Meal Plan - Menu semanal paleo de 2000 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
FASTR

Recipes

No olvides generar tu plan para la préxima semana en

https://www.strongrfastr.com

Day 1 1982 kcal @ 161g protein (33%)

Desayuno
390 kcal, 269 proteina, 23g carbohidratos netos, 19g grasa

$ =™ Huevos cocidos
@% 4 huevo(s)- 277 keal

L Pera

. > 1 pera(s)- 113 kcal

Aperitivos
250 kcal, 179 proteina, 7g carbohidratos netos, 16g grasa

.= Tomates cherry
12 tomates cherry- 42 kcal

Semillas de girasol
135 kcal

Chicharrones
1/2 onza(s)- 75 kcal

Day 2

Desayuno
390 kcal, 26¢g proteina, 23g carbohidratos netos, 19g grasa

¥ =™ Huevos cocidos
g@%‘ 4 huevo(s)- 277 kcal

4 Pera
. 1 pera(s)- 113 kcal

Aperitivos
250 kcal, 17g proteina, 7g carbohidratos netos, 16g grasa

= Tomates cherry
12 tomates cherry- 42 kcal

Semillas de girasol
135 kcal

Chicharrones
1/2 onza(s)- 75 kcal

1971 kcal @ 213g protein (43%)

1059 fat (48%) @ 72g carbs (15%) @ 25¢ fiber (5%)

Almuerzo
665 kcal, 51g proteina, 32g carbohidratos netos, 34g grasa

@ Ensalada sencilla de sardinas
531 kcal

>, Durazno
2 durazno(s)- 132 kcal

Cena
675 kcal, 689 proteina, 10g carbohidratos netos, 36g grasa

9 (@ Ensalada paleo de pollo con salsa verde
677 keal

95¢ fat (43%) @ 459 carbs (9%) @ 229 fiber (4%)

Almuerzo
650 kcal, 102g proteina, 5g carbohidratos netos, 24g grasa

Pechuga de pollo con limén y pimienta
/@ 16 onza(s)- 592 kcal

e; Tomates asados
i 1 tomate(s)- 60 kcal

Cena
675 kcal, 68g proteina, 10g carbohidratos netos, 36g grasa

\& Ensalada paleo de pollo con salsa verde

g@ 677 kcal



Day 3 2023 kcal @ 1529 protein (30%) @ 130g fat (58%) @ 35g carbs (7%) @ 264 fiber (5%)

Desayuno Almuerzo
335 kcal, 199 proteina, 4g carbohidratos netos, 25g grasa 695 kcal, 489 proteina, 9g carbohidratos netos, 47g grasa

Semillas de calabaza
366 kcal

SR f Ensalada de atlin con aguacate
2/

i 327 kcal
Aperitivos Cena
250 kcal, 179 proteina, 7g carbohidratos netos, 16g grasa 745 kcal, 689 proteina, 15g carbohidratos netos, 43g grasa

b Bol de ensalada con pollo, remolacha y zanahoria

= Tomates cherry &
) © 562 kcal

12 tomates cherry- 42 kcal \

Semillas de girasol Nueces pacanas
135 keal B /4 0za- 183 keal

Chicharrones
1/2 onza(s)- 75 kcal

Day 4 1985 kcal @ 154¢ protein (31%) @ 111g fat (50%) @ 63g carbs (13%) @ 319 fiber (6%)

Desayuno Almuerzo
335 kcal, 19¢g proteina, 4g carbohidratos netos, 25g grasa 660 kcal, 449 proteina, 17g carbohidratos netos, 40g grasa

W+ 9 Cnsalada de huevo con aguacate y tocino Durazno
Lt il 333 keal O 1 durazno(s)- 66 kcal

Wrap paleo de lechuga con jamén, tocino y aguacate
1 1/2 wrap(s)- 593 kcal

Aperitivos Cena
250 kcal, 22¢g proteina, 28g carbohidratos netos, 2g grasa 745 kcal, 689 proteina, 15g carbohidratos netos, 43g grasa

Uvas
W 102 kcal
o

W™\ Carne seca de ternera
¢ 146 kcal
i3

A8




Day 5

Desayuno
335 kcal, 199 proteina, 4g carbohidratos netos, 25g grasa

Wl 333 keal

Aperitivos
250 kcal, 229 proteina, 28g carbohidratos netos, 2g grasa

S

Uvas
102 kcal

Carne seca de ternera
3 146 kcal

Day 6

Desayuno
290 kcal, 13g proteina, 19g carbohidratos netos, 15g grasa

PR Sartén de desayuno con batata
226 kcal
-
7' Durazno

1 durazno(s)- 66 kcal
Aperitivos

235 kcal, 33g proteina, 5g carbohidratos netos, 8g grasa

& ) Palitos de zanahoria
™~ 1 zanahoria(s)- 27 kcal

Barquitos de pepinillo con atun
12 barquito(s) de pepinillo- 207 kcal

2003 kcal @ 138g protein (28%)

B Ensalada de huevo con aguacate y tocino

2000 kcal @ 155¢g protein (31%)

1259 fat (56%) @ 549 carbs (11%) @ 279 fiber (5%)

Almuerzo
660 kcal, 44g proteina, 17g carbohidratos netos, 40g grasa

Durazno
1 durazno(s)- 66 kcal

®

Wrap paleo de lechuga con jamén, tocino y aguacate
1 1/2 wrap(s)- 593 kcal

Cena
765 kcal, 53g proteina, 6g carbohidratos netos, 58g grasa

Muslos de pollo paleo con champifiones
A 6 0z- 600 kcal

s} Arroz de coliflor con tocino
1t

‘ M S® 1 taza(s)- 163 keal

949 fat (42%) @ 1139 carbs (23%) @ 239 fiber (5%)

Almuerzo
710 kcal, 579 proteina, 82g carbohidratos netos, 13g grasa

@ Puré de batata

275 kcal

.

Pollo con miel y mostaza

|, 8 onza (0z)- 437 kcal
Cena

765 kcal, 53¢ proteina, 6g carbohidratos netos, 58g grasa

9 Muslos de pollo paleo con champifiones
N} 6 0z- 600 kcall

<. Arroz de coliflor con tocino
11

. M S* 1 taza(s)- 163 keal



Day 7 1959 kcal @ 180g protein (37%) @ 73g fat (34%) @ 1229 carbs (25%) @ 254 fiber (5%)

Desayuno
290 kcal, 13g proteina, 19g carbohidratos netos, 15g grasa

PR Sartén de desayuno con batata
; 226 kcal
4
>y Durazno
‘ 1 durazno(s)- 66 kcal

Aperitivos
235 kcal, 339 proteina, 5g carbohidratos netos, 8g grasa

& ) Palitos de zanahoria
\ 1 zanahoria(s)- 27 kcal

Barquitos de pepinillo con atdn
% 12 barquito(s) de pepinillo- 207 kcal
N—

"‘

Almuerzo
710 keal, 579 proteina, 82g carbohidratos netos, 13g grasa

SN Puré de batata
275 kcal

, {i# 1 Pollo con miel y mostaza
N ‘?8 onza (0z)- 437 keal

Cena
720 keal, 789 proteina, 16g carbohidratos netos, 37g grasa

13 W Remolachas
4 remolachas- 96 kcal

Pavo molido bésico
o g 13 1/3 onza- 625 kcal

(.



Lista de compras

Productos lacteos y huevos

D huevos
15 grande (750g)

Frutas y jugos

peras
D 2 mediana (3569)

D aguacates
4 aguacate(s) (8289)

D durazno
6 mediano (6,8 cm dia.) (900g)

jugo de lima
[ 3/4 cdita (mL)

uvas
3 1/2 taza (3229)

Verduras y productos vegetales

tomates
7 entero mediano (=6.4 cm dia.) (8579)

|:| zanahorias
3 1/4 mediana (198g)

|:| remolachas precocidas (enlatadas o refrigeradas)

1 Ibs (4849)

cebolla
D 1/6 pequena (13g)

] lechuga romana
3 hoja exterior (849)

D champifones
1/2 Ibs (2279)

|:| pepinillos encurtidos
12 mediano (7,5 cm de largo) (3369)

D batatas
3 1/3 batata, 12,5 cm de largo (6979)

Productos de frutos secos y semillas

D nueces de girasol
2 1/4 oz (649)

semillas de calabaza tostadas, sin sal
1/4 lbs (103g)

|:| pacanas
1/2 taza, mitades (509)

Otro

|:| chicharrones
11/2 0z (439)

|:| mezcla de hojas verdes
10 1/4 taza (3089)

@FASTR

Especias y hierbas

comino molido
D 3 cdita (69)

D limén y pimienta
1 cda (79)

D tomillo, seco
5/8 cdita, hojas (1g)

ajo en polvo
D 1 cdita (3g)

D pimienta negra
1/2 cucharadita (0g)

D sal
1/2 cucharadita (29)

D mostaza Dijon
3 cucharada (509)

Grasas y aceites

aceite
2 1/2 oz (mL)

D aceite de oliva
2 0z (mL)

Productos avicolas

D pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda
4 1/2 Ibs (20329)

|:| muslos de pollo con hueso y piel, crudos
2 muslo (170 g c/u) (3409)

D pavo molido, crudo
13 1/3 0z (3789)

Productos de pescado y mariscos

D sardinas, enlatadas en aceite
2 lata (1849)

D atun enlatado
2 1/2 lata (4259)

Productos de cerdo

tocino
10 rebanada(s) (100g9)

D tocino crudo
2 rebanada(s) (579)

Aperitivos

carne seca (beef jerky)
4 0z (1139)



|:| Vinagreta comprada en tienda, cualquier sabor
3 cda (mL)

coliflor congelada
2 taza (2279)

Sopas, salsas y jugos de carne

|:| salsa verde
3 cda (489q)

|:| vinagre de sidra de manzana
1 1/4 tsp (mL)

Salchichas y fiambres

D fiambres de jamén
3/4 Ibs (3409)

Bebidas

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

D miel
3 cucharada (689)



Recipes ETEOSNTG RR

Desayuno 1 £
Comer los dia 1ydia2

Huevos cocidos
4 huevo(s) - 277 kcal @ 25g protein @ 19g fat @ 1g carbs @ 0g fiber

"m,__mrc Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for _single meal
—singie_| huevos

huevos 8 grande (400g)
4 grande (2009)

1. Nota: los huevos precocinados estan disponibles en muchas cadenas de supermercados, pero puedes
hacerlos ti mismo desde huevos crudos como se describe a continuacion.

2. Coloca los huevos en una cacerola pequena y cubrelos con agua.

3. Lleva el agua a ebullicion y continta hirviendo hasta que los huevos alcancen el punto de coccidn
deseado. Normalmente, 6-7 minutos desde el punto de ebullicidon para huevos pasados por agua y 8-10
minutos para huevos duros.

4. Pela los huevos, sazona al gusto (sal, pimienta, sriracha son buenas opciones) y come.

Pera
1 pera(s) - 113 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 229 carbs @ 69 fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
( es.for_single_meal peras
peras 2 mediana (3569)

1 mediana (1789)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/228_2.0-140_1.0?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer los dia 3,dia4 ydiab

Ensalada de huevo con aguacate y tocino

333 kcal @ 199 protein

25¢ fat @ 4g carbs @ 59 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

huevos, hervido y enfriado
2 grande (100g)

aguacates

1/3 aguacate(s) (679)
tocino

1 1/3 rebanada(s) (139)

ajo en polvo

1/3 cdita (19)

mezcla de hojas verdes
2/3 taza (209)

Para las 3 comidas:

huevos, hervido y enfriado
6 grande (3009)

aguacates

1 aguacate(s) (201q)

tocino

4 rebanada(s) (409)

ajo en polvo

1 cdita (39)

mezcla de hojas verdes

2 taza (60g9)

1. Usa huevos cocidos comprados o haz los tuyos y deja enfriar en el refrigerador.
2. Cocina el tocino segun el paquete. Reserva.
3. Combina los huevos, el aguacate, el ajo y algo de sal en un bol. Machaca con un tenedor hasta que

esté completamente combinado.

4. Desmenuza el tocino y anadelo. Mezcla.
5. Sirve sobre una cama de hojas verdes.
6. (Nota: puedes guardar la ensalada de huevo sobrante en la nevera durante un dia o dos)

Desayuno 3 £
Comer losdia6ydia?7

Sartén de desayuno con batata
226 kcal @ 119 protein

159 fat @ 79 carbs @ 4qg fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/433_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/271_0.5-169_1.0?from_pdf=true

e Translation missing: Para las 2 comidas:

gy °s-forsingle_meal pechuga de pollo sin piel ni

pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda

hueso, cruda 1/3 taza, picada, cocida (60g)
2 2/3 cucharada, picada, cocida aguacates, cortado en rodajas
(309) 1/2 aguacate(s) (101g)
aguacates, cortado en rodajas pimienta negra

1/4 aguacate(s) (509) 2 pizca (0g)

pimienta negra sal

1 pizca (0g) 2 pizca (19)

sal aceite de oliva

1 pizca (0g) 2 cdita (mL)

aceite de oliva huevos

1 cdita (mL) 1 grande (509)

huevos batatas

1/2 grande (259) 1/2 taza, cubos (679)
batatas

4 cucharada, cubos (339)

1. Precaliente el horno a 350 F (180 C).

2. En una sartén pequena afada un poco del aceite y, cuando esté caliente, agregue el pollo en cubos.
Cocine hasta que esté hecho, 7-10 minutos.

3. Mientras tanto, precaliente otra sartén pequena apta para horno a fuego medio. Cuando la sartén esté
caliente, agregue el aceite y la batata. Sazone con una pizca de sal y pimienta y revuelva
ocasionalmente hasta que la batata esté cocida, unos 5-7 minutos, dependiendo del grosor.

4. Cuando la batata esté cocida, afiada el pollo y mezcle. Saltee 1-2 minutos mas.

5. Mueva la mezcla de patata para hacer un hueco en el centro de la sartén. Rompa con cuidado el huevo
y déjelo caer en el hueco. Espolvoree el huevo con una pizca de sal y pimienta.

6. Traslade con cuidado la sartén al horno y hornee unos 5 minutos para una yema liquida. Si desea la
yema mas solida, hornee 7-8 minutos.

7. Retire del horno, pase al plato y decore con rodajas de aguacate.

Durazno

1 durazno(s) - 66 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 129 carbs @ 2g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal durazno
durazno 2 mediano (6,8 cm dia.) (3009g)

1 mediano (6,8 cm dia.) (1509)

1. La receta no tiene instrucciones.



Almuerzo 1 4
Comer los dia 1

Ensalada sencilla de sardinas
531 kcal @ 48g protein @ 33g fat @ 8g carbs @ 29 fiber

Vinagreta comprada en tienda, 1. Coloca sardinas sobre un
cualquier sabor bol de hojas verdes. Rocia
3 cda (mL) vinagreta por encima y
sardinas, enlatadas en aceite, sirve.
escurrido
2 lata (1849)
mezcla de hojas verdes

== 3 taza (909)

Durazno
2 durazno(s) - 132 kcal @ 3g protein @ 1g fat @ 24g carbs @ 5g fiber

Rinde 2 durazno(s)

durazno 1. La receta no tiene
2 mediano (6,8 cm dia.) (300g) instrucciones.

Almuerzo 2 4

Comer los dia 2

Pechuga de pollo con limén y pimienta
16 onza(s) - 592 kcal @ 102g protein @ 199 fat @ 3g carbs @ 2g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/132951_2.0-169_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20144_2.0-27087_1.0?from_pdf=true

Tomates asados
1 tomate(s) - 60 kcal @ 1g protein

Rinde 16 onza(s)

limén y pimienta
1 cda (79)

aceite de oliva
1/2 cda (mL)

4 cruda
N 1 1bs (448q)

59 fat @ 2g carbs @ 1g fiber

pechuga de pollo sin piel ni hueso,

11.

12.

. Primero, frota el pollo con

aceite de oliva 'y
condimento de limén y
pimienta. Si vas a cocinar
en la estufa, reserva algo
de aceite para la sartén.

EN ESTUFA

Calienta el resto del aceite
de oliva en una sartén
mediana a fuego medio,
coloca las pechugas de
pollo y cocina hasta que
los bordes estén opacos,
alrededor de 10 minutos.

Da la vuelta al pollo, tapa
la sartén, baja el fuego y

cocina otros 10 minutos.

AL HORNO

Precalienta el horno a 400
°F (200 °C).

. Coloca el pollo en una

bandeja para asar
(recomendado) o en una
bandeja de horno.

Hornea durante 10
minutos, da la vuelta 'y
hornea 15 minutos mas (o
hasta que la temperatura
interna alcance 165 °F / 74
°C).

AL GRATEN/ASADO

. Coloca la rejilla del horno

de forma que esté a 3-4
pulgadas (7-10 cm) del
elemento calefactor.

Activa el grill (broil) y
precalienta a maxima
potencia.

Grilla el pollo 3-8 minutos
por cada lado. El tiempo
real variara segun el
grosor de las pechugas y
la proximidad al elemento
calefactor.



¥ Rinde 1 tomate(s)

. tomates
B 1 entero pequefio (6.1 cm did.) (919)
™ aceite

- 1 cdita (mL)

Almuerzo 3 4
Comer los dia 3

Semillas de calabaza
366 kcal @ 18g protein @ 29g fat @ 5g carbs @ 4g fiber

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

Ensalada de atun con aguacate
327 kcal @ 30g protein @ 18g fat @ 4g carbs @ 69 fiber

P

g &

cebolla, finamente picado
' 1/6 pequefia (13g)
tomates

3 cucharada, picada (349)
. atan enlatado

~ 3/4 lata (1299)

| mezcla de hojas verdes
3/4 taza (239)

pimienta negra

3/4 pizca (0g)

sal

3/4 pizca (0g)

jugo de lima

3/4 cdita (mL)

aguacates

3/8 aguacate(s) (759)

. Precalienta el horno a

450°F (230°C).

. Corta los tomates por la

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

. Hornea durante 30-35

minutos hasta que estén
blandos. Sirve.

1. La receta no tiene

instrucciones.

. En un bol pequefio,

mezcla el atun, el
aguacate, el jugo de lima,
la cebolla picada, la sal y
la pimienta hasta que esté
bien combinado.

. Coloca la mezcla de atlin

sobre una cama de hojas
mixtas y coronar con
tomates picados.

. Servir.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/629_2.0-425_0.75?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer losdia4 ydiab

Durazno
1 durazno(s) - 66 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 129 carbs @ 2g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
durazno

durazno 2 mediano (6,8 cm dia.) (3009g)
1 mediano (6,8 cm dia.) (1509)

1. La receta no tiene instrucciones.

Wrap paleo de lechuga con jamén, tocino y aguacate
1 1/2 wrap(s) - 593 kcal @ 43g protein @ 40g fat @ 5g carbs @ 11g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
aguacates, en rodajas

aguacates, en rodajas 1 1/2 aguacate(s) (302g)
3/4 aguacate(s) (151g) fiambres de jamon
fiambres de jamon 3/4 Ibs (340g9)

6 0z (1709) tocino

tocino 6 rebanada(s) (60g)

3 rebanada(s) (30g) lechuga romana
lechuga romana 3 hoja exterior (849)

1 1/2 hoja exterior (429)

1. Cocine el tocino segun las indicaciones del paquete.
2. Ponga el jamon, el tocino y el aguacate en el centro de la hoja de lechuga. Enrolle. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/169_1.0-580_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 5 £
Comer los dia 6y dia 7

Puré de batata
275 kcal @ 59 protein @ 0g fat @ 549 carbs @ 99 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

e batatas
- batatas 3 batata, 12,5 cm de largo (630g)
| 11/2batata, 12,5 cm de largo

(3159)

1. Pincha las batatas varias veces con un tenedor para ventilar y cocina en el microondas a maxima
potencia durante unos 5-10 minutos o hasta que la batata esté blanda por dentro. Reserva para que se
enfrie un poco.

2. Una vez lo bastante fria para tocar, retira la piel de la batata y deséchala. Pasa la pulpa a un bol
pequeno y aplastala con el dorso de un tenedor hasta obtener una textura suave. Sazona con una pizca
de sal y sirve.

Pollo con miel y mostaza
8 onza (0z) - 437 kcal @ 52¢g protein @ 12¢g fat @ 28g carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal ..
—single_ mostaza Dijon

mostaza Dijon 3 cucharada (509)
«¢+  5cucharadita (259) miel
. miel 3 cucharada (689)
5 cucharadita (349) aceite
aceite 5/6 cda (mL)
£8 3/8cda(mL) pechuga de pollo sin piel ni
~ pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda
hueso, cruda 1 Ibs (4549)
1/2 Ibs (2279)

1. Bate la miel y la mostaza en un tazén pequefo. Reserva.
2. Sazona el pollo con un poco de sal/pimienta.

3. Calienta el aceite en una sartén a fuego medio. Afhade el pollo a la sartén y cocina 3-5 minutos por cada
lado. El tiempo puede variar segun el grosor de las pechugas de pollo.

4. Cuando el pollo esté casi hecho, rocia la salsa de miel y mostaza sobre el pollo y dale la vuelta unas
cuantas veces hasta que el pollo esté bien cubierto.

5. Retira de la sartén y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/27073_1.5-31302_1.0?from_pdf=true

Aperitivos 1 £
Comer los dia 1,dia2y dia 3

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

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

tomates
| tomates 36 tomates cherry (6129)
" 12 tomates cherry (2049q)

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

Semillas de girasol
135 kcal @ 69 protein @ 11g fat @ 2g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal .
—single_| nueces de girasol

nueces de girasol 2 1/4 oz (649)
3/4 0z (219)

1. La receta no tiene instrucciones.

Chicharrones
1/2 onza(s) - 75 kcal @ 99 protein @ 5g fat @ Og carbs @ 0Og fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:

for_single_meal ;
es.for_single_mea chicharrones

chicharrones 11/2 0z (439)
1/2 0z (149)

1. Disfruta.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59348_2.0-420_0.75-117873_1.0?from_pdf=true

Aperitivos 2 4
Comer losdia4 ydiab

Uvas
102 kcal @ 1g protein @ 1g fat @ 16g carbs @ 6g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

uvas
1 3/4 taza (1619)

1. La receta no tiene instrucciones.

Carne seca de ternera
146 kcal @ 21g protein @ 2g fat @ 12g carbs @ 0g fiber

T T A Translation missing:
\ " es.for_single_meal

carne seca (beef jerky)
2 0z (579)

1. La receta no tiene instrucciones.

Aperitivos 3 4
Comer losdia6ydia?7

Palitos de zanahoria
1 zanahoria(s) - 27 kcal @ 1g protein @ 0Og fat @ 4g carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

zanahorias
1 mediana (61Q)

1. Corta las zanahorias en tiras y sirve.

Barquitos de pepinillo con atun

Para las 2 comidas:

uvas
3 1/2 taza (3229)

Para las 2 comidas:

carne seca (beef jerky)
4 0z (1139)

Para las 2 comidas:

zanahorias
2 mediana (122g)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/373_1.75-14930_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58048_1.0-2388_2.0?from_pdf=true

12 barquito(s) de pepinillo - 207 kcal @ 329 protein @ 8g fat @ 1g carbs @ 29 fiber

¥ Translation missing:
— es.for_single_meal
' atun enlatado
2 sobre (148q)

pepinillos encurtidos
6 mediano (7,5 cm de largo) (1689)

Para las 2 comidas:

atun enlatado

4 sobre (2969)

pepinillos encurtidos

12 mediano (7,5 cm de largo)
(3369)

1. Corta los pepinillos de la base a la punta y, con una cuchara, raspa algunas de las semillas del interior.

2. Rellena generosamente el centro con el atun.
3. Sazona con sal/pimienta al gusto.
4. Sirve.

Cena1@

Comer los dia 1 ydiaZ2

Ensalada paleo de pollo con salsa verde
677 kcal @ 68g protein @ 369 fat @ 10g carbs @ 9g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

—* aguacates, cortado en rodajas
3 rebanadas (759)

tomates, picado

3/4 tomate roma (609)

salsa verde

1 1/2 cda (249)

comino molido

1 1/2 cdita (39)

semillas de calabaza tostadas, sin
sal

3 cda (229)

mezcla de hojas verdes

2 1/4 taza (689)

aceite

1 1/2 cdita (mL)

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda

1/2 Ibs (2559)

Para las 2 comidas:

aguacates, cortado en rodajas
6 rebanadas (150g9)

tomates, picado

1 1/2 tomate roma (1209)

salsa verde

3 cda (489)

comino molido

3 cdita (69)

semillas de calabaza tostadas,
sin sal

6 cda (449)

mezcla de hojas verdes

4 1/2 taza (1359)

aceite

3 cdita (mL)

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda

18 0z (510q)

1. Frota el pollo con aceite, comino y una pizca de sal. Frie en una sartén o plancha durante unos 10
minutos por cada lado o hasta que el pollo esté cocido pero aun jugoso. Retira el pollo de la sartén y

deja enfriar.

2. Cuando el pollo esté lo suficientemente frio para manipular, cértalo en trozos del tamafno de un bocado.
3. Anade las hojas mixtas a un bol y coloca el pollo, el aguacate y los tomates encima. Mezcla la ensalada

con suavidad. Cubre con semillas de calabaza y salsa verde. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/28265_1.5?from_pdf=true

Cena24
Comer los dia 3y dia 4

Bol de ensalada con pollo, remolacha y zanahoria
562 kcal @ 669 protein @ 259 fat @ 149 carbs @ 49 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

~ zanahorias, cortado en rodajas
finas

5/8 mediana (389)

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda, cortado en cubos
10 o0z (280g9)

vinagre de sidra de manzana
5/8 tsp (mL)

tomillo, seco

1/3 cdita, hojas (0g)

aceite

1 1/4 cda (mL)

remolachas precocidas
(enlatadas o refrigeradas),
cortado en cubos

5 0z (1429)

Para las 2 comidas:

zanahorias, cortado en rodajas
finas

1 1/4 mediana (769)

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda, cortado en cubos
1 1/4 lbs (5609)

vinagre de sidra de manzana

1 1/4 tsp (mL)

tomillo, seco

5/8 cdita, hojas (19)

aceite

2 1/2 cda (mL)

remolachas precocidas
(enlatadas o refrigeradas),
cortado en cubos

10 0z (284Q)

1. Calienta la mitad del aceite en una sartén a fuego medio. Afade el pollo cortado en cubos con una pizca

de sal y pimienta y cocina hasta que esté bien hecho y dorado.

2. Emplata el pollo junto con los cubos de remolacha y las zanahorias en rodajas. Agrega el resto del

aceite mas el vinagre, tomillo y un poco mas de sal y pimienta. Sirve.

Nueces pacanas
1/4 taza - 183 kcal @ 2g protein @ 189 fat @ 19 carbs @ 2g fiber

N Translation missing:
es.for_single_meal

pacanas
4 cucharada, mitades (25g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

pacanas
1/2 taza, mitades (509)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/18055_1.25-3481_1.0?from_pdf=true

Cena3Z
Comer losdia5ydia6

Muslos de pollo paleo con champifiones

6 0z - 600 kcal @ 429 protein

469 fat @ 3g carbs @ 19 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

champifiones, cortado en rodajas
de 1/4 pulgada de grosor

4 0z (1139)

agua

1/4 taza(s) (mL)

sal

1 pizca (0g)

muslos de pollo con hueso y piel,
crudos

1 muslo (170 g c/u) (1709)

aceite de oliva

1 1/2 cda (mL)

pimienta negra

1 pizca (0g)

1. Precalienta el horno a 400 °F (200 °C).
2. Sazona el pollo por todos los lados con sal y pimienta negra molida.
3. Calienta aceite de oliva a fuego medio-alto en una sartén apta para horno. Coloca el pollo con la piel

hacia abajo en la sartén y cocina hasta que se dore, unos 5 minutos.

Para las 2 comidas:

champifiones, cortado en rodajas
de 1/4 pulgada de grosor

1/2 lbs (2279)

agua

1/2 taza(s) (mL)

sal

2 pizca (19)

muslos de pollo con hueso y piel,
crudos

2 muslo (170 g c/u) (340g)

aceite de oliva

3 cda (mL)

pimienta negra

2 pizca (0g)

4. Dale la vuelta al pollo; mezcla los champifiones con una pizca de sal en la sartén. Aumenta el fuego a
alto; cocina, removiendo los champifiones ocasionalmente, hasta que se encojan ligeramente, unos 5

minutos.

5. Traslada la sartén al horno y cocina hasta que el pollo esté hecho, 15 a 20 minutos. La temperatura
interna debe ser al menos 165 °F (74 °C). Transfiere solo las pechugas de pollo a un plato y cubrelas
ligeramente con papel de aluminio; reserva.

6. Coloca la sartén en la estufa a fuego medio-alto; cocina y remueve los champifiones hasta que
empiecen a formarse restos dorados en el fondo de la sartén, aproximadamente 5 minutos. Vierte agua
en la sartén y lleva a ebullicién mientras raspas los restos dorados del fondo. Cocina hasta que el agua
se reduzca a la mitad, alrededor de 2 minutos. Retira del fuego.

7. Incorpora los jugos acumulados del pollo a la sartén.
8. Sazona con sal y pimienta. Sirve el pollo con la salsa de champifiones por encima.

Arroz de coliflor con tocino
1 taza(s) - 163 kcal @ 11g protein

119 fat @ 39 carbs @ 1g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/493_1.0-511_1.0?from_pdf=true

™~ B Translation missing: Para las 2 comidas:

| es.for_single_meal .
. | —single_ coliflor congelada

% S coliflor congelada 2 taza (2279)
- 1 taza (113g) tocino crudo
tocino crudo 2 rebanada(s) (579)

1 rebanada(s) (289)

1. Cocina el arroz de coliflor congelado y el tocino segun las instrucciones del paquete.

2. Una vez listo, pica el tocino y mézclalo con el arroz de coliflor junto con cualquier grasa que haya
soltado.

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

Cenad4 @

Comer los dia 7

Remolachas
4 remolachas - 96 kcal @ 3g protein @ Og fat @ 16g carbs @ 4g fiber

Rinde 4 remolachas

remolachas precocidas (enlatadas o 1. Corta las remolachas en

refrigeradas) rodajas. Sazona con

4 remolacha(s) (200g) sal/pimienta (opcional:
también sazona con
romero o0 un chorrito de
vinagre balsamico) y sirve.

Pavo molido basico
13 1/3 onza - 625 kcal @ 749 protein @ 36g fat @ 0g carbs @ 0g fiber

Rinde 13 1/3 onza

aceite . 1. Calienta aceite en una
1 2/3 cdita (mL) sartén a fuego medio-alto.
pavo molido, crudo Afade el pavo y

13 1/3 0z (3789) desmentizalo. Sazona con

sal, pimienta y los
condimentos que prefieras.
Cocina hasta que esté
dorado, 7-10 minutos.

2. Sirve.



https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58086_2.0-118602_3.333?from_pdf=true

