcal, 1339 proteina, 5g carbohidratos netos, 3g grasa

5 Batido de proteina
5 1/2 cucharada- 600 kcal

2373 kcal @ 2509 protein (42%)

85¢ fat (32%) @ 1109 carbs (19%) @ 429 fiber (7%)

Almuerzo
575 kcal, 469 proteina, 20g carbohidratos netos, 31g grasa

k\ X3 Pimientos y cebollas salteados

A 125 keal

Tofu al horno
16 onza(s)- 452 kcal

Cena
540 kcal, 40g proteina, 25g carbohidratos netos, 23g grasa

P 7~ Verduras mixtas

.

s % 1taza(s)- 97 keal

Tempeh basico
6 onza(s)- 443 kcal

Day 5 2476 kcal @ 2229 protein (36%) @ 104g fat (38%) @ 1209 carbs (19%) @ 44qg fiber (7%)
Desayuno Almuerzo
360 kcal, 21g proteina, 30g carbohidratos netos, 15g grasa

. Batido de proteina (leche de almendras)
1 105 keal
- Yogur de almendra
:‘ 1 envase(s)- 191 kcal

> Durazno
‘ 1 durazno(s)- 66 kcal

Aperitivos
295 kcal, 10g proteina, 31g carbohidratos netos, 13g grasa

2 Leche de soja
ﬁ = 2/3 taza(s)- 56 kcal

Barrita de granola pequefa
2 barra(s)- 238 kcal

Suplemento(s) de proteina
600 kcal, 1339 proteina, 5g carbohidratos netos, 3g grasa

B Batido de proteina
5 1/2 cucharada- 600 kcal

655 kcal, 17g proteina, 36g carbohidratos netos, 41g grasa
7

e Ensalada de tomate y aguacate
S 313 kcal

- N\ Sopa de garbanzos y coco con jengibre
- \ ) 343 kcal

Cena
565 kcal, 42g proteina, 18g carbohidratos netos, 31g grasa

et cgl Ensalada simple con tomates y zanahorias
o' Sl O Kcal

»

o Satay de 'chik'n' con salsa de cacahuete
Ay §® 4 brochetas- 466 kcal



Day 6 2347 kcal @ 2419 protein (41%) @ 88g fat (34%) @ 969 carbs (16%) @ 53¢ fiber (9%)

Desayuno Almuerzo
325 kcal, 419 proteina, 12g carbohidratos netos, 8g grasa 655 kcal, 17g proteina, 36g carbohidratos netos, 41g grasa

-

RER Ensalada de tomate y aguacate
5 313 keal

f‘ Frambuesas

e ﬂ’ 1 taza(s)- 72 kcal
oW\ Sopa de garbanzos y coco con jengibre
343 kcal

/ Batido proteico doble chocolate con leche de almendras &
@ 251 keal

Aperitivos Cena
205 kcal, 8g proteina, 25¢g carbohidratos netos, 5g grasa 565 kcal, 429 proteina, 18g carbohidratos netos, 31g grasa

Ensalada simple con tomates y zanahorias
98 kcal

A& Manzanas con jugo de lima
£ 121 keal

Leche de soja

ﬁ ‘ 1 taza(s)- 85 kcal

fi Satay de 'chik'n' con salsa de cacahuete
9" 4 brochetas- 466 kcall

Suplemento(s) de proteina
600 kcal, 1339 proteina, 5g carbohidratos netos, 3g grasa

B Batido de proteina
5 1/2 cucharada- 600 kcal

Day 7 2383 kcal @ 248g protein (42%) @ 699 fat (26%) @ 149g carbs (25%) @ 44q fiber (7%)
Desayuno Almuerzo

325 kcal, 419 proteina, 12g carbohidratos netos, 8g grasa 550 kcal, 239 proteina, 68g carbohidratos netos, 14g grasa

-

& Bagel con tempeh estilo bacon y aguacate
- 1/2 bagel(s)- 349 kcal

f‘ Frambuesas
e ﬂ’ 1 taza(s)- 72 kcal

VA Batido proteico doble chocolate con leche de almendras 1' Durazno

@z 251 kcal 3 durazno(s)- 198 kcal
Aperitivos Cena
205 kcal, 8g proteina, 25¢g carbohidratos netos, 5g grasa 705 kcal, 439 proteina, 40g carbohidratos netos, 40g grasa

IR Manzanas con jugo de lima s Tofu al limén y pimienta
pd 121 keal /17 1/2 onza- 630 kcal
2

Leche de soja B Habas de Lima
ﬁ = 1 taza(s)- 85 kcal | 77 kecal

Suplemento(s) de proteina
600 kcal, 133g proteina, 5g carbohidratos netos, 3g grasa

B Batido de proteina
5 1/2 cucharada- 600 kcal



Lista de compras

Frutas y jugos

uvas
3 1/2 taza (3229q)

zarzamoras
2 taza (288g9)

I:] aguacates
3 aguacate(s) (6209)

jugo de lima
D 7 2/3 cda (mL)

D durazno
6 mediano (6,8 cm dia.) (9009)

D frambuesas
2 taza (246q9)

limas
D 1 fruta (5.1 cm dia.) (679)

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

D limén

1 1/4 pequena (739)

Productos horneados

D galletas saladas
10 2/3 crackers (379)

D bagel

1/2 bagel mediano (9 cm a 10 cm dia.) (539)

Bebidas

agua
D 47 1/4 taza(s) (mL)
D polvo de proteina

40 cucharada grande (1/3 taza c/u) (12409)

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

Especias y hierbas

sal
D 2 cdita (11g)
D pimienta negra
1 3/4 cdita, molido (49)

ajo en polvo
D 1 1/2 cdita (49)

curcuma, molida
D 1/8 cdita (0g)

curry en polvo
I:] 1/2 cda (39)

I:] limén y pimienta
5/8 cdita (1g)

D polvo de cebolla
1/8 cdita (0g)

@FASTR

Grasas y aceites

aceite
3 0z (mL)

aceite de oliva
D 1 1/2 cda (mL)

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

Cereales para el desayuno

] avena instantanea con sabor
2 sobre (869)

Otro

D yogur de almendra, saborizado
5 container (7509)

D leche de soja, sin azlcar
5 2/3 taza (mL)

D levadura nutricional
3/4 cda (39)

D queso vegano rallado
1/2 taza (569)

D condimento italiano
1/4 cdita ( 1g)

Brocheta(s
D 8 pincho( ) (89)

D tiras veganas 'chik'n’
2/3 Ibs (3029)

D aceite de sésamo
1 1/3 cda (mL)

D proteina en polvo, chocolate
3 cucharada grande (1/3 taza c/u) (93g)

Sopas, salsas y jugos de carne

D salsa para pasta
4 cucharada (659)

Cereales y pastas

D laminas de lasana secas
11/2 oz (439)

D fécula de maiz
2 1/2 cda (20q9)

Verduras y productos vegetales

] tomates
4 entero mediano (=6.4 cm dia.) (4719)

D cebolla
2 mediano (dia. 6.4 cm) (2329g)



comino molido
D 1/8 cdita (0g)

Legumbres y derivados

D lentejas, crudas
1 taza (2169)

tofu firme
D 2 1/4 Ibs (10359)

] migajas de hamburguesa vegetariana
3 taza (300gq)

D tofu extra firme
2 Ibs (9079)

D salsa de soja
1 taza (mL)

D tempeh
1/2 Ibs (2279)

] garbanzos, en conserva
1/4 lata (1129)

D mantequilla de mani
2 2/3 cda (439)

pimiento
D 2 grande (328g)

jengibre fresco
L] 11 3/4 g (129)

D mezcla de verduras congeladas
1 taza (1359)

ajo
D 1 diente(s) (39)

D lechuga romana
1 corazones (5009)

D zanahorias
1/2 mediana (319)

D habas de Lima, congeladas
1/4 paquete (285 g) (719)

Productos de frutos secos y semillas

D semillas de sésamo
2 cda (189)

D leche de coco enlatada
1/4 lata (mL)

Aperitivos

D barrita de granola pequeria
6 barra (1509)

Dulces

D cacao en polvo
3 cdita (59)



Recipes %TiOSN%B E

Desayuno 1 £
Comer los dia 1 y dia 2

Avena instantanea con agua
1 sobre(s) - 165 kcal @ 4g protein @ 2g fat @ 299 carbs @ 49 fiber

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

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

3/4 taza(s) (mL) avena instantanea con sabor
avena instantanea con sabor 2 sobre (869)

1 sobre (43Q)

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

Yogur de almendra
1 envase(s) - 191 kcal @ 59 protein @ 11g fat @ 159 carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

yogur de almendra, saborizado
9 yogur de almendra, saborizado 2 container (300g)
1 container (1509)

1. La receta no tiene instrucciones.

Moras

1 taza(s) - 70 kcal @ 2g protein @ 1g fat @ 69 carbs @ 8g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal zarzamoras
zarzamoras 2 taza (2889)

1 taza (1449)

1. Enjuaga las moras y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/67_1.0-59630_1.0-58109_1.0?from_pdf=true

Desayuno 2 (£
Comer los dia 3, dia4 ydia5

Batido de proteina (leche de almendras)
105 kcal @ 14g protein @ 4g fat @ 3g carbs @ 1g fiber

B Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal polvo de proteina
polvo de proteina 1 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u)
1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (479)
(169) leche de almendra, sin azucar
leche de almendra, sin azucar 1 1/2 taza (mL)

1/2 taza (mL)

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

Yogur de almendra
1 envase(s) - 191 kcal @ 59 protein @ 11g fat @ 159 carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:

for_single_meal .
es.lor_single_mea yogur de almendra, saborizado

9 yogur de almendra, saborizado 3 container (4509)
1 container (1509)

1. La receta no tiene instrucciones.

Durazno
1 durazno(s) - 66 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 129 carbs @ 2g fiber
Translation missing: Para las 3 comidas:
' es.for_single_meal
< durazno
y : durazno 3 mediano (6,8 cm dia.) (4509)
i 1 mediano (6,8 cm dia.) (1509)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/662_0.5-59630_1.0-169_1.0?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer los dia 6y dia7

Frambuesas
1 taza(s) - 72 kcal @ 2g protein @ 1g fat @ 79 carbs @ 8g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal §
rambuesas
frambuesas 2 taza (2469)
1 taza (1239)
1. Enjuaga las frambuesas y sirve.
Batido proteico doble chocolate con leche de almendras
251 kcal @ 409 protein @ 7g fat @ 5g carbs @ 3g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal proteina en polvo, chocolate
proteina en polvo, chocolate 3 cucharada grande (1/3 taza c/u)
1 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (939)
(479) cacao en polvo
cacao en polvo 3 cdita (59)
1 1/2 cdita (39) leche de almendra, sin azucar
leche de almendra, sin azucar 1 1/2 taza (mL)
3/4 taza (mL) agua
agua 3 taza(s) (mL)

1 1/2 taza(s) (mL)

1. Poner todos los ingredientes en una licuadora.
2. Mezclar hasta que esté bien batido. Ahadir mas agua segun la consistencia que prefieras.
3. Servir inmediatamente.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59997_1.0-660_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 1 &
Comer los dia 1 y dia 2

Lentejas

260 kcal @ 18g protein @ 19 fat @ 38g carbs @ 8¢ fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

sal

1/8 cdita (19)

agua

1 1/2 taza(s) (mL)

lentejas, crudas, enjuagado
6 cucharada (729)

Para las 2 comidas:

sal

1/6 cdita (19)

agua

3 taza(s) (mL)

lentejas, crudas, enjuagado
3/4 taza (144q)

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.

Tofu basico
8 onza(s) - 342 kcal @ 18g protein

28¢ fat @ 5g carbs @ Og fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

tofu firme
1/2 Ibs (2279)
aceite

4 cdita (mL)

Para las 2 comidas:

tofu firme

1 Ibs (454Q)
aceite

8 cdita (mL)

1. Corta el tofu 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.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20629_1.5-116597_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 3y dia 4

Pimientos y cebollas salteados
125 kcal @ 29 protein @ 79 fat @ 9g carbs @ 49 fiber

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

aceite 1 cda (mL)

1/2 cda (mL) cebolla, cortado en rodajas
cebolla, cortado en rodajas 1 mediano (dia. 6.4 cm) (110g)
1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (559) pimiento, cortado en tiras
pimiento, cortado en tiras 2 grande (3289)

1 grande (1649)

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio. Anade los pimientos y la cebolla y saltea hasta que las
verduras estén tiernas, unos 15-20 minutos. \r\nSazona con un poco de sal y pimienta y sirve.

Tofu al horno
16 onza(s) - 452 kcal @ 449 protein @ 239 fat @ 11g carbs @ 59 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal tofu extra firme

tofu extra firme 2 Ibs (9079)

1 Ibs (454Q) jengibre fresco, pelado y rallado
jengibre fresco, pelado y rallado 2 rodajas (2,5 cm dia.) (49)

1 rodajas (2,5 cm dia.) (29) semillas de sésamo

semillas de sésamo 2 cda (189g)

1 cda (99) salsa de soja

salsa de soja 1 taza (mL)

1/2 taza (mL)

1. Seca el tofu con papel de cocina y cortalo en cubos.
2. Precalienta el horno a 350°F (175°C) y engrasa ligeramente una bandeja para hornear.

3. Calienta una sartén pequena a fuego medio. Tuesta las semillas de sésamo hasta que desprendan aroma,
aproximadamente 1-2 minutos.

4. En un bol grande, mezcla los cubos de tofu con la salsa de soja, el jengibre y las semillas de sésamo
tostadas hasta que estén bien cubiertos.

5. Extiende el tofu en la bandeja preparada y hornea durante 15 minutos. Da la vuelta a los cubos y continta
horneando hasta que estén firmes y bien calientes, unos 15 minutos mas. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59908_2.0-208_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 34
Comer los dia 5y dia 6

Ensalada de tomate y aguacate

313 kcal @ 49 protein

LFats
» N
- ) -
-

249 fat @ 9g carbs @ 119 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

pimienta negra
A 1/3 cdita, molido (1g)
| sal
1/3 cdita (29)
ajo en polvo
1/3 cdita (1g)
aceite de oliva
1/3 cda (mL)
tomates, en cubos
2/3 entero mediano (=6.4 cm dia.)
(829)
aguacates, en cubos
2/3 aguacate(s) (134q)
jugo de lima
1 1/3 cda (mL)
cebolla
4 cucharadita, picada (20g)

Para las 2 comidas:

pimienta negra

2/3 cdita, molido (29)

sal

2/3 cdita (49)

ajo en polvo

2/3 cdita (29)

aceite de oliva

2/3 cda (mL)

tomates, en cubos

1 1/3 entero mediano (=6.4 cm dia.)
(1649)

aguacates, en cubos

1 1/3 aguacate(s) (2689)
jugo de lima

2 2/3 cda (mL)

cebolla

2 2/3 cucharada, picada (40q)

1. Anade la cebolla picada y el jugo de lima a un bol. Deja reposar unos minutos para suavizar el sabor fuerte

de la cebolla.

2. Mientras tanto, prepara el aguacate y el tomate.

3. Afnade el aguacate en cubos, el tomate en dados, el aceite y todos los condimentos al bol con la cebolla y
la lima; mezcla hasta que todo esté cubierto.

4. Sirve fria.

Sopa de garbanzos y coco con jengibre

343 kcal @ 139 protein

179 fat @ 289 carbs @ 8g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/367_1.333-7007_0.75?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

jengibre fresco, cortado en cubos
1/8 rodajas (2,5 cm dia.) (0g)
curcuma, molida

1/8 cdita (0g)

curry en polvo

1/4 cda (29)

leche de coco enlatada

1/8 lata (mL)

lentejas, crudas, enjuagado

3 cucharada (369)

agua

5/8 taza(s) (mL)

aceite

1/4 cda (mL)

cebolla, cortado en cubos

1/8 grande (199)

ajo, cortado en cubos

1/2 diente(s) (29)

garbanzos, en conserva, escurrido
1/8 lata (56Q)

Para las 2 comidas:

jengibre fresco, cortado en cubos
1/4 rodajas (2,5 cm did.) (19g)
curcuma, molida

1/8 cdita (0g)

curry en polvo

1/2 cda (39)

leche de coco enlatada

1/4 lata (mL)

lentejas, crudas, enjuagado

6 cucharada (729)

agua

1 1/4 taza(s) (mL)

aceite

1/2 cda (mL)

cebolla, cortado en cubos

1/4 grande (389)

ajo, cortado en cubos

1 diente(s) (39)

garbanzos, en conserva, escurrido
1/4 lata (1129)

1. Calienta aceite en una cacerola grande a fuego medio y anade cebolla, ajo y jengibre. Remueve con

frecuencia y cocina unos 7 minutos.

2. Afade el curry en polvo y la cdrcuma y cocina 1 minuto, removiendo constantemente.

3. Anade garbanzos, leche de coco, lentejas y agua. Remueve, lleva a ebullicién, reduce el fuego y cuece a
fuego lento durante unos 30 minutos. Sazona con sal/pimienta al gusto y sirve.

Almuerzo 4 4
Comer los dia 7

Bagel con tempeh estilo bacon y aguacate
1/2 bagel(s) - 349 kcal @ 199 protein @ 13g fat @ 329 carbs @ 9g fiber

Rinde 1/2 bagel(s)

tempeh, cortado en tiras
2 0z (579)
polvo de cebolla
1/8 cdita (0g)
aceite
1/4 cdita (mL)
comino molido
= 1/8 cdita (0g)
' aguacates, cortado en rodajas
1/4 aguacate(s) (509)
bagel
1/2 bagel mediano (9 cm a 10 cm dia.)
(539)

Durazno
3 durazno(s) - 198 kcal @ 4g protein @ 1g fat @ 369 carbs @ 79 fiber

1. Tuesta el bagel (opcional).

2. Unta el tempeh con aceite y
cubrelo uniformemente con
las especias y una pizca de
sal. Frie en una sartén unos
minutos hasta que esté
dorado.

3. Coloca el aguacate y el
tempeh sobre el bagel y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/18683_0.5-169_3.0?from_pdf=true

Rinde 3 durazno(s)

durazno 1. Lareceta no tiene
3 mediano (6,8 cm dia.) (4509) instrucciones.

Aperitivos 1 4

Comer los dia 1 y dia 2

Uvas
102 kcal @ 19 protein @ 19 fat @ 169 carbs @ 6g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal uvas
uvas 3 1/2 taza (3229)
1 3/4 taza (1619)
1. La receta no tiene instrucciones.
Galletas saladas
5 1/3 galleta(s) salada(s) - 90 kcal @ 1g protein @ 4g fat @ 12g carbs @ 19 fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:

. es.for_single_meal galletas saladas

. . galletas saladas 10 2/3 crackers (379)
RS 5 1/3 crackers (199)

1. Disfruta.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/373_1.75-117069_0.667?from_pdf=true

Aperitivos 2 4
Comer los dia 3, dia4 ydia5

Leche de soja
2/3 taza(s) - 56 kcal @ 5g protein @ 3g fat @ 1g carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:

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

\ leche de soja, sin azucar 2 taza (mL)

/ ' \ 2/3 taza (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.

Barrita de granola pequena
2 barra(s) - 238 kcal @ 5g protein @ 10g fat @ 30g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal barrita de granola pequeia

barrita de granola pequeiia 6 barra (1509)
2 barra (509)

1. La receta no tiene instrucciones.

Aperitivos 3 £
Comer los dia 6y dia 7

Manzanas con jugo de lima
121 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 23g carbs @ 5g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal I
imas
limas 1 fruta (5.1 cm dia.) (679)
1/2 fruta (5.1 cm dia.) (349) manzanas
manzanas 2 mediano (7,5 cm dia.) (3649)

1 mediano (7,5 cm dia.) (1829)

1. Corta la manzana en rodajas y exprime jugo de lima sobre las rodajas.

Leche de soja
1 taza(s) - 85 kcal @ 7g protein @ 59 fat @ 29 carbs @ 29 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58102_0.667-138_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/439_1.0-58102_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

& N leche de soja, sin azucar
/ ’ 1 taza (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.

Cena1l@

Comer los dia 1

Leche de soja

1 2/3 taza(s) - 141 kcal @ 129 protein @ 89 fat @ 3g carbs @ 3g fiber

Rinde 1 2/3 taza(s)

leche de soja, sin azucar
1 2/3 taza (mL)

Lasafna vegana de tofu
445 kcal @ 179 protein @ 179 fat @ 50g carbs @ 69 fiber

pimienta negra

1/4 cdita, molido (1g)
levadura nutricional

3/4 cda (39)

salsa para pasta

4 cucharada (659)
laminas de lasana secas
1 1/2 oz (439)

queso vegano rallado
1/2 taza (569)
condimento italiano

1/4 cdita (19)

tofu firme, desmenuzado
3 0z (859)

sal

1/8 cdita (1g)

Para las 2 comidas:

leche de soja, sin azucar
2 taza (mL)

1. Lareceta no tiene

instrucciones.

. Precalienta el horno a 350°F

(175°C).

. Lleva a ebullicién una olla

grande con agua ligeramente
salada. Anade la lasafna y
cocina de 8 a 10 minutos o
hasta que esté al dente;
escurre.

. En un bol mediano mezcla el

tofu, la sal, la salsa de tomate
para pasta, la levadura
nutricional, el condimento
italiano y la mitad del queso
rallado. Extiende una capa en
el fondo de una fuente para
horno.

. Coloca capas de laminas de

lasafia con la mezcla de
salsa, terminando con la
salsa. Espolvorea con el
queso rallado restante.

. Hornea durante 25 a 35

minutos.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58102_1.667-890_1.5?from_pdf=true

Cena2@
Comer los dia 2 y dia 3

Ensalada de tomate y aguacate
352 kcal @ 59 protein @ 27¢g fat @ 10g carbs @ 129 fiber

- - -l Translation missing:

r . W es.for_single_meal

o 4 A L pimienta negra

| t : M A 3/8 cdita, molido (19)
. sal

3/8 cdita (29)
ajo en polvo
3/8 cdita (19)
aceite de oliva
3/8 cda (mL)
tomates, en cubos
3/4 entero mediano (=6.4 cm dia.)
(929)
aguacates, en cubos
3/4 aguacate(s) (1519)
jugo de lima
1 1/2 cda (mL)
cebolla
1 1/2 cucharada, picada (239)

Para las 2 comidas:

pimienta negra

3/4 cdita, molido (29)

sal

3/4 cdita (59)

ajo en polvo

3/4 cdita (29)

aceite de oliva

3/4 cda (mL)

tomates, en cubos

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

aguacates, en cubos

1 1/2 aguacate(s) (3029)
jugo de lima

3 cda (mL)

cebolla

3 cucharada, picada (459)

1. Anade la cebolla picada y el jugo de lima a un bol. Deja reposar unos minutos para suavizar el sabor fuerte

de la cebolla.
2. Mientras tanto, prepara el aguacate y el tomate.

3. Afnade el aguacate en cubos, el tomate en dados, el aceite y todos los condimentos al bol con la cebolla y

la lima; mezcla hasta que todo esté cubierto.
4. Sirve fria.

Vegan crumbles
1 1/2 taza(s) - 219 kcal @ 289 protein @ 79 fat @ 49 carbs @ 8g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

migajas de hamburguesa
vegetariana
1 1/2 taza (150q)

Para las 2 comidas:

migajas de hamburguesa
vegetariana
3 taza (300g)

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/367_1.5-115821_3.0?from_pdf=true

Cena 3

Comer los dia 4

Verduras mixtas
1 taza(s) - 97 kcal @ 4g protein @ 19 fat @ 13g carbs @ 59 fiber

1. Preparar segun las
instrucciones del paquete.

Tempeh bésico
6 onza(s) - 443 kcal @ 369 protein @ 23¢g fat @ 129 carbs @ 129 fiber

Rinde 6 onza(s)

~ aceite 1. Corta el tempeh en las formas
3 cdita (mL) deseadas, Untalo con aceite y
tempeh luego sazona con sal,
6 0z (1709)

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.



https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/131_2.0-116595_1.5?from_pdf=true

Cena4 @
Comer los dia 5y dia 6

Ensalada simple con tomates y zanahorias
98 kcal @ 4g protein

39 fat @ 79 carbs @ 6g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

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)

Para las 2 comidas:

lechuga romana, troceado grueso
1 corazones (5009)

zanahorias, en rodajas

1/2 mediana (319)

tomates, en cubos

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

aderezo para ensaladas

1 1/2 cda (mL)

1. En un bol grande, afiade la lechuga, el tomate y las zanahorias; mezcla.
2. Vierte el aderezo al servir.

Satay de 'chik'n' con salsa de cacahuete
4 brochetas - 466 kcal @ 38g protein @ 28g fat @ 11g carbs @ 5g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

jengibre fresco, rallado o picado
2/3 pulgada (cubo de 2,5 cm) (39)
Brocheta(s)

4 pincho(s) (49)

tiras veganas 'chik'n’

1/3 Ibs (1519)

aceite de sésamo

2/3 cda (mL)

jugo de lima

1 cda (mL)

mantequilla de mani

1 1/3 cda (219)

Para las 2 comidas:

jengibre fresco, rallado o picado
1 1/3 pulgada (cubo de 2,5 cm) (79)
Brocheta(s)

8 pincho(s) (89)

tiras veganas 'chik'n’

2/3 Ibs (3029)

aceite de sésamo

1 1/3 cda (mL)

jugo de lima

2 cda (mL)

mantequilla de mani

2 2/3 cda (439)

1. Silas tiras de 'chik'n' estan congeladas, sigue las instrucciones del paquete en el microondas y cocinalas
hasta que estén suaves pero no completamente hechas.

2. Unta aceite de sésamo sobre las tiras de 'chik'n' y ensartalas en brochetas.
3. Cocina las brochetas en una sartén o plancha a fuego medio hasta que estén doradas por fuera y cocidas

por dentro.

4. Mientras tanto, prepara la salsa mezclando la mantequilla de cacahuete, el jengibre y el zumo de lima.

Puedes anadir un chorrito de agua para ajustar la textura si lo deseas.

5. Sirve las brochetas con la salsa de cacahuete y disfruta.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/379_1.0-25837_2.0?from_pdf=true

Cena5[

Comer los dia 7

Tofu al limén y pimienta
17 1/2 onza - 630 kcal @ 39¢ protein @ 409 fat @ 299 carbs @ 19 fiber

Rinde 17 1/2 onza

tofu firme, secar con papel
' absorbente y cortar en cubos
17 1/2 oz (4969)

limén y pimienta

5/8 cdita (1g)

aceite

1 1/4 cda (mL)

, fécula de maiz

2 1/2 cda (20g9)

limén, con ralladura

1 1/4 pequena (739)

Habas de Lima
77 kcal @ 59 protein @ Og fat @ 10g carbs @ 49 fiber

habas de Lima, congeladas
1/4 paquete (285 g) (719)

sal

| 1/8 cdita (19)

pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g)

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos los dias

Batido de proteina
5 1/2 cucharada - 600 kcal @ 1339 protein @ 39 fat @ 5g carbs @ 6g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

agua
5 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

5 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u)

(1719)

1. La receta no tiene instrucciones.

1. Precalienta el horno a 450°F
(220°C).

2. Combina el tofu, aceite,
maicena, ralladura de limoén,
lemon pepper y algo de sal en
una bandeja forrada. Mezcla
hasta que el tofu esté bien
cubierto.

3. Hornea 20-25 minutos hasta
que el tofu esté dorado y
crujiente. Sirve.

1. Cocina las habas de Lima
segun el paquete.

2. Sazona al gusto con sal y
pimienta.

3. Servir.

Para las 7 comidas:

agua

38 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

38 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (1194q)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/120720_2.5-384_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/374_5.5?from_pdf=true

