Meal Plan - Menu semanal paleo de 3400 calorias ,S:TEOSNTG RR

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

Desayuno
665 kcal, 259 proteina, 8g carbohidratos netos, 51g grasa

Huevos con tomate y aguacate
489 kcal

o7 3

\\& :

1 Aguacate
[ L 176 kcal

Aperitivos
410 kcal, 369 proteina, 26g carbohidratos netos, 16g grasa

™\ Carne seca de ternera
110 kecal

!&

‘ = Huevos cocidos
g;a% 3 huevo(s)- 208 kcal

" Kiwi
“ 2 kiwi- 94 kcal

Day 2

Desayuno
665 kcal, 25¢g proteina, 8g carbohidratos netos, 51g grasa

Huevos con tomate y aguacate
489 kcal

L\& :

1 Aguacate
€ - 176 kcal

Aperitivos
410 kcal, 369 proteina, 26g carbohidratos netos, 16g grasa

™\ Carne seca de ternera
110 kcal

LS

¥ =™ Huevos cocidos
@% 3 huevo(s)- 208 kcal

. Kiwi
& 2 kiwi- 94 keal

3414 kcal @ 310g protein (36%)

3385 kcal @ 301g protein (36%)

Almuerzo
1185 kcal, 1549 proteina, 7g carbohidratos netos, 57g grasa

e Ensalada de tomate y aguacate
S 235 keal

% Pechuga de pollo basica
. 24 onza(s)- 952 kcall

Cena
1150 keal, 959 proteina, 24g carbohidratos netos, 67g grasa

Coles de Bruselas asadas
463 kcal

Almuerzo
1130 kcal, 1439 proteina, 40g carbohidratos netos, 40g grasa

Pechuga de pollo con limén y pimienta
/@ 22 onza(s)- 814 kcal

Cena
1180 keal, 979 proteina, 31g carbohidratos netos, 69g grasa

Boniatos asados con romero
315 kcal

Caldo de huesos
= 2 taza(s)- 81 kcal

Ensalada de coles de Bruselas, pollo y manzana
' 1099 kcal

192g fat (51%) @ 649 carbs (8%) @ 48g fiber (6%)

1779 fat (47%) @ 1069 carbs (12%) @ 43g fiber (5%)



Day 3 3287 kcal @ 283g protein (34%)

Desayuno
525 kcal, 31g proteina, 19g carbohidratos netos, 34g grasa

4 Col rizada salteada
a.“ 121 keal

4 405 kcall

Aperitivos
450 kcal, 129 proteina, 589 carbohidratos netos, 15g grasa

Semillas de calabaza
183 kcal

EX W Helado de platano
Ly 2 platano- 268 keal
Day 4 3351 kcal @ 250g protein (30%)
Desayuno

525 kcal, 31g proteina, 19g carbohidratos netos, 34g grasa

4 Col rizada salteada
!‘ 121 kcal

Huevos revueltos con kale, tomates y romero
vl 405 keal

Aperitivos
450 kcal, 12g proteina, 58g carbohidratos netos, 15g grasa

Semillas de calabaza
183 kcal

JEX MR Helado de platano
(. )N 2 platano- 268 kcal

158¢ fat (43%) @ 148g carbs (18%) @ 35¢ fiber (4%)

Almuerzo
1130 kcal, 143g proteina, 40g carbohidratos netos, 40g grasa

Pechuga de pollo con limén y pimienta
/& 22 onza(s)- 814 kcal

Huevos revueltos con kale, tomates y romero m Boniatos asados con romero

1 315 keal

Cena
1180 keal, 979 proteina, 31g carbohidratos netos, 69g grasa

\‘:‘~ . X
(¢

Caldo de huesos
2 taza(s)- 81 kcal

Ensalada de coles de Bruselas, pollo y manzana
¥s 1099 kcal

1849 fat (49%) @ 128¢g carbs (15%) @ 464 fiber (5%)

Almuerzo
1210 kcal, 85¢g proteina, 9g carbohidratos netos, 86g grasa

-~

g Col rizada (collard) con ajo
279 kcal

g /\litas estilo bufalo
2»1. 16 onza(s)- 934 kcal

Cena
1160 kcal, 123g proteina, 43g carbohidratos netos, 499 grasa

g Pollo al horno con tomates y aceitunas
)18 0z- 899 kcal

' Boniatos asados con romero
' 263 kcal




Day 5 3347 kcal @ 2419 protein (29%)

Desayuno
525 kcal, 31g proteina, 19g carbohidratos netos, 34g grasa

4 Col rizada salteada
L, 121 kcal

@A Huevos revueltos con kale, tomates y romero
405 kcal

Aperitivos
500 kcal, 21g proteina, 21g carbohidratos netos, 33g grasa

Semillas de girasol
406 kcal

Kiwi
2 kiwi- 94 kcal

Day 6

Desayuno
550 kcal, 189 proteina, 4g carbohidratos netos, 45g grasa

Tostada de aguacate con tocino

'g% B 4 rebanada(s)- 552 kcal

Aperitivos
500 kcal, 21g proteina, 21g carbohidratos netos, 33g grasa

Semillas de girasol
406 kcal

Kiwi

2 kiwi- 94 kcal

(O

3371 kcal @ 222g protein (26%)

193¢ fat (52%) @ 123¢g carbs (15%) @ 38g fiber (5%)

Almuerzo
1160 kcal, 669 proteina, 40g carbohidratos netos, 78g grasa

Muslos de pollo paleo con champifiones
N 9 0z- 899 kcal

Gajos de batata
261 kcal
” >

Cena
1160 kcal, 123g proteina, 43g carbohidratos netos, 499 grasa

@ Pollo al horno con tomates y aceitunas
¥ | 18 0z- 899 kcal

R o =,

) Boniatos asados con romero
' 263 kcal

229¢ fat (61%) @ 60g carbs (7%) @ 479 fiber (6%)

Almuerzo
1125 kcal, 91g proteina, 13g carbohidratos netos, 73g grasa

B Ensalada de tomate y aguacate
Sa 391 keal

Cena

% & Tomates cherry
12 tomates cherry- 42 kcal

= oodles de pollo al limoén y ajo
3% 670 keal

Nueces
2/3 taza(s)- 481 kcal




Day 7 3371 kcal @ 2229 protein (26%)

Desayuno
550 kcal, 189 proteina, 4g carbohidratos netos, 45g grasa

Tostada de aguacate con tocino
4 rebanada(s)- 552 kcal

Aperitivos
500 kcal, 21g proteina, 21g carbohidratos netos, 33g grasa

Semillas de girasol
406 kcal

Kiwi
2 kiwi- 94 kcal

Almuerzo
1125 keal, 919 proteina, 13g carbohidratos netos, 73g grasa

e Ensalada de tomate y aguacate
e 391 keal

Cena
1195 keal, 929 proteina, 21g carbohidratos netos, 78g grasa

== Tomates cherry
12 tomates cherry- 42 kcal

[ Zoodles de pollo al limén y ajo
70 kcal

Nueces
2/3 taza(s)- 481 kcal

229¢ fat (61%) @ 60g carbs (7%) @ 479 fiber (6%)



Lista de compras

Aperitivos

carne seca (beef jerky)
3 0z (859)

Productos lacteos y huevos

huevos
D 24 grande (12009)

mantequilla
D 2 1/2 cda (369)

Frutas y jugos

Kiwi
D 10 fruta (6909)
D aguacates
6 2/3 aguacate(s) (13409)

jugo de lima
D 8 1/3 cda (mL)

|:| jugo de limoén
11/2 fl oz (mL)
manzanas
1 pequeno (7 cm dia.) (132g)

|:| banana
4 grande (20.3 a 22.5 cm de largo) (544q9)

|:| aceitunas verdes
36 grande (1589)

Grasas y aceites

aceite de oliva
1/2 Ibs (mL)

aceite
50z (mL)

Verduras y productos vegetales

|:| coles de Bruselas
1 3/4 Ibs (8069)

|:| tomates
16 entero mediano (=6.4 cm dia.) (19899q)

D cebolla
1/4 taza, picada (659)

D batatas
4 2/3 batata, 12,5 cm de largo (9809)

D kale (col rizada)
12taza picada (480g9)

ajo
D 10 diente(s) (30g)
|:| berza (hojas de col)
14 0z (3979)

@FASTR

Productos avicolas

D pavo molido, crudo
14 2/3 0z (4169)

D pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda
91/2 Ibs (42019)

D muslos de pollo con hueso y piel, crudos
1 1/2 muslo (170 g c/u) (2559)

D ;ntjbslcg%de) pollo sin hueso y sin piel
79

Otro

] caldo de huesos de pollo
4 cup(s) (mL)

D muslos de pollo con piel
1 Ibs (4549)

Dulces
|:| jarabe de arce
5 1/3 cdita (mL)
Productos de frutos secos y semillas

nueces
1/2 Ibs (212g)

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

|:| nueces de girasol
6 3/4 0z (1919)

Bebidas
agua
D 1 1/2 taza (mL)

Sopas, salsas y jugos de carne

D Frank's Red Hot sauce
2 3/4 cucharada (mL)

Productos de cerdo

tocino
8 rebanada(s) (809g)



champifones
D 6 0z (1709)

calabacin
2 1/2 mediana (490q)

Especias y hierbas

pimienta negra
D 101/2 g (11g)

sal
D 1 1/3 0z (389)
ajo en polvo
I:‘ 1 3/4 cdita (59)

D albahaca fresca
42 hojas (219)

D limén y pimienta
2 3/4 cda (199)

romero, Seco
1/4 0z (89)

] vinagre de sidra de manzana
1 1/3 cda (209)

|:| vinagre balsamico
6 cdita (mL)

polvo de chile
D 6 cdita (169)

|:| polvo de cebolla
5/8 cdita (29)

|:| tomillo, seco
1 cdita, hojas (19)



Recipes @ FASTR

Desayuno 1 £

Comer los dia 1ydia2

Huevos con tomate y aguacate
489 kcal @ 23g protein @ 37g fat @ 6g carbs @ 11g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal albahaca fresca, troceado
albahaca fresca, troceado 6 hojas (39)
3 hojas (29) aguacates, en rodajas
aguacates, en rodajas 1 1/2 aguacate(s) (3029)
3/4 aguacate(s) (1519) tomates
tomates 6 rebanada(s), gruesa/grande (1,25
3 rebanada(s), gruesa/grande (1,25 cm de grosor) (1629)

# cm de grosor) (81g) pimienta negra

% pimienta negra 1/4 cucharada (1g)
3 pizca (0g) huevos
huevos 6 grande (3009)
3 grande (1509) sal
sal 1/4 cucharada (29)
3 pizca (19)

1. Cocina los huevos segun tu preferencia, sazonando con sal y pimienta.
2. Coloca las rodajas de tomate en un plato y cubre con aguacate, albahaca y luego los huevos.
3. Servir.

Aguacate
176 kcal @ 2g protein @ 15g fat @ 29 carbs @ 7g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

A es.for_single_meal ; P
- B —singie_| jugo de limén

jugo de limén 1 cdita (mL)

1/2 cdita (mL) aguacates

. aguacates 1 aguacate(s) (2019)
1/2 aguacate(s) (101q)

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/405_1.5-528_0.5?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer los dia 3,dia4 ydiab

Col rizada salteada
121 kcal @ 2g protein @ 9g fat @ 5g carbs @ 19 fiber

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio-bajo. Afiade la col rizada y saltea durante 3-5 minutos

Translation missing:
es.for_single_meal

aceite

2 cdita (mL)

kale (col rizada)

2 taza, picada (809)

Para las 3 comidas:

aceite

6 cdita (mL)

kale (col rizada)

6 taza, picada (240q)

hasta que la col esté ablandada y algo brillante. Servir con una pizca de sal y pimienta.

Huevos revueltos con kale, tomates y romero

405 kcal @ 299 protein

g

249 fat @ 13g carbs @ 4g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

kale (col rizada)

2 taza, picada (80g)
huevos

4 grande (200g9)
tomates

1 taza, picada (1809)
romero, seco

1/2 cdita (1g)
vinagre balsamico
2 cdita (mL)

agua

6 cda (mL)

aceite

1 cdita (mL)

Para las 3 comidas:

kale (col rizada)

6 taza, picada (240g9)
huevos

12 grande (600g)
tomates

3 taza, picada (5409)
romero, seco

1 1/2 cdita (29g)
vinagre balsamico
6 cdita (mL)

agua

18 cda (mL)

aceite

3 cdita (mL)

1. En una sartén pequena, afiade el aceite de tu eleccién a fuego medio-alto.

2. Anade el kale, los tomates, el romero y el agua. Tapa y cocina unos 4 minutos, removiendo
ocasionalmente, hasta que las verduras se hayan ablandado.

3. Anade los huevos y remueve para integrarlos con las verduras.

4. Cuando los huevos estén cocidos, retira del fuego y sirve, afiadiendo vinagreta balsamica si lo deseas.
Servir.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/23092_2.0-413_2.0?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer losdia6ydia?7

Tostada de aguacate con tocino
4 rebanada(s) - 552 kcal @ 18g protein @ 45¢ fat @ 4g carbs @ 13g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

aguacates
aguacates 2 aguacate(s) (402q)
1 aguacate(s) (2019) tocino
tocino 8 rebanada(s) (809)

4 rebanada(s) (409)

1. Cocina el tocino segun las indicaciones del paquete.

2. Mientras tanto, aplasta el aguacate con el dorso de un tenedor.

3. Cuando el tocino esté listo, cértalo en trozos y coloca una buena cantidad de aguacate encima.
4. Sirve.

Almuerzo 1 4
Comer los dia 1

Ensalada de tomate y aguacate
235 kcal @ 3g protein @ 18g fat @ 7g carbs @ 8g fiber

e A ™ pimienta negra 1. Ahade la cebolla picada y
oy s 1/4 cdita, molido (1g) el jugo de lima a un bol.

sal Deja reposar unos minutos
1/4 cdita (2g) para suavizar el sabor

~ ajo en polvo
1/4 cdita (1g) fuerte de la cebolla.

aceite de oliva 2. Mientras tanto, prepara el
. 1/4 cda (mL) aguacate y el tomate.
tomates, en cubos 5 3. Afade el aguacate en

1/2 entero mediano (=6.4 cm did.) (629) cubos. el tomate en dados
aguacates, en cubos el aceite y todos los

1/2 aguacate(s) (101q) .
jugo de lima condimentos al bol con la

1 cda (mL) cebollay la lima; m,ezcla
cebolla hasfta que todo esté
1 cucharada, picada (15g) cubierto.

4. Sirve fria.

Pechuga de pollo basica
24 onza(s) - 952 kcal @ 1519 protein @ 399 fat @ Og carbs @ 0g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2142_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/367_1.0-83_3.0?from_pdf=true

Rinde 24 onza(s)

aceite

11/2 cda (mL)

pechuga de pollo sin piel ni hueso,
cruda

1 1/2 Ibs (6729)

. Primero, frota la pechuga

de pollo con aceite, sal y
pimienta, y cualquier otro
condimento que prefieras.
Si cocinas en la estufa,
reserva algo de aceite
para la sartén.

. ESTUFA: Calienta el resto

del aceite en una sartén
mediana a fuego medio,
coloca las pechugas y
cocina hasta que los
bordes estén opacos, unos
10 minutos. Da la vuelta al
otro lado, tapa la sartén,
baja el fuego y cocina
otros 10 minutos.

. HORNEADO: Precalienta

el horno a 400°F (200°C).
Coloca el pollo en una
bandeja para hornear.
Hornea 10 minutos, dale la
vuelta y hornea 15 minutos
mas o hasta que la
temperatura interna
alcance 165°F (75°C).

. BROIL/GRILL: Pon el

horno en funcién broil y
precaliéntalo a maxima
potencia. Gratina el pollo
3-8 minutos por cada lado.
El tiempo real variara
segun el grosor de las
pechugas y la distancia al
elemento calefactor.

. EN TODOS LOS CASOS:

Finalmente, deja reposar
el pollo al menos 5
minutos antes de cortarlo.
Sirve.



Almuerzo 2 4
Comer los dia 2 y dia 3

Pechuga de pollo con limén y pimienta
22 onza(s) - 814 kcal @ 140g protein @ 26¢ fat @ 4g carbs @ 29 fiber

w

10.
11.
12.

S A

» 1_;? Translation missing: Para las 2 comidas:
4 - ] \v

es.for_single_meal . I
—single_ limén y pimienta

limén y pimienta 2 3/4 cda (199)

1 1/2 cda (99) aceite de oliva

aceite de oliva 1 1/2 cda (mL)

2/3 cda (mL) pechuga de pollo sin piel ni
pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda

hueso, cruda 2 3/4 Ibs (12329)

22 0z (6169)

. 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 méaxima 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.

Boniatos asados con romero
315 kcal @ 3g protein @ 149 fat @ 379 carbs @ 79 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20144_2.75-324_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
romero, seco
romero, seco 1 cda (39)
1/2 cda (29) pimienta negra
pimienta negra 1 cdita, molido (29)
1/2 cdita, molido (1g) sal
sal 1 cdita (69)
1/2 cdita (3g) aceite de oliva
aceite de oliva 2 cda (mL)
1 cda (mL) batatas, cortado en cubos de 1
batatas, cortado en cubos de 1 pulgada
pulgada 2 batata, 12,5 cm de largo (420g9)

1 batata, 12,5 cm de largo (2109)

Precalienta el horno a 425 F (220 C). Forra una bandeja para hornear con papel pergamino.
Combina todos los ingredientes en un bol mediano y mezcla para cubrir.

Distribuye los boniatos de forma uniforme sobre |la bandeja.

Hornea durante unos 30 minutos hasta que estén dorados.

Retira del horno y sirve.

1.
2.
3.
4.
5.

Almuerzo 3[4
Comer los dia 4

Col rizada (collard) con ajo
279 kcal @ 12g protein @ 15g fat @ 8g carbs @ 16g fiber

ajo, picado 1. Enjuaga las hojas,

2 1/2 diente(s) (89) sécalas, quitales los tallos
sal y pica las hojas.

;é4eict<i|ta (19) 2. Aﬁad.e,el aceite de ’Eu

7/8 cda (mL) eleccién a una sartén a
berza (hojas de col) fuego medio-bajo. Una vez
14 0z (3979) que el aceite esté caliente

(aprox. 1 minuto), afiade el
ajo y saltea hasta que
desprenda aroma, unos 1-
2 minutos.

3. Anade las hojas y remueve
con frecuencia durante
unos 4-6 minutos hasta
que estén tiernas y de
color brillante (no las dejes
oscurecer porque afectara
el sabor).

4. Sazona con sal y sirve.

Alitas estilo bufalo
16 onza(s) - 934 kcal @ 729 protein @ 719 fat @ 1g carbs @ Og fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/423_1.75-1210_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 4 4

Comer los dia 5

Rinde 16 onza(s)

muslos de pollo con piel
1 lbs (454q)

pimienta negra

1/4 cdita, molido (19)

sal

1/4 cdita (29)

aceite

1/2 cda (mL)

" Frank's Red Hot sauce

2 2/3 cucharada (mL)

Muslos de pollo paleo con champifiones

9 0z - 899 kcal @ 639 protein

69g fat @ 4g carbs @ 2g fiber

. (Nota: Recomendamos

usar Frank's Original
RedHot para quienes
siguen paleo, ya que esta
hecho con ingredientes
naturales, pero cualquier
salsa picante funciona)

. Precalienta el horno a

400°F (200°C).

. Coloca las alitas en una

bandeja grande para
hornear y sazona con sal y
pimienta.

. Hornea durante

aproximadamente 1 hora,
o hasta que la temperatura
interna alcance 165°F
(75°C).

. Cuando el pollo esté casi

listo, pon la salsa picante y
el aceite de tu eleccion en
una cacerola. Calienta y
mezcla.

. Saca las alitas del horno y

mézclalas con la salsa
picante para que queden
cubiertas.

. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/493_1.5-119_1.0?from_pdf=true

Rinde 9 oz

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

6 0z (1709)

agua

3/8 taza(s) (mL)

sal

1 1/2 pizca (19g)

muslos de pollo con hueso y piel,
crudos

1 1/2 muslo (170 g c/u) (2559)
aceite de oliva

2 1/4 cda (mL)

pimienta negra

1 1/2 pizca (0g)

1.

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

. Sazona el pollo por todos

los lados con sal y
pimienta negra molida.

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.

Dale la vuelta al pollo;
mezcla los champifones
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.

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.

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.

Incorpora los jugos
acumulados del pollo a la
sartén.

Sazona con sal y pimienta.
Sirve el pollo con la salsa
de champifiones por
encima.



Gajos de batata
261 kcal @ 3g protein @ 99 fat @ 36g carbs @ 69 fiber

aceite

3/4 cda (mL)

batatas, cortado en gajos

1 batata, 12,5 cm de largo (2109)
pimienta negra

1/4 cdita, molido (1g)

sal

1/2 cdita (39)

1. Precalienta el horno a

400°F (200°C) y engrasa
una bandeja para hornear.

. Mezcla los gajos de batata

con aceite hasta que todos
los lados estén bien
cubiertos. Sazona con sal
y pimienta y mezcla de
nuevo, luego col6calos en
una sola capa en la
bandeja (si estan
amontonados, usa dos
bandejas).

. Hornea un total de 25

minutos, o hasta que estén
dorados y tiernos, dando la
vuelta a la mitad del
tiempo para asegurar una
coccién uniforme.



Almuerzo 54
Comer losdia6ydia?7

Ensalada de tomate y aguacate
391 kcal @ 5g protein @ 31g fat @ 11g carbs @ 13g fiber

e - Translation missing: Para las 2 comidas:
' es.for_single_meal L
. > - R pimienta negra

—_

SN

pimienta negra 5/6 cdita, molido (29)
A 3/8 cdita, molido (1g) sal

. sal 5/6 cdita (59)
3/8 cdita (3g) ajo en polvo
ajo en polvo 5/6 cdita (3g)

| 3/8 cdita (19) aceite de oliva
aceite de oliva 5/6 cda (mL)
3/8 cda (mL) tomates, en cubos
tomates, en cubos 1 2/3 entero mediano (=6.4 cm dia.)
5/6 entero mediano (6.4 cm dia.) (2059)
(1039) aguacates, en cubos
aguacates, en cubos 1 2/3 aguacate(s) (3359)
5/6 aguacate(s) (1689) jugo de lima
jugo de lima 3 1/3 cda (mL)
1 2/3 cda (mL) cebolla
cebolla 1/4 taza, picada (509)

5 cucharadita, picada (259)

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

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

. Ahade 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.

. Sirve fria.

Muslos de pollo con tomillo y lima
735 kcal @ 869 protein @ 429 fat @ 29 carbs @ 0Og fiber

1.

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

aceite
aceite 2 cda (mL)
1 cda (mL) jugo de lima
jugo de lima 4 cda (mL)
2 cda (mL) tomillo, seco
tomillo, seco 1 cdita, hojas (19g)
1/2 cdita, hojas (1g) muslos de pollo sin hueso y sin
muslos de pollo sin hueso y sin piel
piel 2 1b (9079)

1 1b (4549)

Precalienta el horno a 375°F (190°C). Nota: si vas a marinar el pollo (paso opcional) puedes esperar
para precalentar el horno.\r\nEn un tazén pequero, mezcla el aceite, el jugo de lima, el tomillo y un poco
de sal y pimienta.\r\nColoca el pollo, con la piel hacia abajo, en una fuente para hornear pequena. Vierte
la mezcla de tomillo y lima sobre el pollo de manera uniforme.\\nOpcional: Cubre la fuente con filmy
deja marinar en el refrigerador de 1 hora a toda la noche.\r\nRetira el film si es necesario y hornea
durante 30-40 minutos o hasta que el pollo esté cocido por completo.\r\nTransfiere el pollo a un plato,
vierte la salsa por encima y sirve.\r\n


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/367_1.667-135279_2.0?from_pdf=true

Aperitivos 1 £

Comer los dia 1 y dia 2

Carne seca de ternera
110 kcal @ 169 protein @ 1g fat @ 9g carbs @ Og fiber

Bty ) |

Translation missing: Para las 2 comidas:

| es.for_single_meal carne seca (beef jerky)

carne seca (beef jerky) 3 0z (859)
11/2 0z (43g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Huevos cocidos
3 huevo(s) - 208 kcal @ 199 protein @ 14g fat @ 1g carbs @ 0g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal huevos
huevos 6 grande (300g)

3 grande (1509)

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 ebullicién 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.

Kiwi
2 kiwi - 94 kcal @ 2g protein @ 19 fat @ 16g carbs @ 4g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal Kiwi
iwi
Kiwi 4 fruta (2769)

2 fruta (138q)

1. Corta el kiwi en rodajas y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/14930_1.5-228_1.5-114725_2.0?from_pdf=true

Aperitivos 2 £
Comer los dia 3y dia 4

Semillas de calabaza
183 kcal @ 99 protein @ 15¢g fat @ 3g carbs @ 2g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

for_single_meal .
es.lor_single_ semillas de calabaza tostadas,

semillas de calabaza tostadas, sin sin sal
sal 1/2 taza (59q)
4 cucharada (309)

1. La receta no tiene instrucciones.

Helado de platano
2 platano - 268 kcal @ 3g protein @ 1g fat @ 559 carbs @ 7g fiber

P 3 ' Translation missing: Para las 2 comidas:

for_single_meal .
es.for_single_| banana, cortado en rodajas y

banana, cortado en rodajas y congelado

congelado 4 grande (20.3 a 22.5 cm de largo)
2 grande (20.3 a 22.5 cm de largo)  (544Q)

" (2729)

1. Afnade las rodajas de platano congeladas al procesador de alimentos o a la batidora y tritura. Raspa los
lados segun sea necesario y continla batiendo hasta que los platanos adquieran una consistencia
cremosa, similar al helado.

2. Sirve inmediatamente para una textura tipo soft-serve, o transfiere el helado de platano a un recipiente y
congela durante 1-2 horas para una textura mas firme.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/629_1.0-123404_2.0?from_pdf=true

Aperitivos 3 [£
Comer losdia5,dia6ydia?

Semillas de girasol
406 kcal @ 199 protein @ 329 fat @ 5g carbs @ 5g fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal .
—single_ nueces de girasol

nueces de girasol 6 3/4 0z (1919)
2 1/4 oz (649)

1. La receta no tiene instrucciones.

Kiwi

2 kiwi - 94 kcal @ 29 protein @ 1g fat @ 16g carbs @ 4g fiber
Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal Kiwi
Kiwi 6 fruta (4149)

2 fruta (138¢q)

1. Corta el kiwi en rodajas y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/420_2.25-114725_2.0?from_pdf=true

Cenal1@

Comer los dia 1

Coles de Bruselas asadas
463 kcal @ 149 protein @ 279 fat @ 249 carbs @ 189 fiber

aceite de oliva

2 cda (mL)

coles de Bruselas
16 0z (4549)
pimienta negra

1/3 cdita, molido (1g)
h sal

1/2 cdita (39)

Pavo molido basico
14 2/3 onza - 688 kcal @ 82g protein @ 40g fat @ Og carbs @ 0g fiber

Rinde 14 2/3 onza

aceite

2 cdita (mL)

pavo molido, crudo
14 2/3 0z (4169)

. 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.

. Retira del horno y sirve.

. Calienta aceite en una

sartén a fuego medio-alto.
Anade el pavo y
desmenuzalo. 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/325_4.0-118602_3.667?from_pdf=true

Cena2l

Comer los dia 2 y dia 3

Caldo de huesos

2 taza(s) - 81 kcal @ 18g protein @ 1g fat @ Og carbs @ 0g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

caldo de huesos de pollo
2 cup(s) (mL)

Para las 2 comidas:

caldo de huesos de pollo
4 cup(s) (mL)

1. Calienta el caldo de huesos segun las instrucciones del paquete y bébelo a sorbos.

Ensalada de coles de Bruselas, pollo y manzana
1099 kcal @ 79g protein @ 68g fat @ 31g carbs @ 119 fiber

Ead A e

R Translation missing:
' es.for_single_meal

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda

| 2/3 Ibs (3029g)

aceite de oliva

2 2/3 cda (mL)

jarabe de arce

& 2 2/3 cdita (mL)

vinagre de sidra de manzana
2/3 cda (10g)

nueces

5 1/3 cda, picado (379)
manzanas, picado

1/2 pequenio (7 cm dia.) (669)
coles de Bruselas, extremos
recortados y desechados

2 taza (1769)

Para las 2 comidas:

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda

1 1/3 Ibs (6059)

aceite de oliva

51/3 cda (mL)

jarabe de arce

5 1/3 cdita (mL)

vinagre de sidra de manzana
1 1/3 cda (20g9)

nhueces

10 2/3 cda, picado (759)
manzanas, picado

7/8 pequeno (7 cm dia.) (1329)
coles de Bruselas, extremos
recortados y desechados

4 taza (3529)

1. Sazona las pechugas de pollo con sal y pimienta. Calienta aproximadamente el 25% del aceite

(reservando el resto) en una sartén a fuego medio. Ahade las pechugas y cocina unos 5-10 minutos por
cada lado o hasta que el centro ya no esté rosado. Pasa a una tabla y cuando estén lo bastante frias,
corta las pechugas en trozos del tamano de un bocado. Reserva.

2. Lamina finamente las coles de Bruselas y colécalas en un bol. Mézclalas con las manzanas, el pollo y
las nueces (opcional: para resaltar mas el sabor terroso de las nueces, puedes tostarlas en una sartén a
fuego medio durante 1-2 minutos).

3. En un bol pequeiio prepara la vinagreta mezclando el aceite de oliva, el vinagre de sidra, el jarabe de
arce y una pizca de sal/pimienta.

4. Rocia la vinagreta sobre la ensalada y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58116_2.0-27841_1.333?from_pdf=true

Cena3Z
Comer losdia4 ydiab

Pollo al horno con tomates y aceitunas
18 0z - 899 kcal @ 120g protein

o oA wNh =

Boniatos asados con romero
263 kcal @ 3g protein

1.
2.
3.
4.
5.

379 fat @ 12g carbs @ 9g fiber

Translation missing:

. es.for_single_meal

~ albahaca fresca, desmenuzado

18 hojas (99)

. pechuga de pollo sin piel ni

hueso, cruda

18 0z (510g9)
polvo de chile

3 cdita (89)
pimienta negra
1/4 cucharada (19)
aceitunas verdes
18 grande (799)
sal

3/4 cdita (5¢)
aceite de oliva

3 cdita (mL)
tomates

18 tomates cherry (3069)

Precaliente el horno a 425 F (220 C).
Coloque las pechugas de pollo en una fuente para horno pequena.

Rocie el aceite de oliva sobre el pollo y sazone con sal, pimienta y chile en polvo.
Sobre el pollo coloque el tomate, la albahaca y las aceitunas.
Introduzca la fuente en el horno y cocine durante unos 25 minutos.
Compruebe que el pollo esté cocido por completo. Si no es asi, anada unos minutos mas de coccion.

129 fat @ 31g carbs @ 69 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

romero, seco

3/8 cda (19)

pimienta negra

3/8 cdita, molido (19)

sal

3/8 cdita (3g)

aceite de oliva

5/6 cda (mL)

batatas, cortado en cubos de 1
pulgada

5/6 batata, 12,5 cm de largo (1759)

Para las 2 comidas:

albahaca fresca, desmenuzado
36 hojas (18g)

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda

2 1/4 Ibs (10219)

polvo de chile

6 cdita (16g)

pimienta negra

1/2 cucharada (19)
aceitunas verdes

36 grande (158g)

sal

1 1/2 cdita (99)

aceite de oliva

6 cdita (mL)

tomates

36 tomates cherry (6129g)

Para las 2 comidas:

romero, seco

5/6 cda (39)

pimienta negra

5/6 cdita, molido (29)

sal

5/6 cdita (5g)

aceite de oliva

1 2/3 cda (mL)

batatas, cortado en cubos de 1
pulgada

1 2/3 batata, 12,5 cm de largo
(3509)

Precalienta el horno a 425 F (220 C). Forra una bandeja para hornear con papel pergamino.
Combina todos los ingredientes en un bol mediano y mezcla para cubrir.

Distribuye los boniatos de forma uniforme sobre la bandeja.
Hornea durante unos 30 minutos hasta que estén dorados.
Retira del horno y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/272_3.0-324_1.25?from_pdf=true

Cenad 4
Comer losdia6ydia?7

Tomates cherry

12 tomates cherry - 42 kcal @ 2g protein @ 0Og fat @ 6g carbs @ 29 fiber

B Translation missing:
es.for_single_meal

| tomates
" 12 tomates cherry (204Q)

Para las 2 comidas:

tomates
24 tomates cherry (4089)

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

Zoodles de pollo al limén y ajo
670 kcal @ 80g protein @ 33g fat @ 11g carbs @ 3g fiber

| Translation missing:
es.for_single_meal

calabacin, cortado en espiral

1 1/4 mediana (2459)
pechuga de pollo sin piel ni

hueso, cruda, cortado en trozos

del tamano de un bocado

3/4 Ibs (3369)

aceite

+ 5/8 cda (mL)

jugo de limoén

1 1/4 cda (mL)

polvo de cebolla

1/3 cdita (19)

ajo en polvo

1/3 cdita (19)

ajo, finamente picado

3 3/4 diente(s) (119)

mantequilla

1 1/4 cda (18q)

Para las 2 comidas:

calabacin, cortado en espiral
2 1/2 mediana (4909)
pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda, cortado en trozos
del tamano de un bocado

1 1/2 Ibs (6729)

aceite

1 1/4 cda (mL)

jugo de limén

2 1/2 cda (mL)

polvo de cebolla

5/8 cdita (29)

ajo en polvo

5/8 cdita (29)

ajo, finamente picado

7 1/2 diente(s) (239)
mantequilla

2 1/2 cda (369)

1. Haz espiral con los calabacines, espolvorea un poco de sal sobre los zoodles y col6calos entre toallas

para absorber el exceso de humedad. Reserva.

2. En una cacerola pequenia, cocina la mantequilla y el ajo 1-2 minutos. Afiade el ajo en polvo, la cebolla
en polvo, el jugo de limén y una pizca de sal. Cuando esté integrado, apaga el fuego y reserva la salsa.

3. Calienta aceite en una sartén a fuego medio y anade el pollo. Remueve de vez en cuando y cocina

hasta que esté dorado y ya no esté rosado por dentro.

4. Vierte aproximadamente la mitad de la salsa en la sartén y remueve para cubrir el pollo. Traslada el

pollo a un plato y reserva.

5. Anade los zoodles a la sartén con la salsa restante y saltea un par de minutos hasta que los zoodles se

ablanden.
6. Sirve los zoodles con el pollo en un bol.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59348_2.0-51148_2.5-147_2.75?from_pdf=true

Nueces
2/3 taza(s) - 481 kcal @ 10g protein @ 45¢ fat @ 5g carbs @ 59 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

for_single_meal
es.for_single_mea nueces

nueces 1 1/2 taza, sin cascara (138g)
2/3 taza, sin cascara (699)

1. La receta no tiene instrucciones.



