Meal Plan - Menu semanal vegano de 1700 calorias T RONG

R
ASTR
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 1688 kcal @ 1349 protein (32%) @ 429 fat (23%) @ 1609 carbs (38%) @ 34g fiber (8%)
Desayuno Almuerzo
225 kcal, 179 proteina, 25g carbohidratos netos, 5g grasa 380 kcal, 149 proteina, 54g carbohidratos netos, 7g grasa

7L Zoodles marinara
e, 225 keal

[\ ~% Panecillo
*© "2 bollo(s)- 154 kcal

Cereal de desayuno con leche de almendra proteica

Aperitivos Cena
255 kcal, 8g proteina, 27g carbohidratos netos, 12g grasa 615 kcal, 479 proteina, 52g carbohidratos netos, 18g grasa

S5 Yogurde leche de soja
1 envase- 136 kcal

Seitan con ajo y pimienta
342 kcal

Habas de Lima

Chocolate negro v,
gl 270 keal

s ? 2 cuadrado(s)- 120 kcal

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

5 Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal



Day 2 1681 kcal @ 1389 protein (33%) @ 49g fat (26%) @ 1469 carbs (35%) @ 274 fiber (6%)

Desayuno
225 kcal, 179 proteina, 25g carbohidratos netos, 5g grasa

I 4

Aperitivos
255 kcal, 8g proteina, 279 carbohidratos netos, 12g grasa

S5 Yogurde leche de soja
1 envase- 136 kcal

' ) Chocolate negro
% 2 cuadrado(s)- 120 kcal

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

n Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

Almuerzo
370 kcal, 199 proteina, 40g carbohidratos netos, 13g grasa

Cereal de desayuno con leche de almendra proteica ) Rodajas de pepino
224 kcal 4‘@ 1/4 pepino- 15 kcal

/ Wrap mediterraneo vegano de 'chik'n’
: 1 wrap(s)- 357 kcal

Cena
615 kcal, 479 proteina, 52g carbohidratos netos, 18g grasa

Seitan con ajo y pimienta
342 kcal

TES Habas de Lima
S S 270 keal

Day 3 1696 kcal @ 1229 protein (29%) @ 47g fat (25%) @ 1699 carbs (40%) @ 279 fiber (6%)

Desayuno
295 kcal, 11g proteina, 22g carbohidratos netos, 16g grasa

% — Tomates cherry
12 tomates cherry- 42 kcal

Semillas de girasol
135 kcal

Barrita de granola pequefa
1 barra(s)- 119 kcal

Aperitivos
170 kcal, 6g proteina, 32g carbohidratos netos, 1g grasa

A Rodajas de pepino
4‘0 1 pepino- 60 kcall

e Pretzels
a8 110 keal

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

n Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

Almuerzo
485 kcal, 33g proteina, 70g carbohidratos netos, 6g grasa

CuscuUs
301 kcal

& Seitan simple
3 onza(s)- 183 kcal

Cena
525 kcal, 249 proteina, 43g carbohidratos netos, 23g grasa

Bol de tabulé de garbanzos especiado
1 182 kcal

&= Sopa enlatada con trozos (no cremosa)
W}, 1/2 lata(s)- 124 kcal

Almendras tostadas
w 1/4 taza(s)- 222 kcal




Day 4 1674 kcal @ 131g protein (31%)

Desayuno
295 kcal, 11g proteina, 22g carbohidratos netos, 16g grasa

= Tomates cherry
12 tomates cherry- 42 kcal

Semillas de girasol
135 kcal

Barrita de granola pequeia
1 barra(s)- 119 kcal

Aperitivos
170 kcal, 6g proteina, 32g carbohidratos netos, 1g grasa

OB Rodajas de pepino
“@ 1 pepino- 60 kcal

e Pretzels
Jeg) 110 keal

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

n Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

Day 5 1657 kcal @ 124g protein (30%)

Desayuno
295 kcal, 11g proteina, 22g carbohidratos netos, 16g grasa

g Tomates cherry
12 tomates cherry- 42 kcal

Semillas de girasol
135 kcal

Barrita de granola pequefa
1 barra(s)- 119 kcal

Aperitivos
170 kcal, 6g proteina, 32g carbohidratos netos, 1g grasa

(B Rodajas de pepino
1‘6 1 pepino- 60 kcal

e Pretzels
g 110 keal

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

n Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

Almuerzo
485 kcal, 339 proteina, 70g carbohidratos netos, 6g grasa

CuscUs
301 kcal

§ Seitan simple
3 onza(s)- 183 kcal

Cena
505 kcal, 339 proteina, 61g carbohidratos netos, 4g grasa
Bt Pasta de lentejas

‘&ﬂ 505 kcal

61g fat (33%) @ 1129 carbs (27%) @ 429 fiber (10%)

Almuerzo
460 kcal, 229 proteina, 399 carbohidratos netos, 16g grasa

EN¢ Ensalada facil de garbanzos
350 kcal

Almendras tostadas
1/8 taza(s)- 111 kcal

Cena
510 kcal, 379 proteina, 16g carbohidratos netos, 27g grasa

Tempeh basico
6 onza(s)- 443 kcal

Ensalada mixta simple
68 kcal

28g fat (15%) @ 1879 carbs (45%) @ 39g fiber (9%)



Day 6 1719 kcal @ 109g protein (25%)

Desayuno
255 kcal, 7g proteina, 299 carbohidratos netos, 10g grasa

Bunuelos de platano (veganos)
219 kcal

-1 salchichas- 38 kcal

e

Aperitivos
160 kcal, 8g proteina, 17g carbohidratos netos, 5g grasa

% 10stada con hummus
Y 1 rebanada(s)- 146 kcal

4

O Rodajas de pepino
1‘3 1/4 pepino- 15 kcal

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

n Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

Day 7 1719 kcal @ 1099 protein (25%)

Desayuno
255 kcal, 7g proteina, 299 carbohidratos netos, 10g grasa

Bunuelos de platano (veganos)
219 kcal

e Salchichas veganas para el desayuno

1 salchichas- 38 kcal
e

Aperitivos
160 kcal, 8g proteina, 17g carbohidratos netos, 5g grasa

% 10stada con hummus
} 1 rebanada(s)- 146 kcal

(B Rodajas de pepino
(‘e 1/4 pepino- 15 kcal

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

5 Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

409 fat (21%) @ 1769 carbs (41%) @ 53g fiber (12%)

Almuerzo
520 kcal, 21g proteina, 79g carbohidratos netos, 7g grasa

= Tomates cherry
§ 6 tomates cherry- 21 keal

W Ensalada egipcia de quinoa
+ 499 kcal

N A4

Cena
565 kcal, 259 proteina, 48g carbohidratos netos, 18g grasa

v/ Estofado de frijoles negros y batata
= 9415 kcal

Almendras tostadas
w 1/6 taza(s)- 148 kcal

409 fat (21%) @ 1769 carbs (41%) @ 53g fiber (12%)

Almuerzo
520 kcal, 21g proteina, 79g carbohidratos netos, 7g grasa

& Tomates cherry
1 6 tomates cherry- 21 kcal

~O# Ensalada egipcia de quinoa
+ 499 kcal

W A4

Cena
565 kcal, 259 proteina, 48g carbohidratos netos, 18g grasa

272N Estofado de frijoles negros y batata
= 9415 kcal

s Almendras tostadas
w 1/6 taza(s)- 148 kcal




Lista de compras

Otro

D yogur de sola
2 envase(s) (301q)

|:| mezcla de hojas verdes
1 3/4 taza (539)

D tenders sin carne estilo chik'n
21/2 0z (719)

pasta de lentejas
[] 4 0z (1139)

D salchichas veganas para el desayuno
2 salchichas (459)

Dulces

D chocolate oscuro 70-85%
4 cuadrado(s) (409)

jarabe de arce
L] 1 1/2 cda (mL)

Bebidas
|:| polvo de proteina

15 cucharada grande (1/3 taza c/u) (4659)

|:| leche de almendra, sin azlcar
1 taza (mL)

agua
D 16 1/2 taza (mL)

Cereales para el desayuno

cereal de desayuno
2 racion (609)

Verduras y productos vegetales

D calabacin
2 mediana (3929)

[] pimiento verde
2 cucharada, picada (199)

ajo
D 4 diente(s) (129)

D cebolla
1 mediano (dia. 6.4 cm) (113g)

D habas de Lima, congeladas
1 3/4 paquete (285 g) (4979)

] pepino
5 2/3 pepino (21 cm) (1707g)

I:‘ tomates

10 1/2 entero mediano (6.4 cm dia.) (12759)

perejil fresco
D 3 ramitas (39)

@FASTR

Especias y hierbas

D sal
1/4 o0z (6Q)
D pimienta negra
2/3 cdita, molido (29)

comino molido
3 cdita (69)

] vinagre balsamico
3/4 cda (mL)

D canela
1/4 cdita (19)

D clrcuma, molida
7/8 cdita (39g)

D albahaca fresca
3 1/2 cda, picado (99)

Cereales y pastas

seitan
14 0z (3979)

D cuscus instantaneo, saborizado
1 1/6 caja (165 g) (1929)

|:| quinoa, cruda
18 1/2 cucharada (196g9)

Grasas y aceites

|:| aceite de oliva
2 cucharada (mL)

aceite
1 0z (mL)

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

D aceite de coco
1/2 cda (79)

Legumbres y derivados

D hummus
7 cda (1059)

D garbanzos, en conserva
1 lata (4119)

D tempeh
6 0z (1709)

D frijoles negros
1 1/3 lata(s) (5859)

Productos de frutos secos y
semillas



|:| pimiento
3 1/2 pequena (2599)

|:| batatas
2/3 batata, 12,5 cm de largo (1409)

D concentrado de tomate
1 1/3 cda (219)

|:| kale (col rizada)
1 taza, picada (409)

Sopas, salsas y jugos de carne

|:| salsa para pasta
5/8 frasco (680 g) (4289)

D sopa enlatada chunky (variedades no cremosas)
1/2 lata (~540 g) (2639)

] vinagre de sidra de manzana
3/4 cda (mL)

Productos horneados

Boll
Doo

2 pan, cena o bollo pequefio (5.1 cm cuadrado, 5.1 cm
alto) (569)

|:| tortillas de harina
1 tortilla (aprox. 18-20 cm dia.) (499)

pan
D 2 rebanada (649)

|:| nueces de girasol
2 1/4 oz (649)

|:| almendras
3/4 taza, entera (1019)

polvo de linaza
D 3 cda (219)

Aperitivos

D barrita de granola pequefia
3 barra (759)

] pretzels duros salados
3 0z (85¢q)

Frutas y jugos

jugo de limén
D 4 1/4 cda (mL)
D banana

1 1/2 mediano (17.8 a 20.0 cm de largo)

(1779)



Recipes FASTR

Desayuno 1 £

Comer los dia 1ydia2

Cereal de desayuno con leche de almendra proteica
224 kcal @ 179 protein @ 59 fat @ 25¢g carbs @ 3g fiber

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

polvo de proteina
polvo de proteina 1 cucharada grande (1/3 taza c/u)
1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (31Q)
(169) cereal de desayuno
cereal de desayuno 2 racion (609)
1 racion (30g) leche de almendra, sin azucar
leche de almendra, sin azucar 1 taza (mL)

‘ 1/2 taza (mL)

1. Mezcla el polvo de proteina y la leche en un bol hasta que no queden grumos. Afiade 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.

Desayuno 2 £
Comer los dia 3,dia4 ydiab

Tomates cherry
12 tomates cherry - 42 kcal @ 2g protein @ Og fat @ 6g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:
.| es.for_single_meal
tomates
tomates 36 tomates cherry (6129)

12 tomates cherry (2049)

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

Semillas de girasol
135 kcal @ 69 protein @ 119 fat @ 2g carbs @ 29 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/682_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59348_2.0-420_0.75-138_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal nueces de girasol
nueces de girasol 2 1/4 oz (649)

3/4 0z (219)

1. La receta no tiene instrucciones.

Barrita de granola pequefia
1 barra(s) - 119 kcal @ 3g protein @ 59 fat @ 15g carbs @ 1g fiber

. Translation missing: Para las 3 comidas:
5 -4 3 es.for_single_meal barrita de granola pequeia
A O barrita de granola pequena 3 barra (759)
« 1 barra (259)

1. La receta no tiene instrucciones.



Desayuno 3 £
Comer losdia6 ydia7

Buinuelos de platano (veganos)
219 kcal @ 3g protein @ 8g fat @ 289 carbs @ 59 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal

banana, muy maduro

banana, muy maduro 1 1/2 mediano (17.8 a 20.0 cm de

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

Salchichas veganas para el desayuno
1 salchichas - 38 kcal @ 59 protein

Sirve con jarabe de arce.

3/4 mediano (17.8 2 20.0 cm de
largo) (899)
jarabe de arce
3/4 cda (mL)
canela

1/8 cdita (0g)
aceite de coco
1/4 cda (39)

sal

1/4 pizca (0g)
polvo de linaza
11/2 cda (119)
agua

1/4 taza(s) (mL)

En un bol mediano, machaca los platanos.

Mezcla la linaza y el agua y agrégala a los platanos.
Anade la sal y la canela y remueve para integrar.
Calienta la plancha y derrite el aceite de coco.
Vierte la masa en la sartén, ya sea en tiras 0 como pancakes pequenos.
Cuando se hayan asentado por un lado, dales la vuelta y termina de cocinar el otro lado.

29 fat @ 1g carbs @ 1g fiber

Translation missing:

¥ es.for_single_meal

largo) (1779)
jarabe de arce
1 1/2 cda (mL)
canela

1/4 cdita (1g)
aceite de coco
1/2 cda (79)

sal

1/2 pizca (0g)
polvo de linaza
3 cda (219)
agua

1/2 taza(s) (mL)

Para las 2 comidas:

salchichas veganas para el
desayuno
2 salchichas (459)

salchichas veganas para el
desayuno
1 salchichas (239)

1. Cocina las salchichas segun las instrucciones del paquete. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/499_0.75-29542_0.5?from_pdf=true

Almuerzo 1 4
Comer los dia 1

Zoodles marinara
225 kcal @ 99 protein @ 49 fat @ 289 carbs @ 109 fiber

7 calabacin

2 mediana (392g)
salsa para pasta
1 taza (260g9)

Panecillo

2 bollo(s) - 154 kcal @ 5g protein @ 29 fat @ 269 carbs @ 19 fiber

Rinde 2 bollo(s)
Bollo

Almuerzo 2 4

Comer los dia 2

Rodajas de pepino

1/4 pepino - 15 kcal @ 19 protein @ Og fat @ 3g carbs @ 0g fiber
: Rinde 1/4 pepino

pepino
1/4 pepino (21 cm) (759)

Wrap mediterrdneo vegano de 'chik'n’

1 wrap(s) - 357 kcal @ 18g protein @ 13g fat @ 38g carbs @ 49 fiber

2 pan, cena o bollo pequerio (5.1 cm
cuadrado, 5.1 cm alto) (569)

. Espiraliza el calabacin.
. Rocia una sartén con

spray antiadherente,
anade los zoodles y cocina
a fuego bajo durante unos
5 minutos o hasta que se
calienten.

. (opcional) Pasa los

zoodles a una toalla y seca
el exceso de agua.

. Devuelve los zoodles a la

sartén, anade la salsa de
tomate y cocina hasta que
la salsa esté caliente.

. Sirve.

1. Disfruta.

1. Corta el pepino en rodajas

y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2322_2.0-117923_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58052_1.0-24379_1.0?from_pdf=true

Rinde 1 wrap(s)

tomates, picadp 1. Cocina el 'chik'n' segun las
1 rebanada(s), fina/pequena (159) indicaciones del paquete.

pepino, picado .
4 cucharada, rodajas (26g) 2. Unt_a hummus en la tortilla
y afiade todos los

hummus _ :
2 cda (30g) ingredientes restantes,
mezcla de hojas verdes incluido el ‘chik'n’.

4 cucharada (8g) Envuelve la tortilla y sirve.
' tortillas de harina

1 tortilla (aprox. 18-20 cm did.) (499)

tenders sin carne estilo chik'n

2 1/2 0z (719)

Almuerzo 3 &
Comer los dia 3y dia 4

Cuscus
301 kcal @ 119 protein @ 1g fat @ 60g carbs @ 49 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal - . .
cuscus instantaneo, saborizado

cuscus instantaneo, saborizado 1 caja (165 g) (1649)
1/2 caja (165 g) (829)

1. Siga las instrucciones del paquete.

Seitan simple
3 onza(s) - 183 kcal @ 23g protein @ 6g fat @ 10g carbs @ 0g fiber

bd® ';_‘ |y Translation missing: Para las 2 comidas:
- es.for_single_meal aceite
aceite 1 1/2 cdita (mL)
3/4 cdita (mL) seitan
seitan 6 0z (1709)

3 0z (859)

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/548_1.5-117864_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer los dia 5

Ensalada facil de garbanzos
350 kcal @ 18g protein @ 79 fat @ 38g carbs @ 179 fiber

garbanzos, en conserva, escurridoy 1. Aiade todos los

enjuagado ingredientes a un bol y
3/4 lata (3369) mezcla. iSirve!
. perejil fresco, picado
% 2 1/4 ramitas (29)
vinagre de sidra de manzana
3/4 cda (mL)
vinagre balsamico
¥ 3/4 cda (mL)
tomates, cortado por la mitad
3/4 taza de tomates cherry (112g)
cebolla, cortado en laminas finas
3/8 pequeria (269)

Almendras tostadas
1/8 taza(s) - 111 kcal @ 49 protein @ 9g fat @ 2g carbs @ 29 fiber

Rinde 1/8 taza(s)

almendras 1. La receta no tiene
2 cucharada, entera (189) instrucciones.

Almuerzo 5 £
Comer los dia 6 y dia 7

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 (102g)

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

Ensalada egipcia de quinoa
499 kcal @ 20g protein @ 79 fat @ 76g carbs @ 13g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/26687_1.5-145_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59348_1.0-5296_3.5?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

pimiento, sin semillas

= 13/4 pequena (130g)
tomates, finamente picado

1 3/4 entero pequeno (6.1 cm did.)

(1599)

quinoa, cruda

9 1/4 cucharada (98g)

comino molido

7/8 cdita (29g)

curcuma, molida

1/2 cdita (19)

pepino, finamente picado

7/8 pepino (21 cm) (263Q)

albahaca fresca

1 3/4 cda, picado (59)

jugo de limén

1 83/4 cda (mL)

Para las 2 comidas:

pimiento, sin semillas

3 1/2 pequena (259q)
tomates, finamente picado
3 1/2 entero pequeno (~6.1 cm dia.)
(3199)

quinoa, cruda

18 1/2 cucharada (196g9)
comino molido

1 3/4 cdita (49)

curcuma, molida

7/8 cdita (39)

pepino, finamente picado
1 3/4 pepino (21 cm) (5279)
albahaca fresca

3 1/2 cda, picado (99)

jugo de limén

3 1/2 cda (mL)

1. Cocina la quinoa segun las instrucciones del paquete, excepto que anade comino y curcuma al agua

mientras se cocina.

2. Mientras la quinoa se cocina, prepara los ingredientes restantes. (Opcional: puedes cortar el pimiento
por la mitad y asarlo en el gratinador durante unos 10 minutos, dandole la vuelta una vez, hasta que la
piel se ampolle. Retira la piel y pica finamente. Esto es opcional; también puedes usar pimiento crudo

finamente picado.)

3. Cuando la quinoa esté cocida, deja enfriar 5 minutos y luego mezcla todos los ingredientes restantes.

4. Sazona con sal y pimienta al gusto. Sirve.

Aperitivos 1 £

Comer losdia1ydiaZ2

Yogur de leche de soja
1 envase - 136 kcal @ 69 protein @ 4g fat @ 20g carbs @ 0g fiber
Translation missing:
! \ es.for_single_meal
%\ yogur de soja

g 1 envase(s) (1509)

1. La receta no tiene instrucciones.

Chocolate negro
2 cuadrado(s) - 120 kcal @ 2g protein @ 9g fat @ 7g carbs @ 29 fiber

Para las 2 comidas:

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/856_1.0-58056_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal chocolate oscuro 70-85%

chocolate oscuro 70-85% 4 cuadrado(s) (40g)
2 cuadrado(s) (209)

1. La receta no tiene instrucciones.

Aperitivos 2 4
Comer los dia 3,dia4 ydia5

Rodajas de pepino
1 pepino - 60 kcal @ 3g protein @ 0Og fat @ 10g carbs @ 29 fiber

% Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal

pepino
pepino 3 pepino (21 cm) (9039g)
1 pepino (21 cm) (301g)
1. Corta el pepino en rodajas y sirve.
Pretzels
110 kcal @ 3g protein @ 1g fat @ 22g carbs @ 1g fiber
Translation missing: Para las 3 comidas:

for_single_meal
es.for_single_| pretzels duros salados

) 1 pretzels duros salados 3 0z (85Q)
B 10z (289)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58052_4.0-907_1.0?from_pdf=true

Aperitivos 3 4
Comer losdia6ydia?7

Tostada con hummus
1 rebanada(s) - 146 kcal @ 7g protein @ 5g fat @ 15g carbs @ 49 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal hummus
hummus 5 cda (759)
2 1/2 cda (389) pan
pan 2 rebanada (649)
1 rebanada (329)
1. (Opcional) Tuesta el pan.
2. Unta hummus sobre el pan y sirve.
Rodajas de pepino
1/4 pepino - 15 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 3g carbs @ 0g fiber
% Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal pepino
pepino 1/2 pepino (21 cm) (151Q)

1/4 pepino (21 cm) (759)

1. Corta el pepino en rodajas y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/5294_1.0-58052_1.0?from_pdf=true

Cenailld

Comer los dia1ydiaZ2

Seitan con ajo y pimienta
342 kcal @ 319 protein @ 179 fat @ 169 carbs @ 19 fiber

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

sal 1/8 cdita (19)

1/8 cdita (0g) agua

agua 1 cda (mL)

1/2 cda (mL) pimienta negra

pimienta negra 1/4 cdita, molido (1g)

1/8 cdita, molido (0g) seitan, estilo pollo
seitan, estilo pollo 1/2 Ibs (2279)

4 0z (113g) pimiento verde

pimiento verde 2 cucharada, picada (19g)
1 cucharada, picada (99) ajo, picado finamente
ajo, picado finamente 2 1/2 diente(s) (89)

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

cebolla 4 cucharada, picada (40g)
2 cucharada, picada (20g) aceite de oliva

aceite de oliva 2 cucharada (mL)

1 cucharada (mL)

1. Caliente aceite de oliva en una sartén a fuego medio-bajo.
2. Agregue las cebollas y el ajo y cocine, revolviendo, hasta que estén ligeramente dorados.

3. Aumente el fuego a medio y afada el pimiento verde y el seitan a la sartén, revolviendo para cubrir el
seitan de manera uniforme.

4. Sazone con sal y pimienta. Anada el agua, reduzca el fuego a bajo, cubra y cocine a fuego lento durante
35 minutos para que el seitan absorba los sabores.

5. Cocine, revolviendo, hasta que espese, y sirva inmediatamente.

Habas de Lima
270 kcal @ 169 protein @ 1g fat @ 36g carbs @ 14qg fiber

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

habas de Lima, congeladas
habas de Lima, congeladas 1 3/4 paquete (285 g) (4979)
7/8 paquete (285 g) (2499) sal

sal 7/8 cdita (59)

1/2 cdita (39) pimienta negra

| pimienta negra 1/2 cdita, molido (19)

1/4 cdita, molido (19)

1. Cocina las habas de Lima segun el paquete.
2. Sazona al gusto con sal y pimienta.
3. Servir.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/206_1.0-384_3.5?from_pdf=true

Cena2l

Comer los dia 3

Bol de tabulé de garbanzos especiado

182 kcal @ 8g protein @ 29 fat @ 28g carbs @ 5g fiber

perejil fresco, picado

2/3 ramitas (19)

tomates, picado

1/6 tomate roma (13g)

pepino, picado

1/8 pepino (21 cm) (25g)
garbanzos, en conserva, escurrido y
enjuagado

1/6 lata (759)

jugo de limén

1/8 cda (mL)

comino molido

1/6 cdita (0g)

aceite

1/8 cdita (mL)

cuscus instantaneo, saborizado
1/6 caja (165 g) (279)

Sopa enlatada con trozos (no cremosa)
1/2 lata(s) - 124 kcal @ 99 protein

Almendras tostadas
1/4 taza(s) - 222 kcal @ 89 protein

39 fat @ 129 carbs @ 39 fiber
Rinde 1/2 lata(s)

sopa enlatada chunky (variedades
ho cremosas)
1/2 lata (~540 g) (2639)

189 fat @ 39 carbs @ 5g fiber
Rinde 1/4 taza(s)

almendras
4 cucharada, entera (369)

1.

. Precalienta el horno a

425°F (220°C). Mezcla los
garbanzos con aceite,
comino y una pizca de sal.
Colécalos en una bandeja
y hornea durante 15
minutos. Reserva cuando
estén listos.

Mientras tanto, cocina el
cuscus segun las
indicaciones del paquete.
Cuando el cuscus esté
hecho y se haya enfriado
un poco, mezcla el perejil.

Monta el bol con cuscus,
garbanzos asados, pepino
y tomates. Afiade zumo de
limén por encima y sirve.

Preparar segun las
instrucciones del paquete.

1. La receta no tiene

instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/19129_0.5-165_0.5-145_1.0?from_pdf=true

Cena3l

Comer los dia 4

Pasta de lentejas
505 kcal @ 33g protein @ 4g fat @ 61g carbs @ 249 fiber

pasta de lentejas

4 0z (1139)

salsa para pasta

1/4 frasco (680 g) (1689)

Cenad @

Comer los dia 5

Tempeh basico
6 onza(s) - 443 kcal @ 369 protein @ 239 fat @ 129 carbs @ 129 fiber

Rinde 6 onza(s)

aceite

3 cdita (mL)
tempeh

6 0z (1709)

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

aderezo para ensaladas
1 1/2 cda (mL)

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

. Cocina la pasta de lentejas

segun las indicaciones del
paquete.

. Cubre con la salsa y sirve.

. 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.

. Mezcla las hojas verdes y

el aderezo en un bol
pequeno. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20414_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/116595_1.5-690_1.0?from_pdf=true

Cena5&
Comer losdia6 ydia7

Estofado de frijoles negros y batata
415 kcal @ 20g protein @ 69 fat @ 46g carbs @ 249 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

ajo, cortado en cubitos

2/3 diente(s) (29)

cebolla, picado

1/3 pequeia (239)

batatas, cortado en cubos
1/3 batata, 12,5 cm de largo (709)
concentrado de tomate
2/3 cda (119)

aceite

1/3 cda (mL)

kale (col rizada)

1/2 taza, picada (209)

jugo de limén

1/3 cda (mL)

comino molido

1/2 cdita (19)

agua

1 taza(s) (mL)

frijoles negros, escurrido
2/3 lata(s) (2939)

Para las 2 comidas:

ajo, cortado en cubitos

1 1/3 diente(s) (49)
cebolla, picado

2/3 pequena (479)

batatas, cortado en cubos
2/3 batata, 12,5 cm de largo (1409)
concentrado de tomate

1 1/3 cda (219)

aceite

2/3 cda (mL)

kale (col rizada)

16 cucharada, picada (40g9)
jugo de limén

2/3 cda (mL)

comino molido

1 cdita (29)

agua

2 taza(s) (mL)

frijoles negros, escurrido
1 1/3 lata(s) (5859)

1. Precalienta el horno a 350 °F (180 °C). Coloca la batata cortada en cubos en una bandeja de horno y
cocina durante 30-40 minutos hasta que esté blanda.

2. Mientras tanto, prepara las verduras. Calienta el aceite en una olla grande a fuego medio. Ahade el ajo y
la cebolla y cocina hasta que se ablanden, 15 minutos.

3. Anade el comino y una pizca generosa de sal/pimienta a la olla y mezcla. Calienta hasta que desprenda
aroma, aproximadamente un minuto.

4. Anade la pasta de tomate, el agua y los frijoles negros y remueve. Cocina a fuego lento durante 15

minutos.

5. Una vez que las batatas estén blandas, agrégalas a la olla junto con la col rizada y el jugo de limon.

Remueve y sirve.

Almendras tostadas
1/6 taza(s) - 148 kcal @ 5g protein

129 fat @ 29 carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

almendras
2 2/3 cucharada, entera (249)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

almendras
1/3 taza, entera (489)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/19152_1.0-145_0.667?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos los dias

Batido de proteina
2 cucharada - 218 kcal @ 48g protein

1g fat @ 2g carbs @ 2g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

agua

2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

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

(629)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 7 comidas:

agua

14 taza(s) (mL)

polvo de proteina

14 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(4349)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

