Meal Plan - Mend semanal keto y ayuno intermitente de TRONGR

2500 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 2507 kcal @ 2119 protein (34%) @ 1719 fat (61%) @ 229 carbs (4%) @ 99 fiber (1%)
Almuerzo Cena
1270 kcal, 849 proteina, 7g carbohidratos netos, 999 grasa 1240 kcal, 1269 proteina, 15g carbohidratos netos, 71g grasa
- Queso - Guisantes sugar snap rociados con aceite de oliva
% 204 kcal

%@ 3 1/3 onza(s)- 382 kcal

Muslos de pollo con champifiones
XA\ O 0z- 886 kcal

Chuletas de cerdo al estilo ranch
3 chuleta(s)- 1035 kcal

Day 2 2445 kcal @ 2249 protein (37%) 1569 fat (57%) @ 25¢g carbs (4%) @ 129 fiber (2%)
Almuerzo Cena
1205 kcal, 979 proteina, 10g carbohidratos netos, 84g grasa 1240 kcal, 1269 proteina, 15g carbohidratos netos, 71g grasa

. Chuletas de cerdo frotadas con cilantro y comino - Guisantes sugar snap rociados con aceite de oliva
= 2 chuleta(s)- 857 keal % 204 keal

Fideos de calabacin con queso BN Chuletas de cerdo al estilo ranch
349 kcal ;, 3 chuleta(s)- 1035 kcal

Day 3 2478 kcal @ 175g protein (28%) @ 1819 fat (66%) @ 289 carbs (4%) @ 10g fiber (2%)
Almuerzo Cena
1205 kcal, 979 proteina, 10g carbohidratos netos, 84g grasa 1270 kcal, 779 proteina, 17g carbohidratos netos, 979 grasa

Fideos de calabacin con queso y tocino
1272 kcal

: Chuletas de cerdo frotadas con cilantro y comino
= 2 chuleta(s)- 857 kcal

Fideos de calabacin con queso
349 kcal

Day 4 2476 kcal @ 2479 protein (40%) @ 149g fat (54%) @ 21g carbs (3%) @ 159 fiber (2%)

Almuerzo Cena
1200 kcal, 1359 proteina, 6g carbohidratos netos, 69g grasa 1280 kcal, 1129 proteina, 16g carbohidratos netos, 80g grasa

Fideos de calabacin con tocino - Guisantes sugar snap rociados con aceite de oliva
407 keal % 326 kcal

) Bacalao asado sencillo
B 21 1/3 0z- 791 kcal




Day 5 2476 kcal @ 2479 protein (40%) @ 149g fat (54%) @ 21g carbs (3%) @ 159 fiber (2%)

Almuerzo Cena

1200 kcal, 1359 proteina, 6g carbohidratos netos, 69g grasa 1280 kcal, 1129 proteina, 16g carbohidratos netos, 80g grasa
Fideos de calabacin con tocino - Guisantes sugar snap rociados con aceite de oliva
407 kcal % 326 kcal

W Bacalao asado sencillo
B 21 1/3 0z- 791 kcal

Day 6 2452 kcal @ 218g protein (36%) @ 1659 fat (60%) @ 189 carbs (3%) @ 79 fiber (1%)
Almuerzo Cena
1255 kcal, 979 proteina, 8g carbohidratos netos, 91g grasa 1200 keal, 1219 proteina, 10g carbohidratos netos, 74g grasa
'--’< Salmoén horneado lentamente con limén y tomillo g, Fideos de calabacin con tocino

Lo & 16 onza(s)- 1072 keal b 434 kcal

ER0R Fideos de calabacin con parmesano 8- W Pechugas de pollo César
"9 182 kcal ;ﬁi‘ 13 1/3 0z- 765 kcal

Day 7 2452 kcal @ 218g protein (36%) @ 1659 fat (60%) @ 189 carbs (3%) @ 79 fiber (1%)
Almuerzo Cena
1255 kcal, 979 proteina, 8g carbohidratos netos, 91g grasa 1200 kcal, 1219 proteina, 10g carbohidratos netos, 74g grasa

Fideos de calabacin con tocino
434 kcal

s Salmon horneado lentamente con limén y tomillo
@ 16 onza(s)- 1072 kcal

ROl Fideos de calabacin con parmesano &~ ) Pechugas de pollo César
9 182 kcal ;ﬁ}" 13 1/3 o0z- 765 kcal




Lista de compras

Grasas y aceites

I:I aceite de oliva
1/2 Ibs (mL)

aceite
5 cda (mL)

I:I aderezo César
6 3/4 cucharada (989)

Verduras y productos vegetales

I:I guisantes de vaina dulce congelados
8 2/3 taza (1248q)

|:| champifones
6 0z (1709)

ajo
I:I 6 diente(s) (18g)

|:| calabacin
11 mediana (21239)

Especias y hierbas

sal
|:| 1/3 0z (99)
|:| pimienta negra

1/2 cucharada (19)

coriandro molido
D 2 cda (10g9)

D comino molido
2 cda (129)

|:| tomillo, seco
1 1/3 cdita, hojas (1g)

Otro

|:| mezcla para aderezo ranch
3/4 sobre (28 g) (219)

D pollo rostizado, cocido
2 Ibs (9079)

@FASTR

D chuletas de lomo de cerdo, sin hueso, crudas

Productos de cerdo

10 chuleta (18509)

D tocino crudo
12 2/3 rebanada(s) (3599g)

Productos lacteos y huevos

D queso
14 1/3 oz (4059g)
mantequilla

D 3/4 cda (119)

[] gueso parmesano
12 1/3 cda (629)

Productos avicolas

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

D pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda
1 2/3 Ibs (7569)

Bebidas
agua
D 3/8 taza(s) (mL)

Productos de pescado y mariscos

D bacalao, crudo
2 2/3 Ibs (12099)

salmén
D 2 Ibs (9079)
Frutas y jugos

limén
D 1 1/3 grande (1129)



Recipes

Almuerzo 1 @
Comer los dia 1

Queso
3 1/3 onza(s) - 382 kcal @ 229 protein @ 329 fat @ 3g carbs @ 0Og fiber

Rinde 3 1/3 onza(s)

queso
1/4 Ibs (959)

Muslos de pollo con champifiones
9 oz - 886 kcal @ 63g protein @ 68g fat @ 4g carbs @ 29 fiber

1. Lareceta no tiene
instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/516_1.667-279_1.5?from_pdf=true

Rinde 9 oz

muslos de pollo con hueso y piel,
crudos

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

1 1/2 pizca (0g)

mantequilla

3/4 cda (11q)

agua

3/8 taza(s) (mL)

sal

1 1/2 pizca (19)

champifiones, cortado en rodajas de
1/4 pulgada de grosor

6 0z (1709)

aceite de oliva

11/2 cda (mL)

. Precaliente el horno a 400 F

(200 C).

. Sazone el pollo por todos los

lados con sal y pimienta negra
molida.

. Caliente el aceite de oliva a

fuego medio-alto en una
sartén apta para horno.
Coloque el pollo con la piel
hacia abajo en la sartén y
cocine hasta que se dore,
aproximadamente 5 minutos.

. Dé la vuelta al pollo; agregue

los champifiones con una
pizca de sal a la sartén.
Aumente el fuego a alto;
cocine, revolviendo los
champifiones de vez en
cuando, hasta que se
reduzcan un poco, unos 5
minutos.

. Transfiera la sartén al horno y

termine de cocinar, 15 a 20
minutos. La temperatura
interna debe ser al menos 165
F (74 C). Transfiera solo las
pechugas de pollo a un plato y
cubralas ligeramente con
papel aluminio; reserve.

. Coloque la sartén de nuevo en

la estufa a fuego medio-alto;
cocine y revuelva los
champifiones hasta que
empiecen a formarse
manchas doradas en el fondo
de la sartén, unos 5 minutos.
Vierta agua en la sartén y
lleve a ebullicion raspando los
restos dorados del fondo.
Cocine hasta que el agua se
reduzca a la mitad,
aproximadamente 2 minutos.
Retire del fuego.

. Incorpore los jugos

acumulados del pollo en la
sartén. Anhada la mantequilla a
la mezcla de champifiones,
removiendo constantemente
hasta que la mantequilla se
derrita e integre por completo.

. Sazone con sal y pimienta.

Vierta la salsa de
champifiones sobre el pollo y
sirva.



Almuerzo 2 4
Comer los dia 2y dia 3

Chuletas de cerdo frotadas con cilantro y comino
2 chuleta(s) - 857 kcal @ 82¢g protein @ 55¢ fat @ 6g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal aceite de oliva, dividido
aceite de oliva, dividido 4 cda (mL)

2 cda (mL) pimienta negra
pimienta negra 4 pizca (0g)

2 pizca (0g) chuletas de lomo de cerdo, sin
chuletas de lomo de cerdo, sin hueso, crudas

hueso, crudas 4 chuleta (7409)

2 chuleta (370g) coriandro molido
coriandro molido 2 cda (109)

1 cda (59) comino molido

comino molido 2 cda (129)

1 cda (69) ajo, picado

ajo, picado 6 diente(s) (189)

3 diente(s) (99) sal

sal 1 cdita (69)

1/2 cdita (39)

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.

Fideos de calabacin con queso
349 kcal @ 159 protein @ 29¢ fat @ 59 carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

queso
queso 1 taza, rallada (113g)
1/2 taza, rallada (579) queso parmesano
queso parmesano 1 1/3 cda (79)
2/3 cda (39) aceite de oliva
aceite de oliva 1 1/3 cda (mL)
2/3 cda (mL) calabacin
calabacin 1 1/3 mediana (2619)

2/3 mediana (1319g)

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 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, afiade parmesano por encima y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/281_2.0-523_0.667?from_pdf=true

Almuerzo 3 4
Comer los dia 4y dia 5

Fideos de calabacin con tocino
407 kcal @ 28g protein @ 299 fat @ 6g carbs @ 39 fiber

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

tocino crudo
tocino crudo 5 rebanada(s) (1429)
2 1/2 rebanada(s) (719) calabacin
calabacin 2 1/2 mediana (4909)

1 1/4 mediana (2459)

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.

Bacalao asado sencillo
21 1/3 0z - 791 kcal @ 1089 protein @ 409 fat @ Og carbs @ 0Og fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal bacalao, crudo
bacalao, crudo 2 2/3 Ibs (1209q)

1 1/3 Ibs (6059g) aceite de oliva
aceite de oliva 1/3 taza (mL)

2 2/3 cucharada (mL)

Precalienta el horno a 400°F (200°C).
Rocia aceite de oliva por ambos lados de los filetes de bacalao.
Sazona ambos lados de los filetes con sal, pimienta y cualquier otro condimento que prefieras.

Coloca los filetes de bacalao en una bandeja para hornear forrada o engrasada y asalos en el horno
durante unos 10-12 minutos, o hasta que el pescado esté opaco y se desmenuce facilmente con un
tenedor. El tiempo de coccién exacto puede variar segun el grosor de los filetes. Sirve.

1.
2.
3.
4.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/526_1.25-185514_2.667?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer los dia 6y dia 7

Salmén horneado lentamente con limén y tomillo
16 onza(s) - 1072 kcal @ 939 protein @ 75¢ fat @ 49 carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . .
—singie_| limén, cortado en gajos

limon, cortado en gajos 1 1/3 grande (112g)
2/3 grande (569) salmon, con piel
salmén, con piel 2 lbs (9079)

16 0z (4549) aceite

aceite 2 cda (mL)

1 cda (mL) tomillo, seco
tomillo, seco 1 1/3 cdita, hojas (19)

2/3 cdita, hojas (1g)

1. Precalienta el horno a 275°F (135°C).
2. Forra una bandeja para hornear con papel de aluminio engrasado.

3. Mezcla el aceite, el tomillo y el jugo de 1/4 de limdn en un bol pequeno. Extiende la mezcla de tomillo de
forma uniforme sobre el salmén. Sazona con sal y pimienta al gusto.

4. Coloca los filetes de salmén con la piel hacia abajo en la bandeja.

5. Hornea el salmén hasta que esté apenas opaco en el centro, unos 15-18 minutos. Sirve con cufias de
limoén.

Fideos de calabacin con parmesano
182 kcal @ 49 protein @ 169 fat @ 5g carbs @ 29 fiber

 AS) Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal

queso parmesano
1 cda (59)

aceite de oliva

1 cda (mL)
calabacin

1 mediana (196g)

queso parmesano
2 cda (109)

aceite de oliva

2 cda (mL)
calabacin

2 mediana (3929)

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 y saltea los fideos de calabacin, moviéndolos

continuamente, hasta que estén tiernos pero no blandos, unos 5 minutos.
3. Espolvorea con queso parmesano y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/87_2.667-520_1.0?from_pdf=true

Cenai1 @

Comer los dia 1 y dia 2

Guisantes sugar snap rociados con aceite de oliva
204 kcal @ 79 protein @ 129 fat @ 10g carbs @ 89 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single meal . .
—singie_ aceite de oliva

aceite de oliva 5 cdita (mL)

2 1/2 cdita (mL) guisantes de vaina dulce
guisantes de vaina dulce congelados

congelados 3 1/3 taza (480q)

1 2/3 taza (2409) sal

sal 1/3 cucharadita (19)

1 1/4 pizca (19) pimienta negra

pimienta negra 1/3 cucharadita (0g)

1 1/4 pizca (0g)

1. Prepara los guisantes tipo sugar snap segun las instrucciones del paquete.
2. Rocia con aceite de oliva y sazona con sal y pimienta.

Chuletas de cerdo al estilo ranch
3 chuleta(s) - 1035 kcal @ 120g protein @ 59 fat @ 5g carbs @ Og fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
—single_ mezcla para aderezo ranch

mezcla para aderezo ranch 3/4 sobre (28 g) (219)

3/8 sobre (28 g) (119) aceite

aceite 3 cda (mL)

1 1/2 cda (mL) chuletas de lomo de cerdo, sin
chuletas de lomo de cerdo, sin hueso, crudas

hueso, crudas 6 chuleta (1110g)

3 chuleta (5559)

1. Precalienta el horno a 400 °F (200 °C).
2. Unta aceite de manera uniforme sobre todas las chuletas de cerdo.

3. Espolvorea el polvo de mezcla ranch por todos los lados de las chuletas y frota hasta que queden bien
cubiertas.

4. Coloca las chuletas en una fuente para horno y cocina durante 10-15 minutos o hasta que el cerdo esté
completamente cocido.

5. jSirve!


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/381_2.5-3399_3.0?from_pdf=true

Cena2@

Comer los dia 3

Fideos de calabacin con queso y tocino
1272 kcal @ 779 protein @ 979 fat @ 179 carbs @ 59 fiber

tocino crudo 1. Utiliza un zoodler o un pelador
21/3 reb,anada(s) (669) de verduras con dientes para
calabacin espiralizar el calabacin.

2 1/3 mediana (4579) . . .
queso parmesano 2. Cocina el tocino en una sartén

21/3 cda (129) a fuego medio.

queso 3. Una vez que el tocino esté

1 3/4 taza, rallada (1989) listo, retiralo y picalo. Afiade
los fideos de calabacin y
saltéalos en la grasa del
tocino, moviéndolos
continuamente, hasta que
estén tiernos pero no blandos,
unos 5 minutos. Mezcla el
queso y los trozos de tocino y
calienta hasta que el queso se
derrita.

4. Retira del fuego, anade
parmesano por encima y sirve.

Cena3Z
Comer los dia 4 y dia 5

Guisantes sugar snap rociados con aceite de oliva
326 kcal @ 119 protein @ 19¢ fat @ 169 carbs @ 129 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . .
aceite de oliva

aceite de oliva 8 cdita (mL)

4 cdita (mL) guisantes de vaina dulce

guisantes de vaina dulce congelados

congelados 5 1/3 taza (768gq)

2 2/3 taza (3849) sal

sal 4 pizca (29)

2 pizca (19g) pimienta negra

pimienta negra 4 pizca (0g)

2 pizca (0g)

1. Prepara los guisantes tipo sugar snap segun las instrucciones del paquete.
2. Rocia con aceite de oliva y sazona con sal y pimienta.

Pollo rostizado
16 onza(s) - 952 kcal @ 101g protein @ 619 fat @ Og carbs @ 0Og fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/524_2.333?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/381_4.0-2406_4.0?from_pdf=true

e, Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

: pollo rostizado, cocido
. pollo rostizado, cocido 2 Ibs (9079)
1 lbs (4549)

1. Separa el pollo de los huesos.
2. Sirve.

Cena4 @
Comer los dia6ydia7

Fideos de calabacin con tocino
434 kcal @ 30g protein @ 319 fat @ 6g carbs @ 39 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
tocino crudo

tocino crudo 5 1/3 rebanada(s) (1519)
2 2/3 rebanada(s) (769) calabacin

calabacin 2 2/3 mediana (523g)

1 1/3 mediana (2619)

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.

Pechugas de pollo César
13 1/3 0z - 765 kcal @ 919 protein @ 43¢ fat @ 49 carbs @ 0g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/526_1.333-184983_3.333?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
queso parmesano

queso parmesano 6 2/3 cda (339)

3 1/3 cda (17g) aderezo César

aderezo César 6 2/3 cucharada (989)

3 1/3 cucharada (49q) pechuga de pollo sin piel ni hueso,
pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda

. cruda 1 2/3 Ibs (7569)

13 1/3 0z (378Q)

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

. Vierte el aderezo César en una fuente para horno lo suficientemente grande como para colocar el pollo en
una sola capa.

. Coloca el pollo en el aderezo y dales la vuelta para que se cubran.
. Hornea durante 20-25 minutos hasta que el pollo esté cocido por completo.

. Retira la fuente del horno, ajusta el gratinador a temperatura alta, espolvorea las pechugas con queso
parmesano y gratina hasta que el queso se derrita y esté dorado, aproximadamente 1-2 minutos. Sirve.



