Meal Plan - Mend semanal pescetariano de 1000 RTRONGR
calorias
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 1 959 kcal @ 1059 protein (44%) @ 32g fat (30%) @ 40g carbs (17%) @ 23g fiber (9%)
Desayuno Almuerzo
140 kcal, 99 proteina, 5g carbohidratos netos, 9g grasa 295 kcal, 229 proteina, 26g carbohidratos netos, 10g grasa

Uvas g =\ Arroz integral con mantequilla
i\ 29 keal %f\‘ 167 kcal

o '
Mini muffin de huevo y queso ., Tilapia cajun
-+ 2 mini muffin(s)- 112 kcal /3 onza(s)- 99 kcal
Brocoli
"1 taza(s)- 29 kcal
Cena Suplemento(s) de proteina
305 kcal, 269 proteina, 7g carbohidratos netos, 13g grasa 220 kcal, 489 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa
8. Col rizada (collard) con ajo B Batido de proteina

159 kcal 2 cucharada- 218 kcal

Vegan crumbles
@ 1 taza(s)- 146 kcal
Day 2 987 kcal @ 104g protein (42%) @ 41g fat (37%) @ 38g carbs (15%) @ 13g fiber (5%)

Desayuno
140 kcal, 99 proteina, 5g carbohidratos netos, 9g grasa

Uvas
W 29 kcal
SNom

Mini muffin de huevo y queso
-+ 2 mini muffin(s)- 112 kcal

Cena
335 kcal, 259 proteina, 5g carbohidratos netos, 21g grasa

LW 9 Ensalada de at(in con aguacate
: 218 kcal

0 SNE

)

. Cacahuetes tostados
E8% 1/8taza(s)- 115 keal

Almuerzo
295 kcal, 229 proteina, 26g carbohidratos netos, 10g grasa

&\ Arroz integral con mantequilla
%;ﬁ 167 keal

/
Brocoli
"1 taza(s)- 29 kcal

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

5 Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal



Day 3

Desayuno
140 kcal, 99 proteina, 5g carbohidratos netos, 99 grasa

-
Mini muffin de huevo y queso

BB . 2 mini muffin(s)- 112 keal

Uvas
29 kcal

Cena
335 kcal, 259 proteina, 5g carbohidratos netos, 21g grasa

¢ Ensalada de atin con aguacate
},218 kcall

Cacahuetes tostados
1/8 taza(s)- 115 kcal

Day 4

Desayuno
160 kcal, 7g proteina, 2g carbohidratos netos, 12g grasa

i@ Bol de huevo duro y aguacate
. # 160 kcal

Cena
315 kcal, 10g proteina, 49g carbohidratos netos, 6g grasa

& .\ Arroz integral
“t\‘ 1/2 taza de arroz integral cocido- 115 kcal

Q) Tacos de lentejas especiadas
/& 1 taco(s)- 199 kcal

1027 kcal @ 1129 protein (43%)

1027 kcal @ 969 protein (37%)

48q fat (42%) @ 249 carbs (9%) @ 129 fiber (5%)

Almuerzo
335 kcal, 299 proteina, 11g carbohidratos netos, 18g grasa

Brécoli con mantequilla
" 1/2 taza(s)- 67 kcal

% Salchicha vegana
1 salchicha(s)- 268 kcal

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

5 Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

379 fat (32%) @ 649 carbs (25%) @ 14q fiber (6%)

Almuerzo
335 kcal, 299 proteina, 11g carbohidratos netos, 18g grasa

Brocoli con mantequilla
" 1/2 taza(s)- 67 kcal

% Salchicha vegana
‘ 1 salchicha(s)- 268 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

5 Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

Day 5 1046 kcal @ 919 protein (35%) @ 359 fat (30%) @ 669 carbs (25%) @ 259 fiber (10%)
Desayuno Almuerzo
160 kcal, 7g proteina, 2g carbohidratos netos, 12g grasa 345 kcal, 169 proteina, 38g carbohidratos netos, 11g grasa
# 8% Bol de huevo duro y aguacate £ Keéfir
160 kcal Tu 150 kcal

Cena
320 kcal, 19¢g proteina, 25g carbohidratos netos, 11g grasa

g W8 Ensalada de garbanzos al curry

322 kcall

R Bowl de ensalada con slaw y edamame
, 196 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

5 Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal



Day 6

Desayuno
140 kcal, 13g proteina, 1g carbohidratos netos, 10g grasa
¥ =™ Huevos cocidos
) @%2 huevo(s)- 139 kcal
P

Cena
320 kcal, 199 proteina, 259 carbohidratos netos, 11g grasa

e "W Ensalada de garbanzos al curry
@ 322 kcal

Day 7

Desayuno
140 kcal, 13g proteina, 1g carbohidratos netos, 10g grasa

¥ =™ Huevos cocidos

\ \gg/ 2 huevo(s)- 139 kcal

Cena
270 kcal, 13g proteina, 25g carbohidratos netos, 7g grasa

R s Cnsalada mixta con tomate simple
Maeaen /6 keal

- Sopa de frijoles negros y salsa
193 kcal
—

-

1013 kcal @ 989 protein (39%)

960 kcal @ 929 protein (38%)

34q fat (30%) @ 539 carbs (21%) @ 269 fiber (10%)

Almuerzo
335 kcal, 189 proteina, 25g carbohidratos netos, 13g grasa

p

@A Bol de ensalada con tempeh estilo taco
277 kecal

N Arroz integral
* 1/4 taza de arroz integral cocido- 57 kcal

y

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

5 Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

30g fat (28%) @ 529 carbs (22%) @ 289 fiber (12%)

Almuerzo
335 kcal, 18g proteina, 25g carbohidratos netos, 13g grasa

& @) Bol de ensalada con tempeh estilo taco
s 5 277 kcal

&\ Arroz integral
%(\‘ 1/4 taza de arroz integral cocido- 57 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

5 Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal



Lista de compras

Frutas y jugos

uvas
1 1/2 taza (1389)

jugo de lima
D 1 cdita (mL)

|:| aguacates
1 1/2 aguacate(s) (3029)

jugo de limén
D 2 cda (mL)

Productos lacteos y huevos

D queso cheddar
1/4 taza, rallada (329)

D huevos
9 grande (4509)

mantequilla
D 2 cda (289q)

|:| kefir con sabor
1 taza (mL)

|:| yogur griego desnatado, natural
4 cda (709)

crema agria
D 3/4 cda (99)

Bebidas

agua
D 15 2/3 taza (mL)
D polvo de proteina

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

Verduras y productos vegetales

ajo
D 2 diente(s) (69)

|:| berza (hojas de col)
1/2 lbs (2279)

D brécoli congelado
3 taza (2739)

] cebolla
1/3 mediano (dia. 6.4 cm) (379)

D tomates

2/3 entero mediano (6.4 cm dia.) (829)
D pimiento

1 cucharada, en cubos (99)

|:| zanahorias
1 1/6 pequeno (14 cm de largo) (589)

|:| edamame, congelado, sin vaina
1/2 taza (599)

@FASTR

Grasas y aceites

aceite
1/2 oz (mL)

D aderezo para ensaladas
3 1/2 cda (mL)

Legumbres y derivados

] migajas de hamburguesa vegetariana
1 taza (100g9)

D cacahuates tostados
4 cucharada (379)

D lentejas rojas, crudas
2 cucharada (249)

D garbanzos, en conserva
1 lata (4489)

] frijoles refritos
1/2 taza (1219)

D tempeh
4 0z (113g)

D frijoles negros
3/8 lata(s) (1659)

Cereales y pastas

D arroz integral
2/3 taza (1279)

Productos de pescado y mariscos

tilapia, cruda
D 6 0z (1689)

D atin enlatado
1 lata (1729)

Otro

D mezcla de hojas verdes
1 paquete (155 g) (1479)

D salchicha vegana
2 sausage (2009)

D mezcla para coleslaw
1 1/2 taza (1359)

Sopas, salsas y jugos de carne

D salsa (salsa para tacos/guacamole)
1/4Jar (1219)

D caldo de verduras
1/4 taza(s) (mL)



|:| apio crudo

2 tallo pequefio (12,5 cm de largo) (349)

Especias y hierbas
sal

L] 59 (59)

|:| pimienta negra

11/29(19)

D condimento cajun
1/4 cda (29)

|:| copos de chile rojo
1/8 cdita (0g)

|:| comino molido
1/2 cdita (19)

curry en polvo
D 1 cdita (29)

|:| mezcla de condimento para tacos
1 cda (99)

Productos horneados

D tortillas de maiz
1 tortilla, mediana (aprox. 15 cm dia.) (269)

Productos de frutos secos y semillas

D nueces de girasol
2 cda (249)



ReCipeS @ FASTR

Desayuno 1 £
Comer losdia1,dia2ydia3

Uvas
29 kcal @ 0g protein @ Og fat @ 5g carbs @ 29 fiber
Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal uvas
uvas 1 1/2 taza (1389)
1/2 taza (469)
— e ‘
1. La receta no tiene instrucciones.
Mini muffin de huevo y queso
2 mini muffin(s) - 112 kcal @ 9g protein @ 89 fat @ 1g carbs @ 0g fiber
Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal queso cheddar
queso cheddar 1/4 taza, rallada (329)
1 1/2 cucharada, rallada (119) agua
___ agua 1 cda (mL)
= 1/3cda (mL) huevos
"~ ".) " huevos 3 grande (150g)
e ¢ .. 1grande (509)

B A e N
[* - R - - 1u"’1’\f -

1. Precalienta el horno a 375°F (190°C).\r\nBate los huevos, el agua y un poco de sal y pimienta en un bol
pequeno. Incorpora el queso.\r\nUsa capsulas de silicona para hornear o engrasa un molde para muffins
con spray antiadherente (usa la misma cantidad de muffins indicada en los detalles de la receta).
Rellena los moldes con la mezcla de huevo hasta la mitad aproximadamente.\r\nHornea durante 15
minutos hasta que el huevo esté cuajado y la parte superior dorada. Sirve.\r\nNota de preparacion: Deja
enfriar las sobras a temperatura ambiente y luego envuélvelas o guardalas en un recipiente hermético.
Conserva los muffins en el refrigerador hasta 3-4 dias. Alternativamente, envuélvelos individualmente y
congélalos. Para recalentar, quita el envoltorio y calienta brevemente en el microondas.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/373_0.5-136038_1.0?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comerlosdiad4ydiab

Bol de huevo duro y aguacate
160 kcal @ 79 protein

N —

N o oW

Servir.

129 fat @ 29 carbs @ 4g fiber

Translation missing:

, es.for_single_meal

. sal

1/2 pizca (0g)
huevos

. 1 grande (509)

pimienta negra

1/2 pizca (0g)

pimiento

1/2 cucharada, en cubos (59)
cebolla

1/2 cda picada (59)
aguacates, picado

1/4 aguacate(s) (509)

. 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 bafo 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.

Para las 2 comidas:

sal

1 pizca (0g)

huevos

2 grande (100g9)
pimienta negra

1 pizca (0g)

pimiento

1 cucharada, en cubos (99)
cebolla

1 cda picada (10g)
aguacates, picado
1/2 aguacate(s) (101q)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/638_0.5?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer losdia6ydia?7

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

T mfr 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 ebullicién 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.

Almuerzo 1 4
Comerlos dia1ydiaZ2

Arroz integral con mantequilla
167 kcal @ 2g protein @ 79 fat @ 23g carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal pimienta negra
pimienta negra 1/4 cdita, molido (19)
1/8 cdita, molido (0g) agua

agua 2/3 taza(s) (mL)

1/3 taza(s) (mL) sal

sal 1/4 cdita (29)

1/8 cdita (1g) arroz integral
arroz integral 1/3 taza (639)

2 2/3 cucharada (329) mantequilla
mantequilla 1 cda (149)

1/2 cda (79)

Enjuaga el almiddn del arroz en un colador bajo agua fria durante 30 segundos.
Lleva el agua a ebullicién a fuego alto en una olla grande con tapa que ajuste bien.
Anade el arroz, remuévelo solo una vez, y hierve, cubierto, durante 30 minutos.
Vierte el arroz en un colador sobre el fregadero y escurre durante 10 segundos.
Vuelve a poner el arroz en la misma olla, fuera del fuego.

Cubre inmediatamente y deja reposar 10 minutos (esta es la parte del vapor).
Destapa, mezcla la mantequilla y sazona con sal y pimienta.

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

Tilapia cajun


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/228_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/456_0.667-549_0.5-126_1.0?from_pdf=true

3 onza(s) - 99 kcal @ 179 protein @ 39 fat @ Og carbs @ 0g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal I
—sihgie_| tilapia, cruda

tilapia, cruda 6 0z (1689)

3 0z (849) aceite

aceite 1/4 cda (mL)

1/8 cda (mL) condimento cajun
condimento cajun 1/4 cda (29g)

1/8 cda (19)

1. Precaliente el horno a 425 °F (220 °C). Engrase un molde para hornear de 9x13 pulgadas.

2. Coloque los filetes de tilapia en el fondo del molde y cubra ambos lados con el aceite y el condimento
cajun.

3. Cubra el molde y hornee de 15 a 20 minutos hasta que el pescado esté cocido y se desmenuce
facilmente con un tenedor.

Brocoli
1 taza(s) - 29 kcal @ 3g protein @ Og fat @ 2g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal AT
—sihgie_| brécoli congelado

brécoli congelado 2 taza (1829)
1 taza (919)

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.

Almuerzo 2 4
Comer los dia 3y dia 4

Brocoli con mantequilla
1/2 taza(s) - 67 kcal @ 19 protein @ 69 fat @ 1g carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal mantequilla
mantequilla 1 cda (149)
1/2 cda (79) pimienta negra

. pimienta negra 1/2 pizca (0g)
1/4 pizca (0g) brécoli congelado
brécoli congelado 1 taza (919)
1/2 taza (46Q) sal
sal 1/2 pizca (0g)

1/4 pizca (0g)

1. Prepara el brécoli segun las instrucciones del paquete.
2. Anade la mantequilla hasta que se derrita y sazona con sal y pimienta al gusto.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/445_0.5-118328_1.0?from_pdf=true

Salchicha vegana
1 salchicha(s) - 268 kcal @ 28g protein @ 12¢g fat @ 119 carbs @ 2g fiber

Y'/aﬂ Translation missing: Para las 2 comidas:
\W es.for_single_meal

L salchicha vegana
--r"!': salchicha vegana 2 sausage (200g9)

| 1 sausage (100g)

1. Preparalas segun las instrucciones del paquete.
2. Sirve.

Almuerzo 3[4
Comer los dia 5

Kéfir

150 kcal @ 8g protein @ 29 fat @ 25g carbs @ 0Og fiber
kefir con sabor 1. Verter en un vaso y beber.
1 taza (mL)

Bowl de ensalada con slaw y edamame
196 kcal @ 89 protein @ 9g fat @ 13g carbs @ 7g fiber

zanahorias, cortado en juliana 1. Prepara el edamame
. 1 pequenio (14 cm de largo) (509) segun las instrucciones del

aderezo para ensaladas paquete.

& 2cda(mL) o p I lad

" mezcla para coleslaw - Frepara fa ensalaca
1 1/2 taza (135g) mezclando la mezcla para
edamame, congelado, sin vaina coleslaw, las zanahorias,
1/2 taza (599) el edamame y el aderezo.

Sirve.



https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/636_1.0-25156_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer losdia6ydia?7

Bol de ensalada con tempeh estilo taco
277 kcal @ 179 protein @ 129 fat @ 149 carbs @ 119 fiber

w

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

aceite
aceite 1/2 cdita (mL)
1/4 cdita (mL) frijoles refritos
1 frijoles refritos 1/2 taza (1219)
4 cucharada (619) salsa (salsa para
salsa (salsa para tacos/guacamole)
tacos/guacamole) 3 cda (549)
1 1/2 cda (279) mezcla de hojas verdes
mezcla de hojas verdes 1/2 taza (159)
4 cucharada (89) aguacates, cortado en cubos
aguacates, cortado en cubos 1/2 aguacate(s) (101g)
1/4 aguacate(s) (50g) mezcla de condimento para tacos
mezcla de condimento para tacos 1 cda (99)
1/2 cda (49) tempeh
tempeh 4 0z (113q)

2 0z (579)

. Calienta aceite en una sartén a fuego medio. Desmenuza el tempeh en la sartén y frie un par de

minutos hasta que empiece a dorarse. Mezcla el condimento para tacos con un chorrito de agua y
remueve hasta que el tempeh quede cubierto. Cocina uno o dos minutos mas y reserva.

Calienta los frijoles refritos en el microondas o en una sartén aparte; reserva.
Anade hojas mixtas, tempeh, frijoles refritos, aguacate y salsa a un bol y sirve.

Nota de preparaciéon: Guarda la mezcla de tempeh y los frijoles refritos en un recipiente hermético en la
nevera. Cuando vayas a servir, calienta el tempeh y los frijoles y monta el resto de la ensalada.

Arroz integral
1/4 taza de arroz integral cocido - 57 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 12g carbs @ 1g fiber

Hown =

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
—single_ arroz integral

arroz integral 2 2/3 cucharada (329)
4 cucharadita (169) pimienta negra
pimienta negra 1/8 cdita, molido (0g)
1/8 cdita, molido (0g) agua

agua 1/3 taza(s) (mL)

1/6 taza(s) (mL) sal

sal 1/8 cdita (1g)

1/8 cdita (0g)

(Nota: sigue las instrucciones del paquete de arroz si difieren de las de abajo)
Enjuaga el almidon del arroz en un colador con agua fria durante 30 segundos.
Lleva el agua a ebullicién a fuego alto en una olla grande con tapa que cierre bien.

Anade el arroz, remuévelo solo una vez y cocina a fuego lento, tapado, durante 30-45 minutos o hasta
que el agua se haya absorbido.

Retira del fuego y deja reposar, tapado, 10 minutos mas. Esponja con un tenedor.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/18681_0.5-375_0.5?from_pdf=true

Cenal1@

Comer los dia 1

Col rizada (collard) con ajo
159 kcal @ 79 protein @ 8g fat @ 5g carbs @ 99 fiber

ajo, picado

1 1/2 diente(s) (59)
sal

1/8 cdita (19)

aceite

1/2 cda (mL)

berza (hojas de col)
1/2 Ibs (2279)

Vegan crumbles
1 taza(s) - 146 kcal @ 19g protein @ 4g fat @ 3g carbs @ 69 fiber

Rinde 1 taza(s)

migajas de hamburguesa
vegetariana
1 taza (100g9)

. Enjuaga las hojas,

sécalas, quitales los tallos
y pica las hojas.

. Anade el aceite de tu

eleccion a una sartén a
fuego medio-bajo. Una vez
que el aceite esté caliente
(aprox. 1 minuto), afiade el
ajo y saltea hasta que
desprenda aroma, unos 1-
2 minutos.

. 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).

. Sazona con sal y sirve.

. Cocina los "crumbles"

segun las instrucciones del
paquete. Sazona con sal y
pimienta.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/423_1.0-115821_2.0?from_pdf=true

Cena2l

Comer los dia 2 y dia 3

Ensalada de atun con aguacate
218 kcal @ 20g protein @ 129 fat @ 3g carbs @ 4g fiber

L

1

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

Translation missing:

' es.for_single_meal

cebolla, finamente picado
1/8 pequena (99)
tomates

| 2 cucharada, picada (239)

atun enlatado

1/2 lata (869)

mezcla de hojas verdes
1/2 taza (159)
pimienta negra

1/2 pizca (0g)

sal

1/2 pizca (0g)

jugo de lima

1/2 cdita (mL)
aguacates

1/4 aguacate(s) (509)

Para las 2 comidas:

cebolla, finamente picado
1/4 pequena (18g)
tomates

4 cucharada, picada (459)
atun enlatado

1 lata (1729)

mezcla de hojas verdes
1 taza (309)

pimienta negra

1 pizca (0g)

sal

1 pizca (0g)

jugo de lima

1 cdita (mL)

aguacates

1/2 aguacate(s) (101g)

2. Coloca la mezcla de atun sobre una cama de hojas mixtas y coronar con tomates picados.

3. Servir.

Cacahuetes tostados

1/8 taza(s) - 115 kcal @ 4g protein

99 fat @ 2g carbs @ 2g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

cacahuates tostados
2 cucharada (18q)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

cacahuates tostados
4 cucharada (379)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/425_0.5-144_0.5?from_pdf=true

Cena3l

Comer los dia 4

Arroz integral

1/2 taza de arroz integral cocido - 115 kcal @ 2g protein

arroz integral

2 2/3 cucharada (329)
pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g)
Y agua

1/3 taza(s) (mL)

sal

1/8 cdita (19)

Tacos de lentejas especiadas

1 taco(s) - 199 kcal @ 8g protein

59 fat @ 269 carbs @ 59 fiber

Rinde 1/2 taza de arroz integral cocido

1g fat @ 23g carbs @ 1g fiber

. (Nota: sigue las

instrucciones del paquete
de arroz si difieren de las
de abajo)

. Enjuaga el almidon del

arroz en un colador con
agua fria durante 30
segundos.

. Lleva el agua a ebullicién a

fuego alto en una olla
grande con tapa que cierre
bien.

. Anade el arroz, remuévelo

solo una vez y cocina a
fuego lento, tapado,
durante 30-45 minutos o
hasta que el agua se haya
absorbido.

. Retira del fuego y deja

reposar, tapado, 10
minutos mas. Esponja con
un tenedor.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/375_1.0-177564_0.5?from_pdf=true

Rinde 1 taco(s)

copos de chile rojo 1. Calienta solo la mitad del
1/8 cdita (0g) aceite en una cacerola a
agua fuego medio. Ahade la

! 1/4 taza(s) (mL)

. aceite

1/4 cda (mL)

salsa (salsa para tacos/guacamole)

cebolla, la zanahoria y el
ajo y cocina durante 5-7
minutos hasta que la

1 cda (189) cebolla esté translicida.
comino molido 2. Incorpora el comino y
1/4 cdita (19) cocina alrededor de un
ajo, picado fino minuto, hasta que

1/2 diente(s) (29)

desprenda aroma.
cebolla, cortado en cubos

1/8 mediano (di4. 6.4 cm) (9g) 3. Anade agua, salsa,
zanahorias, pelado y rallado lentejas y un poco de sal.
1/6 pequefio (14 cm de largo) (8g) Lleva a ebullicion, cubre,
tortillas de maiz reduce el fuego a bajo y
1 tortilla, mediana (aprox. 15 cm dia.) cocina 20-25 minutos o
(269) hasta que las lentejas
lentejas rojas, crudas estén tiernas.

2 harada (24 i
cucharada (249) 4. Divide la mezcla de

lentejas entre las tortillas y
extiéndela casi hasta el
borde de cada tortilla.
Espolvorea hojuelas de
chile rojo por encima.

5. Calienta el resto del aceite
en una sartén
antiadherente a fuego
medio. Afiade la tortilla con
la mezcla de lentejas hacia
arriba y tuesta durante 3-5
minutos hasta que los
bordes empiecen a quedar
crujientes.

6. Pasa los tacos a un plato,
doblalos y sirve.



Cenad 4
Comer losdia5ydia6

Ensalada de garbanzos al curry
322 kcal @ 199 protein @ 119 fat @ 259 carbs @ 129 fiber

%% Translation missing:
iﬁ es.for_single_meal

¥ garbanzos, en conserva,
~ escurrido y enjuagado
1/2 lata (224q)

mezcla de hojas verdes
1 0z (289)

nueces de girasol

1 cda (129)

(179)
curry en polvo
1/2 cdita (1g)

yogur griego desnatado, natural

2 cda (359)
jugo de limoén, dividido
1 cda (mL)

apio crudo, cortado en rodajas
1 tallo pequefio (12,5 cm de largo)

Para las 2 comidas:

garbanzos, en conserva,
escurrido y enjuagado

1 lata (448g)

mezcla de hojas verdes

2 0z (579)

nueces de girasol

2 cda (249)

apio crudo, cortado en rodajas
2 tallo pequefio (12,5 cm de largo)
(349)

curry en polvo

1 cdita (29)

yogur griego desnatado, natural
4 cda (709)

jugo de limoén, dividido

2 cda (mL)

1. Coloca los garbanzos en un tazén grande y machéacalos con el reverso de un tenedor.
2. Incorpora yogur griego, curry en polvo, apio, semillas de girasol, solo la mitad del jugo de limén y un

poco de sal y pimienta.

3. Coloca las hojas verdes en un plato y rocialas con el resto del jugo de limén.

4. Sirve la mezcla de garbanzos al curry junto con las hojas verdes.

Cena5@

Comer los dia 7

Ensalada mixta con tomate simple
76 kcal @ 2g protein @ 59 fat @ 5g carbs @ 29 fiber

aderezo para ensaladas
11/2 cda (mL)
tomates

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

Sopa de frijoles negros y salsa
193 kcal @ 119 protein @ 29 fat @ 199 carbs @ 129 fiber

4 cucharada de tomates cherry (379)

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/108240_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/691_1.0-184_0.5?from_pdf=true

crema agria 1. En un procesador de

3/4 cda (99) alimentos eléctrico o
comino molido licuadora, combine los

1/6 cdita (0g) frijoles, el caldo, la salsa y
salsa (salsa para tacos/guacamole), el comino. Lictie hasta que
con trozos

3 cucharada (49g) quede bastante suave.

) ‘ frijoles negros 2. Caliente la mezcla de
3/8 lata(s) (1659) frijoles en una cacerola a
L _ caldo de verduras fuego medio hasta que

1/4 taza(s) (mL) esté bien caliente.

3. Adorne con crema agria al
servir.

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos los dias

Batido de proteina
2 cucharada - 218 kcal @ 48g protein @ 19 fat @ 29 carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 7 comidas:
es.for_single_meal

agua
agua 14 taza(s) (mL)
2 taza(s) (mL) polvo de proteina
polvo de proteina 14 cucharada grande (1/3 taza c/u)
2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (4349)

(629)

1. La receta no tiene instrucciones.


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

