Meal Plan - Menu semanal vegetariano de 2600 calorias ,S= AS

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

TRONGR
TR

Recipes

No olvides generar tu plan para la préxima semana en

https://www.strongrfastr.com

Day 1 2590 kcal @ 164g protein (25%)

Desayuno
395 kcal, 149 proteina, 26g carbohidratos netos, 20g grasa

- Zanahorias y hummus
M 287 keal

s Mezcla de frutos secos
% 1/8 taza(s)- 109 kcal

Aperitivos
300 kcal, 15g proteina, 18g carbohidratos netos, 17g grasa

f@\g Bocaditos de pepino con queso de cabra
235 kceal

> Durazno
‘ 1 durazno(s)- 66 kcal

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

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

90g fat (31%) @ 234qg carbs (36%) @ 474 fiber (7%)

Almuerzo
815 kcal, 359 proteina, 78g carbohidratos netos, 36g grasa

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

Sub cheesesteak con hummus
1 sub(es)- 554 kcal

Cena
805 kcal, 409 proteina, 111g carbohidratos netos, 16g grasa

Ensalada mixta simple
68 kcal

Lentejas
289 kcal




Day 2 2556 kcal @ 1749 protein (27%)

Desayuno
395 kcal, 149 proteina, 26g carbohidratos netos, 20g grasa

Of
Mezcla de frutos secos

b¥  1/8 taza(s)- 109 kcal

Zanahorias y hummus
287 kcal

Aperitivos
300 kcal, 15g proteina, 18g carbohidratos netos, 17g grasa

(ﬁ% Bocaditos de pepino con queso de cabra

i 235 kcal
.7|'

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Durazno
1 durazno(s)- 66 kcal

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

Day 3 2604 kcal @ 1729 protein (26%)

Desayuno
395 kcal, 149 proteina, 26g carbohidratos netos, 20g grasa

O
Mezcla de frutos secos

¥ 1/8 taza(s)- 109 keal

Zanahorias y hummus
287 kcal

Aperitivos
350 kcal, 149 proteina, 17g carbohidratos netos, 23g grasa

 Pistachos
188 keal

v@

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

L\ Bocados de durazno y queso de cabra
1 durazno- 162 kcal

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

113g fat (40%) @ 1579 carbs (25%) @ 55¢ fiber (9%)

Almuerzo
800 kcal, 329 proteina, 66g carbohidratos netos, 35g grasa

@es . Cnsalada mixta con tomate simple
*’" 227 kcal

. Garbanzos y pasta de garbanzo
573 kcal

Cena
785 kcal, 53g proteina, 44g carbohidratos netos, 40g grasa

; Leche
;‘ 1 2/3 taza(s)- 248 kcal

Ensalada de seitan
539 kcal

118g fat (41%) @ 1569 carbs (24%) @ 579 fiber (9%)

Almuerzo
800 kcal, 32g proteina, 669 carbohidratos netos, 35g grasa

(#es O\ Cnsalada mixta con tomate simple
”"" 227 keal

. Garbanzos y pasta de garbanzo
573 kcal

Cena
785 kcal, 53g proteina, 44g carbohidratos netos, 40g grasa

; Leche
;‘ 1 2/3 taza(s)- 248 kcal

Ensalada de seitan
539 kcal




Day 4 2553 kcal @ 189g protein (30%)

Desayuno
380 kcal, 419 proteina, 24g carbohidratos netos, 11g grasa

¥ =™ Huevos cocidos
@‘% 2 huevo(s)- 139 kcal
2

Manzana

1 manzana(s)- 105 kcal
= /ﬁ Batido proteico doble chocolate
(€ 137 kcal

Aperitivos
350 kcal, 149 proteina, 17g carbohidratos netos, 23g grasa

Pistachos
188 kcal

L\ Bocados de durazno y queso de cabra
1 durazno- 162 kcal

\’

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

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

1279 fat (45%) @ 121g carbs (19%) @ 429 fiber (7%)

Almuerzo
765 kcal, 34g proteina, 28g carbohidratos netos, 549 grasa

Semillas de girasol
271 kcal

Sandwich de queso a la plancha
1 sandwich(es)- 495 kcal

Cena
785 kcal, 399 proteina, 50g carbohidratos netos, 38g grasa

ARy,

= Salchicha vegana
1 salchicha(s)- 268 kcal

Durazno
2 durazno(s)- 132 kcal

-~ Ensalada simple de kale y aguacate
). 384 keal




Day 5

Desayuno
380 kcal, 419 proteina, 24g carbohidratos netos, 11g grasa

¥ =™ Huevos cocidos
\@.}{%‘ 2 huevo(s)- 139 kcal
2

= /ﬁ Batido proteico doble chocolate
(< 137 kcal

Aperitivos
340 kcal, 149 proteina, 32g carbohidratos netos, 16g grasa

Manzana
1 manzana(s)- 105 kcal

Tostada con mantequilla
2 rebanada(s)- 227 kcal

' Leche
3/4 taza(s)- 112 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

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

Day 6

Desayuno
365 kcal, 22g proteina, 24g carbohidratos netos, 19g grasa

= Burrito de desayuno con espinacas y salsa

ﬁ~ 366 kcal

Aperitivos
340 kcal, 149 proteina, 32g carbohidratos netos, 16g grasa

Tostada con mantequilla
2 rebanada(s)- 227 kcal

0 Leche
3/4 taza(s)- 112 kcal

|
=1

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

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

2616 kcal @ 19649 protein (30%)

2623 kcal @ 1749 protein (27%)

769 fat (26%) @ 2339 carbs (36%) @ 539 fiber (8%)

Almuerzo
840 kcal, 41g proteina, 125¢g carbohidratos netos, 11g grasa

Lentejas
289 kcal

Hamburguesa vegetariana
3
: .fﬂ;/. 2 hamburguesa- 550 kcal

Cena

785 kcal, 399 proteina, 50g carbohidratos netos, 38g grasa

p®. Salchicha vegana
1 salchicha(s)- 268 kcal

Durazno
2 durazno(s)- 132 kcal

_ 2% Ensalada simple de kale y aguacate
i) 384 kcal

75¢ fat (26%) @ 2689 carbs (41%) @ 449 fiber (7%)

Almuerzo
840 kcal, 41g proteina, 125¢g carbohidratos netos, 11g grasa

Lentejas
289 kcal

Hamburguesa vegetariana
3
, .fﬂf 2 hamburguesa- 550 kcal

Cena
805 kcal, 379 proteina, 84g carbohidratos netos, 29g grasa

Tty Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
& 242 kcal

Bol de garbanzos con salsa de yogur picante
564 kcal



Day 7

Desayuno
365 kcal, 229 proteina, 24g carbohidratos netos, 19g grasa

= Burrito de desayuno con espinacas y salsa

ﬁ~ 366 kcal

Aperitivos
340 kcal, 149 proteina, 32g carbohidratos netos, 16g grasa

Tostada con mantequilla
2 rebanada(s)- 227 kcal

' Leche
| 3/4 taza(s)- 112 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

2593 kcal @ 1864 protein (29%)

Almuerzo

810 kcal, 539 proteina, 92g carbohidratos netos, 17g grasa

. @ Wrap de tempeh a la barbacoa
1 wrap(s)- 472 kcal

Durazno
3 durazno(s)- 198 kcal

Yogur griego proteico
1 envase- 139 kcal

.7|'
Cena
805 kcal, 379 proteina, 84g carbohidratos netos, 29g grasa

ety Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
& 242 keal

Yl Bol de garbanzos con salsa de yogur picante
; 564 kcal

81g fat (28%) @ 2359 carbs (36%) @ 444 fiber (7%)



Lista de compras

Verduras y productos vegetales

(] pepino

1 pepino (21 cm) (3019g)

|:| zanahorias baby
84 mediana (840q)

pimiento
D 1 grande (1569)

D cebolla
2 1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (2739)

ajo
D 5 diente(s) (159)

D espinaca fresca
6 1/2 taza(s) (1959)

|:| tomates

6 1/2 entero mediano (=6.4 cm dia.) (8039)

|:| kale (col rizada)
1 2/3 manojo (2849)

|:| ketchup
4 cda (689)

|:| perejil fresco
5 cucharada, picado (199)

Productos lacteos y huevos

queso de cabra
D 6 0z (169q)

|:| leche entera
7 1/3 taza(s) (mL)

[] queso en lonchas
3 rebanada (28 g c/u) (849)

mantequilla
D 1/2 barra (559)

D huevos
9 1/2 mediana (4249)

|:| yogur griego desnatado, natural
9 cda (158q)

[ ] Queso

4 cucharada, rallada (28g)

D mozzarella fresca
4 0z (1139)

Especias y hierbas

eneldo seco
D 2 cdita (29)

|:| copos de chile rojo
1/2 cdita (19)

sal
[] 31/2 g (39)
pimienta negra
D 2 pizca (0g)

@FASTR

Productos de frutos secos y semillas

D frutos secos mixtos
6 cucharada (509)

D pistachos, pelados
1/2 taza (629)

D nueces de girasol
11/2 0z (439)

Otro

D bollo para sub(s)
1 panecillo(s) (859)

D mezcla de hojas verdes
2 3/4 paquete (155 g) (4289)

D levadura nutricional
5 cdita (69)

D Pasta de garbanzo
4 0z (1139)

|:| proteina en polvo, chocolate
2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (629)

] salchicha vegana
2 sausage (200q)

] hamburguesa vegetal
4 hamburguesa (2849)

D salsa de chile sriracha
2 1/2 cdita (139)

D mezcla para coleslaw
1 taza (909)

D yogur griego proteico, con sabor
1 container (1509)

Grasas y aceites

aceite
1 1/2 0z (mL)

D aderezo para ensaladas
13 1/2 cda (mL)

D vinagreta balsamica
2 cucharada (mL)

Bebidas

agua
D 24 1/2 taza(s) (mL)

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

Comidas, platos principales y guarniciones

D tortellini de queso congelados
6 0z (1709)



|:| albahaca fresca
2 cda, picado (59)

Frutas y jugos

D durazno
11 mediano (6,8 cm dia.) (16359)

|:| aguacates
2 1/2 aguacate(s) (4869)

manzanas
2 mediano (7,5 cm dia.) (3649)

|:| limén

1 2/3 pequenia (979)

Legumbres y derivados

D hummus
13 1/4 0z (3779g)

D lentejas, crudas
1 1/4 taza (2409)

] garbanzos, en conserva
2 1/4 lata (10089)

|:| tempeh
4 0z (1139)

Sopas, salsas y jugos de carne

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

D salsa (salsa para tacos/guacamole)
2 cda (369)

D salsa barbacoa
2 cda (349)

Cereales y pastas

D seitan
1/2 Ibs (2559)

D arroz blanco de grano largo
10 cucharada (116g9)

Dulces

D cacao en polvo
2 cdita (49)

Productos horneados

pan
D 8 rebanada (256q)

D bollos para hamburguesa
4 bollo(s) (2049)

D tortillas de harina

3 tortilla (aprox. 18-20 cm dia.) (1459)



Recipes

Desayuno 1 £
Comerlosdia1,dia2ydia3

Zanahorias y hummus
287 kcal @ 10g protein @ 119 fat @ 249 carbs @ 149 fiber

Translation missing:

es.for_single_meal

zanahorias baby
28 mediana (280g9)
hummus

7 cda (1059)

1. Sirva las zanahorias con hummus.

Mezcla de frutos secos

1/8 taza(s) - 109 kcal @ 39 protein @ 9g fat @ 2g carbs @ 19 fiber

Translation missing:

es.for_single_meal

2 cucharada (179)

1. La receta no tiene instrucciones.

- frutos secos mixtos

Para las 3 comidas:

zanahorias baby
84 mediana (840q)
hummus

21 cda (3159)

Para las 3 comidas:

frutos secos mixtos
6 cucharada (509)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/301_3.5-148_0.5?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer losdia4 ydiab

Huevos cocidos
2 huevo(s) - 139 kcal @ 13g protein @ 10g fat @ 1g carbs @ 0g fiber

e - mti’. Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
huevos

huevos 4 grande (2009)
2 grande (100g)

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 pequefia 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 ebullicion 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.

Manzana

1 manzana(s) - 105 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 219 carbs @ 4g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal manzanas
manzanas 2 mediano (7,5 cm dia.) (3649)

1 mediano (7,5 cm dia.) (1829)

1. La receta no tiene instrucciones.

Batido proteico doble chocolate
137 kcal @ 28g protein @ 1g fat @ 3g carbs @ 2g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/228_1.0-229_1.0-659_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

proteina en polvo, chocolate

1 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(319)

yogur griego desnatado, natural
2 cda (359g)

cacao en polvo

1 cdita (29)

agua

1 taza(s) (mL)

1. Poner todos los ingredientes en una licuadora.
2. Mezclar hasta que esté bien batido. Ahadir mas agua segun la consistencia que prefieras.

3. Servir inmediatamente.

Desayuno 3 £
Comer losdia6ydia?7

Burrito de desayuno con espinacas y salsa

366 kcal @ 22g protein

1.
2.
3.
4.

© ® N o o

Bate ligeramente los huevos.

199 fat @ 249 carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

salsa (salsa para
tacos/guacamole)

1 cda (189)

pimienta negra

1 pizca (0g)

sal

1 pizca (0g)

queso

2 cucharada, rallada (149)
tortillas de harina

1 tortilla (489)
espinaca fresca

1/4 taza(s) (89)
huevos

2 extra grande (1129)

Engrasa una sartén con spray de cocina y colécala a fuego medio.
Cuando esté caliente, afade los huevos y las espinacas.
Remueve mientras se cocinan durante unos 2 minutos, hasta que las espinacas estén marchitas y los

huevos cocidos.

Retira del fuego y mezcla con la salsa, la sal y la pimienta.
Calienta la tortilla en el microondas unos 10 segundos para ablandarla.
Coloca el queso en el centro de la tortilla y pon la mezcla de huevo encima.

Dobla las solapas del wrap y enrolla desde abajo formando un burrito.

Servir.

Para las 2 comidas:

proteina en polvo, chocolate

2 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(629)

yogur griego desnatado, natural
4 cda (70g)

cacao en polvo

2 cdita (49)

agua

2 taza(s) (mL)

Para las 2 comidas:

salsa (salsa para
tacos/guacamole)

2 cda (369)

pimienta negra

2 pizca (0g)

sal

2 pizca (19)

queso

4 cucharada, rallada (28g)
tortillas de harina

2 tortilla (969)
espinaca fresca

1/2 taza(s) (159)
huevos

4 extra grande (2249)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/347_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 1 4
Comer los dia 1

Leche
1 3/4 taza(s) - 261 kcal @ 13g protein @ 149 fat @ 20g carbs @ 0g fiber

Rinde 1 3/4 taza(s)

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

Sub cheesesteak con hummus
1 sub(es) - 554 kcal @ 22¢g protein @ 22¢g fat @ 579 carbs @ 9qg fiber

Rinde 1 sub(es)

pimiento, sin semillas y cortado en

tiras finas

1 mediana (1199)

‘B cebolla, cortado en tiras finas
. 1/2 grande (759)

bollo para sub(s), partido

1 panecillo(s) (859)

queso en lonchas

1 rebanada (28 g c/u) (289)

hummus

4 cucharada (629)

copos de chile rojo

1/2 cdita (19)

ajo, picado

1 diente (39)

aceite

1 cdita (mL)

1. La receta no tiene

instrucciones.

. Calienta aceite en una

sartén grande a fuego
medio-alto. Afiade cebolla,
pimiento, ajo y chile rojo
triturado. Saltea 5-7
minutos hasta que estén
tiernos.

. Unta hummus en el interior

del pany rellena con la
mezcla de pimientos.
Cubre con queso.

. Opcional: gratina el

sandwich por uno o dos
minutos hasta que el
queso se derrita 'y el pan
esté tostado.

. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/227_1.75-9535_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 2 y dia 3

Ensalada mixta con tomate simple

227 kcal @ 5g protein

149 fat @ 169 carbs @ 59 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

aderezo para ensaladas

4 1/2 cda (mL)

tomates

3/4 taza de tomates cherry (112g)
mezcla de hojas verdes

4 1/2 taza (1359)

Para las 2 comidas:

aderezo para ensaladas

9 cda (mL)

tomates

1 1/2 taza de tomates cherry (2249)
mezcla de hojas verdes

9 taza (270g9)

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

Garbanzos y pasta de garbanzo
573 kcal @ 279 protein

21g fat @ 51g carbs @ 19g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

levadura nutricional

1 cdita (1g)

mantequilla

1/2 cda (79)

aceite

1/2 cda (mL)

ajo, finamente picado

2 diente(s) (69)

garbanzos, en conserva,
escurrido y enjuagado

1/2 lata (2249)

Pasta de garbanzo

2 0z (579)

cebolla, cortado en rodajas finas
1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (559)

Para las 2 comidas:

levadura nutricional

2 cdita (39)

mantequilla

1 cda (149)

aceite

1 cda (mL)

ajo, finamente picado

4 diente(s) (129g)

garbanzos, en conserva,
escurrido y enjuagado

1 lata (448q)

Pasta de garbanzo

4 0z (113q)

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

1. Cocina la pasta de garbanzo segun las instrucciones del paquete. Escurre y reserva.\r\nMientras tanto,
calienta el aceite en una sartén a fuego medio. Agrega la cebolla y el ajo y cocina hasta que estén
tiernos, 5-8 minutos. Afade los garbanzos y un poco de sal y pimienta. Frie hasta que estén dorados,
otros 5-8 minutos.\r\nAgrega la mantequilla a la sartén. Una vez derretida, anade la pasta y mezcla
hasta que quede cubierta.\r\nIncorpora la levadura nutricional. Sazona con sal y pimienta al gusto. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/691_3.0-136078_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 3 4
Comer los dia 4

Semillas de girasol
271 kcal @ 13g protein @ 219 fat @ 3g carbs @ 4g fiber

nueces de girasol 1. La receta no tiene
1 1/2 oz (43g) instrucciones.

Sandwich de queso a la plancha
1 sandwich(es) - 495 kcal @ 22¢g protein @ 33g fat @ 25¢g carbs @ 49 fiber

Rinde 1 sandwich(es)

queso en lonchas 1. Precalienta la sartén a

2 rebanada (28 g c¢/u) (569) fuego medio-bajo.
T:g;e(?zg;a 2. Unta mantequilla en un
pan lado de una rebanada de
2 rebanada (649) pan.

3. Coloca el pan en la sartén
con la parte con
mantequilla hacia abajo y
cubre con el queso.

4. Unta mantequilla en una
cara de la otra rebanada
de pan y colécala (con la
mantequilla hacia arriba)
encima del queso.

5. Dora hasta que esté
ligeramente dorado y
luego da la vuelta.
Continta hasta que el
queso se derrita.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/420_1.5-37_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer losdia5ydia6

Lentejas
289 kcal @ 20g protein @ 1g fat @ 42g carbs @ 9g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal sal
sal 1/4 cdita (19g)
1/8 cdita (19) agua
agua 3 1/3 taza(s) (mL)
1 2/3 taza(s) (mL) lentejas, crudas, enjuagado
lentejas, crudas, enjuagado 13 1/3 cucharada (160g)

6 2/3 cucharada (80g)

1. Las instrucciones para cocinar lentejas pueden variar. Sigue las indicaciones del paquete si es posible.

2. Calienta las lentejas, el agua y 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.

Hamburguesa vegetariana
2 hamburguesa - 550 kcal @ 22g protein @ 10g fat @ 82g carbs @ 11g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single meal
—single_| hamburguesa vegetal

hamburguesa vegetal 4 hamburguesa (2849)

2 hamburguesa (1429) mezcla de hojas verdes
mezcla de hojas verdes 4 0z (1139)

2 0z (579) ketchup

ketchup 4 cda (689)

2 cda (349) bollos para hamburguesa
bollos para hamburguesa 4 bollo(s) (2049)

2 bollo(s) (102g)

1. Cocina la hamburguesa segun las instrucciones del paquete.\r\nCuando esté lista, colécala en el pan y
anade hojas verdes y kétchup. Si quieres, agrega otros aderezos bajos en calorias como mostaza o
pepinillos.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20629_1.667-852_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 54
Comer los dia 7

Wrap de tempeh a la barbacoa
1 wrap(s) - 472 kcal @ 29¢ protein @ 12g fat @ 48g carbs @ 139 fiber

“‘ TSN TAYS ~ Rinde 1 wrap(s)

1/2 pequena (379)

| aceite

1/2 cdita (mL)

tortillas de harina

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

1 taza (90q)

salsa barbacoa

2 cda (349)

tempeh, cortado en tiras 3

4 0z (1139)

Durazno
3 durazno(s) - 198 kcal @ 49 protein @ 1g fat @ 36g carbs @ 7g fiber

Rinde 3 durazno(s)

durazno 1
3 mediano (6,8 cm dia.) (4509)

Yogur griego proteico
1 envase - 139 kcal @ 20g protein @ 3g fat @ 8g carbs @ 0g fiber

Rinde 1 envase

yogur griego proteico, con sabor
1 container (1509)

pimiento, sin semillas y en rodajas 1.

Calienta aceite en una
sartén a fuego medio. Frie
el tempeh 3-5 minutos por
cada lado hasta que esté
dorado y caliente.

2. Pasa el tempeh a un bol

pequeno y afade la salsa
barbacoa. Mezcla para
cubrirlo.

. Monta el wrap colocando

el tempeh con BBQ, la
coleslaw y el pimiento en
la tortilla. Envuelve y sirve.

. La receta no tiene

instrucciones.

1. Disfruta.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/25157_1.0-169_3.0-116580_1.0?from_pdf=true

Aperitivos 1 £

Comer los dia1ydia2

Bocaditos de pepino con queso de cabra
235 kcal @ 149 protein @ 179 fat @ 69 carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . .
pepino, cortado en rodajas

pepino, cortado en rodajas 1 pepino (21 cm) (3019)
= 1/2 pepino (21 cm) (1519) queso de cabra

-~ queso de cabra 4 0z (113g)

2 0z (579) eneldo seco

eneldo seco 2 cdita (29)

1 1 cdita (19g)

1. Coloca queso de cabra y eneldo sobre rodajas de pepino.
2. Sirve.

Durazno
1 durazno(s) - 66 kcal @ 1g protein @ 0Og fat @ 129 carbs @ 2g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
' _ es.for_single_meal durazno
- durazno 2 mediano (6,8 cm dia.) (300g)

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

1. La receta no tiene instrucciones.

Aperitivos 2 [£
Comer los dia 3y dia 4

Pistachos
188 kcal @ 79 protein @ 149 fat @ 69 carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal pistachos, pelados

pistachos, pelados 1/2 taza (629)
4 cucharada (31q)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2345_2.0-169_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/668_1.0-1491_1.0?from_pdf=true

Bocados de durazno y queso de cabra
1 durazno - 162 kcal @ 79 protein @ 9g fat @ 12g carbs @ 2g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal
sal
sal 2 pizca (19)
1 pizca (0g) queso de cabra
queso de cabra 4 cda (569)
2 cda (28g) durazno
durazno 2 mediano (6,8 cm dia.) (2859)

1 mediano (6,8 cm dia.) (1439)

1. Corta el durazno de arriba a abajo formando tiras finas.

2. Coloca queso de cabra y una pizca de sal (preferiblemente sal marina, pero sirve cualquier tipo) entre 2
tiras de durazno para formar un "sandwich". Sirve.

Aperitivos 3 £
Comer los dia 5,dia6ydia?

Tostada con mantequilla
2 rebanada(s) - 227 kcal @ 8g protein @ 10g fat @ 249 carbs @ 4g fiber

- Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal mantequilla
mantequilla 6 cdita (279)
2 cdita (99) pan
pan 6 rebanada (1929)

2 rebanada (649)

1. Tuesta el pan al punto que prefieras.
2. Unta la mantequilla en la tostada.

Leche
3/4 taza(s) - 112 kcal @ 69 protein @ 69 fat @ 99 carbs @ 0Og fiber
Translation missing: Para las 3 comidas:
F— es.for_single_meal leche entera
leche entera 2 1/4 taza(s) (mL)

3/4 taza(s) (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58_2.0-227_0.75?from_pdf=true

Cenailld

Comer los dia 1

Ensalada mixta simple
68 kcal @ 1g protein @ 59 fat @ 4g carbs @ 19 fiber

= = " aderezo para ensaladas 1. Mezcla las hojas verdes y
= 11/2cda (mL) el aderezo en un bol

| mezcla de hojas verdes pequefio. Sirve.

1 1/2 taza (459)

Lentejas
289 kcal @ 20g protein @ 1g fat @ 42g carbs @ 9qg fiber

sal 1. Las instrucciones para
1/8 cdita (1g) cocinar lentejas pueden
agua variar. Sigue las

12/3 taza(s) (mL) indicaciones del paquete si
lentejas, crudas, enjuagado es posible.

6 213 cucharada (80g) 2. 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.
Tortellini de queso
450 kcal @ 19g protein @ 10g fat @ 649 carbs @ 7g fiber
A tortellini de queso congelados 1. Prepara los tortellini segun
6 oz (1709) las instrucciones del
salsa para pasta paquete.

1/4 frasco (680 g) (1689) 2. Cubre con salsa y disfruta.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/690_1.0-20629_1.667-99_0.75?from_pdf=true

Cena24
Comer los dia 2 y dia 3

Leche
1 2/3 taza(s) - 248 kcal @ 13g protein

.

Ensalada de seitan
539 kcal @ 40g protein

139 fat @ 20g carbs @ 0g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

leche entera
1 2/3 taza(s) (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.

279 fat @ 25¢g carbs @ 109 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

seitan, desmenuzado o en
rodajas

1/4 1bs (1289)

espinaca fresca

3 taza(s) (909)

tomates, cortado por la mitad
9 tomates cherry (153g)
aguacates, picado

3/8 aguacate(s) (759)
aderezo para ensaladas
11/2 cda (mL)

levadura nutricional

1 1/2 cdita (29)

aceite

1 1/2 cdita (mL)

1. Calienta el aceite en una sartén a fuego medio.

2. Anade el seitan y cocina aproximadamente 5 minutos, hasta que esté dorado. Espolvorea con levadura

nutricional.

3. Coloca el seitan sobre una cama de espinacas.
4. Cubre con tomates, aguacate y aderezo para ensalada. Sirve.

Para las 2 comidas:

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

Para las 2 comidas:

seitan, desmenuzado o en
rodajas

1/2 Ibs (255¢)

espinaca fresca

6 taza(s) (180q)

tomates, cortado por la mitad
18 tomates cherry (3069)
aguacates, picado

3/4 aguacate(s) (151g)
aderezo para ensaladas

3 cda (mL)

levadura nutricional

3 cdita (49)

aceite

3 cdita (mL)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/227_1.667-2715_1.5?from_pdf=true

Cena 3
Comer losdia4 ydiab

Salchicha vegana

1 salchicha(s) - 268 kcal @ 289 protein @ 12g fat @ 119 carbs @ 2g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

salchicha vegana
1 sausage (1009)

Para las 2 comidas:

salchicha vegana
2 sausage (200g)

1. Preparalas segun las instrucciones del paquete.

2. Sirve.

Durazno

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

Translation missing:
es.for_single_meal

durazno

1. La receta no tiene instrucciones.

Ensalada simple de kale y aguacate
384 kcal @ 8g protein @ 269 fat @ 16g carbs @ 159 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

aguacates, troceado

— 5/6 aguacate(s) (1689)

~ kale (col rizada), troceado
. 5/6 manojo (1429)

)., limon, exprimido

= 5/6 pequefia (489g)

1. Afade todos los ingredientes en un bol.

2 mediano (6,8 cm dia.) (3009)

Para las 2 comidas:

durazno
4 mediano (6,8 cm dia.) (6009)

Para las 2 comidas:

aguacates, troceado

1 2/3 aguacate(s) (3359)
kale (col rizada), troceado
1 2/3 manojo (2849)

limon, exprimido

1 2/3 pequenia (979)

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.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/118328_1.0-169_2.0-396_1.667?from_pdf=true

Cenad 4
Comer losdia6 ydia7

Ensalada sencilla de mozzarella y tomate

242 kcal @ 149 protein

179 fat @ 79 carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

tomates, en rodajas

3/4 entero grande (=7.6 cm dia.)
(1379)

albahaca fresca

1 cda, picado (39)

vinagreta balsamica

1 cucharada (mL)

mozzarella fresca, en rodajas
2 0z (579)

Bol de garbanzos con salsa de yogur picante

564 kcal @ 239 protein

129 fat @ 779 carbs @ 149 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

cebolla, cortado en cubitos

" 5/8 pequefia (449)

salsa de chile sriracha

1 1/4 cdita (69)

yogur griego desnatado, natural
2 1/2 cda (449)

garbanzos, en conserva,
enjuagado y escurrido

5/8 lata (2809)

arroz blanco de grano largo
5 cucharada (589)

perejil fresco, picado

2 1/2 cucharada, picado (99)
aceite

1 1/4 cdita (mL)

1. Cocina el arroz segun las indicaciones del paquete y reserva.
2. Mezcla yogur griego, sriracha y un poco de sal en un tazén pequefio hasta que esté incorporado.

Reserva.

Para las 2 comidas:

tomates, en rodajas

1 1/2 entero grande (=7.6 cm dia.)
(2739)

albahaca fresca

2 cda, picado (59)

vinagreta balsamica

2 cucharada (mL)

mozzarella fresca, en rodajas

4 0z (1139)

. Coloque las rodajas de tomate y mozzarella alternandolas.
2. Espolvoree la albahaca sobre las rodajas y rocie con el aderezo.

Para las 2 comidas:

cebolla, cortado en cubitos
1 1/4 pequena (889)

salsa de chile sriracha

2 1/2 cdita (139)

yogur griego desnatado, natural
5 cda (88g)

garbanzos, en conserva,
enjuagado y escurrido

1 1/4 lata (560Q)

arroz blanco de grano largo
10 cucharada (1169)

perejil fresco, picado

5 cucharada, picado (199)
aceite

2 1/2 cdita (mL)

3. Calienta aceite en una sartén a fuego medio. Anade la cebolla y cocina 5-10 minutos hasta que se

ablande.

4. Agrega los garbanzos y un poco de sal y pimienta y cocina 7-10 minutos hasta que estén dorados.

o

Apaga el fuego y anade el perejil.

6. Sirve la mezcla de garbanzos sobre el arroz y rocia la salsa picante por encima.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/555_1.0-51063_1.25?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos los dias

Batido de proteina
2 1/2 cucharada - 273 kcal @ 619 protein

1g fat @ 2g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

agua

2 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

2 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (789)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 7 comidas:

agua

17 1/2 taza(s) (mL)

polvo de proteina

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


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

