Meal Plan - Menu semanal keto y ayuno intermitente de @ ,S:TEOSNTG RR

1000 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 1 960 kcal @ 979 protein (40%) @ 579 fat (53%) @ 12g carbs (5%) @ 3g fiber (1%)

Almuerzo
445 kcal, 239 proteina, 8g carbohidratos netos, 35g grasa

g W Pizza en sartén con queso
@ 2 pizza- 361 kcal

Palitos de queso
1 palito(s)- 83 kcal

<)

Cena
515 kcal, 749 proteina, 4g carbohidratos netos, 22g grasa

Fideos de calabacin con tocino
163 kcal

W Pechuga de pollo marinada
7> 10 onza(s)- 353 kcal

Day 2 1021 kcal @ 114g protein (45%) @ 58g fat (51%) @ 10g carbs (4%) @ 29 fiber (1%)

Almuerzo
505 kcal, 40g proteina, 6g carbohidratos netos, 36g grasa

Ensalada Cobb de pollo
‘ «? 277 keal

ﬁ- Queso

”'/»} 2 onza(s)- 229 kcal

Cena
515 kcal, 749 proteina, 4g carbohidratos netos, 229 grasa

G Fideos de calabacin con tocino
” 163 kcal

=83 Pechuga de pollo marinada
22 10 onza(s)- 353 kcal

Day 3 988 kcal @ 669 protein (27%) @ 749 fat (67%) @ 11g carbs (5%) @ 44 fiber (2%)

Almuerzo
505 kcal, 40g proteina, 6g carbohidratos netos, 36g grasa

Ensalada Cobb de pollo
‘ @ 277 kceal

Queso

& 5"1@ 2 onza(s)- 229 kcal

Cena
485 kcal, 269 proteina, 6g carbohidratos netos, 38g grasa

@ Ensalada sencilla de sardinas
265 kcal

Nueces de macadamia
iﬁ‘ /218 keal



Day 4 943 kcal @ 779 protein (33%) @ 64g fat (61%) @ 11g carbs (5%) @ 3g fiber (1%)

Almuerzo Cena
460 kcal, 519 proteina, 5g carbohidratos netos, 26g grasa 485 kcal, 269 proteina, 6g carbohidratos netos, 38g grasa

== Pollo al estilo ranch

€3y i 8 onza(s)- 461 kcal

Day 5 1028 kcal @ 809 protein (31%) @ 749 fat (65%) @ 99 carbs (4%) @ 3g fiber (1%)
Almuerzo Cena
460 kcal, 51g proteina, 5g carbohidratos netos, 26g grasa 570 kcal, 299 proteina, 4g carbohidratos netos, 48g grasa

SR

NS i 8 onza(s)- 461 kcal

568 kcal

& Pollo al estilo ranch ﬁ@ Ensalada de tocino y queso de cabra
7

Day 6 1048 kcal @ 91g protein (35%) @ 72g fat (62%) @ 69 carbs (2%) @ 4g fiber (1%)
Almuerzo Cena
480 kcal, 629 proteina, 2g carbohidratos netos, 25¢g grasa 570 kcal, 299 proteina, 4g carbohidratos netos, 48g grasa

Pechuga de pollo basica 'h’? @b ENsalada de tocino y queso de cabra

~ 8 onza(s)- 317 kcal q 568 kcal

Fideos de calabacin con tocino
163 kcal

Day 7 959 kcal @ 859 protein (35%) @ 629 fat (58%) @ 11g carbs (5%) @ 5g fiber (2%)

Almuerzo Cena
480 kcal, 629 proteina, 2g carbohidratos netos, 25g grasa 480 kcal, 239 proteina, 9g carbohidratos netos, 379 grasa

Pechuga de pollo basica R e Cnsalada mixta con tomate simple
= 8onza(s)- 317 kecal e 76 keal

Sartén de camarones y salchicha al estilo Cajun
== 295 kcal

Fideos de calabacin con tocino
163 kcal




Lista de compras

Otro

D condimento italiano
2 cdita (79)

] Vinagreta comprada en tienda, cualquier sabor

5 cda (mL)

D mezcla de hojas verdes
11 1/2 taza (3459)

] mezcla para aderezo ranch
1/2 sobre (28 g) (149)

Frutas y jugos

D aceitunas negras enlatadas
8 aceitunas grandes (359)

Verduras y productos vegetales

|:| cebolla
2 cucharada, picada (309)

|:| calabacin
2 1/2 mediana (490g9)

tomates
1/2 taza de tomates cherry (759)

Salchichas y fiambres

|:| pepperoni
8 rebanadas (169)

|:| salchicha de cerdo, cruda
1/2 salchicha (113 g c/u) (579)

Productos lacteos y huevos

queso

L] 6 0z (1689)

|:| queso en tiras
1 barra (289)

|:| queso azul
2 cda (179)

|:| huevo duro
1 grande (509)

queso de cabra
[ 5 0z (142g)

@FASTR

Productos de cerdo

D tocino crudo
5 rebanada(s) (1429)

tocino
5 rebanada(s) (509)

Grasas y aceites

D salsa para marinar
10 cucharada (mL)

D aceite
2 1/4 cda (mL)
D aderezo ranch
4 cda (mL)

D aceite de oliva
5 cdita (mL)

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

Productos avicolas

D pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda
3 1/2 Ibs (15989)

Productos de pescado y mariscos

D sardinas, enlatadas en aceite
2 lata (1849)

|:| camaron, crudo
2 0z (579)

Productos de frutos secos y semillas

D nueces de macadamia, peladas, tostadas
21/2 0z (719)

D nueces de girasol
5 cdita (209)

Especias y hierbas

D condimento cajun
1/8 cda (19)



Recipes

Almuerzo 1 @

Comer los dia 1

Pizza en sartén con queso

2 pizza - 361 kcal @ 169 protein

—

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

29¢ fat @ 79 carbs @ 29 fiber

Rinde 2 pizza

condimento italiano
2 cdita (79)
aceitunas negras enlatadas

B S aceitunas grandes (35g)

cebolla

2 cucharada, picada (309)
pepperoni

8 rebanadas (169)

queso

1/2 taza, rallada (549)

69 fat @ 29 carbs @ 0Og fiber

Rinde 1 palito(s)

queso en tiras
1 barra (289)

@FASTR

. Rocia una sartén con

spray antiadherente y
colécala a fuego medio-
bajo.

. Espolvorea el queso en la

sartén formando un
circulo. Usa una espatula
para limpiar los bordes
raspar las hebras sueltas
dentro del circulo.

. Anade todos los

ingredientes.

. Vigila de cerca y cocina

durante unos 5 minutos. El
tiempo varia segun la
intensidad del fuego, pero
el queso debe estar
burbujeante y suave
arriba, crujiente abajo y
facil de levantar en una
sola pieza.

. Cuando esté listo, pasa a

un plato y corta
inmediatamente.

. iSirve!

. La receta no tiene

instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2286_2.0-152_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 2 y dia 3

Ensalada Cobb de pollo
277 kcal @ 279 protein @ 179 fat @ 4g carbs @ 1g fiber

i Translation missing:
es.for_single_meal

& tocino crudo

§ 1/2 rebanada(s) (149)
Vinagreta comprada en tienda,
cualquier sabor

1 cda (mL)

queso azul

1 cda (89)

tomates, cortado por la mitad
2 cucharada de tomates cherry
(199)

huevo duro

1/2 grande (259)

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda

21/2 0z (719)

mezcla de hojas verdes

1 taza (30q)

Para las 2 comidas:

tocino crudo

1 rebanada(s) (289)

Vinagreta comprada en tienda,
cualquier sabor

2 cda (mL)

queso azul

2 cda (179)

tomates, cortado por la mitad
4 cucharada de tomates cherry
(379)

huevo duro

1 grande (509)

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda

50z (1429)

mezcla de hojas verdes

2 taza (60g9)

1. Cocina el bacon en una sartén a fuego medio, dandole la vuelta de vez en cuando, durante 8-12
minutos hasta que esté crujiente. Pasa el bacon a papel absorbente para enfriar y luego desmenuzalo.

Reserva.

2. Sazona el pollo con sal y pimienta. En la misma sartén, anade el pollo y cocina 6-8 minutos por lado, o
hasta que esté completamente cocido. Pasa el pollo a una tabla y, cuando esté lo suficientemente frio

para manipular, cortalo en dados.

3. En un bol, combina las hojas, el pollo, el huevo duro, los tomates cherry, el queso azul y el bacon

desmenuzado. Alifia con vinagreta, mezcla y sirve.

Queso
2 onza(s) - 229 kcal @ 13g protein @ 19g fat @ 2g carbs @ 0g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

queso
2 0z (579)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:
queso

4 0z (113g)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/201054_0.5-516_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 3 4
Comer losdia4 ydiab

Pollo al estilo ranch
8 onza(s) - 461 kcal @ 519 protein @ 269 fat @ 5g carbs @ 0g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal
—single_| mezcla para aderezo ranch

mezcla para aderezo ranch 1/2 sobre (28 g) (149)
1/4 sobre (28 g) (79) aceite
aceite 1 cda (mL)
& 1/2 cda (mL) pechuga de pollo sin piel ni
pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda
hueso, cruda 1 lbs (4489)
1/2 Ibs (2249) aderezo ranch
aderezo ranch 4 cda (mL)
2 cda (mL)

1. Precalienta el horno a 350 °F (180 °C).
2. Unta aceite de manera uniforme sobre todo el pollo.

3. Espolvorea el polvo de mezcla ranch por todos los lados del pollo y presiona hasta que quede bien
cubierto.

4. Coloca el pollo en una fuente para horno y cocina durante 35-40 minutos o hasta que el pollo esté
completamente cocido.

5. Sirve con una guarnicién de aderezo ranch.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/3444_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 4 £
Comer losdia6ydia?7

Pechuga de pollo basica

8 onza(s) - 317 kcal @ 50g protein @ 13g fat @ Og carbs @ 0g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for _single meal .
—single_ aceite

aceite 1 cda (mL)

1/2 cda (mL) pechuga de pollo sin piel ni
pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda

hueso, cruda 1 Ibs (4489)

1/2 Ibs (2249)

. 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 funcion 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.

Fideos de calabacin con tocino
163 kcal @ 119 protein @ 12¢g fat @ 2g carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal .
—single_ tocino crudo

2 rebanada(s) (579)
calabacin
1 mediana (1969)

tocino crudo

1 rebanada(s) (289)
calabacin

1/2 mediana (989)

. Utiliza un zoodler o un pelador de verduras con dientes para espiralizar el calabacin.
. Cocina el tocino en una sartén a fuego medio.

. Una vez que el tocino esté listo, retiralo y picalo. Afade los fideos de calabacin y saltéalos en la grasa
del tocino, moviéndolos continuamente, hasta que estén tiernos pero no blandos, unos 5 minutos.
Mezcla los trozos de tocino.

. Retira del fuego y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/83_1.0-526_0.5?from_pdf=true

Cenailld

Comer los dia1ydiaZ2

Fideos de calabacin con tocino
163 kcal @ 119 protein @ 12¢g fat @ 2g carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal tocino crudo
tocino crudo 2 rebanada(s) (579)
1 rebanada(s) (289) calabacin
calabacin 1 mediana (1969)

1/2 mediana (989)

1. Utiliza un zoodler o un pelador de verduras con dientes para espiralizar el calabacin.
2. Cocina el tocino en una sartén a fuego medio.

3. Una vez que el tocino esté listo, retiralo y picalo. Ahade los fideos de calabacin y saltéalos en la grasa
del tocino, moviéndolos continuamente, hasta que estén tiernos pero no blandos, unos 5 minutos.
Mezcla los trozos de tocino.

4. Retira del fuego y sirve.

Pechuga de pollo marinada
10 onza(s) - 353 kcal @ 63g protein @ 11g fat @ 2g carbs @ 0g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
—sihgle_| salsa para marinar

salsa para marinar 10 cucharada (mL)

5 cucharada (mL) pechuga de pollo sin piel ni
* pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda

‘% hueso, cruda 1 1/4 lbs (5600)

% 100z (2809)

1. Coloca el pollo en una bolsa tipo zip con la marinada y muévelo para que el pollo quede completamente
cubierto.

2. Refrigera y marina al menos 1 hora, preferiblemente toda la noche.
3. HORNEADO

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

5

. Retira el pollo de la bolsa, desechando el exceso de marinada, y hornea durante 10 minutos en el horno
precalentado.

6. Tras los 10 minutos, gira el pollo y hornea hasta que no esté rosado en el centro y los jugos salgan
claros, unos 15 minutos mas.

7. GRILL/ASADO EN LA FUNCION BROIL
Precalienta el horno en funcion broil/grill.

9. Retira el pollo de la bolsa, desechando el exceso de marinada, y asa/gratina hasta que no esté rosado
por dentro, normalmente 4-8 minutos por lado.

o


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/526_0.5-80_1.25?from_pdf=true

Cena2“
Comer los dia 3y dia 4

Ensalada sencilla de sardinas

265 kcal @ 249 protein @ 179 fat @ 4g carbs @ 1g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

Vinagreta comprada en tienda,
cualquier sabor

11/2 cda (mL)

sardinas, enlatadas en aceite,

= escurrido

1 lata (929)
mezcla de hojas verdes
1 1/2 taza (459)

Para las 2 comidas:

Vinagreta comprada en tienda,
cualquier sabor

3 cda (mL)

sardinas, enlatadas en aceite,
escurrido

2 lata (184q9)

mezcla de hojas verdes

3 taza (90g9)

1. Coloca sardinas sobre un bol de hojas verdes. Rocia vinagreta por encima y sirve.

Nueces de macadamia

218 kcal @ 29 protein @ 22g fat @ 1g carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

nueces de macadamia, peladas,

tostadas

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

nueces de macadamia, peladas,
tostadas
2 0z (579)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/132951_1.0-2132_1.0?from_pdf=true

Cena3Z
Comer losdia5ydia6

Ensalada de tocino y queso de cabra
568 kcal @ 299 protein @ 48 fat @ 49 carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

nueces de girasol

2 1/2 cdita (109)

| tocino

2 1/2 rebanada(s) (259)
aceite de oliva

2 1/2 cdita (mL)

queso de cabra

21/2 0z (719)

mezcla de hojas verdes
2 1/2 taza (759)

1. Cocina el tocino segun las indicaciones del paquete. Reserva.

Para las 2 comidas:

nhueces de girasol

5 cdita (209)

tocino

5 rebanada(s) (509)
aceite de oliva

5 cdita (mL)

queso de cabra

50z (1429)

mezcla de hojas verdes
5 taza (1509)

2. Mientras tanto, mezcla las hojas verdes, las semillas de girasol, el queso de cabra y el aceite de oliva.
3. Cuando el tocino se haya enfriado, desmenuzalo por encima de las hojas y sirve.

Cenad4 @

Comer losdia?7

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

aderezo para ensaladas

1 1/2 cda (mL)

tomates

4 cucharada de tomates cherry (379)
mezcla de hojas verdes

1 1/2 taza (459)

Sartén de camarones y salchicha al estilo Cajun
295 kcal @ 21g protein @ 22¢g fat @ 3g carbs @ 19 fiber

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/3532_2.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/691_1.0-2662_0.5-2132_0.5?from_pdf=true

Nueces de macadamia
109 kcal @ 1g protein @ 11g fat @ 19 carbs @ 1g fiber

.

‘f" J
r

condimento cajun

1/8 cda (19)

camaron, crudo, pelado y desvenado
2 0z (579)

calabacin, en rodajas

1/2 mediana (98g)

aceite

& 1/4 cda (mL)
. salchicha de cerdo, cruda, en

rodajas
1/2 salchicha (113 g c/u) (579)

nueces de macadamia, peladas,
tostadas
1/2 0z (149)

. Calienta una sartén grande

a fuego medio y anade el
aceite.

. Agrega el calabacin en

rodajas y el condimento
cajun. Mezcla bien hasta
que estén bien cubiertos y
cocina hasta que el
calabacin esté tierno, unos
5 minutos.

. Anade la salchicha 'y

cocina hasta que
comience a dorarse, pero
sin que esté totalmente
hecha.

. Incorpora los camarones y

cocina unos 5 minutos
mas, hasta que estén
completamente rosados y
la salchicha esté cocida.

. Ahade mas condimento

cajun si lo deseas. Sirve.

. La receta no tiene

instrucciones.



