Meal Plan - Men( semanal vegano bajo en carbohidratos de TR
2100 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 2055 kcal @ 1359 protein (26%) @ 94g fat (41%) @ 131g carbs (25%) @ 38g fiber (7%)
Desayuno Almuerzo
300 keal, 13g proteina, 26g carbohidratos netos, 12g grasa 675 kcal, 34g proteina, 35g carbohidratos netos, 38g grasa
. Sandia .. Cacahuetes tostados
ﬁ 2 0z- 20 kcal &e 1/3 taza(s)- 288 kcal
3 Sandwich vegano de aguacate machacado (deli)
\ *1 sandwich(es)- 387 kcal
Aperitivos Cena
185 kcal, 99 proteina, 3g carbohidratos netos, 15g grasa 625 kcal, 199 proteina, 65g carbohidratos netos, 28g grasa
= ) Semillas de calabaza P88 Cnsalada mixta con tomate simple
183 keal S 302 keal
Pasta cremosa de champifiones
h 323 kcal
Suplemento(s) de proteina
275 keal, 61g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa
E Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal
Day 2 2055 kcal @ 1359 protein (26%) @ 94q fat (41%) @ 1319 carbs (25%) @ 389 fiber (7%)

Desayuno

300 kcal, 13g proteina, 26g carbohidratos netos, 12g grasa

N Sandia
s 2 0z- 20 kcal

Revuelto de garbanzos
280 kcal

Aperitivos
185 kcal, 99 proteina, 3g carbohidratos netos, 15g grasa

Semillas de calabaza
183 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 61g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

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

Almuerzo
675 kcal, 34g proteina, 35g carbohidratos netos, 38g grasa

.. Cacahuetes tostados
EEE 1/3taza(s)- 288 keal

Sandwich vegano de aguacate machacado (deli)
7 1 sandwich(es)- 387 kcal

Cena
625 kcal, 19g proteina, 65g carbohidratos netos, 28g grasa

@#e e\ Cnsalada mixta con tomate simple
Basw 302 keal

=\, Pasta cremosa de champifiones
i 323 keal



Day 3 2062 kcal @ 1529 protein (29%) @ 879 fat (38%) @ 1269 carbs (24%) @ 419 fiber (8%)

Desayuno
295 kcal, 12g proteina, 15g carbohidratos netos, 199 grasa

Semillas de girasol
240 kcal

Aperitivos
315 keal, 5g proteina, 9g carbohidratos netos, 24g grasa

s » ) Chips de kale
% | 138 kcal
'n Aguacate
€ L 176 keal

Suplemento(s) de proteina
275 keal, 61g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

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

Almuerzo
590 kcal, 489 proteina, 36g carbohidratos netos, 24g grasa

GETEG Maiz
‘ ~ 3}139 keal

Tofu al horno
16 onza(s)- 452 kcal

Cena
585 kcal, 26g proteina, 63g carbohidratos netos, 18g grasa

S AR Pan de ajo vegano sencillo
P %@”3‘ 2 rebanada(s)- 252 kcal

& &  Pastade lentejas

4 3 E 252 keal
et ; Ensalada sencilla de col rizada
Y’ 1 1/2 taza(s)- 83 kcal

Day 4 2062 kcal @ 1529 protein (29%) @ 879 fat (38%) @ 1269 carbs (24%) @ 41g fiber (8%)

Desayuno
295 kcal, 12g proteina, 15g carbohidratos netos, 199 grasa

Semillas de girasol
240 kcal

Aperitivos
315 keal, 5g proteina, 9g carbohidratos netos, 24g grasa

o » Chips de kale
% | 138 kcal

1

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 61g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

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

Almuerzo
590 kcal, 489 proteina, 36g carbohidratos netos, 24g grasa

GARES Maiz
‘ . 311 139 keal

Tofu al horno
16 onza(s)- 452 kcal

Cena
585 kcal, 269 proteina, 63g carbohidratos netos, 18g grasa

Pan de ajo vegano sencillo
2 rebanada(s)- 252 kcal

Pasta de lentejas
252 kcal

sl T 2 Ensalada sencilla de col rizada
1 1/2 taza(s)- 83 kcal

'y




Day 5 2069 kcal @ 1679 protein (32%)

Desayuno
355 kcal, 14g proteina, 17g carbohidratos netos, 23g grasa

99¢ fat (43%) @ 100g carbs (19%) @ 279 fiber (5%)

Almuerzo
615 kcal, 65g proteina, 41g carbohidratos netos, 20g grasa

& Tomates cherry

| 6 tomates cherry- 21 kcal

) Alitas de seitan teriyaki
” 8 onza(s) de seitan- 595 kcal
4 4
Cena
510 keal, 22g proteina, 30g carbohidratos netos, 31g grasa

“ h Tofu cajun
196 kcal

Pan de ajo vegano sencillo
1 rebanada(s)- 126 kcal

V > %a Tostada con mantequilla de almendra y frambuesas trituradas
[} g‘/ 1 tostada(s)- 203 kcal

.. GCacahuetes tostados
S8 1/6 taza(s)- 153 keal

Aperitivos
315 keal, 5g proteina, 9g carbohidratos netos, 24g grasa

s ) Chips de kale
% | 138 kcal
0
s Aguacate
€ \ 176 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 keal, 61g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

[@es . Ensalada mixta con tomate simple
e 189 kcal

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

Day 6 2065 kcal @ 1379 protein (26%) @ 104g fat (45%) @ 929 carbs (18%) @ 549 fiber (10%)
Almuerzo
595 kcal, 469 proteina, 32g carbohidratos netos, 279 grasa

Desayuno
355 kcal, 14g proteina, 17g carbohidratos netos, 23g grasa

Coles de Bruselas asadas

@ Tostada con mantequilla de almendra y frambuesas trituradas |

Ly :4 1 tostada(s)- 203 kcal 290 kcal
.. Cacahuetes tostados . Seitan simple
é&_g‘é 1/6 taza(s)- 153 kcal @ 5 onza(s)- 305 kcal
Aperitivos Cena

255 kcal, 49 proteina, 19g carbohidratos netos, 15g grasa 590 keal, 13g proteina, 22g carbohidratos netos, 39g grasa

Frambuesas

p
'\‘ ﬁ’ 1 taza(s)- 72 kcal

Fideos de calabacin con salsa de aguacate
588 kcal

W Cueso vegano
LR 2 cubo(s) de 1"- 182 keal

Suplemento(s) de proteina

275 kcal, 61g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal



Day 7 2065 kcal @ 1379 protein (26%) 1049 fat (45%) @ 929 carbs (18%) @ 549 fiber (10%)

Desayuno Almuerzo
355 kcal, 14g proteina, 17g carbohidratos netos, 23g grasa 595 kcal, 469 proteina, 32g carbohidratos netos, 279 grasa

Coles de Bruselas asadas
290 kcal

: .j 1 tostada(s)- 203 kcal

.. Cacahuetes tostados o Seitan simple
é&_@’é 1/6 taza(s)- 153 kcal _ & 5 onza(s)- 305 kcal

Aperitivos Cena
255 Kkcal, 49 proteina, 19g carbohidratos netos, 15g grasa 590 keal, 13g proteina, 22g carbohidratos netos, 39g grasa

@ Tostada con mantequilla de almendra y frambuesas trituradas |
L ¥ \

f" Frambuesas Fideos de calabacin con salsa de aguacate
| # ﬁ’ 1 taza(s)- 72 kcal 588 kcal

Queso vegano
2 cubo(s) de 1"- 182 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 61g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

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



Lista de compras

Bebidas

[] agua
18 1/3 taza(s) (mL)

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

Legumbres y derivados

D cacahuates tostados
1 taza (1649)

salsa de soja
D 2/3 Ibs (mL)

D garbanzos, en conserva
1 lata (4489)

D tofu extra firme
2 Ibs (9079)

D tofu firme
6 1/4 0z (1779)

Otro

D mezcla de hojas verdes
17 1/2 taza (5229)

D Lonchas tipo charcuteria a base de plantas
10 slices (1049)

D tofu sedoso
1/4 package (16 oz) (1139g)

I:] levadura nutricional
2 cdita (39)

I:] pasta de lentejas
4 0z (1139)

D salsa teriyaki
4 cda (mL)

D Queso vegano, en bloque
4 1" cube (1139)

Sopas, salsas y jugos de carne

D salsa picante
2 cdita (mL)

D salsa para pasta
1/4 frasco (680 g) (1689)

Frutas y jugos

D aguacates
4 2/3 aguacate(s) (9389)

jugo de limon
D 4 fl oz (mL)

sandia
D 4 0z (113¢)

D puré de manzana
2 envase para llevar (~113 g) (2449)

frambuesas
D 2/3 Ibs (3039g)

@FASTR

Verduras y productos vegetales

tomates
7 1/2 entero mediano (=6.4 cm dia.) (918g)

D guisantes congelados
4 cucharada (349)

ajo
53 diente(s) (17g)

champifiones
D 3 0z (859)

D kale (col rizada)
16 1/4 0z (460gq)

D granos de maiz congelados
2 taza (2729)

[] jengibre fresco
2 rodajas (2,5 cm dia.) (49)

D coles de Bruselas
1 1/4 lbs (5679)

D calabacin
2 1/2 grande (808q)

Cereales y pastas

D pasta seca cruda
4 0z (114q)

seitan
18 0z (5109)

Especias y hierbas

D curcuma, molida
1/2 cdita (29)

comino molido
D 1/2 cdita (19g)

sal

D 2 1/2 cdita (169)

D condimento cajun
5/8 cdita (19)

D pimienta negra
3/8 cdita, molido (19)

|:| albahaca fresca
2 1/2 taza de hojas enteras (609)

Productos de frutos secos y semillas

D semillas de calabaza tostadas, sin sal
1/2 taza (599)

D nueces de girasol
2 2/3 0z (769)

D semillas de sésamo
2 cda (189)

semillas de lino
D 3 pizca (39)

D mantequilla de almendra
3 cda (489q)



Productos horneados

pan
D 13 1/2 0z (3849)

Grasas y aceites

D aderezo para ensaladas
18 3/4 cda (mL)

aceite de oliva
D 1/4 Ibs (mL)

aceite
11/2 0z (mL)



Recipes

Desayuno 1 £

Comer los dia 1y dia2

Sandia

2 0z - 20 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 49 carbs @ Og fiber
Translation missing: es.for_single_meal

sandia
2 0z (579)

1. Corta la sandia en rodajas y sirve.

Revuelto de garbanzos
280 kcal @ 12g protein @ 129 fat @ 21g carbs @ 119 fiber

Translation missing: es.for_single_meal

curcuma, molida
{ 1/4 cdita (1g)
- comino molido
| 1/4 cdita (19)
levadura nutricional
1 cdita (19)
mezcla de hojas verdes
1/3 taza (10g)
aceite
1/2 cda (mL)
garbanzos, en conserva, escurrido
1/2 lata (2249)

Para las 2 comidas:

sandia
4 0z (1139)

Para las 2 comidas:

curcuma, molida

1/2 cdita (29g)

comino molido

1/2 cdita (1g)

levadura nutricional

2 cdita (3g)

mezcla de hojas verdes
2/3 taza (209)

aceite

1 cda (mL)

garbanzos, en conserva, escurrido
1 lata (4489)

FASTR

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio. Afhade los garbanzos y aplastalos con el dorso de un tenedor.
Agrega cdrcuma, comino y una pizca de sal/pimienta, y cocina durante unos 4 minutos, removiendo
ocasionalmente.

2. Anade un chorrito de agua, la levadura nutricional y las hojas verdes y cocina hasta que las hojas se hayan
marchitado, 1-2 minutos. jSirve!


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/26041_0.5-26258_1.0?from_pdf=true

Desayuno 2 [£
Comer los dia 3y dia 4

Semillas de girasol

240 kcal @ 119 protein @ 199 fat @ 3g carbs @ 3g fiber
Translation missing: es.for_single_meal

nueces de girasol
1 1/3 0z (38Q)

1. La receta no tiene instrucciones.

Compota de manzana
57 kcal @ 0g protein @ 0Og fat @ 129 carbs @ 19 fiber

Translation missing: es.for_single_meal

puré de manzana
1 envase para llevar (~113 g) (1229g)

Para las 2 comidas:

nueces de girasol
2 2/3 0z (769)

Para las 2 comidas:

puré de manzana
2 envase para llevar (~113 g) (2449)

1. Un envase para llevar de 4 0z de compota de manzana = aproximadamente media taza de compota de manzana

Desayuno 3 £
Comer los dia 5, dia6 y dia 7

Tostada con mantequilla de almendra y frambuesas trituradas
1 tostada(s) - 203 kcal @ 8g protein @ 119 fat @ 149 carbs @ 59 fiber

T Translation missing: es.for_single_meal

frambuesas

10 frambuesas (199)
semillas de lino

1 pizca (1g)

mantequilla de almendra
i 1 cda (169)

_ pan

1 rebanada(s) (32g)

1. Tuesta el pan (opcional).

Para las 3 comidas:

frambuesas

30 frambuesas (579)
semillas de lino

3 pizca (39)

mantequilla de almendra
3 cda (489)

pan

3 rebanada(s) (969)

2. Unta la mantequilla de almendra sobre el pan. Coloca las frambuesas sobre la mantequilla de almendra y
aplastalas ligeramente con el reverso de un tenedor. Espolvorea semillas de lino y sirve.

Cacahuetes tostados

1/6 taza(s) - 153 kcal @ 69 protein @ 12g fat @ 3g carbs @ 2g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/420_1.333-323_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/18467_1.0-144_0.667?from_pdf=true

Translation missing: es.for_single_meal Paralas 3 comidas:

cacahuates tostados cacahuates tostados
2 2/3 cucharada (249) 1/2 taza (739)

'}f
e - ..

1. La receta no tiene instrucciones.

Almuerzo 1 &
Comer los dia 1y dia 2

Cacahuetes tostados
1/3 taza(s) - 288 kcal @ 119 protein @ 23g fat @ 69 carbs @ 4g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

cacahuates tostados cacahuates tostados
> F A~ 5 cucharada (469) 10 cucharada (91g)

Vo el

1. La receta no tiene instrucciones.

Sandwich vegano de aguacate machacado (deli)
1 sandwich(es) - 387 kcal @ 23g protein @ 16g fat @ 29g carbs @ 10g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

mezcla de hojas verdes mezcla de hojas verdes

1/2 taza (159) 16 cucharada (30g)

salsa picante salsa picante

1 cdita (mL) 2 cdita (mL)

aguacates, pelado y sin semillas aguacates, pelado y sin semillas
1/3 aguacate(s) (679) 2/3 aguacate(s) (1349)

pan pan

2 rebanada(s) (649) 4 rebanada(s) (128g)

Lonchas tipo charcuteria a base de Lonchas tipo charcuteria a base de
plantas plantas

5 slices (529) 10 slices (1049)

1. Con el reverso de un tenedor, machaca el aguacate sobre la rebanada inferior de pan. Coloca las lonchas tipo
deli y las hojas mixtas encima. Rocia con salsa picante, tapa con la rebanada superior de pan y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/144_1.25-35710_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 @
Comer los dia 3y dia 4

Maiz
139 kcal @ 49 protein @ 1g fat @ 259 carbs @ 3g fiber

Translation missing: es.for_single_meal  Para las 2 comidas:

granos de maiz congelados granos de maiz congelados
1 taza (1369) 2 taza (272g)

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.

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

Translation missing: es.for_single_meal Paralas 2 comidas:

tofu extra firme tofu extra firme

1 lbs (4549) 2 Ibs (9079)

jengibre fresco, pelado y rallado jengibre fresco, pelado y rallado
1 rodajas (2,5 cm dia.) (29) 2 rodajas (2,5 cm dia.) (49)
semillas de sésamo semillas de sésamo

1 cda (99) 2 cda (18g)

salsa de soja salsa de soja

1/2 taza (mL) 1 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.

Almuerzo 3 @

Comer los dia 5

Tomates cherry

6 tomates cherry - 21 kcal @ 1g protein @ 0Og fat @ 3g carbs @ 1g fiber
Rinde 6 tomates cherry

tomates 1. Enjuaga los tomates, retira los tallos
6 tomates cherry (102g) y sirve.

Alitas de seitan teriyaki


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/129_1.5-208_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59348_1.0-3304_2.0?from_pdf=true

8 onza(s) de seitan - 595 kcal @ 649 protein @ 20g fat @ 389 carbs @ 19 fiber

Rinde 8 onza(s) de seitan

salsa teriyaki 1. Corta el seitan en trozos del tamano
4 cda (mL) de un bocado.
?celte 2. Calienta aceite en una sartén a
cda (mL) ;
seitan fuego medio.
1/2 Ibs (2279) 3. Anade el seitan y cocina unos

minutos por cada lado hasta que los
bordes estén dorados y crujientes.

4. Incorpora la salsa teriyaki y mezcla
hasta que esté totalmente cubierto.
Cocina un minuto mas.

5. Retiray sirve.

Almuerzo 4 4
Comer los dia 6 y dia 7

Coles de Bruselas asadas
290 kcal @ 99 protein @ 179 fat @ 159 carbs @ 11g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Paralas 2 comidas:

aceite de oliva aceite de oliva

1 1/4 cda (mL) 2 1/2 cda (mL)
coles de Bruselas coles de Bruselas
10 0z (2849) 1 1/4 Ibs (5679)
pimienta negra pimienta negra

1/4 cdita, molido (0g) 3/8 cdita, molido (1g)
sal sal

1/3 cdita (29) 5/8 cdita (49)

Precalienta el horno a 400 F (200 C).
Para preparar las coles de Bruselas, corta los extremos marrones y retira las hojas exteriores amarillas.
En un bol mediano, mézclalas con el aceite, la sal y la pimienta hasta que estén bien cubiertas.

Extiéndelas de forma uniforme en una bandeja y asalas durante unos 30-35 minutos hasta que estén tiernas por
dentro. Vigilalas mientras se cocinan y agita la bandeja de vez en cuando para que se doren de manera uniforme.

5. Retira del horno y sirve.

-

Seitan simple
5 onza(s) - 305 kcal @ 389 protein @ 10g fat @ 17g carbs @ 19 fiber

L L® | 1_‘ y Translation missing: es.for_single_meal  Para las 2 comidas:
)

aceite aceite

1 1/4 cdita (mL) 2 1/2 cdita (mL)
seitan seitan

5 0z (1429) 10 oz (2849)

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/325_2.5-117864_2.5?from_pdf=true

Aperitivos 1 £

Comer los dia 1y dia 2

Semillas de calabaza
183 kcal @ 99 protein @ 15¢ fat @ 3g carbs @ 29 fiber

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

semillas de calabaza tostadas, sin sal semillas de calabaza tostadas, sin sal
4 cucharada (30g) 1/2 taza (599)

1. La receta no tiene instrucciones.

Aperitivos 2 [£
Comer los dia 3, dia 4 y dia 5

Chips de kale
138 kcal @ 3g protein @ 10g fat @ 7g carbs @ 29 fiber

B E \ Translation missing: es.for_single_meal Para las 3 comidas:

aceite de oliva aceite de oliva
2/3 cda (mL) 2 cda (mL)

kale (col rizada) kale (col rizada)
2/3 manojo (113g) 2 manojo (340q)
sal sal

2/3 cdita (49) 2 cdita (129g)

Precalienta el horno a 350 F (175 C). Forra una bandeja con papel pergamino.

Separa las hojas del tallo y rompe las hojas en trozos del tamario de un bocado.

Lava la kale y sécala completamente (si esta hiumeda, afectard mucho el resultado).

Rocia aceite de oliva sobre las hojas (sé moderado con el aceite, demasiado puede dejar las chips blandas).
Extiende las hojas sobre la bandeja y espolvorea con sal.

Hornea unos 10-15 minutos, hasta que los bordes estén dorados pero no quemados.

Servir

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Aguacate
176 kcal @ 2g protein @ 15¢g fat @ 2g carbs @ 79 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/629_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/332_2.0-528_0.5?from_pdf=true

Aperitivos 3 [£
Comer los dia 6y dia 7

Frambuesas
1 taza(s) - 72 kcal @ 2g protein

r—-
|

Queso vegano
2 cubo(s) de 1" - 182 kcal @ 29 protein

. 1/2 aguacate(s) (101g)

Translation missing: es.for_single_meal  Paralas 3 comidas:

jugo de limén
1/2 cdita (mL)
aguacates

jugo de limén

1 1/2 cdita (mL)
aguacates

1 1/2 aguacate(s) (302g)

. Abre el aguacate y saca la pulpa.
. Espolvorea con jugo de limén o lima al gusto.
. Sirve y come.

1g fat @ 79 carbs @ 8g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

frambuesas
2 taza (2469)

frambuesas
1 taza (1239)

1. Enjuaga las frambuesas y sirve.

149 fat @ 129 carbs @ Og fiber
Translation missing: es.for_single_meal Paralas 2 comidas:

Queso vegano, en bloque
2 1" cube (579)

Queso vegano, en bloque
4 1" cube (1139)

1. Cortay disfruta.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59997_1.0-117122_2.0?from_pdf=true

Cenal1l®@

Comer los dia 1y dia 2

Ensalada mixta con tomate simple
302 kcal @ 69 protein @ 199 fat @ 219 carbs @ 69 fiber

Translation missing: es.for_single_meal

aderezo para ensaladas

6 cda (mL)

tomates

1 taza de tomates cherry (1499)
mezcla de hojas verdes

6 taza (1809)

Para las 2 comidas:

aderezo para ensaladas

12 cda (mL)

tomates

2 taza de tomates cherry (2989)
mezcla de hojas verdes

12 taza (360gq)

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

Pasta cremosa de champifiones
323 kcal @ 13g protein @ 99 fat @ 459 carbs @ 3g fiber

Translation missing: es.for_single_meal

pasta seca cruda

2 0z (579)

jugo de limén

1/8 cda (mL)

guisantes congelados

2 cucharada (179)

ajo, picado fino

3/8 diente(s) (19)
champifiones, cortado en rodajas
11/2 0z (439)

salsa de soja

1/4 cda (mL)

aceite de oliva

1/2 cda (mL)

tofu sedoso

1/8 package (16 0z) (579)

Para las 2 comidas:

pasta seca cruda

4 0z (114q)

jugo de limoén

1/4 cda (mL)

guisantes congelados

4 cucharada (349)

ajo, picado fino

3/4 diente(s) (29)
champifiones, cortado en rodajas
3 0z (859)

salsa de soja

1/2 cda (mL)

aceite de oliva

1 cda (mL)

tofu sedoso

1/4 package (16 oz) (1139)

1. En una batidora, afnade el tofu, la salsa de soja y la mitad del aceite de oliva (reservando el resto). Tritura hasta

obtener una mezcla suave. Reserva.
2. Cocina la pasta segun las indicaciones del paquete. Escurre y reserva.

3. Mientras tanto, calienta el aceite restante en una sartén grande a fuego medio. Afiade los champifiones y saltea

hasta que estén tiernos, unos 10 minutos.

4. Incorpora el ajo a los champifiones y cocina 5 minutos mas. Luego afade la mezcla de tofu y los guisantes y lleva

a hervir a fuego lento. Retira del fuego.

5. Anade zumo de limén a la salsa y sazona con una gran pizca de sal y mucho pimienta recién molida.

6. Vierte la salsa sobre la pasta y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/691_4.0-24383_0.5?from_pdf=true

Cena2@
Comer los dia 3 y dia 4

Pan de ajo vegano sencillo
2 rebanada(s) - 252 kcal @ 8g protein @ 11g fat @ 25g carbs @ 4g fiber

Translation missing: es.for_single_meal  Para las 2 comidas:

ajo, finamente picado ajo, finamente picado
2 diente(s) (6g) 4 diente(s) (129)
aceite de oliva aceite de oliva

2 cdita (mL) 4 cdita (mL)

pan pan

2 rebanada (649) 4 rebanada (1289)

1. Rocia el aceite sobre el pan, espolvorea con ajo y tuesta en un horno tostador hasta que el pan esté dorado.

Pasta de lentejas
252 kcal @ 169 protein @ 2g fat @ 30g carbs @ 129 fiber

Translation missing: es.for_single_meal  Para las 2 comidas:

pasta de lentejas pasta de lentejas

2 0z (579) 4 0z (1139)

salsa para pasta salsa para pasta

1/8 frasco (680 g) (849) 1/4 frasco (680 g) (1689)

1. Cocina la pasta de lentejas segun las indicaciones del paquete.
2. Cubre con la salsa y sirve.

Ensalada sencilla de col rizada
1 1/2 taza(s) - 83 kcal @ 2g protein @ 59 fat @ 7g carbs @ 19 fiber

" Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
.u.!.

aderezo para ensaladas aderezo para ensaladas
~_ 11/2cda(mL) 3 cda (mL)
kale (col rizada) kale (col rizada)

T 11/2taza, picada (609) 3 taza, picada (1209)

1. Mezcla la col rizada con el aderezo de tu eleccion y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59886_1.0-20414_0.5-59895_3.0?from_pdf=true

Cena3@

Comer los dia 5

Tofu cajun
196 kcal @ 149 protein @ 14g fat @ 4g carbs @ 0Og fiber

aceite

1 1/4 cdita (mL)

condimento cajun

5/8 cdita (19)

tofu firme, secar con papel
absorbente y cortar en cubos
6 1/4 0z (1779)

Pan de ajo vegano sencillo
1 rebanada(s) - 126 kcal @ 4g protein @ 69 fat @ 139 carbs @ 2g fiber

[

Rinde 1 rebanada(s)

ajo, finamente picado
1 diente(s) (39)

aceite de oliva

1 cdita (mL)

pan

1 rebanada (329g)

Ensalada mixta con tomate simple
189 kcal @ 49 protein @ 12g fat @ 13g carbs @ 4g fiber

aderezo para ensaladas
3 3/4 cda (mL)
tomates

mezcla de hojas verdes
3 3/4 taza (1139)

10 cucharada de tomates cherry (939)

1. Precalienta el horno a 425°F
(220°C).

2. Combina el tofu en cubos, el
sazonador cajun, el aceite y un poco
de sal y pimienta en una bandeja
para hornear. Mezcla para cubrir.

3. Hornea hasta que esté crujiente, 20-
25 minutos. Sirve.

1. Rocia el aceite sobre el pan,
espolvorea con ajo y tuesta en un
horno tostador hasta que el pan esté
dorado.

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/125419_1.25-59886_0.5-691_2.5?from_pdf=true

Cena 4@
Comer los dia 6y dia 7

Fideos de calabacin con salsa de aguacate

588 kcal @ 13g protein

399 fat @ 229 carbs @ 259 fiber

Translation missing: es.for_single_meal

aguacates, pelado y sin semillas
1 1/4 aguacate(s) (2519)
calabacin

1 1/4 grande (4049)

albahaca fresca

1 1/4 taza de hojas enteras (309)
tomates, cortado por la mitad
12 1/2 tomates cherry (2139g)
jugo de limén

3 3/4 cda (mL)

agua

3/8 taza(s) (mL)

1. Usando un espiralizador o un pelador, crea los fideos de calabacin.
2. Coloca el agua, el jugo de limén, el aguacate y la albahaca en una licuadora y procesa hasta obtener una mezcla

suave.

Para las 2 comidas:

aguacates, pelado y sin semillas
2 1/2 aguacate(s) (5039g)
calabacin

2 1/2 grande (808g)

albahaca fresca

2 1/2 taza de hojas enteras (609)
tomates, cortado por la mitad
25 tomates cherry (425g)

jugo de limoén

7 1/2 cda (mL)

agua

5/6 taza(s) (mL)

3. En un bol combina los fideos de calabacin, los tomates y la salsa y remueve suavemente hasta que estén bien
cubiertos. Anade sal y pimienta al gusto. Sirve.

4. Nota: Aunque esta receta es mejor fresca, puede conservarse en la nevera durante un dia o dos.

Suplemento(s) de proteina [£

Comer todos los dias

Batido de proteina
2 1/2 cucharada - 273 kcal @ 61g protein

1g fat @ 2g carbs @ 3g fiber
Translation missing: es.for_single_meal

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

polvo de proteina

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

(789)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 7 comidas:

agua
17 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/1044_2.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

