Meal Plan - Menl semanal keto y ayuno intermitente de RTRONGR
1400 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 1325 kcal @ 899 protein (27%) @ 949 fat (64%) @ 179 carbs (5%) @ 14qg fiber (4%)
Almuerzo Cena
650 kcal, 539 proteina, 8g carbohidratos netos, 42g grasa 675 kcal, 369 proteina, 9g carbohidratos netos, 52g grasa
Bk Fideos de calabacin al ajo Coliflor 'riced' con espinacas y mantequilla
] 122 keal 2 1/2 taza(s)- 160 kcal
Espinacas salteadas sencillas Salchicha italiana
199 kcal 2 unidad- 514 kcal
B Rosbif
74 330 kcal
Day 2 1376 kcal @ 98g protein (29%) @ 98g fat (64%) @ 159 carbs (4%) @ 11g fiber (3%)
Almuerzo Cena

700 kcal, 629 proteina, 7g carbohidratos netos, 46g grasa 675 kcal, 36g proteina, 9g carbohidratos netos, 529 grasa

Pimientos cocidos

: Coliflor 'riced' con espinacas y mantequilla
¥ 1/2 pimiento(s) morrén(es)- 60 kcal

2 1/2 taza(s)- 160 kcal

. Chuletas de cerdo frotadas con cilantro y comino Salchicha italiana
= 1 1/2 chuleta(s)- 642 kcal 2 unidad- 514 kcal

Day 3 1372 kcal @ 1709 protein (49%) @ 679 fat (44%) @ 169 carbs (5%) @ 79 fiber (2%)
Almuerzo Cena
660 kcal, 91g proteina, 7g carbohidratos netos, 29g grasa 715 kcal, 799 proteina, 10g carbohidratos netos, 38g grasa

> Tomates asados
Jam 4 tomate(s)- 238 kcal

2owel Fideos de calabacin al ajo
N 163 kcal

Pechuga de pollo marinada

; é 14 onza(s)- 495 kcal

Pechuga de pollo béasica
12 onza(s)- 476 kcal




Day 4 1372 kcal @ 170g protein (49%) @ 679 fat (44%) @ 16g carbs (5%) @ 7 fiber (2%)

Almuerzo Cena
660 kcal, 91g proteina, 7g carbohidratos netos, 299 grasa 715 keal, 799 proteina, 10g carbohidratos netos, 38g grasa

Tomates asados

Fideos de calabacin al ajo f
i 4 tomate(s)- 238 kcal

163 kcal

Pechuga de pollo basica
12 onza(s)- 476 kcal

a0 Pechuga de pollo marinada
14 onza(s)- 495 kcal

Day 5 1392 kcal @ 1439 protein (41%) @ 869 fat (56%) @ 89 carbs (2%) @ 3g fiber (1%)
Almuerzo Cena
655 kcal, 80g proteina, 4g carbohidratos netos, 35g grasa 740 kcal, 63g proteina, 3g carbohidratos netos, 529 grasa

({f, Tomates asados

Fideos de calabacin con queso 2
1 tomate(s)- 60 kcal

262 kcal

&84 Pollo con hierbas en olla de coccién lenta Muslos de pollo rellenos de queso azul
10 2/3 onza(s)- 393 kcal @ 1 1/2 muslo- 678 kcal

Day 6 1355 kcal @ 1579 protein (46%) @ 769 fat (50%) @ 89 carbs (2%) @ 4g fiber (1%)
Almuerzo Cena
700 kcal, 549 proteina, 1g carbohidratos netos, 53g grasa 655 kcal, 103g proteina, 7g carbohidratos netos, 23g grasa
IR Alitas estilo bufalo & Pechuga de pollo con limén y pimienta
12 onza(s)- 700 kcal /& 16 onza(s)- 592 kcal

¥ 9@ Pimientos y cebollas salteados
4l 63 keal

Day 7 1355 kcal @ 1579 protein (46%) @ 769 fat (50%) @ 8g carbs (2%) @ 49 fiber (1%)
Almuerzo Cena
700 kcal, 549 proteina, 1g carbohidratos netos, 53g grasa 655 kcal, 103g proteina, 7g carbohidratos netos, 23g grasa

Pechuga de pollo con limén y pimienta

- Alitas estilo bufalo
w& 12 onza(s)- 700 kcal /& 16 onza(s)- 592 kcal

Pimientos y cebollas salteados
S 63 kcal



Lista de compras

Verduras y productos vegetales

D calabacin
3 1/4 mediana (6379)

ajo
D 9 1/2 diente(s) (299)

espinaca fresca
10 1/2 taza(s) (3159)

D pimiento
1 1/2 grande (2469)

|:| tomates

9 entero pequefio (6.1 cm dia.) (8199)

D cebolla
1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (559)

Grasas y aceites

|:| aceite de oliva
7 cda (mL)

aceite
3 1/4 oz (mL)

|:| salsa para marinar
14 cucharada (mL)

Especias y hierbas

sal
D 1 cdita (69)
pimienta negra
D 1/8 0z (29)

D coriandro molido
3/4 cda (49)

|:| comino molido
3/4 cda (59)

|:| pimentén (paprika)
1/2 cdita (19)

ajo en polvo
D 1/3 cdita (19)

D tomillo, seco
1/2g (19)
D albahaca, seca
1/6 cdita, hojas (0g)

D limén y pimienta
2 cda (149)

@FASTR

Productos de res

D asado de punta de pierna
1/4 asado (1909)

Otro

D coliflor triturada congelada
5 taza, congelada (5309)

D Salchicha italiana de cerdo, cruda
4 link (4309)

D muslos de pollo con piel
1 1/2 Ibs (6809)

Productos lacteos y huevos

D mantequilla
1 2/3 cda (249)

[ ] queso

6 cucharada, rallada (429)

D queso parmesano
1/2 cda (39)

queso azul
D 3/4 0z (219)

Productos de cerdo

D chuletas de lomo de cerdo, sin hueso, crudas
1 1/2 chuleta (2789)

Productos avicolas

D pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda
6 Ibs (26549)

D muslos de pollo con hueso y piel, crudos
1 1/2 muslo (170 g c/u) (2559)

Sopas, salsas y jugos de carne

D Frank's Red Hot sauce
4 cucharada (mL)



Recipes

Almuerzo 1 @

Comer los dia 1

Fideos de calabacin al ajo
122 kcal @ 2g protein @ 119 fat @ 3g carbs @ 2g fiber

NN calabacin

: 3/4 mediana (1479)
ajo, finamente picado
3/8 diente (19)
aceite de oliva
3/4 cda (mL)

Espinacas salteadas sencillas
199 kcal @ 79g protein @ 14g fat @ 5g carbs @ 5g fiber

ajo, cortado en cubitos
1 diente (39)

espinaca fresca

8 taza(s) (240q)

aceite de oliva

1 cda (mL)

sal

1/4 cdita (29)

pimienta negra

1/4 cdita, molido (19)

Rosbif
330 kcal @ 444 protein @ 179 fat @ 0g carbs @ 0g fiber

. Utiliza un zoodler o un

pelador de verduras con
dientes para espiralizar el
calabacin.

. Calienta el aceite en una

sartén a fuego medio-alto.
Afade el ajo y cocina
durante uno o dos
minutos.

. Agrega los fideos de

calabacin y saltéalos,
moviéndolos
continuamente, hasta que
estén tiernos pero no
blandos, unos 5 minutos.

. Retira del fuego y sirve.

. Calienta el aceite en la

sartén a fuego medio.

. Anade el ajo y saltea

durante uno o dos minutos
hasta que desprenda
aroma.

. A fuego alto, afiade las

espinacas, lasaly la
pimienta y remueve
rapidamente hasta que las
espinacas se hayan
marchitado.

. Servir.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/521_0.75-326_2.0-143416_1.0?from_pdf=true

| aceite 1. Precalienta el horno a

1/4 cda (mL) 350°F (180°C).\r\nUnta la

asado de punta de pierna carne con el aceite y

1/4 asado (190g) sazona con un poco de sal
y pimienta. Colécala en
una bandeja para asar y
hornea durante unos 30-40
minutos hasta alcanzar el
punto de coccion deseado
(término medio = 130-
135°F (54-57°C)).\r\nCorta
en lonchas y sirve.

Almuerzo 2 4
Comer los dia 2

Pimientos cocidos
1/2 pimiento(s) morrén(es) - 60 kcal @ 1g protein @ 5g fat @ 2g carbs @ 19 fiber
Rinde 1/2 pimiento(s) morron(es)

l pimiento, sin semillas y cortado en 1. Sartén: Calienta aceite en

tiras una sartén a fuego medio.
172 g_:;trande (829) Anade tiras de pimiento y
aceite i

. cocina hasta que se
1 cdita (mL) ablanden a

aproximadamente 5-10
minutos.\r\nHorno:
Precalienta el horno a
425°F (220°C). Mezcla las
tiras de pimiento con
aceite y sazona con un
poco de sal y pimienta.
Asa durante unos 20-25
minutos hasta que estén
tiernas.

Chuletas de cerdo frotadas con cilantro y comino
1 1/2 chuleta(s) - 642 kcal @ 629 protein @ 41g fat @ 4g carbs @ 29 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59978_1.0-281_1.5?from_pdf=true

Rinde 1 1/2 chuleta(s)

aceite de oliva, dividido 1. Mezcle la sal, el comino, el
11/2 cda (ml) cilantro, el ajo y la mitad

: ?':’/‘é@ta m(agr.;l del aceite de oliva hasta

< pizca (Og .

, chuletas de lomo de cerdo, sin formar una pasta
hueso, crudas 2. Sazone las chuletas de
1 1/2 chuleta (278g) cerdo con sal y pimienta, y
coriandro molido frote la pasta sobre ellas.
3/4 cda (49) 3. Caliente el resto del aceite

comino molido

liva en una sartén
3/4 cda (59) de oliva en una sartén a

fuego medio y cocine las

ajo, picado

al O Zprodmadamente
sa

3/8 cdita (29) minutos por cada lado,

hasta una temperatura
interna de 145°F (63°C).

Sirva.
Almuerzo 3 4
Comer los dia 3y dia 4
Fideos de calabacin al ajo
163 kcal @ 3g protein @ 14g fat @ 49 carbs @ 2g fiber
— 4 < Translation missing: Para las 2 comidas:
3 es.for_single_meal calabacin
calabacin 2 mediana (392g)
1 mediana (1969) ajo, finamente picado
ajo, finamente picado 1 diente (39)
1/2 diente (29) aceite de oliva
aceite de oliva 2 cda (mL)

1 cda (mL)

1. Utiliza un zoodler o un pelador de verduras con dientes para espiralizar el calabacin.
2. Calienta el aceite en una sartén a fuego medio-alto. Ahade el ajo y cocina durante uno o dos minutos.

3. Agrega los fideos de calabacin y saltéalos, moviéndolos continuamente, hasta que estén tiernos pero no
blandos, unos 5 minutos.

4. Retira del fuego y sirve.

Pechuga de pollo marinada
14 onza(s) - 495 kcal @ 88g protein @ 15¢g fat @ 2g carbs @ 0g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/521_1.0-80_1.75?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
salsa para marinar

salsa para marinar 14 cucharada (mL)
1/2 taza (mL) pechuga de pollo sin piel ni
. pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda
o hueso, cruda 1 3/4 |bs (784Q)
B 14 0z (392g)

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
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.

Almuerzo 4 4
Comer los dia 5

Fideos de calabacin con queso
262 kcal @ 129 protein @ 229 fat @ 4g carbs @ 1g fiber

queso 1. Utiliza un zoodler o un

6 cucharada, rallada (429) pelador de verduras con

queso parmesano dientes para espiralizar el

1/2 cda (3g) calabacin.

aceite de oliva , )

1/2 cda (mL) 2. Calienta el aceite en una

calabacin sarten a fuego medio-alto.

1/2 mediana (989) Anade los fideos de
calabacin y saltéalos,
moviéndolos

continuamente, hasta que
estén tiernos pero no
blandos, unos 5 minutos.
Mezcla el queso y
caliéntalo hasta que se
derrita.

3. Retira del fuego, anade
parmesano por encimay
sirve.

Pollo con hierbas en olla de coccién lenta
10 2/3 onza(s) - 393 kcal @ 68g protein @ 13g fat @ 1g carbs @ 0g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/523_0.5-218790_1.333?from_pdf=true

Rinde 10 2/3 onza(s)

pechuga de pollo sin piel ni hueso,
cruda

2/3 Ibs (3029)
aceite

1/3 cda (mL)
pimenton (paprika)
1/3 cdita (19)

ajo en polvo

1/3 cdita (19)
tomillo, seco

1/6 cdita, hojas (0g)
albahaca, seca

1/6 cdita, hojas (0g)

1.

Nota: Esta receta también
puede adaptarse a sartén
u horno, aunque el pollo
puede quedar menos
tierno. Para usar la sartén,
cocina el pollo sazonado a
fuego medio hasta que
esté totalmente hecho,
unos 6-8 minutos por lado.
Para el horno, hornea a
375°F (190°C) durante 25-
30 minutos, o hasta que el
interior del pollo ya no esté
rosado.

Coloca todos los
ingredientes, junto con
algo de sal y pimienta, en
la olla de coccién lenta.

Unta el aceite y las
especias de manera
uniforme sobre el pollo.

Cubre y cocina en alta por
3-4 horas o en baja por 6-8
horas, hasta que el pollo
esté completamente
cocido.

Una vez listo, deja reposar
el pollo 10 minutos. Corta

en rodajas o desmenuzalo
con dos tenedores y sirve.



Almuerzo 54
Comer losdia6ydia?7

Alitas estilo bufalo
12 onza(s) - 700 kcal @ 549 protein @ 53¢ fat @ 1g carbs @ 0g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
—Sihgle_ muslos de pollo con piel

muslos de pollo con piel 1 1/2 Ibs (6809)

3/4 |bs (340q) pimienta negra
pimienta negra 3/8 cdita, molido (1g)
1/6 cdita, molido (0g) sal

sal 3/8 cdita (2g)

1/6 cdita (19) aceite

aceite 3/4 cda (mL)

' 3/8 cda (mL) Frank's Red Hot sauce
Frank's Red Hot sauce 4 cucharada (mL)

2 cucharada (mL)

1. (Nota: Recomendamos usar Frank's Original RedHot para quienes siguen paleo, ya que esta hecho con
ingredientes naturales, pero cualquier salsa picante funciona)

Precalienta el horno a 400°F (200°C).
Coloca las alitas en una bandeja grande para hornear y sazona con sal y pimienta.
Hornea durante aproximadamente 1 hora, o hasta que la temperatura interna alcance 165°F (75°C).

Cuando el pollo esté casi listo, pon la salsa picante y el aceite de tu eleccién en una cacerola. Calienta y
mezcla.

Saca las alitas del horno y mézclalas con la salsa picante para que queden cubiertas.
7. Sirve.

S R\

o

Cena1®@

Comerlos dia1ydiaZ2

Coliflor 'riced' con espinacas y mantequilla
2 1/2 taza(s) - 160 kcal @ 8g protein @ 10g fat @ 3g carbs @ 79 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . . .
—sihgie_| ajo, picado fino

ajo, picado fino 5 diente (159)

2 1/2 diente (79) espinaca fresca, picado
espinaca fresca, picado 2 1/2 taza(s) (759)

1 1/4 taza(s) (379) coliflor triturada congelada
coliflor triturada congelada 5 taza, congelada (5309)

2 1/2 taza, congelada (2659) mantequilla

mantequilla 1 2/3 cda (249)

5/6 cda (129)

1. Cocina la coliflor rallada segun las indicaciones del paquete.
2. Mientras tanto, pica finamente las espinacas y el ajo.

3. Cuando la coliflor esté lista y aun caliente, afiade las espinacas, el ajo, la mantequilla y un poco de sal y
pimienta. Mezcla bien hasta que la mantequilla se haya derretido.

4. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/1210_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/3463_2.5-117037_2.0?from_pdf=true

Salchicha italiana
2 unidad - 514 kcal @ 28g protein @ 429 fat @ 6g carbs @ 0Og fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal Salchicha italiana de cerdo,

Salchicha italiana de cerdo, cruda cruda
2 link (2159) 4 link (4309)

1. Cocina la salchicha en sartén o en el horno. Sartén: Coloca la salchicha en una sartén y afade agua
hasta 12" de profundidad. Lleva a hervor suave (a fuego lento) y tapa. Cocina a fuego lento durante 12
minutos. Retira la tapa y continla cocinando a fuego lento hasta que el agua se evapore y la salchicha
se dore. Horno: Coloca la salchicha en una bandeja para hornear forrada con papel aluminio. Coloca en
un horno frio y pon la temperatura a 350°F (180°C). Cocina durante 25-35 minutos o hasta que no esté
rosada por dentro.

Cena2®4
Comer los dia 3y dia 4

Tomates asados
4 tomate(s) - 238 kcal @ 3g protein @ 19¢g fat @ 10g carbs @ 4g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
#” es.for_single_meal

tomates
tomates 8 entero pequeno (=6.1 cm dia.)
™ 4 entero pequeio (6.1 cm dia.) (7289)
~ (3649) aceite
aceite 8 cdita (mL)

4 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. Sazoénalos con una pizca de sal
y pimienta.

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

Pechuga de pollo béasica
12 onza(s) - 476 kcal @ 769 protein @ 19g fat @ 0g carbs @ 0g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/27087_4.0-83_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

aceite
aceite 1 1/2 cda (mL)
3/4 cda (mL) pechuga de pollo sin piel ni
pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda
hueso, cruda 1 1/2 Ibs (6729)

3/4 Ibs (3369)

1. 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.

2. 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.

3. 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).

4. 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.

5. EN TODOS LOS CASOS: Finalmente, deja reposar el pollo al menos 5 minutos antes de cortarlo. Sirve.

Cena 3@

Comer los dia 5

Tomates asados
1 tomate(s) - 60 kcal @ 1g protein @ 5g fat @ 29 carbs @ 19 fiber

;S AR Rinde 1 tomate(s)

\| tomates 1. Precalienta el horno a

il 1 entero pequefio (=6.1 cm did.) (919g) 450°F (230°C).

% aceite

‘ . 2. Corta los tomates por la
1 cdita (mL) .
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.

Muslos de pollo rellenos de queso azul
1 1/2 muslo - 678 kcal @ 62g protein @ 479 fat @ 19 carbs @ 0Og fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/27087_1.0-569_1.5?from_pdf=true

Cenad &
Comer losdia6 ydia7

Rinde 1 1/2 muslo

pimenton (paprika)

1/6 cdita (0g)

aceite de oliva

1/6 cda (mL)

tomillo, seco

1/4 cdita, molido (0g)

queso azul

3/4 0z (219)

muslos de pollo con hueso y piel,
crudos

1 1/2 muslo (170 g c/u) (2559)

Pechuga de pollo con limén y pimienta

16 onza(s) - 592 kcal @ 102g protein

199 fat @ 39 carbs @ 2g fiber

. Combine el queso azul y el

tomillo en un bol pequerio.

. 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.

. Espolvoree pimentdn por

todos los lados del pollo.

. 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.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20144_2.0-59908_1.0?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 2 cda (14q9)
1 cda (79) aceite de oliva
aceite de oliva 1 cda (mL)
| 1/2 cda (mL) pechuga de pollo sin piel ni
pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda
hueso, cruda 2 |bs (8969)
1 lbs (4489)

. 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.

Pimientos y cebollas salteados
63 kcal @ 1g protein @ 4g fat @ 5g carbs @ 29 fiber

1.

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal aceite
aceite 1/2 cda (mL)
1/4 cda (mL) cebolla, cortado en rodajas

. cebolla, cortado en rodajas 1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (559)
1/4 mediano (dia. 6.4 cm) (28g) pimiento, cortado en tiras
pimiento, cortado en tiras 1 grande (164Q)

1/2 grande (829)

]

Calienta aceite en una sartén a fuego medio. Afiade los pimientos y la cebolla y saltea hasta que las
verduras estén tiernas, unos 15-20 minutos. \r\nSazona con un poco de sal y pimienta y sirve.



