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

1500 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 1515 kcal @ 1664 protein (44%) @ 82g fat (48%) @ 159 carbs (4%) @ 14g fiber (4%)

Almuerzo
790 kcal, 61g proteina, 7g carbohidratos netos, 53g grasa

2 wrap(s)- 439 kcal

Nueces
1/2 taza(s)- 350 kcal

Wrap de lechuga con pollo estilo bufalo

Cena
725 keal, 105¢g proteina, 9g carbohidratos netos, 28g grasa

- Chicharos sugar snap con mantequilla
% 161 keal

Preaw Pechuga de pollo marinada
S, 16 onza(s)- 565 kcal

Day 2 1515 kcal @ 1669 protein (44%) @ 829 fat (48%) @ 15g carbs (4%) @ 14q fiber (4%)

Almuerzo
790 kcal, 619 proteina, 7g carbohidratos netos, 53g grasa

2 wrap(s)- 439 kcal

Nueces
1/2 taza(s)- 350 kcal

Wrap de lechuga con pollo estilo bufalo

Cena
725 kcal, 1059 proteina, 9g carbohidratos netos, 28g grasa

’ Chicharos sugar snap con mantequilla
% 161 keal

Prean Pechuga de pollo marinada
, 16 onza(s)- 565 kcal

Day 3 1473 kcal @ 1559 protein (42%) @ 899 fat (55%) @ 79 carbs (2%) @ 6g fiber (2%)

Almuerzo
745 kcal, 102g proteina, 3g carbohidratos netos, 35g grasa

Fideos de calabacin al ajo
i 82 kcal

Pechuga de pollo bésica
16 onza(s)- 635 kcal

28 Tomates asados
i 1/2 tomate(s)- 30 keal

Cena
725 kcal, 529 proteina, 3g carbohidratos netos, 549 grasa

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

A Alitas estilo bufalo
w2 10 2/3 onza(s)- 622 kcal




Day 4 1435 kcal @ 819 protein (23%) @ 112g fat (70%) @ 18g carbs (5%) @ 7 fiber (2%)

Almuerzo Cena
735 kcal, 559 proteina, 10g carbohidratos netos, 50g grasa 700 kcal, 269 proteina, 9g carbohidratos netos, 62g grasa

Salchichas y puré de coliflor

) Pollo relleno de pimiento asado
> ] 1 1/2 salchicha(s)- 702 kcal

8 0z- 572 kcal

Chicharos sugar snap con mantequilla
L 161 kcal

£ ]
-

Day 5 1527 kcal @ 969 protein (25%) @ 1179 fat (69%) @ 15g carbs (4%) @ 89 fiber (2%)
Almuerzo Cena
735 kcal, 55¢g proteina, 10g carbohidratos netos, 50g grasa 795 kcal, 41g proteina, 5g carbohidratos netos, 679 grasa

ﬂ Pollo relleno de pimiento asado ';’@ Ensalada de tocino y queso de cabra

k 8 0z- 572 kcal 795 kcal

; Chicharos sugar snap con mantequilla
% 161 kcal

Day 6 1494 kcal @ 1479 protein (39%) @ 899 fat (53%) @ 19g carbs (5%) @ 89 fiber (2%)
Almuerzo Cena
700 kcal, 1049 proteina, 9g carbohidratos netos, 26g grasa 795 kcal, 439 proteina, 10g carbohidratos netos, 63g grasa

s

Judias verdes rociadas con aceite de oliva “ , = Fresas con nata
*{ 108 keal 203 keal

Sartén de camarones y salchicha al estilo Cajun

Pechuga de pollo con limén y pimienta
/@ 16 onza(s)- 592 kcal B 590 keal

Day 7 1494 kcal @ 1479 protein (39%) @ 899 fat (53%) @ 199 carbs (5%) @ 89 fiber (2%)
Almuerzo Cena
700 kcal, 1049 proteina, 9g carbohidratos netos, 26g grasa 795 kcal, 439 proteina, 10g carbohidratos netos, 63g grasa

o

Judias verdes rociadas con aceite de oliva ‘ ® Fresas con nata
*{ 108 keal ‘@ 203 kcal

Pechuga de pollo con limén y pimienta Sartén de camarones y salchicha al estilo Cajun
/@ 16 onza(s)- 592 kcal B 590 keall




Lista de compras



Verduras y productos vegetales

tomates
3/4 entero mediano (6.4 cm dia.) (959)

] lechuga romana
4 hoja exterior (1129)

|:| guisantes de vaina dulce congelados
4 taza (5769)

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

ajo

D 1/4 diente (19)

|:| brécoli congelado
1 1/2 taza (1379)

cebolla
D 3/4 pequefia (539)

|:| judias verdes congeladas
2 taza (2429)

Productos avicolas

|:| pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda
6 lbs (26949)

] muslos de pollo sin hueso, con piel
1 Ibs (4549)

Grasas y aceites

aceite
2 0z (mL)

|:| salsa para marinar
1 taza (mL)

|:| aceite de oliva
2 0z (mL)

Sopas, salsas y jugos de carne

|:| Frank's Red Hot sauce
1/2 taza (mL)

Especias y hierbas

D pimienta negra
1/8 0z (29)

sal
L] 5 g (59)
D pimentén (paprika)

2/3 cdita (29)

limén y pimienta
D 2 cda (149)

|:| condimento cajun
1/2 cda (39)

Frutas y jugos

[] aguacates
2/3 aguacate(s) (1349)

D fresas

2/3 taza, en rodajas (1119g)

Productos de frutos secos y semillas

nueces
1 taza, sin cascara (1009)

D nueces de girasol
3 1/2 cdita (149)

Productos lacteos y huevos

D mantequilla
1/2 barra (659)

D queso de cabra
1/4 1bs (999)

D nata para montar
1/2 taza (mL)

Otro

] muslos de pollo con piel
2/3 Ibs (3029)

] pimientos rojos asados
1 1/3 pepper(s) (939)

D coliflor congelada
1 taza (1289)

|:| mezcla de hojas verdes
3 1/2 taza (1059)

Salchichas y fiambres

D salchicha de cerdo, cruda
3 1/2 salchicha (113 g c/u) (3969)

Productos de cerdo

tocino
3 1/2 rebanada(s) (359)

Productos de pescado y mariscos

D camaroén, crudo
1/2 lbs (2279)



Recipes

Almuerzo 1 &4
Comer los dia 1ydia2

Wrap de lechuga con pollo estilo bufalo
2 wrap(s) - 439 kcal @ 549 protein @ 21g fat @ 3g carbs @ 69 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

tomates, cortado por la mitad
2 2/3 cucharada de tomates cherry
(259)

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda, en cubos

1/2 lbs (2279)

aceite

1/3 cda (mL)

lechuga romana

2 hoja exterior (569)

Frank's Red Hot sauce

2 2/3 cucharada (mL)

pimienta negra

1/6 cdita, molido (0g)

sal

1/6 cdita (19)

aguacates, picado

1/3 aguacate(s) (679)

Para las 2 comidas:

tomates, cortado por la mitad
1/3 taza de tomates cherry (509)
pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda, en cubos

16 0z (454Q)

aceite

2/3 cda (mL)

lechuga romana

4 hoja exterior (1129)

Frank's Red Hot sauce

1/3 taza (mL)

pimienta negra

1/3 cdita, molido (1g)

sal

1/3 cdita (29)

aguacates, picado

2/3 aguacate(s) (1349)

1. (Nota: se recomienda la salsa Frank's Original Red Hot para los que siguen dieta paleo porque usa
ingredientes naturales. Sin embargo, cualquier salsa picante funcionara.)

2. Corta el pollo en cubos y col6calo en un bol con la salsa picante, sal y pimienta. Mezcla para cubrir.
3. Anade el aceite a una sartén a fuego medio.
4. Agrega el pollo a la sartén y cocina 7-10 minutos hasta que esté bien cocido.
5. Arma el wrap tomando una hoja de lechuga y cubriéndola con pollo, tomates y aguacate.
6. Sirve.
Nueces

1/2 taza(s) - 350 kcal @ 89 protein @ 339 fat @ 3g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
nueces

nueces 1 taza, sin cascara (100g)
1/2 taza, sin cascara (509)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/438_1.0-147_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 3

Fideos de calabacin al ajo
82 kcal @ 1g protein @ 79 fat @ 2g carbs @ 19 fiber

calabacin

1/2 mediana (98g)

ajo, finamente picado
1/4 diente (1g)

aceite de oliva

1/2 cda (mL)

Pechuga de pollo basica
16 onza(s) - 635 kcal @ 1019 protein @ 269 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.
Anade 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.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/521_0.5-83_2.0-27087_0.5?from_pdf=true

Rinde 16 onza(s)

aceite

1 cda (mL)

pechuga de pollo sin piel ni hueso,
cruda

1 lbs (448q)

Tomates asados
1/2 tomate(s) - 30 kcal @ Og protein @ 2g fat @ 1g carbs @ 19 fiber

. 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 funcién 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.



Rinde 1/2 tomate(s)

Ji | tomates 1
8 1/2 entero pequefio (=6.1 cm di4.) (469)
 aceite

~ 1/2 cdita (mL)

. 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.

Almuerzo 3[4
Comer losdiad4ydiab

Pollo relleno de pimiento asado
8 0z - 572 kcal @ 51g protein @ 39g fat @ 49 carbs @ Og fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal

pimientos rojos asados, cortado
en tiras gruesas

2/3 pepper(s) (479)

aceite

1/3 cda (mL)

pimenton (paprika)

1/3 cdita (19)

muslos de pollo sin hueso, con
piel

1/2 Ibs (2279)

pimientos rojos asados, cortado
en tiras gruesas

1 1/3 pepper(s) (939)

aceite

2/3 cda (mL)

pimenton (paprika)

2/3 cdita (29)

muslos de pollo sin hueso, con
piel

16 0z (454Q)

1. Con los dedos, separa la piel de los muslos de pollo de la carne y coloca los pimientos asados bajo la
piel.

2. Sazona el pollo con pimentén y sal/pimienta (al gusto).

3. Calienta el aceite en una sartén a fuego medio. Coloca el pollo con la piel hacia abajo en la sartén y

cocina durante 6 minutos. Dale la vuelta y cocina 5-7 minutos adicionales hasta que el pollo esté
completamente cocido. Sirve.

Chicharos sugar snap con mantequilla
161 kcal @ 4g protein @ 11g fat @ 69 carbs @ 5g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/4054_1.0-448_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

guisantes de vaina dulce
congelados

1 taza (1449)
mantequilla

3 cdita (149)

sal

3/4 pizca (0g)

pimienta negra

3/4 pizca (0g)

Para las 2 comidas:

guisantes de vaina dulce
congelados

2 taza (2889)

mantequilla

6 cdita (279)

sal

1 1/2 pizca (1g)

pimienta negra

1 1/2 pizca (09g)

1. Prepara los sugar snap peas segun las instrucciones del paquete.

2. Anade mantequilla y sazona con sal y pimienta.

Almuerzo 4 4
Comer los dia6y dia7

Judias verdes rociadas con aceite de oliva
108 kcal @ 2g protein @ 79 fat @ 6g carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

aceite de oliva
1 1/2 cdita (mL)

judias verdes congeladas

1 taza (121q)
sal

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

Para las 2 comidas:

aceite de oliva

3 cdita (mL)

judias verdes congeladas
2 taza (2429)

sal

1 1/2 pizca (19)

pimienta negra

1 1/2 pizca (0g)

1. Prepara las judias verdes segun las instrucciones del paquete.
2. Cubre con aceite de oliva y sazona con sal y pimienta.

Pechuga de pollo con limén y pimienta

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

19¢g fat @ 3g carbs @ 29 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/383_1.5-20144_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . I
—sihgie_| limén y pimienta

limén y pimienta 2 cda (149)
1 cda (79) aceite de oliva
aceite de oliva 1 cda (mL)

| 1/2 cda (mL)

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda

1 lbs (4489)

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda
2 Ibs (8969)

1. 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.

2. 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).

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

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

w

® N o oA

Cenal1®@

Comerlos dia1ydiaZ2

Chicharos sugar snap con mantequilla
161 kcal @ 49 protein @ 119 fat @ 6g carbs @ 5g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal . .
—single_ guisantes de vaina dulce

guisantes de vaina dulce congelados
congelados 2 taza (288q)

1 taza (1449) mantequilla
mantequilla 6 cdita (279)

3 cdita (149) sal

sal 1 1/2 pizca (19)

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

pimienta negra
1 1/2 pizca (09g)

1. Prepara los sugar snap peas segun las instrucciones del paquete.

2. Anade mantequilla y sazona con sal y pimienta.

Pechuga de pollo marinada
16 onza(s) - 565 kcal @ 1019 protein @ 179 fat @ 3g carbs @ 0g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/448_1.5-80_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

& es.for_single_meal .
; salsa para marinar

. salsa para marinar 1 taza (mL)

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

hueso, cruda 2 Ibs (8969)

1 Ibs (4489)

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.

Cena2@

Comer los dia 3

Broécoli rociado con aceite de oliva
1 1/2 taza(s) - 105 kcal @ 4g protein @ 79 fat @ 3g carbs @ 4g fiber

Rinde 1 1/2 taza(s)

aceite de oliva 1. Prepara el brocoli segun
11/2 cdita (ml) las instrucciones del
brécoli congelado paquete.

1 1/2 taza (1379) i . )

sal 2. Rocia con aceite de oliva y
3/4 pizca (09) sazona con sal y pimienta
pimienta negra al gusto.

3/4 pizca (0g)

Alitas estilo bufalo
10 2/3 onza(s) - 622 kcal @ 489 protein @ 479 fat @ 1g carbs @ 0g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/388_1.5-1210_1.333?from_pdf=true

Rinde 10 2/3 onza(s)

muslos de pollo con piel
2/3 Ibs (3029)

pimienta negra

1/6 cdita, molido (0g)

sal

1/6 cdita (19)

aceite

1/3 cda (mL)

" Frank's Red Hot sauce

1 3/4 cucharada (mL)

. (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 eleccion en
una cacerola. Calienta y
mezcla.

. Saca las alitas del horno y

mézclalas con la salsa
picante para que queden
cubiertas.

. Sirve.



Cena 3@

Comer los dia 4

Salchichas y puré de coliflor
1 1/2 salchicha(s) - 702 kcal @ 269 protein @ 629 fat @ 9g carbs @ 29 fiber

Rinde 1 1/2 salchicha(s)

coliflor congelada

1 taza (1289)

mantequilla

3/4 cda (119)

cebolla, cortado en laminas finas
3/4 pequena (539)

salchicha de cerdo, cruda

1 1/2 salchicha (113 g c/u) (170g9)

Cena4 @

Comer los dia 5

Ensalada de tocino y queso de cabra
795 kcal @ 419 protein @ 679 fat @ 59 carbs @ 4g fiber

a';, - "\ Nueces de girasol

3 1/2 cdita (149)

tocino

3 1/2 rebanada(s) (359)
aceite de oliva

3 1/2 cdita (mL)

queso de cabra

N 1/4 Ibs (999)

. mezcla de hojas verdes
3 1/2 taza (1059)

. Calienta una sartén a

fuego medio-bajo. Afade
la cebolla y la mitad de la
mantequilla. Cocina hasta
que esté blanda y dorada.

. Mientras tanto, cocina las

salchichas y la coliflor
segun las instrucciones del
paquete.

. Cuando la coliflor esté

lista, pasala a un bol y
afnade la mantequilla
restante. Machaca con una
batidora de mano, el
reverso de un tenedor o un
machacador de patatas.
Salpimenta al gusto.

. Cuando todos los

elementos estén listos,
emplata y sirve.

. Cocina el tocino segun las

indicaciones del paquete.
Reserva.

. Mientras tanto, mezcla las

hojas verdes, las semillas
de girasol, el queso de
cabra y el aceite de oliva.

. Cuando el tocino se haya

enfriado, desmenuzalo por
encima de las hojas y
sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2171_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/3532_3.5?from_pdf=true

Cena5&
Comer losdia6 ydia7

Fresas con nata
203 kcal @ 29 protein @ 19¢ fat @ 5g carbs @ 19 fiber

= F Translation missing: Para las 2 comidas:
o : es.for_single_meal
W = ) nata para montar
i J nata para montar 1/2 taza (mL)
.~ 1/4 taza (mL) fresas
fresas 2/3 taza, en rodajas (111g)

! 1/3 taza, en rodajas (559)

)

1. Coloca las fresas en un bol y vierte la nata (crema) por encima. También puedes batir la nata antes si lo
prefieres.

Sartén de camarones y salchicha al estilo Cajun
590 kcal @ 429 protein @ 44g fat @ 5g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . ..
condimento cajun

condimento cajun 1/2 cda (39)
1/4 cda (29) camaron, crudo, pelado y
camaron, crudo, pelado y desvenado
desvenado 1/2 Ibs (2279)
¢ 40z (1149) calabacin, en rodajas

& calabacin, en rodajas 2 mediana (3929)
1 mediana (1969) aceite
aceite 1 cda (mL)
1/2 cda (mL) salchicha de cerdo, cruda, en
salchicha de cerdo, cruda, en rodajas
rodajas 2 salchicha (113 g c/u) (2269)

1 salchicha (113 g c/u) (113g)

1. Calienta una sartén grande a fuego medio y anade el aceite.

2. 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.

3. Anade la salchicha y cocina hasta que comience a dorarse, pero sin que esté totalmente hecha.

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

5. Anade mas condimento cajun si lo deseas. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/517_0.667-2662_1.0?from_pdf=true

