Menu semanal - Dieta de 100 g de proteina

Lista de compra®ia 1 Dia2 Dia 3

STRONGR
FASTR

Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia7 Recetas

No olvides generar tu plan para la préxima semana en https://www.strongrfastr.com

Dia 1 1242 kcal @ 122g proteina (39%)

Desayuno
275 kcal, 169 proteina, 9g carbohidratos netos, 18g grasa

- Palitos de queso
=\ 1 palito(s)- 83 kcal

. 4 Col rizada salteada
.l | 61 keal
é‘; Tomate relleno de huevo y pesto
1 tomate(s)- 129 kcal

Cena
535 kcal, 599 proteina, 369 carbohidratos netos, 16g grasa

Ensalada mixta con tomate simple
76 kcal

W% Sandwich de pollo a la parrilla
& 1 sandwich(es)- 460 kcal

Dia 2 1164 kcal @ 114g proteina (39%)

Desayuno
275 kcal, 169 proteina, 9g carbohidratos netos, 189 grasa

L Palitos de queso
=\ 1 palito(s)- 83 kcal

4 Col rizada salteada
9 +, 61 kcal
@ Tomate relleno de huevo y pesto
. 4 1 tomate(s)- 129 kcal

Cena
455 kcal, 51g proteina, 15g carbohidratos netos, 18g grasa

v Pollo con albahaca tailandesa
375 kcal
> Guisantes sugar snap
% 82 kcal

4649 grasa (33%) @ 73g carbos (24%) @ 13g fibra (4%)

Almuerzo
435 kcal, 47g proteina, 29g carbohidratos netos, 12g grasa

7 Verduras mixtas

-

: " 1/2 taza(s)- 49 kcal

> Chuletas de cerdo con champifiones

=

G 1 chuleta(s)- 308 kcal

48g grasa (37%) @ 53g carbos (18%) @ 16g fibra (6%)

Almuerzo
435 kcal, 479 proteina, 29g carbohidratos netos, 12g grasa

-

g ~ 1/2 taza(s)- 49 kcal

48 " Verduras mixtas




Dia 3

Desayuno
245 kcal, 159 proteina, 31g carbohidratos netos, 3g grasa

Uvas
U 116 kcal
¢ Copaderequesony fruta
> /) 1 envase- 131 kcal
aI 51g proteina, 15g carbohidratos netos, 18g grasa

PoIIo con albahaca tailandesa
375 kcal

Guisantes sugar snap
82 kcal

Dia 4

Desayuno
245 kcal, 15g proteina, 31g carbohidratos netos, 3g grasa

Uvas
[\ 116 kcal
N
B . le Copaderequesény fruta
S 41 envase- 131 kcal

Cena
440 kcal, 449 proteina, 46g carbohidratos netos, 7g grasa

Bol de camarones, brécoli y arroz
441 kcal

Dia 5

Desayuno
255 kcal, 15¢g proteina, 19g carbohidratos netos, 10g grasa

/sl -\ 10stada con aguacate estilo suroeste
# 4 1 tostada(s)- 193 kcal

/a' = Claras de huevo revueltas

f61 kcal

Cena
440 kcal, 449 proteina, 46g carbohidratos netos, 7g grasa

Bol de camarones, brocoli y arroz
441 kcal

1246 kcal @ 100g proteina (32%)

1210 kcal @ 102g proteina (34%)

1217 kcal @ 102g proteina (33%)

50g grasa (36%) @ 75g carbos (24%) @ 244 fibra (8%)

Almuerzo
540 kcal, 34g proteina, 29g carbohidratos netos, 28g grasa

Y » Sandwich de ensalada de atun con aguacate
' 1 sandwich(es)- 370 kcal

.~  Cacahuetes tostados

é&_gﬂ‘ 1/6 taza(s)- 173 kcal

31g grasa (23%) @ 111g carbos (37%) @ 20g fibra (7%)

Almuerzo
520 kcal, 439 proteina, 34g carbohidratos netos, 21g grasa

gtk Ensalada de espinacas con arandanos
8 190 kcal

Bol de cerdo, brécoli y batata
333 kcal

38g grasa (28%) @ 989 carbos (32%) @ 20g fibra (6%)

Almuerzo
520 kcal, 43g proteina, 34g carbohidratos netos, 21g grasa

% Ensalada de espinacas con arandanos
190 kcal

' Bol de cerdo, brocoli y batata
, 333 kcal




Dia 6 1163 kcal @ 121g proteina (42%) @ 52g grasa (40%) @ 38g carbos (13%) @ 14g fibra (5%)

Desayuno
255 kcal, 159 proteina, 19g carbohidratos netos, 10g grasa

, N Tostada con aguacate estilo suroeste
® 4 1 tostada(s)- 193 kcal

/a' 4 Claras de huevo revueltas

@ «% (61 kcal

Cena
420 kcal, 55g proteina, 4g carbohidratos netos, 19g grasa

Brocoli rociado con aceite de oliva
S Wl 1 1/2 taza(s)- 105 kcal
Ik Pechuga de pollo con balsamico
J 8 0z- 316 kcal

Almuerzo
490 kcal, 519 proteina, 16g carbohidratos netos, 23g grasa

7;'@( Muslos de pollo basicos
Pl © onza- 383 kcal

Patatas asadas con pesto y parmesano
- 106 kcal

Dia 7 1163 kcal @ 1214 proteina (42%) @ 52g grasa (40%) @ 38g carbos (13%) @ 14g fibra (5%)

Desayuno
255 kcal, 159 proteina, 19g carbohidratos netos, 10g grasa

, N Tostada con aguacate estilo suroeste
® 4 1 tostada(s)- 193 kcal
## % "2 Claras de huevo revueltas
‘«;i'g‘*'% / 61 kcal

Cena
420 kcal, 55g proteina, 4g carbohidratos netos, 19g grasa

Brocoli rociado con aceite de oliva

1 1/2 taza(s)- 105 kcal

Ik Pechuga de pollo con balsamico
J 8 0z- 316 kcal

Almuerzo
490 kcal, 519 proteina, 16g carbohidratos netos, 23g grasa

g{ Muslos de pollo basicos
29l 9 onza- 383 kcal

Patatas asadas con pesto y parmesano
S 106 kcal




Lista de compras

Verduras y productos vegetales

D mezcla de verduras congeladas
1 taza (1359)

|:| cebolla
5/8 mediano (dia. 6.4 cm) (64q)

D champifiones
4 0z (1139)

[] hojas de kale
2 taza, picada (80g)

tomates
3 1/2 entero mediano (=6.4 cm dia.) (4469)

ajo
L 2 diente(s) (6g)
D chile serrano
2 pimiento(s) (12g)
chalotas
L 1/2 chalota (579)

D guisantes de vaina dulce congelados
2 2/3 taza (384q)

[] brécoli congelado
22 0z (6289)

D espinaca fresca
1/3 paquete (283 g) (969)
[] batatas / boniatos
1 batata, 12,5 cm de largo (210g)

patatas
L 1/2 Ibs (2279)

Productos de cerdo

D chuleta de cerdo con hueso
2 chuleta (356g9)

|:| solomillo de cerdo, crudo
3/4 Ibs (340q)

Especias y hierbas

D sal

1/3 0z (99)

pimienta negra
D 31/2g(39)

sal de ajo

1/2 pizca (0g)

mostaza Dijon

1/2 cda (89)

] albahaca fresca
1/2 taza de hojas enteras (12g)

pimenton
L 1/4 cdita (1g)

@FASTR

Grasas y aceites

D aceite

12/3 0z (52mL)

D aderezo para ensaladas
11/2 cda (23mL)

D aceite de oliva
1 0z (36mL)

[] vinagreta de frambuesa y nueces
2 3/4 cucharada (41mL)

D vinagreta balsamica
4 cucharada (60mL)

Otro

[] mezcla de hojas verdes
1 3/4 taza (539)

I:I Requesén y copa de frutas
2 container (340g)

D Guacamole, comercial
6 cda (939)

I:I mezcla de hierbas italianas
1/2 cdita (2g)

Productos avicolas

D pechuga de pollo deshuesada y sin piel, cruda
11/2 Ibs (6809)

I:' muslos de pollo sin hueso y sin piel
2 lbs (964g)

Dulces

azucar
1 cdita (49g)

Legumbres y derivados

salsa de soja (tamari
[]
1 cda (15mL)

D cacahuetes tostados
3 cucharada (27g)

[] frijoles refritos
3/4 taza (182g)

Frutas y jugos
jugo de lima
L 1/2 cdita (3mL)

] aguacates
1/4 aguacate(s) (50g)



Sopas, salsas y jugos de carne

L]
[]

crema de champifiones (enlatada, condensada)
1/2 lata (312 g) (1559)

salsa pesto
1 1/2 cda (24q)

Productos horneados

|:| pan de pita
2 pita, pequeiia (dia. 10.2 cm) (569)

panecillos Kaiser
1 bollo (9 cm dia.) (579)
pan

L 1/3 Ibs (1609)

Productos lacteos y huevos

L]
[]
L]
[]
L]

queso en hebras
2 barra (569)

huevos
2 grande (100g)

queso romano
1/2 cda (3g)

claras de huevo
3/4 taza (182g)

queso parmesano
1 cda (59)

uvas
4 taza (3689)

arandanos secos
2 3/4 cucharada (279g)

[]

Productos de pescado y mariscos

[]
]

atun enlatado
1/2 lata (869)

camaron, crudo
3/4 lbs (3419g)

Comidas, platos principales y guarniciones

[

mezcla de arroz saborizada
3/4 bolsa (~160 g) (119g)

Productos de frutos secos y semillas

nueces
2 3/4 cucharada, picada (19g)



Recetas

Desayuno 1 £

Comer los dia 1y dia 2

Palitos de queso

1 palito(s) - 83 kcal @ 7g proteina @ 6g grasa @ 2g carbos @ 0Og fibra

Para una sola comida:

queso en hebras
S 1 barra (28g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Col rizada salteada
61 kcal @ 1g proteina @ 5g grasa @ 3g carbos @ 1g fibra

hojas de kale

1 taza, picada (40g)
aceite

1 cdita (5mL)

Para una sola comida:

@FAST'R

Para las 2 comidas:

queso en hebras
2 barra (569)

Para las 2 comidas:

hojas de kale

2 taza, picada (80g)
aceite

2 cdita (10mL)

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio-bajo. Aiade la col rizada y saltea durante 3-5 minutos
hasta que la col esté ablandada y algo brillante. Servir con una pizca de sal y pimienta.

Tomate relleno de huevo y pesto

1 tomate(s) - 129 kcal @ 8g proteina @ 8g grasa @ 5g carbos @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/152_1.0-23092_1.0-331_0.5?from_pdf=true

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

salsa pesto salsa pesto

1/2 cda (8g) 1 cda (16g)

huevos huevos

1 grande (509) 2 grande (100g)

tomates tomates

1 entero grande (=7.6 cm dia.) 2 entero grande (=7.6 cm dia.)
(1829) (3649)

1

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

Corta la parte superior de los tomates y saca el interior para formar
cuencos.

N

Coloca los tomates en una fuente para horno.

Pon pesto en el fondo de cada tomate y luego casca un huevo en cada uno.
Sazona con sal y pimienta.

Hornea durante 20 minutos.

Servir.

No oo

Desayuno 2 [£

Comer los dia 3 y dia 4

Uvas

116 kcal @ 1g proteina @ 1g grasa @ 18g carbos @ 7¢ fibra
Para una sola comida: Para las 2 comidas:
uvas uvas
2 taza (184g) 4 taza (368g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Copa de requesén y fruta
1 envase - 131 kcal @ 14g proteina @ 3g grasa @ 13g carbos @ Og fibra


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/373_2.0-59944_1.0?from_pdf=true

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

Requesoén y copa de frutas Requesén y copa de frutas
1 container (170g) 2 container (340g)

1. Mezcla las porciones de requesoén y fruta del envase y
sirve.

Desayuno 3 [£
Comer los dia 5, dia 6 y dia 7

Tostada con aguacate estilo suroeste
1 tostada(s) - 193 kcal @ 8g proteina @ 7g grasa @ 18g carbos @ 7g fibra

Para una sola comida: Para las 3 comidas:
pan pan
1 rebanada(s) (32g) 3 rebanada(s) (969)
Guacamole, comercial Guacamole, comercial
2 cda (31g) 6 cda (93g)
4 frijoles refritos frijoles refritos

! 4 cucharada (61g) 3/4 taza (1829)
espinaca fresca espinaca fresca
1/8 taza(s) (49) 3/8 taza(s) (11g)

1. Tuesta el pan, si lo deseas. Calienta los frijoles refritos pasando su contenido a un bol apto para
microondas y calentando 1-3 minutos, removiendo a la mitad.

2. Unta los frijoles refritos sobre el pan y coloca encima el guacamole y las espinacas. Sirve.

Claras de huevo revueltas
61 kcal @ 7g proteina @ 4g grasa @ 0g carbos @ 0g fibra

a i = Para una sola comida: Para las 3 comidas:
" claras de huevo claras de huevo
1- 4 cucharada (61g) 3/4 taza (182g)
aceite aceite
1/4 cda (4mL) 3/4 cda (11mL)

1. Bate las claras de huevo y una generosa pizca de sal en un bol hasta que las claras se vean espumosas,
aproximadamente 40 segundos.

2. Calienta aceite en una sartén a fuego medio-bajo. Vierte las claras y, cuando empiecen a cuajar,
revuélvelas con una espatula.

3. Cuando las claras estén cuajadas, pasalas a un plato y sazona con un poco de pimienta negra recién
molida. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/84828_0.5-59607_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 14

Comer los dia 1y dia 2

Verduras mixtas
1/2 taza(s) - 49 kcal @ 2g proteina

-— = — -

0g grasa @ 6g carbos @ 3¢ fibra

™ Para una sola comida:
- -

-
« mezcla de verduras congeladas
’." 1/2 taza (689)

1. Preparar segun las instrucciones del
paquete.

Chuletas de cerdo con champiiones
1 chuleta(s) - 308 kcal @ 429 proteina

11g grasa @ 8g carbos @ 2g fibra

Para una sola comida:

chuleta de cerdo con hueso

+, 1chuleta (178g)
. sal

1/4 cdita (2g)
pimienta negra
1/4 cdita, molido (1g)

crema de champiiiones (enlatada,

condensada)

1/4 lata (312 g) (789)

sal de ajo

1/4 pizca (0g)

cebolla, picado

1/4 mediano (dia. 6.4 cm) (28g)
champifones, cortado en rodajas
2 0z (579)

Para las 2 comidas:

mezcla de verduras congeladas
1 taza (1359g)

Para las 2 comidas:

chuleta de cerdo con hueso

2 chuleta (3569)

sal

1/2 cdita (3g)

pimienta negra

1/2 cdita, molido (19g)

crema de champiiiones (enlatada,
condensada)

1/2 lata (312 g) (1559)

sal de ajo

1/2 pizca (0g)

cebolla, picado

1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (55g)
champifones, cortado en rodajas
40z (113g)

1. Sazona las chuletas de cerdo con sal, pimienta y ajo en polvo al gusto.

2. Enuna sartén grande, dora las chuletas a fuego medio-alto. Afade la cebolla y los champifiones, y
saltea durante un minuto. Vierte sopa de crema de champifiones sobre las chuletas. Cubre la sartény
reduce la temperatura a medio-bajo. Cocina a fuego lento 20 a 30 minutos, o hasta que las chuletas
estén cocidas.

Pan pita

1 pan pita(s) - 78 kcal @ 3g proteina @ Og grasa @ 14g carbos @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/131_1.0-222_1.0-26740_2.0?from_pdf=true

' pande pita pan de pita
# 1 pita, pequeia (dia. 10.2 cm) (28g) 2 pita, pequeiia (dia. 10.2 cm) (569)

» ’/ ,/ Para una sola comida: Para las 2 comidas:

1. Corta la pita en triangulos y sirve. Si lo deseas, las pitas también se pueden calentar microondas o
colocandolas en un horno templado o en una tostadora.

Almuerzo 24

Comer los dia 3

Sandwich de ensalada de atun con aguacate
1 sédndwich(es) - 370 kcal @ 28g proteina @ 14g grasa @ 25g carbos @ 7g fibra

Rinde 1 sandwich(es)

pimienta negra 1. En un bol pequefio, mezcla
1/2 pizca (0g) el atun escurrido, el

4 sal aguacate, el jugo de lima,
1/2 pizca (0g) la cebolla picada, la sal y
jugo de lima la pimienta hasta que esté

| 1/2 cdita (3mL) bien combinado.
aguacates

1/4 aguacate(s) (50g)
pan

2 rebanada (64g)

atdn enlatado, escurrido
1/2 lata (86g)

cebolla, finamente picado
1/8 pequeia (9g)

2. Coloca la mezcla entre
rebanadas de pany sirve.

Cacahuetes tostados
1/6 taza(s) - 173 kcal @ 7g proteina @ 14g grasa @ 3g carbos @ 2g fibra

Rinde 1/6 taza(s)

cacahuetes tostados 1. Lareceta no tiene
3 cucharada (27g) instrucciones.



https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/426_1.0-144_0.75?from_pdf=true

Almuerzo 3[©
Comer los dia 4 y dia 5

Ensalada de espinacas con arandanos
190 kcal @ 3g proteina

12g grasa @ 14g carbos @ 2g fibra

Para una sola comida:

arandanos secos

4 cucharadita (13g)

nueces

4 cucharadita, picada (10g)
espinaca fresca

1/4 paquete (170 g) (43g)
vinagreta de frambuesa y nueces
4 cucharadita (20mL)

queso romano, rallado finamente
1/4 cda (2g)

1. Mezcla los ingredientes en un bol y sirve.

Para las 2 comidas:

arandanos secos

2 2/3 cucharada (27g)

nueces

2 2/3 cucharada, picada (19g)
espinaca fresca

1/2 paquete (170 g) (859)
vinagreta de frambuesa y nueces
2 2/3 cucharada (40mL)

queso romano, rallado finamente
1/2 cda (3g)

2. Para las sobras, puedes simplemente mezclar todos los ingredientes con antelacion y guardarlos en un
tupperware en el frigorifico; luego solo sirve y alifia cada vez que la comas.

Bol de cerdo, brécoli y batata
333 kcal @ 40g proteina

8g grasa @ 20g carbos @ 64 fibra

Para una sola comida:

pimenton
1/8 cdita (0g)

| brécoli congelado

1/4 paquete (719)

sal

1/8 cdita (1g)

pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g)

aceite de oliva

1 cdita (5mL)

batatas / boniatos, cortado en
cubos del tamaiio de un bocado
1/2 batata, 12,5 cm de largo (105g)
solomillo de cerdo, crudo, cortado
en cubos del tamaiio de un bocado
6 0z (1709)

1. Precaliente el horno a 400 F (200 C)
2. En un bol pequeno afada la sal, la pimienta, el pimentén y la mitad del aceite de oliva. Mezcle hasta

integrar.

3. Use la mezcla para cubrir las batatas.
4. Extienda las batatas en una bandeja de horno en una capa uniforme. Hornee durante 20 minutos.

5. Mientras tanto, caliente el aceite de oliva restante en una sartén grande a fuego medio-alto. Aiiada el
cerdo. Cocine de 6 a 10 minutos o hasta que esté hecho, removiendo con frecuencia. Reserve.

6. Prepare el brocoli segun las indicaciones del envase.

Para las 2 comidas:

pimentén

1/4 cdita (1g)

bracoli congelado

1/2 paquete (142g)

sal

1/4 cdita (2g)

pimienta negra

1/4 cdita, molido (19g)

aceite de oliva

2 cdita (10mL)

batatas / boniatos, cortado en
cubos del tamaiio de un bocado

1 batata, 12,5 cm de largo (210g)
solomillo de cerdo, crudo, cortado
en cubos del tamaiio de un bocado
3/4 Ibs (340g)

7. Una vez que todos los ingredientes estén listos, retna el cerdo, el brécoli y las batatas; mezcle (o
manténgalos por separado, como prefiera). Sirva.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/125_1.0-604_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 4 £
Comer los dia 6 y dia 7

Muslos de pollo basicos
9 onza - 383 kcal @ 48g proteina @ 21g grasa @ Og carbos @ Og fibra

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

muslos de pollo sin hueso y sin piel muslos de pollo sin hueso y sin piel
1/2 Ibs (255g) 18 0z (510g)

aceite aceite

3/8 cda (6mL) 3/4 cda (11mL)

. Unta los muslos de pollo con aceite, sal, pimienta y los condimentos que prefieras.

Puedes freir los muslos de pollo en una sartén o plancha durante 4-5 minutos por cada lado hasta que
ya no estén rosados por dentro, o hornearlos precalentando el horno a 400°F (200°C) y horneando por
unos 20 minutos o hasta que la temperatura interna alcance 165°F (74°C).

. Sirve.

Patatas asadas con pesto y parmesano
106 kcal @ 3g proteina @ 2g grasa @ 169 carbos @ 3g fibra

a s wn =

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

salsa pesto salsa pesto

% 1/4 cda (49) 1/2 cda (89)

= sal sal

= 1/8 cdita (1g) 1/4 cdita (2g)

. pimienta negra pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g) 1/4 cdita, molido (1g)
queso parmesano, rallado queso parmesano, rallado
1/2 cda (3g) 1 cda (59)
patatas, lavado y cortado en trozos patatas, lavado y cortado en trozos
del tamaiio de un bocado del tamaiio de un bocado
4 0z (114q) 1/2 Ibs (2279)

Precaliente el horno a 400 F (200 C).

En un bol grande, mezcle las patatas y el pesto hasta que las patatas estén cubiertas.
Extiéndalas sobre una bandeja para hornear y sazone con sal y pimienta.

Hornee durante 20 minutos y retire del horno.

Espolvoree las patatas con el parmesano rallado y vuelva a colocar en el horno por 10-15 minutos
adicionales, o hasta que las patatas estén tiernas y crujientes. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/123370_1.5-316_1.0?from_pdf=true

Cena1lZ4

Comer los dia 1

Ensalada mixta con tomate simple
76 kcal @ 2g proteina @ 5g grasa @ 5g carbos @ 2g fibra

mezcla de hojas verdes 1. Mezcla las hojas verdes,
1 1/2 taza (45g) los tomates y el aderezo
tomates en un bol pequeiio. Sirve.

4 cucharada de tomates cherry (37g)
aderezo para ensaladas
11/2 cda (23mL)

Sandwich de pollo a la parrilla
1 sandwich(es) - 460 kcal @ 58g proteina @ 11g grasa @ 30g carbos @ 2g fibra

Rinde 1 sandwich(es)

pechuga de pollo deshuesada y sin 1. Sazona el pollo con un
piel, cruda poco de sal y pimienta.
1/21bs (2279) 2. Calienta aceite en una

tomates

sartén o plancha a fuego
medio. Ahade el pollo,
dandolo la vuelta una vez,
y cocina hasta que ya no

3 rebanada(s), fina/pequena (45g)
! mezcla de hojas verdes

4 cucharada (8g)

mostaza Dijon

1/2 cda (8g) esté rosado por dentro.
panecillos Kaiser Reserva.

1 bollo (9 cm dia.) (57g) 3. Parte el pan kaiser a lo
aceite largo y unta mostaza en la
1/2 cdita (3mL) parte cortada del bollo.

4. En la base del bollo, coloca
las hojas verdes, el tomate
y la pechuga de pollo
cocida. Coloca la tapa del
bollo encima. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/691_1.0-108226_1.0?from_pdf=true

Cena2®
Comer los dia2ydia3

Pollo con albahaca tailandesa
375 kcal @ 45g proteina @ 18g grasa @ 8g carbos @ 1g fibra

Para una sola comida:

' azucar

/ 1/2 cdita (29)

~_ salsa de soja (tamari)

1/2 cda (8mL)

aceite

1/4 cda (4mL)

muslos de pollo sin hueso y sin

¢ Ppiel, en cubos

1/2 Ibs (2279)

ajo, picado

1 diente(s) (3g)

albahaca fresca, troceado grueso
4 cucharada de hojas enteras (6g)
chile serrano, troceado

1 pimiento(s) (6g)

chalotas, en rodajas finas

1/4 chalota (28g)

Para las 2 comidas:

azucar

1 cdita (49g)

salsa de soja (tamari)

1 cda (15mL)

aceite

1/2 cda (8mL)

muslos de pollo sin hueso y sin
piel, en cubos

1 Ibs (454q)

ajo, picado

2 diente(s) (69)

albahaca fresca, troceado grueso
1/2 taza de hojas enteras (12g)
chile serrano, troceado

2 pimiento(s) (129g)

chalotas, en rodajas finas

1/2 chalota (579)

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio-alto. Ailade serrano, chalotas y ajo. Cocina 1-2 minutos
hasta que desprenda aroma. Incorpora el pollo y saltea hasta que esté cocido, unos 7-10 minutos.

2. Anade el azicar y la salsa de soja. Cocina a fuego lento hasta que el liquido se reduzca, 2-3 minutos.
3. Apaga el fuego, afiade la albahaca y remueve hasta que se marchite. Sirve.

Guisantes sugar snap
82 kcal @ 5¢g proteina @ 1g grasa @ 8g carbos @ 64 fibra

Para una sola comida:

guisantes de vaina dulce
congelados
1 1/3 taza (192g)

1. Preparar segun las instrucciones del
paquete.

Para las 2 comidas:

guisantes de vaina dulce
congelados
2 2/3 taza (3849)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/120714_1.0-127_2.0?from_pdf=true

Cena3Z
Comer los dia 4 y dia 5

Bol de camarones, brécoli y arroz

441 kcal @ 44g proteina @ 7g grasa @ 469 carbos @ 5g fibra

Para una sola comida:

aceite de oliva

3/8 cda (6mL)

mezcla de arroz saborizada
3/8 bolsa (~160 g) (599)
brécoli congelado

3/8 paquete (107g)

sal

1/6 cdita (1g)

pimienta negra

1/6 cdita, molido (0g)
camaron, crudo, pelado y
desvenado

6 0z (1709)

Para las 2 comidas:

aceite de oliva

3/4 cda (11mL)

mezcla de arroz saborizada
3/4 bolsa (~160 g) (119g)
brocoli congelado

3/4 paquete (213g)

sal

3/8 cdita (29g)

pimienta negra

3/8 cdita, molido (1g)
camaron, crudo, pelado y
desvenado

3/41bs (3419)

1. Prepare la mezcla de arroz y el brécoli segun las indicaciones del paquete.
2. Mientras tanto, caliente el aceite en una sartén a fuego medio-alto.

3. Anada los camarones a la sartén y sazone con sal y pimienta. Cocine 5-6 minutos, o hasta que la carne
esté completamente rosada y opaca.

4. Cuando todo esté listo, mézclelo y sirva.

Cena4Z
Comer los dia 6 y dia 7

Brocoli rociado con aceite de oliva
1 1/2 taza(s) - 105 kcal @ 4g proteina @ 7g grasa @ 3g carbos @ 4g fibra

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

pimienta negra pimienta negra
3/4 pizca (0g) 1 1/2 pizca (0g)
sal sal

3/4 pizca (0g) 1 1/2 pizca (19)
brocoli congelado bracoli congelado
1 1/2 taza (137q) 3 taza (273g)
aceite de oliva aceite de oliva

1 1/2 cdita (8mL) 3 cdita (15mL)

1. Prepara el brécoli segtn las instrucciones del paquete.

2. Rocia con aceite de oliva y sazona con sal y pimienta al
gusto.

Pechuga de pollo con balsamico
8 0z- 316 kcal @ 51g proteina @ 12g grasa @ 1g carbos @ 0g fibra


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/606_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/388_1.5-27760_1.0?from_pdf=true

\W Para una sola comida: Para las 2 comidas:

pechuga de pollo deshuesaday sin pechuga de pollo deshuesada y sin
| piel, cruda piel, cruda
1/2 Ibs (2279) 1 Ibs (454q9)
vinagreta balsamica vinagreta balsamica
2 cucharada (30mL) 4 cucharada (60mL)
.| aceite aceite
1 cdita (5mL) 2 cdita (10mL)
mezcla de hierbas italianas mezcla de hierbas italianas
1/4 cdita (1g) 1/2 cdita (2g)

1. En una bolsa sellable, afiade el pollo, la vinagreta balsamica y el condimento italiano. Deja marinar el
pollo en el frigorifico durante al menos 10 minutos o hasta toda la noche.

2. Calienta aceite en una plancha o sartén a fuego medio. Retira el pollo de la marinada (desecha el
excedente) y coldcalo en la sartén. Cocina unos 5-10 minutos por cada lado (segun el grosor) hasta que
el centro ya no esté rosado. Sirve.



