Meal Plan - Menu semanal keto y ayuno intermitente de @ ,S:TEOSN? RR
1100 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 1120 kcal @ 1229 protein (44%) @ 64g fat (51%) @ 10g carbs (4%) @ 4g fiber (1%)
Almuerzo Cena
610 kcal, 80g proteina, 7g carbohidratos netos, 28g grasa 510 kcal, 429 proteina, 3g carbohidratos netos, 36g grasa

. e, Tomates asados
Vw1 tomate(s)- 60 kcal

Muslos de pollo rellenos de queso azul
@ 1 muslo- 452 kcal

), Ensalada basica de pollo y espinacas
609 kcal

Day 2 1037 kcal @ 659 protein (25%) @ 799 fat (69%) @ 9g carbs (3%) @ 79 fiber (3%)
Almuerzo Cena
525 kcal, 23g proteina, 6g carbohidratos netos, 43g grasa 510 kcal, 42g proteina, 3g carbohidratos netos, 36g grasa

{4, Tomates asados
s 1 tomate(s)- 60 keal

Muslos de pollo rellenos de queso azul
@ 1 muslo- 452 kcal

* Tacos de queso y guacamole
3 taco(s)- 525 kcal

Day 3 1079 kcal @ 909 protein (33%) @ 71g fat (59%) @ 11g carbs (4%) @ 10g fiber (4%)
Almuerzo Cena

525 kcal, 239 proteina, 6g carbohidratos netos, 43g grasa 555 kcal, 679 proteina, 6g carbohidratos netos, 279 grasa

Brécoli con mantequilla
" 1 1/4 taza(s)- 167 kcal

o Tacos de queso y guacamole
3 taco(s)- 525 kcal

% Pechuga de pollo picante con ajo y lima
10 onza(s)- 387 kcal



Day 4

Almuerzo
540 kcal, 499 proteina, 7g carbohidratos netos, 35g grasa

A Rodajas de pepino
4‘0 1/2 pepino- 30 kcal
@“‘ Alitas de pollo BBQ sin azucar

13 1/3 onza(s)- 512 kcal
Day 5

Almuerzo
550 kcal, 63g proteina, 7g carbohidratos netos, 30g grasa

#5858\ Albondigas de pavo
pye, |11 12 albondigas- 548 keall

Day 6 1050 kcal @ 128g protein (49%)

Almuerzo
500 kcal, 489 proteina, 8g carbohidratos netos, 289 grasa

Brocoli
' 2 1/2 taza(s)- 73 kcal

Chuletas de cerdo frotadas con cilantro y comino
1 chuleta(s)- 428 kcal

1050 kcal @ 128g protein (49%)

Day 7

Almuerzo
500 kcal, 489 proteina, 8g carbohidratos netos, 28g grasa

Brocoli
' 2 1/2 taza(s)- 73 kcal

5 Chuletas de cerdo frotadas con cilantro y comino
s 1 chuleta(s)- 428 kcal

1055 kcal @ 126g protein (48%)

1124 kcal @ 979 protein (34%)

55¢ fat (47%) @ 13g carbs (5%) @ 29 fiber (1%)

Cena
515 kcal, 779 proteina, 6g carbohidratos netos, 20g grasa

‘{1 Tomates asados
e 1 1/2 tomate(s)- 89 kcal

Pechuga de pollo marinada

A 12 onza(s)- 424 kcal

74q fat (59%) @ 13g carbs (5%) @ 59 fiber (2%)

Cena
575 kcal, 349 proteina, 6g carbohidratos netos, 44g grasa

) Ensalada de pollo rostizado y tomate
257 kcal

Queso
1 1/3 onza(s)- 153 kcal

Almendras tostadas
1/6 taza(s)- 166 kcal

48q fat (41%) @ 129 carbs (5%) @ 149 fiber (5%)

Cena
550 kcal, 80g proteina, 5g carbohidratos netos, 21g grasa

Brécoli rociado con aceite de oliva
1 1/2 taza(s)- 105 kcal

Pechuga de pollo con limoén y pimienta
/@ 12 onza(s)- 444 keal

48q fat (41%) @ 129 carbs (5%) @ 149 fiber (5%)

Cena
550 kcal, 80g proteina, 5g carbohidratos netos, 21g grasa

Brocoli rociado con aceite de oliva
1 1/2 taza(s)- 105 kcal

Pechuga de pollo con limén y pimienta
/@ 12 onza(s)- 444 kcal




Lista de compras

@FASTR

Productos avicolas Productos lacteos y huevos

D pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda D queso azul
3 1/2 Ibs (1628g) 1 0z (289)
|:| muslos de pollo con hueso y piel, crudos D queso cheddar

2 muslo (170 g c/u) (3409)

D alitas de pollo, con piel, crudas
13 1/4 0z (3789)

D pavo molido, crudo
91/2 0z (2729)

Grasas y aceites

D aderezo para ensaladas
3 cda (mL)

|:| aceite

1 0z (mL)

|:| aceite de oliva
2 1/3 oz (mL)

|:| salsa para marinar
6 cucharada (mL)

Verduras y productos vegetales

|:| esplnaca fresca
4 taza(s) (120g9)

tomates
3 entero mediano (=6.4 cm dia.) (3649)

[] brocoli congelado
9 1/4 taza (8429g)

|:| pepino
5/8 pepino (21 cm) (1889)

ajo
D 3 diente(s) (99)

Especias y hierbas

|:| pimentén (paprika)
1/3 cdita (19)

D tomillo, seco
1/2 cdita, molido (1g)

pimienta negra
D 1/2.g (19)

sal
D 11 g (119)

ajo en polvo
D 51/2 g (59)

|:| aji cayena
1/8 cdita (0g)

polvo de cebolla
D 1/3 cda (29)

1 1/2 taza, rallada (1709)

D mantequilla
1 1/4 cda (189)

D yogur griego desnatado, natural
5 cda (849q)

queso
D 1 1/3 0z (389)
Otro

D guacamole (comercial)
12 cda (1859)

D salsa barbacoa sin azlcar
5 cucharadita (259)

|:| pollo rostizado, cocido
3 0z (85¢9)

Frutas y jugos

jugo de lima
D 1 1/4 cda (mL)

jugo de limén
D 1/2 cdita (mL)
Productos de frutos secos y semillas
D almendras
3 cucharada, entera (279)
Productos de cerdo

D chuletas de lomo de cerdo, sin hueso, crudas
2 chuleta (3709)



|:| orégano seco
1/3 cda, hojas (19)
coriandro molido
1 cda (59)
D comino molido
1 cda (69)
[] limén y pimienta
1 1/2 cda (109)



Recipes @ FASTR

Almuerzo 1 @

Comer los dia 1

Ensalada basica de pollo y espinacas
609 kcal @ 80g protein @ 289 fat @ 79 carbs @ 3g fiber

J pechuga de pollo sin piel ni hueso, 1. Sazona las pechugas de
' . cruda, picado y cocido pollo con sal y pimienta.
2/<;1e||'t;82((>3:2?; ensaladas 2. Calignta acei_te en una
3 cda (mL) sarten o parrilla a fuego
aceite medio-alto. Cocina el pollo
&= 2 cdita (mL) unos 6-7 minutos por lado
| espinaca fresca o hasta que ya no esté
4 taza(s) (120g) rosado en el centro.

Cuando esté hecho, déjalo
reposar un par de minutos
y cortalo en tiras.

3. Coloca las espinacas y
cubre con el pollo.

4. Rocia el aderezo al servir.

Almuerzo 2 4
Comer losdia2ydia3

Tacos de queso y guacamole
3 taco(s) - 525 kcal @ 23g protein @ 439 fat @ 6g carbs @ 69 fiber

e
ot

e g Translation missing: Para las 2 comidas:
' es.for_single_meal

guacamole (comercial)

guacamole (comercial) 12 cda (185¢q)
6 cda (939) queso cheddar
queso cheddar 1 1/2 taza, rallada (1709)

3/4 taza, rallada (859)

—

1. Calienta una sartén pequena antiadherente a fuego medio y rociala con spray antiadherente.
2. Espolvorea el queso (1/4 de taza por taco) en la sartén formando un circulo.

3. Deja que el queso se fria durante aproximadamente un minuto. Los bordes deben quedar crujientes y el
centro aun burbujeante y blando. Con una espatula, traslada el queso a un plato.

4. Trabajando rapido, coloca el guacamole en el centro y dobla el queso antes de que se endurezca para
formar la forma de taco.

5. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/253_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2157_3.0?from_pdf=true

Almuerzo 3 4
Comer los dia 4

Rodajas de pepino
1/2 pepino - 30 kcal @ 29 protein @ Og fat @ 5g carbs @ 19 fiber
% Rinde 1/2 pepino

pepino
1/2 pepino (21 cm) (1519)

Alitas de pollo BBQ sin azucar
13 1/3 onza(s) - 512 kcal @ 489 protein @ 359 fat @ 2g carbs @ 0g fiber

J Rinde 13 1/3 onza(s)

13 1/3 0z (3789)
salsa barbacoa sin azucar
5 cucharadita (259)

alitas de pollo, con piel, crudas

1. Corta el pepino en rodajas

y sirve.

. Precalienta el horno a 400

°F (200 °C).

. Coloca las alitas en una

bandeja grande para
hornear y sazona con sal y
pimienta al gusto.

. Cocina en el horno durante

unos 45 minutos, o hasta
que la temperatura interna
alcance los 165 °F (75 °C).
Vierte los jugos de la
bandeja un par de veces
mientras se cocina para
obtener alitas mas
crujientes.

. Opcional: cuando el pollo

esté casi listo, anade la
salsa barbacoa a una
cacerola y caliéntala hasta
que esté tibia.

. Saca las alitas del horno

cuando estén hechas y
mézclalas con la salsa
barbacoa para cubrirlas.

. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58052_2.0-2459_1.667?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer los dia 5

Albéndigas de pavo

Almuerzo 54
Comer los dia6ydia7

Brocoli

12 albondigas - 548 kcal @ 63g protein

30g fat @ 79 carbs @ 19 fiber
Rinde 12 albondigas

| yogur griego desnatado, natural

5 cda (849)

polvo de cebolla
1/3 cda (29)

ajo en polvo

1/3 cda (39)
orégano seco

1/3 cda, hojas (19)
sal

1/3 cda (59)
aceite

5/8 cda (mL)

pavo molido, crudo
91/2 0z (2729)

2 1/2 taza(s) - 73 kcal @ 7g protein @ Og fat @ 5g carbs @ 79 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

brocoli congelado
2 1/2 taza (2289)

1. En un bol grande, mezcla
el pavo picado, la cebolla
en polvo, el ajo en polvo,
el orégano y la sal con las
manos hasta que quede
bien integrado. Forma
pequenas albéndigas (usa
el nimero de albdndigas
indicado en los detalles de
la receta).

2. Calienta aceite en una
sartén grande a fuego
medio. Afiade las
albondigas y cocina,
girdndolas con cuidado,
hasta que todos los lados
estén dorados y las
albondigas estén cocidas.

3. Sirve.

Para las 2 comidas:

brécoli congelado
5 taza (455¢)

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.

Chuletas de cerdo frotadas con cilantro y comino

1 chuleta(s) - 428 kcal @ 41g protein

28g fat @ 3g carbs @ 29 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/25575_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/126_2.5-281_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . . A
-single_| aceite de oliva, dividido

aceite de oliva, dividido 2 cda (mL)

1 cda (mL) pimienta negra
'( pimienta negra 2 pizca (0g)

1 pizca (0g) chuletas de lomo de cerdo, sin

chuletas de lomo de cerdo, sin hueso, crudas

hueso, crudas 2 chuleta (370g)

1 chuleta (1859) coriandro molido

coriandro molido 1 cda (59)

1/2 cda (39) comino molido

comino molido 1 cda (69)

1/2 cda (39) ajo, picado

ajo, picado 3 diente(s) (99)

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

sal 1/2 cdita (39)

1/4 cdita (29)

1. Mezcle la sal, el comino, el cilantro, el ajo y la mitad del aceite de oliva hasta formar una pasta.
2. Sazone las chuletas de cerdo con sal y pimienta, y frote la pasta sobre ellas.

3. Caliente el resto del aceite de oliva en una sartén a fuego medio y cocine las chuletas de cerdo
aproximadamente 5 minutos por cada lado, hasta una temperatura interna de 145°F (63°C). Sirva.

Cenal1®@

Comerlos dia1ydiaZ2

Tomates asados
1 tomate(s) - 60 kcal @ 1g protein @ 5g fat @ 29 carbs @ 1g fiber

Wl v Wy 4

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

| tomates
{ tomates 2 entero pequefio (=6.1 cm dia.)
! 1 entero pequefio (=6.1 cm dia.) (1829)
 (919g) aceite
aceite 2 cdita (mL)

1 cdita (mL)

1. Precalienta el horno a 450°F (230°C).

2. Corta los tomates por la mitad pasando por el tallo y Untalos con aceite. Sazénalos con una pizca de sal
y pimienta.

3. Hornea durante 30-35 minutos hasta que estén blandos. Sirve.

Muslos de pollo rellenos de queso azul
1 muslo - 452 kcal @ 419 protein @ 329 fat @ 19 carbs @ 0Og fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/27087_1.0-569_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal pimenton (paprika)

pimenton (paprika) 1/4 cdita (19)

1/8 cdita (0g) aceite de oliva

aceite de oliva 1/4 cda (mL)

1/8 cda (mL) tomillo, seco

tomillo, seco 3/8 cdita, molido (1g)

1/6 cdita, molido (0g) queso azul

queso azul 1 0z (289)

1/2 oz (149) muslos de pollo con hueso y
muslos de pollo con hueso y piel, piel, crudos

crudos 2 muslo (170 g c/u) (3409)

1 muslo (170 g c/u) (1709)

1. Combine el queso azul y el tomillo en un bol pequeno.

2. Afloje la piel del pollo y extienda suavemente la mezcla de queso bajo la piel, teniendo cuidado de no
rasgarla. Masajee la piel para repartir la mezcla de forma uniforme.

3. Espolvoree pimentdn por todos los lados del pollo.

4. Caliente el aceite en una sartén a fuego medio. Coloque el pollo con la piel hacia abajo en la sartén y
cocine durante 5 minutos. Dé la vuelta y cocine 5-7 minutos mas hasta que la temperatura interna
alcance 165 F (75 C). Sirva.

Cena2@

Comer los dia 3

Brocoli con mantequilla
1 1/4 taza(s) - 167 kcal @ 4g protein @ 149 fat @ 29 carbs @ 39 fiber

Rinde 1 1/4 taza(s)

mantequilla 1. Prepara el brécoli segun
1 1/4 cda (189) las instrucciones del
pimienta negra paquete.
5/8 pizca (0g) - .
brécoli congelado 2. Anade la mgntequnla hasta
- 11/4taza (114q) que se derrita y sazona
. sal con sal y pimienta al gusto.

. 5/8 pizca (0g)

Pechuga de pollo picante con ajo y lima
10 onza(s) - 387 kcal @ 649 protein @ 13g fat @ 3g carbs @ 19 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/445_1.25-431_1.667?from_pdf=true

Cena 3@

Comer los dia 4

Tomates asados

1 1/2 tomate(s) - 89 kcal @ 1g protein

Pechuga de pollo marinada
12 onza(s) - 424 kcal @ 769 protein

- Rinde 10 onza(s)

aceite de oliva

~ 3/8cda (mL)
- ajo en polvo

5/6 cdita (39g)

. jugo de lima
& 11/4cda(mL)
* pechuga de pollo sin piel ni hueso,

cruda

10 oz (2809)
tomillo, seco

1/8 cdita, molido (0g)
pimenton (paprika)
1/8 cdita (0g)

aji cayena

1/8 cdita (0g)
pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g)
sal

1/3 cdita (29g)

79 fat @ 49 carbs @ 29 fiber
Rinde 1 1/2 tomate(s)

tomates
1 1/2 entero pequeno (6.1 cm dia.)

(1379)

 aceite

1 1/2 cdita (mL)

139 fat @ 29 carbs @ Og fiber

1. En un bol pequenio,
mezcla la sal, la pimienta
negra, la cayena, el
pimenton y el tomillo.

2. Espolvorea la mezcla de
especias generosamente
por ambos lados de las
pechugas de pollo.

3. Calienta aceite de oliva en
una sartén a fuego medio.
Saltea el pollo hasta que
esté dorado,
aproximadamente 6
minutos por cada lado.

4. Espolvorea con ajo en
polvo y ahade el jugo de
lima. Cocina 5 minutos
mas, removiendo con
frecuencia para cubrir
uniformemente con la
salsa.

1. Precalienta el horno a
450°F (230°C).

2. Corta los tomates por la
mitad pasando por el tallo
y Untalos con aceite.
Sazobnalos con una pizca
de sal y pimienta.

3. Hornea durante 30-35
minutos hasta que estén
blandos. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/27087_1.5-80_1.5?from_pdf=true

Rinde 12 onza(s)

salsa para marinar 1. Coloca el pollo en una

6 cucharada (mL) _ bolsa tipo zip con la

pechuga de pollo sin piel ni hueso, marinada y muévelo para
" cruda

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

8. Precalienta el horno en
funcién 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.

& 3/4 Ibs (3360)

Cena4d4 4

Comer los dia 5

Ensalada de pollo rostizado y tomate
257 kcal @ 20g protein @ 18g fat @ 3g carbs @ 1g fiber

% e ) . tomates, cortado en gajos 1. Pasa la carne del pollo a
0 / 1/4 entero grande (7.6 cm did.) (46Q) un bol y desmentzala con
/ jugo de limén dos tenedores.
1/2 cdita (mL) 5 Disoon el pollo iunt
aceite de oliva : pon el polio Jun 0_ con
1/2 cda (mL) los tomates y el pepino.
pepino, en rodajas 3. Rocia con aceite de oliva y
1/8 pepino (21 cm) (38g) jugo de limoén. Sazona con
pOIIO rostizado, cocido sal y p|m|enta al gusto
3 0z (859) Sirve.

Queso


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/84133_0.5-516_0.667-145_0.75?from_pdf=true

1 1/3 onza(s) - 153 kcal @ 9g protein @ 13g fat @ 1g carbs @ 0g fiber
'S‘ - Rinde 1 1/3 onza(s)

queso
1 1/3 0z (38q)

Almendras tostadas
1/6 taza(s) - 166 kcal @ 69 protein @ 139 fat @ 29 carbs @ 3g fiber

Rinde 1/6 taza(s)

almendras
3 cucharada, entera (279)

Cena5&
Comer los dia 6y dia7

Brécoli rociado con aceite de oliva
1 1/2 taza(s) - 105 kcal @ 4g protein @ 7g fat @ 3g carbs @ 4g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

aceite de oliva

1 1/2 cdita (mL)
brocoli congelado
1 1/2 taza (1379)
sal

3/4 pizca (0g)
pimienta negra
3/4 pizca (0g)

1. La receta no tiene
instrucciones.

1. La receta no tiene
instrucciones.

Para las 2 comidas:

aceite de oliva

3 cdita (mL)
brécoli congelado
3 taza (2739)

sal

1 1/2 pizca (19)
pimienta negra

1 1/2 pizca (09)

1. Prepara el brécoli segun las instrucciones del paquete.
2. Rocia con aceite de oliva y sazona con sal y pimienta al gusto.

Pechuga de pollo con limén y pimienta
12 onza(s) - 444 kcal @ 769 protein @ 14g fat @ 2g carbs @ 19 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/388_1.5-20144_1.5?from_pdf=true

w

10.
11.
12.

® N o oA

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . .
—sihgie_| limén y pimienta

limon y pimienta 1 1/2 cda (109)

3/4 cda (59) aceite de oliva

aceite de oliva 3/4 cda (mL)

3/8 cda (mL) pechuga de pollo sin piel ni
pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda

hueso, cruda 11/2 Ibs (6729)

| 3/4 Ibs (3369)

. Primero, frota el pollo con aceite de oliva y condimento de limén y pimienta. Si vas a cocinar en la

estufa, reserva algo de aceite para la sartén.
EN ESTUFA

Calienta el resto del aceite de oliva en una sartén mediana a fuego medio, coloca las pechugas de pollo
y cocina hasta que los bordes estén opacos, alrededor de 10 minutos.

Da la vuelta al pollo, tapa la sartén, baja el fuego y cocina otros 10 minutos.

AL HORNO

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

Coloca el pollo en una bandeja para asar (recomendado) o en una bandeja de horno.

Hornea durante 10 minutos, da la vuelta y hornea 15 minutos mas (o hasta que la temperatura interna
alcance 165 °F / 74 °C).

AL GRATEN/ASADO
Coloca la rejilla del horno de forma que esté a 3-4 pulgadas (7-10 cm) del elemento calefactor.
Activa el grill (broil) y precalienta a maxima potencia.

Grilla el pollo 3-8 minutos por cada lado. El tiempo real variara segun el grosor de las pechugas y la
proximidad al elemento calefactor.



