Meal Plan - Men( semanal vegetariano de 1700 calorias Rl RONTR
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 1725 kcal @ 111g protein (26%) @ 849 fat (44%) @ 1019 carbs (23%) @ 314 fiber (7%)
Desayuno Almuerzo

280 kcal, 159 proteina, 16g carbohidratos netos, 17g grasa 500 kcal, 17g proteina, 22g carbohidratos netos, 33g grasa

Sandwich de ensalada de huevo
1/2 sdndwich(es)- 271 kcal

.= Huevos revueltos basicos

@“\ 2 huevo(s)- 159 kcal

—

Barrita de granola pequefia &% Ensalada simple de kale y aguacate
1 barra(s)- 119 kcall ' ). 230 keal
Aperitivos Cena

275 kcal, 99 proteina, 28g carbohidratos netos, 10g grasa 505 kcal, 339 proteina, 33g carbohidratos netos, 23g grasa

§ Bandeja de salchicha vegana y verduras
’ 480 kcal

"‘ Frambuesas
e ﬁ’ 2/3 taza(s)- 48 kcal

Tostada con mantequilla el *Q Ensalada sencilla de col rizada
2 rebanada(s)- 227 kcal K \" 1/2 taza(s)- 28 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

5 Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal



Day 2

Desayuno
280 kcal, 159 proteina, 16g carbohidratos netos, 17g grasa

.«a Huevos revueltos basicos

@ 2 huevo(s)- 159 keal

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

Aperitivos
275 kcal, 9g proteina, 28g carbohidratos netos, 10g grasa

£ Frambuesas
\“' 2/3 taza(s)- 48 kcal

Tostada con mantequilla
2 rebanada(s)- 227 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

B Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

Day 3

Desayuno
320 kcal, 15g proteina, 4g carbohidratos netos, 24g grasa

iﬂ Bol de huevo duro y aguacate
e 320 kcal

Aperitivos
210 kcal, 11g proteina, 14g carbohidratos netos, 10g grasa

Uvas
44 kcal

Tiras de pimiento y hummus
85 keal

... Palitos de queso
=\ 1 palito(s)- 83 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

n Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

1725 kcal @ 111g protein (26%)

1670 kcal @ 1279 protein (30%)

84q fat (44%) @ 1019 carbs (23%) @ 319 fiber (7%)

Almuerzo
500 kcal, 179 proteina, 22g carbohidratos netos, 33g grasa

Sandwich de ensalada de huevo
1/2 sandwich(es)- 271 kcal

Cena

4480 keal

e ; Ensalada sencilla de col rizada
_ " 1/2 taza(s)- 28 kcal

74q fat (40%) @ 919 carbs (22%) @ 359 fiber (8%)

Almuerzo
490 kcal, 249 proteina, 42g carbohidratos netos, 23g grasa

g® ) Sb de albondigas veganas
. 1/2 sub(s)- 234 kcal
Ensalada griega de pepino y feta

(2 ql\"“‘ 182 keal

i Leche
L | 1/2 taza(s)- 75 kcal

Cena
485 kcal, 409 proteina, 30g carbohidratos netos, 16g grasa

i) Papas fritas al horno
¥ 193 kcal

Vegan crumbles
2 taza(s)- 292 kcal

.



Day 4 1741 kcal @ 1289 protein (29%)

Desayuno
320 kcal, 159 proteina, 4g carbohidratos netos, 24g grasa

m Bol de huevo duro y aguacate
320 kcal

Aperitivos
210 kcal, 11g proteina, 14g carbohidratos netos, 10g grasa

Uvas
44 Kkcal

Tiras de pimiento y hummus
85 kcal

... Palitos de queso
~\ 1 palito(s)- 83 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

n Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

Day 5 1676 kcal @ 110g protein (26%)

Desayuno
320 kcal, 15g proteina, 4g carbohidratos netos, 24g grasa

m Bol de huevo duro y aguacate
320 kcal

Aperitivos
195 kcal, 6g proteina, 28g carbohidratos netos, 5g grasa

<= Cereal de desayuno
193 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

5 Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

Almuerzo
560 kcal, 269 proteina, 63g carbohidratos netos, 20g grasa

; Leche
| 1 3/4 taza(s)- 261 kcal

Tortellini de queso

Cena

i) Papas fritas al horno
¥ 193 kcal

Vegan crumbles
@ 2 taza(s)- 292 kcal

Almuerzo
540 kcal, 279 proteina, 56g carbohidratos netos, 14g grasa

f" Frambuesas
ﬂ' 1 taza(s)- 72 kcal

Wrap marroqw de garbanzos
1 wrap(s)- 469 kcal

Cena
460 kcal, 259 proteina, 22g carbohidratos netos, 28g grasa

@ ™= Tofu basico
(0 8 onza(s)- 342 keal
[ 2

Lentejas
116 keal

71g fat (37%) @ 1129 carbs (26%) @ 359 fiber (8%)

73¢ fat (39%) @ 110g carbs (26%) @ 369 fiber (8%)



Day 6

Desayuno
275 kcal, 12g proteina, 27g carbohidratos netos, 13g grasa

Bagel mediano tostado con mantequilla

@ .| 1/2 bagel(es)- 196 kcal

Huevos fritos basicos
1 huevo(s)- 80 kcal

Aperitivos
195 kcal, 6g proteina, 28g carbohidratos netos, 5g grasa

= Cereal de desayuno
= 193 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

n Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

Day 7

Desayuno
275 kcal, 12g proteina, 27g carbohidratos netos, 13g grasa

Bagel mediano tostado con mantequilla

¥, = 1/2 bagel(es)- 196 kcal

Huevos fritos basicos
1 huevo(s)- 80 kcal

Aperitivos
195 kcal, 6g proteina, 28g carbohidratos netos, 5g grasa

= Cereal de desayuno
193 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

n Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

1695 kcal @ 117g protein (28%)

1698 kcal @ 107g protein (25%)

48q fat (25%) @ 1649 carbs (39%) @ 364 fiber (8%)

Almuerzo
540 kcal, 279 proteina, 56g carbohidratos netos, 14g grasa

"‘ Frambuesas
| ﬂ' 1 taza(s)- 72 kcal

Wrap marroqui de garbanzos
' 1 wrap(s)- 469 kcal
B £)

Cena
525 kcal, 359 proteina, 52g carbohidratos netos, 15g grasa

Almendras tostadas
“ 1/8 taza(s)- 111 kcal
& V) Bol de tabulé de garbanzos especiado
@ | 273 keal
i . Yogur griego proteico
1 envase- 139 kcal

649 fat (34%) @ 1459 carbs (34%) @ 30g fiber (7%)

Almuerzo
545 kcal, 17g proteina, 36g carbohidratos netos, 30g grasa

Ny Bol de garbanzos y calabacin con limén
\_ "% 427 kcal
\ 3

. e NUeces
SER% 1/6 taza(s)- 117 keal

Cena
525 kcal, 359 proteina, 52g carbohidratos netos, 15g grasa

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

2@l Bol de tabulé de garbanzos especiado
o 273 kcal

.~ Yogur griego proteico
1 envase- 139 kcal




Lista de compras

Frutas y jugos

D frambuesas
3 1/3 taza (410q)

|:| aguacates
2 1/2 aguacate(s) (5039)

|:| limén
1 pequena (589)
uvas
1 1/2 taza (1389)

D jugo de limén
2 1/4 cda (mL)

Productos lacteos y huevos

D mantequilla
1/4 barra (329)

|:| huevos
16 1/2 mediana (7329)

|:| queso feta
3 cucharada, desmenuzada (289)

|:| leche entera
3 3/4 taza(s) (mL)

[] queso en tiras
2 barra (569)

|:| yogur griego desnatado, natural
2/3 taza (1869)

Productos horneados

|:| pan
6 rebanada (1929)
|:| tortillas de harina

2 tortilla (aprox. 18-20 cm dia.) (989)

D bagel

1 bagel mediano (9 cm a 10 cm dia.) (105g)

Grasas y aceites

|:| aceite

30z (mL)

[] mayonesa
2 cda (mL)

D aderezo para ensaladas
1 cda (mL)

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

Aperitivos

|:| barrita de granola pequefa
2 barra (509)

@FASTR

Bebidas

agua
L] ) (mL)

11 taza(s

D polvo de proteina
10 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (3269)

Otro

] salchicha vegana
2 sausage (200gq)

D condimento italiano
1 1/4 cdita (59)

D albondigas veganas congeladas
2 albondiga(s) (60g)

D levadura nutricional
1/2 cdita (19)

D bollo para sub(s)
1/2 panecillo(s) (439)

D yogur griego proteico, con sabor
2 container (300q)

Sopas, salsas y jugos de carne

|:| salsa para pasta
1/4 frasco (680 g) (1459)

Legumbres y derivados

|:| hummus
1/3 taza (819)

D migajas de hamburguesa vegetariana
4 taza (4009)

D garbanzos, en conserva
2 lata (8969)

D tofu firme
1/2 Ibs (2279)

D lentejas, crudas
2 3/4 cucharada (32g)

Comidas, platos principales y guarniciones

D tortellini de queso congelados
4 0z (1139)

Cereales para el desayuno

D cereal de desayuno
3 racion (90g)

Productos de frutos secos y semillas



Especias y hierbas

|:| mostaza amarilla
1/4 cdita 0 1 sobre (19)

pimenton (paprika)
D 1 pizca (19)

|:| pimienta negra
1/2 cucharadita (0g)

sal
D 2 1/4 g (29)
D eneldo, fresco
3/4 cda, picado (19)

] vinagre de vino tinto
1 1/2 cda (mL)

D jengibre molido
2 pizca (19)

D canela

2 pizca (19)

D comino molido
1 1/2 cdita (39)

|:| albahaca, seca
1/4 cdita, hojas (0g)

Verduras y productos vegetales

|:| cebolla
1 1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (1759)

kale (col rizada)
D 1/2 Ibs (2109)

|:| brocoli

2 taza, picado (1829)
|:| zanahorias
2 mediana (1229)

patatas
L5 1/4 Ibs (553)

D pepino
1 pepino (21 cm) (301g)

pimiento
D 1 1/3 grande (2219)

|:| perejil fresco
17 ramitas (179)

|:| tomates
1/2 tomate roma (40Q)

D calabacin
1/2 grande (1629)

ajo
D 1 diente(s) (39)

D almendras
4 cucharada, entera (369)

nueces
2 3/4 cucharada, sin cascara (179)

Cereales y pastas

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



Recipes @ RTRONG

Desayuno 1 £
Comer los dia 1ydia2

Huevos revueltos basicos
2 huevo(s) - 159 kcal @ 13g protein @ 12g fat @ 1g carbs @ 0g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

huevos
huevos 4 grande (200g)
2 grande (100g) aceite
aceite 1 cdita (mL)

1/2 cdita (mL)

Bate los huevos en un bol mediano hasta que estén mezclados.

Calienta aceite en una sartén antiadherente grande a fuego medio hasta que esté caliente.
Vierte la mezcla de huevos.

Cuando los huevos empiecen a cuajar, remuévelos para hacerlos revueltos.

Repite (sin remover constantemente) hasta que los huevos estén espesos y no quede huevo liquido.
Sazona con sal/pimienta.

o~ 0~

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

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . -
barrita de granola pequeia

barrita de granola pequena 2 barra (509)
1 barra (259)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/24386_0.5-138_1.0?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer losdia 3,diad4ydiab

Bol de huevo duro y aguacate

320 kcal @ 159 protein @ 249 fat @ 4g carbs @ 79 fiber

= Y — - . L R T 3

N —

N o oW

Servir.

Desayuno 3 £
Comer los dia6ydia7

Translation missing:

4 es.for_single_meal

sal
1 pizca (0g)
huevos

. 2 grande (100g)

pimienta negra

1 pizca (0g)

pimiento

1 cucharada, en cubos (99)
cebolla

1 cda picada (10g)
aguacates, picado

1/2 aguacate(s) (101q)

. Colocar los huevos en un cazo pequefio y cubrir con agua.

Llevar el agua a ebullicion. Una vez que empiece a hervir, tapar el cazo y apagar el fuego. Dejar reposar
los huevos durante 8-10 minutos.

Mientras se cuecen los huevos, picar el pimiento, la cebolla y el aguacate.
Pasar los huevos a un bano de hielo durante un par de minutos.
Pelar los huevos y picarlos en trozos del tamafo de un bocado.
Combinar los huevos con todos los demds ingredientes y mezclar.

Bagel mediano tostado con mantequilla
1/2 bagel(es) - 196 kcal @ 69 protein @ 79 fat @ 27g carbs @ 1g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

mantequilla
1/2 cda (79)

. bagel

1/2 bagel mediano (9 cm a 10 cm

| dia) (539)

Para las 3 comidas:

sal

3 pizca (19)

huevos

6 grande (3009)
pimienta negra

3 pizca (0g)

pimiento

3 cucharada, en cubos (28g)
cebolla

3 cda picada (309)
aguacates, picado

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

Para las 2 comidas:

mantequilla

1 cda (149)

bagel

1 bagel mediano (9 cma 10 cm
dia.) (105g)

1. Tuesta el bagel al punto que prefieras.
2. Unta la mantequilla.
3. Disfruta.

Huevos fritos basicos
1 huevo(s) - 80 kcal @ 6g protein @ 69 fat @ Og carbs @ 0Og fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/638_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/43_0.5-59889_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

aceite
aceite 1/2 cdita (mL)
1/4 cdita (mL) huevos
huevos 2 grande (1009)

1 grande (509)

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio-bajo.\r\nCasca los huevos en la sartén y cocina hasta que
las claras ya no estén liquidas. Sazona con sal y pimienta y sirve.

Almuerzo 1 &4
Comer losdia1ydiaZ2

Sandwich de ensalada de huevo
1/2 sandwich(es) - 271 kcal @ 13g protein @ 18g fat @ 13g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal mostaza amarilla
mostaza amarilla 1/4 cdita o 1 sobre (19)
1/8 cdita o 1 sobre (19) pimenton (paprika)
pimentdn (paprika) 1 pizca (19g)

1/2 pizca (0g) pan

pan 2 rebanada (649)

1 rebanada (329) pimienta negra
pimienta negra 1 pizca (0g)

1/2 pizca (0g) sal

sal 1 pizca (0g)

1/2 pizca (0g) cebolla, picado
cebolla, picado 1/4 pequena (18g)
1/8 pequena (99) mayonesa
mayonesa 2 cda (mL)

1 cda (mL) huevos

huevos 3 mediana (132g)

1 1/2 mediana (669)

1. Coloca los huevos en una cacerola pequefa y clbrelos con agua.

2. Lleva el agua a ebullicion y continta hirviendo durante 8 minutos.

3. Retira la cacerola del fuego y enfria los huevos con agua fria. Déjalos en el agua fria hasta que enfrien
(~5 min).

4. Pela los huevos y machacalos junto con el resto de ingredientes excepto el pan. Si lo prefieres, puedes
picar los huevos (en lugar de machacarlos) antes de mezclar.

5. Unta la mezcla en una rebanada de pan y cubre con la otra.

Ensalada simple de kale y aguacate
230 kcal @ 59 protein @ 15¢ fat @ 9g carbs @ 99 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/38_0.5-396_1.0?from_pdf=true

~ Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single meal
—singie_| aguacates, troceado

1 aguacate(s) (201q)

kale (col rizada), troceado
1 manojo (1709)

limon, exprimido

1 pequena (58g)

- aguacates, troceado
—~ 1/2 aguacate(s) (101g)
= _ kale (col rizada), troceado
— 1/2 manojo (85g)
). limén, exprimido
=~ 1/2 pequena (29g)

1. Afade todos los ingredientes en un bol.

2. Usando los dedos, masajea el aguacate y el limén sobre el kale hasta que el aguacate se vuelva
cremoso y cubra el kale.

3. Sazona con sal y pimienta si lo deseas. Servir.

Almuerzo 2 4
Comer los dia 3

Sub de alb6ndigas veganas
1/2 sub(s) - 234 kcal @ 149 protein @ 69 fat @ 279 carbs @ 49 fiber

W i Rinde 1/2 sub(s)
5 SN albondigas veganas congeladas 1. Cocina las albondigas

2 albdndiga(s) (60g) veganas segun las
salsa para pasta indicaciones del paquete.

2 cucharada (33g) .
levadura nutricional 2. Calienta la salsa de tomate

1/2 cdita (1g) en la estufa o en el
bollo para sub(s) microondas.
1/2 panecillo(s) (43g) 3. Cuando las albéndigas

estén listas, colocalas en
el pan de sub y cubre con
salsa y levadura
nutricional.

4. Sirve.

Ensalada griega de pepino y feta
182 kcal @ 69 protein @ 13g fat @ 9g carbs @ 1g fiber

3‘* b
)

Leche

w-‘\
""ﬁ

p 3/4 pizca (0g)

pepino

3/4 pepino (21 cm) (2269)
eneldo, fresco

3/4 cda, picado (19)
pimienta negra

3/4 pizca (0g)

sal

aceite de oliva

1 1/2 cdita (mL)
vinagre de vino tinto
1 1/2 cda (mL)

queso feta

3 cucharada, desmenuzada (28g)

. Corta el pepino al tamano

que prefieras.

. En un bol pequeno, bate el

aceite, el vinagre, la sal y
la pimienta.

. Rocialo sobre los pepinos.
. Espolvorea eneldo y feta

por encima.

. Servir.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2996_0.5-368_1.5-227_0.5?from_pdf=true

1/2 taza(s) - 75 kcal @ 4g protein @ 49 fat @ 69 carbs @ 0Og fiber

B

Almuerzo 3@

Comer los dia 4

Leche
1 3/4 taza(s) - 261 kcal @ 13g protein

B

Tortellini de queso

Rinde 1/2 taza(s)

leche entera
1/2 taza(s) (mL)

149 fat @ 20g carbs @ 0Og fiber
Rinde 1 3/4 taza(s)

leche entera
1 3/4 taza(s) (mL)

300 kcal @ 12g protein @ 79 fat @ 43g carbs @ 5g fiber

tortellini de queso congelados
4 0z (113q)

salsa para pasta

1/6 frasco (680 g) (1129)

1. La receta no tiene
instrucciones.

1. La receta no tiene
instrucciones.

1. Prepara los tortellini segun
las instrucciones del
paquete.

2. Cubre con salsa y disfruta.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/227_1.75-99_0.5?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer losdia5ydia6

Frambuesas
1 taza(s) - 72 kcal @ 29 protein

Wrap marroqui de garbanzos
1 wrap(s) - 469 kcal @ 25g protein

1g fat @ 79 carbs @ 89 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

frambuesas
1 taza (1239)

1. Enjuaga las frambuesas y sirve.

149 fat @ 499 carbs @ 13g fiber

| Translation missing:

es.for_single_meal

garbanzos, en conserva,
escurrido

1/2 lata (2249)

aceite

1 cdita (mL)

jengibre molido

1 pizca (0g)

canela

1 pizca (0g)

perejil fresco

5 ramitas (59)

comino molido

1/2 cdita (19)

yogur griego desnatado, natural
1/3 taza (939)

cebolla, cortado en rodajas
1/8 pequena (99)

pimiento, sin semillas, cortado en
rodajas

1/2 pequena (379)

tortillas de harina

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

Para las 2 comidas:

frambuesas
2 taza (2469)

Para las 2 comidas:

garbanzos, en conserva,
escurrido

1 lata (448q)

aceite

2 cdita (mL)

jengibre molido

2 pizca (19)

canela

2 pizca (19)

perejil fresco

10 ramitas (10g)

comino molido

1 cdita (29)

yogur griego desnatado, natural
2/3 taza (1869)

cebolla, cortado en rodajas
1/4 pequena (18g)

pimiento, sin semillas, cortado
en rodajas

1 pequena (749)

tortillas de harina

2 tortilla (aprox. 18-20 cm dia.)

(989)

1. Precalienta el horno a 350°F (180°C) y forra una bandeja con papel de hornear.
2. Mezcla los garbanzos con aceite, extiéndelos de forma uniforme en la bandeja y rostizalos durante 15

minutos.

3. Anade las cebollas y el pimiento en rodajas a la bandeja y continla rostizando 15 minutos mas.
4. Una vez templados, espolvorea comino, jengibre, canela y sal/pimienta al gusto.
5. Monta el wrap untando yogur griego en la tortilla y afiadiendo los garbanzos, el pimiento, la cebolla y el

perejil. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59997_1.0-10026_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 54

Comer los dia 7

Bol de garbanzos y calabacin con limén
427 kcal @ 159 protein @ 19g fat @ 359 carbs @ 149 fiber

N e

calabacin, cortado en rodajas
1/2 grande (1629)

condimento italiano

1/4 cdita (19)

aceite

1 cda (mL)

ajo, picado fino

1 diente(s) (39)

garbanzos, en conserva, enjuagado
y escurrido

1/2 lata (2249)

albahaca, seca

1/4 cdita, hojas (0g)

perejil fresco, picado

5 ramitas (59)

jugo de limén

2 cda (mL)

cebolla, cortado en rodajas finas
1 mediano (dia. 6.4 cm) (110g)

Nueces
1/6 taza(s) - 117 kcal @ 3g protein @ 11g fat @ 1g carbs @ 1g fiber

Rinde 1/6 taza(s)

nueces
2 2/3 cucharada, sin cascara (179)

\o}

. En una sartén grande a

fuego medio, frie las
rodajas de calabacin en la
mitad del aceite hasta que
estén tiernas y doradas.
Retiralas de la sartén y
reserva.

. Anade el resto del aceite a

la sartén y agrega la
cebolla, el ajo, el
condimento italiano y la
albahaca y cocina hasta
que la cebolla se haya
ablandado.

Anade los garbanzos y
cocina hasta que estén
calientes, unos 4 minutos.

. Agrega el zumo de limédn,

la mitad del perejil y
sazona con sal y pimienta
al gusto. Cocina hasta que
el zumo de limoén se haya
reducido un poco.

Pasa a un bol y coloca el
calabacin por encima junto
con el resto del perejil
fresco. Sirve.

. La receta no tiene

instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/17962_1.0-147_0.667?from_pdf=true

Aperitivos 1 £

Comer los dia1ydiaZ2

Frambuesas
2/3 taza(s) - 48 kcal @ 1g protein @ 1g fat @ 49 carbs @ 5g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

frambuesas
2/3 taza (829g)

1. Enjuaga las frambuesas y sirve.

Tostada con mantequilla
2 rebanada(s) - 227 kcal @ 89 protein @ 10g fat @ 249 carbs @ 49 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

mantequilla

2 cdita (99)

pan

2 rebanada (649)

1. Tuesta el pan al punto que prefieras.

2. Unta la mantequilla en la tostada.

Aperitivos 2 [£
Comer los dia 3y dia 4

Uvas
44 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 7g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

uvas
3/4 taza (699)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

frambuesas
1 1/3 taza (1649)

Para las 2 comidas:

mantequilla

4 cdita (189)

pan

4 rebanada (128g)

Para las 2 comidas:

uvas
1 1/2 taza (138¢9)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59997_0.667-58_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/373_0.75-429_0.5-152_1.0?from_pdf=true

Tiras de pimiento y hummus
85 kcal @ 49 protein @ 4g fat . 59 carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal

pimiento
pimiento 1 mediana (1199)
1/2 mediana (60g) hummus

hummus
2 1/2 cucharada (419)

1/3 taza (819)

1. Corta el pimiento en tiras.
2. Sirve con hummus para mojar.

Palitos de queso
1 palito(s) - 83 kcal @ 79 protein

69 fat @ 29 carbs @ 0Og fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
queso en tiras

queso en tiras 2 barra (569)

1 barra (289)

1. La receta no tiene instrucciones.

Aperitivos 3 4
Comer los dia 5, dia 6 y dia 7

Cereal de desayuno
59 fat @ 289 carbs @ 39 fiber

193 kcal Q 69 protein
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Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal
—single_ cereal de desayuno

3 racién (90g)
leche entera
1 1/2 taza(s) (mL)

cereal de desayuno
1 racion (30g)

leche entera

1/2 taza(s) (mL)
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1. Solo busca un cereal que te guste donde una porcién se encuentre en el rango de 100-150 calorias.
Realisticamente, puedes elegir cualquier cereal de desayuno y simplemente ajustar el tamario de la
porcidn para que esté en ese rango, ya que la mayoria de los cereales de desayuno tendran una
distribucion de macronutrientes muy similar.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/151_1.0?from_pdf=true

Cenailld

Comer losdia1ydiaZ2

Bandeja de salchicha vegana y verduras

480 kcal @ 33g protein

: %

22¢g fat @ 31g carbs @ 8g fiber

Translation missing:

. es.for_single_meal

salchicha vegana, cortado en
trozos del tamaino de un bocado
1 sausage (1009)

condimento italiano

1/2 cdita (29)

aceite

¥4 2 cdita (mL)
+ brécoli, picado

1 taza, picado (919g)

zanahorias, cortado en rodajas
1 mediana (619)

patatas, cortado en gajos

1 pequefio (4,4-5,7 cm dia.) (929)

Para las 2 comidas:

salchicha vegana, cortado en
trozos del tamaio de un bocado
2 sausage (200g9)

condimento italiano

1 cdita (49)

aceite

4 cdita (mL)

brécoli, picado

2 taza, picado (1829)

zanahorias, cortado en rodajas
2 mediana (1229)

patatas, cortado en gajos

2 pequefio (4,4-5,7 cm dia.) (1849)

1. Precalienta el horno a 400°F (200°F) y forra una bandeja con papel pergamino.
2. Mezcla las verduras con aceite, condimento italiano y un poco de sal y pimienta.

3. Distribuye las verduras y las salchichas en la bandeja y asa, removiendo una vez a mitad de coccion,
hasta que las verduras estén blandas y las salchichas doradas, unos 35 minutos. Sirve.

Ensalada sencilla de col rizada
1/2 taza(s) - 28 kcal @ 19 protein

29 fat @ 2g carbs @ 0Og fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

aderezo para ensaladas
1/2 cda (mL)

kale (col rizada)

1/2 taza, picada (209)

Para las 2 comidas:

aderezo para ensaladas
1 cda (mL)

kale (col rizada)

1 taza, picada (409)

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/51747_1.0-59895_1.0?from_pdf=true

Cena24
Comer los dia 3y dia 4

Papas fritas al horno
193 kcal @ 3g protein @ 79 fat @ 259 carbs @ 4g fiber

S————

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

aceite
aceite 1 cda (mL)
1/2 cda (mL) patatas
patatas 1 grande (7,5-10,8 cm dia.) (3699)

1. Precalienta el horno a 450°F (230°C) y forra una bandeja de horno con papel aluminio.

2. Corta la papa en bastones finos y colécalos en la bandeja. Rocia un poco de aceite sobre las papas y
sazona generosamente con sal y pimienta. Mezcla las papas para que queden bien cubiertas.

3. Asa las papas durante unos 15 minutos, giralas con una espatula y continla asando otros 10-15
minutos hasta que estén tiernas y doradas. Sirve.

Vegan crumbles
2 taza(s) - 292 kcal @ 379 protein @ 99 fat @ 69 carbs @ 119 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal migajas de hamburguesa

migajas de hamburguesa vegetariana
vegetariana 4 taza (400q)
2 taza (200g)

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59599_1.0-115821_4.0?from_pdf=true

Cena 3@

Comer los dia 5

Tofu basico
8 onza(s) - 342 kcal @ 189 protein @ 28g fat @ 5g carbs @ 0g fiber

R Rinde 8 onza(s
A — (©)
> ‘ . tofufirme
1/2 Ibs (2279)
aceite

4 cdita (mL)

Lentejas
116 kcal @ 8g protein @ Og fat @ 17g carbs @ 3g fiber

sal

1/8 cdita (0g)

agua

2/3 taza(s) (mL)

lentejas, crudas, enjuagado
2 2/3 cucharada (329)

. Corta el tofu en las formas

deseadas, Untalo con
aceite y luego sazona con
sal, pimienta o tu mezcla
de condimentos
favorita.\r\nPuedes
saltearlo en una sartén a
fuego medio durante 5-7
minutos o hornearlo en un
horno precalentado a
375°F (190°C) durante 20-
25 minutos, dandole la
vuelta a la mitad, hasta
que esté dorado y
crujiente.

. Las instrucciones para

cocinar lentejas pueden
variar. Sigue las
indicaciones del paquete si
es posible.

. Calienta las lentejas, el

aguay la sal en una
cacerola a fuego medio.
Lleva a ebullicién a fuego
lento y tapa, cocinando
durante unos 20-30
minutos o hasta que las
lentejas estén tiernas.
Escurre el exceso de
agua. Servir.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/116597_2.0-20629_0.667?from_pdf=true

Cena4d4 4

Comer losdia6ydia?7

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

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal almendras
almendras 4 cucharada, entera (369)
2 cucharada, entera (18g)
1. La receta no tiene instrucciones.
Bol de tabulé de garbanzos especiado
273 kcal @ 119 protein @ 3g fat @ 42g carbs @ 8g fiber
L — Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . .
—Sihgie_| perejil fresco, picado

perejil fresco, picado 2 ramitas (29)

1 ramitas (19) tomates, picado
tomates, picado 1/2 tomate roma (409)

1/4 tomate roma (209) pepino, picado

pepino, picado 1/4 pepino (21 cm) (759)
1/8 pepino (21 cm) (38q) garbanzos, en conserva,
garbanzos, en conserva, escurrido y enjuagado
escurrido y enjuagado 1/2 lata (2249)

1/4 lata (112g) jugo de limén

jugo de limén 1/4 cda (mL)

1/8 cda (mL) comino molido

comino molido 1/2 cdita (19)

1/4 cdita (19) aceite

aceite 1/4 cdita (mL)

1/8 cdita (mL) cuscus instantaneo, saborizado

cuscus instantaneo, saborizado 1/2 caja (165 g) (829)
1/4 caja (165 g) (419)

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

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

3. Monta el bol con cuscus, garbanzos asados, pepino y tomates. Aiade zumo de limodn por encima y
sirve.

Yogur griego proteico
1 envase - 139 kcal @ 20g protein @ 39 fat @ 8g carbs @ 0g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/145_0.5-19129_0.75-116580_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

yogur griego proteico, con sabor
1 container (1509)

1. Disfruta.

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos los dias

Batido de proteina

1 1/2 cucharada - 164 kcal @ 369 protein @ 1g fat @ 1g carbs @ 2g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

agua

1 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

1 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (479)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

yogur griego proteico, con sabor
2 container (300g)

Para las 7 comidas:

agua

10 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

10 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (3269)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

