Meal Plan - Menu semanal de 180 g de proteina

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5

STRONGR
FASTR

Day 6 Day 7 Recipes

No olvides generar tu plan para la préxima semana en

https://www.strongrfastr.com

Day 1

Desayuno
285 kcal, 339 proteina, 17g carbohidratos netos, 9g grasa

‘. Batido de proteina (leche)
l 258 kcal

Pl ) Palitos de zanahoria
=3 &= 1 zanahoria(s)- 27 kcal

=
—

Aperitivos
320 kcal, 219 proteina, 199 carbohidratos netos, 17g grasa

N Pistachos {
’ 188 kcal
BL . !¢ Copade requeson y fruta

L 41 envase- 131 kcal
Day 2 2144 kcal @ 193g protein (36%)
Desayuno

285 kcal, 33g proteina, 17g carbohidratos netos, 9g grasa

] Batido de proteina (leche)
I 258 kcal

=lam ) Palitos de zanahoria
-— )
&= = | zanahoria(s)- 27 kcal

Aperitivos
320 kcal, 219 proteina, 19g carbohidratos netos, 17g grasa

Pistachos
188 kcal

L °. l¢ Copa de requeson y fruta
G g 41 envase- 131 kcal

2144 kcal @ 1939 protein (36%)

85¢ fat (36%) @ 1299 carbs (24%) @ 23g fiber (4%)

Almuerzo
740 kcal, 50g proteina, 44g carbohidratos netos, 379 grasa

( Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
@ 403 kcal

5 . Sandwich mediterraneo de pavo
&ﬁ - 1 sandwich(es)- 337 kcal

Cena
800 kcal, 919 proteina, 50g carbohidratos netos, 23g grasa

2. Chuletas de cerdo con champifiones

=30 2 chuleta(s)- 616 kcal

——

> Farro
o +1/2 tazas, cocidas- 185 kcal
-

85¢ fat (36%) @ 1299 carbs (24%) @ 239 fiber (4%)

Almuerzo
740 kcal, 509 proteina, 44g carbohidratos netos, 37g grasa

Tty Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
& 403 keal

5 . Sandwich mediterraneo de pavo
&ﬁ - 1 sandwich(es)- 337 kcal

Cena
800 kcal, 919 proteina, 50g carbohidratos netos, 23g grasa

Chuletas de cerdo con champifiones
2 chuleta(s)- 616 kcal

> Farro
° 1 1/2 tazas, cocidas- 185 kcal



Day 3 2097 kcal @ 185g protein (35%) @ 769 fat (33%) @ 140g carbs (27%) @ 274 fiber (5%)

Desayuno
285 kcal, 33g proteina, 17g carbohidratos netos, 9g grasa

Batido de proteina (leche)
258 kcal

== DU Palitos de zanahoria
= = zanahoria(s)- 27 kcal

Aperitivos
300 kcal, 8g proteina, 12g carbohidratos netos, 22g grasa

Semillas de girasol
120 kcal

) Chocolate negro
% 3 cuadrado(s)- 180 kcal

Almuerzo
795 keal, 72g proteina, 53g carbohidratos netos, 27g grasa

Lentejas
347 kcal

a- w. | Cnsalada caprese
57 71 kcal

Cena

N Bol de cerdo, brécoli y arroz
605 kcal

i Ensalada mixta con tomate simple
‘ "’" 113 kcal

Day 4 2163 kcal @ 1849 protein (34%) @ 81g fat (34%) @ 1429 carbs (26%) @ 319 fiber (6%)

Desayuno
350 kcal, 31g proteina, 19g carbohidratos netos, 14g grasa

@ Bol paleo de carne y huevo
236 kcal

Uvas
116 kcal

Aperitivos
300 kcal, 8g proteina, 12g carbohidratos netos, 229 grasa

Semillas de girasol
120 kcal

. Chocolate negro
LY §Scuadrado() 180 kcal

Almuerzo
795 kcal, 72g proteina, 53g carbohidratos netos, 27g grasa

Lentejas
347 kcal

w. | Ensalada caprese

1. Hamburguesa simple de pavo
: 2 hamburguesa(s)- 375 kcal

Cena
720 keal, 72g proteina, 59¢g carbohidratos netos, 18g grasa

=W Bol de cerdo, brécoli y arroz
§ 605 kcal

RS Cnsalada mixta con tomate simple
‘ f“”- 113 keal



Day 5 2167 kcal @ 185g protein (34%) @ 78g fat (32%) @ 1519 carbs (28%) @ 309 fiber (5%)

Desayuno
350 kcal, 319 proteina, 199 carbohidratos netos, 14g grasa

=l Bol paleo de carne y huevo
/8 236 kcal

Uvas
u 116 keal
S

Aperitivos
260 kcal, 20g proteina, 30g carbohidratos netos, 6g grasa

= D Palitos de zanahoria
’;1;;\ 1 zanahoria(s)- 27 kcal

~, Yogur natural
1 1/2 taza(s)- 232 kcal

Almuerzo
720 keal, 61g proteina, 77g carbohidratos netos, 15g grasa

; Leche
| 3/4 taza(s)- 112 kcal

~ Sandwich de pita con pollo y tzatziki
Q 2 sandwich(es) de pita- 607 kcal

Cena
835 kcal, 729 proteina, 26g carbohidratos netos, 449 grasa

Judias verdes
*( 126 keal
Seekh de pollo paquistani
6 porciones- 711 kcal

Day 6 2240 kcal @ 1849 protein (33%) @ 98¢ fat (39%) @ 1259 carbs (22%) @ 299 fiber (5%)
Desayuno Almuerzo
760 kcal, 679 proteina, 54g carbohidratos netos, 26g

234 kcal
: Leche

1 taza(s)- 149 kcal

Aperitivos
260 kcal, 209 proteina, 30g carbohidratos netos, 6g grasa

e ) Palitos de zanahoria

-

= = 1 zanahoria(s)- 27 kcal

=

~, Yogur natural
1 1/2 taza(s)- 232 kcal

385 kcal, 269 proteina, 16g carbohidratos netos, 23g grasa
3 Tazon de desayuno con salchicha de pollo y claras de huevo ™

grasa

W

-, Tilapia con costra de almendras
B 7 1/2 0z- 529 kcall

Lentejas

231 kcal
Cena
835 kcal, 729 proteina, 26g carbohidratos netos, 44g
grasa

Judias verdes
*{ 126 keal

Seekh de pollo paquistani
# 6 porciones- 711 kcal




Day 7 2175 kcal @ 2319 protein (42%) @ 83g fat (35%) @ 103g carbs (19%) @ 229 fiber (4%)

Desayuno Almuerzo

385 kcal, 269 proteina, 16g carbohidratos netos, 23g grasa 760 kcal, 679 proteina, 54g carbohidratos netos, 26g

- . . grasa
e x& ~ _ Tazon de desayuno con salchicha de pollo y claras de huevo =

8 234 keal § o

.. Tilapia con costra de almendras

sl 7 1/2 0z- 529 keal

: Leche

| 1 taza(s)- 149 kcal Lentejas
231 kcal
Aperitivos Cena
260 kcal, 20g proteina, 30g carbohidratos netos, 6g grasa 770 kcal, 119g proteina, 4g carbohidratos netos, 29g

grasa

&, ) Palitos de zanahoria

-

=== 1 zanahoria(s)- 27 kcal

= Pechuga de pollo basica
e

18 onza(s)- 714 kcal

~, Yogur natural

1 1/2 taza(s)- 232 kcal Brocoli

’ 2 taza(s)- 58 kcal




Lista de compras

Especias y hierbas

sal de ajo
D 1 pizca (0g)
[]

pimienta negra
1 1/2 cdita, molido (39)

|:| sal
3/4 0z (219)
albahaca fresca
D 1/2 0z (139)

D jengibre molido
1 1/2 cdita (39)

curry en polvo
D 3/4 cda (59)

D coriandro molido
3/4 cda (49)

comino molido
3/4 cda (59)

Sopas, salsas y jugos de carne

|:| sopa crema de champifiones condensada
1 lata (312 g) (310g)

Verduras y productos vegetales

champifones
[ 1/2 Ibs (2279)

] cebolla
3 mediano (dia. 6.4 cm) (3479)

tomates
7 entero mediano (6.4 cm dia.) (8529)

] pepino
2/3 pepino (21 cm) (2079)

D zanahorias
6 mediana (3669)
L]

brécoli congelado
14 3/4 0z (419q)

D judias verdes congeladas
5 1/3 taza (6459)
ajo

D 3 diente(s) (99)

D cilantro fresco
1 1/2 taza (249)

Productos de cerdo

|:| chuleta de cerdo con hueso
4 chuleta (712g)

|:| solomillo de cerdo, crudo
1 1/4 Ibs (5679)

@FASTR

Productos lacteos y huevos
D mozzarella fresca
1/2 lbs (217g)

queso feta
D 4 cda (389q)

D leche entera
5 3/4 taza(s) (mL)

l:l huevos
3 1/2 grande (175q)

D yogur natural bajo en grasa
4 1/2 taza (11039)

l:l claras de huevo
1/2 taza (1229)

Salchichas y fiambres

fiambre de pavo
D 6 0z (1709)

D fiambres de pollo
1/2 Ibs (2279)

Productos horneados

pan
D 4 rebanada(s) (128g)

D pan pita
2 pita, mediana (aprox. 12,5 cm dia.) (1009)

Productos de frutos secos y semillas

D pistachos, pelados
1/2 taza (629)
[]

nueces de girasol
11/3 oz (38q)
D almendras
10 cucharada, en tiras finas (689)

Legumbres y derivados

[]

lentejas, crudas
1 2/3 taza (3209)

Productos avicolas

D pavo molido, crudo
1 Ibs (4549)

D pollo molido, crudo
1 1/2 Ibs (680q)

D pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda
18 0z (5049)



Bebidas

agua
D 10 2/3 taza(s) (mL)
[] polvo de proteina

3 cucharada grande (1/3 taza c/u) (939)

Otro

|:| farro
1/2 taza (1049)

D mezcla de hojas verdes
1 1/2 paquete (155 g) (2329)

D Requeson y copa de frutas
2 container (3409)

|:| tzatziki
4 cda (569)

] salchicha de desayuno de pollo
4 salchicha(s) (120g)

Grasas y aceites

] vinagreta balsamica
2 0z (mL)

aceite
13/4 0z (mL)

|:| aceite de oliva
1 0z (mL)

|:| aderezo para ensaladas
4 1/2 cda (mL)

Comidas, platos principales y guarniciones
D mezcla de arroz saborizada

5/6 bolsa (~160 g) (1329)
Dulces

D chocolate oscuro 70-85%
6 cuadrado(s) (60g)

Productos de res

D carne molida de res (93% magra)
1/2 Ibs (2279)

Frutas y jugos

uvas
4 taza (3689)

] aguacates
1/2 aguacate(s) (101g)

Productos de pescado y mariscos

tilapia, cruda
D 15 o0z (4209)

Cereales y pastas

D harina de trigo, todo uso
3/8 taza(s) (529)



Recipes @ RTRONGR

Desayuno 1 £
Comerlosdia1,dia2ydia3

Batido de proteina (leche)
258 kcal @ 329 protein @ 8¢ fat @ 13g carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal i
_singie_ polvo de proteina

polvo de proteina 3 cucharada grande (1/3 taza c/u)
1 cucharada grande (1/3 taza c/u) (939)

(319) leche entera

leche entera 3 taza(s) (mL)

1 taza(s) (mL)

1. Mezclar hasta que esté bien combinado.
2. Servir.

Palitos de zanahoria
1 zanahoria(s) - 27 kcal @ 1g protein @ 0g fat @ 4g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal zanahorias
zanahorias 3 mediana (1839)

1 mediana (619)

1. Corta las zanahorias en tiras y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/661_1.0-58048_1.0?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer losdia4 ydiab

Bol paleo de carne y huevo
236 kcal @ 30g protein @ 13g fat @ 0g carbs @ 0Og fiber

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

huevos
huevos 2 grande (1009)
1 grande (509) carne molida de res (93% magra)
carne molida de res (93% magra) 1/2 Ibs (2279)

4 0z (1149)

1. Calienta una sartén antiadherente a fuego medio. Aiiade la carne molida y desmenuzala. Sazona con
un poco de sal y pimienta. Cocina, removiendo de vez en cuando, hasta que la carne esté
completamente cocida y ya no esté rosada. Traslada la carne a un plato y reserva.

2. Casca el huevo en la sartén y cocina hasta que las claras estén firmes.
3. Coloca la carne en un bol y coloca el huevo encima. Sazona con mas sal/pimienta y sirve.

Uvas
116 kcal @ 1g protein @ 1g fat @ 18g carbs @ 7g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal
uvas
uvas 4 taza (3689)

2 taza (184q)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/51015_0.5-373_2.0?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer losdia6ydia?7

Tazo6n de desayuno con salchicha de pollo y claras de huevo
234 kcal @ 189 protein @ 159 fat @ 4g carbs @ 4g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal salchicha de desayuno de pollo

salchicha de desayuno de pollo 4 salchicha(s) (120g)

2 salchicha(s) (60g) aceite

aceite 1 cdita (mL)

1/2 cdita (mL) aguacates, picado

aguacates, picado 1/2 aguacate(s) (101g)

1/4 aguacate(s) (50g) tomates, cortado por la mitad

tomates, cortado por la mitad 4 cucharada de tomates cherry
“% 2 cucharada de tomates cherry (879)

(199) claras de huevo

claras de huevo 1/2 taza (1229)

4 cucharada (619)

1. Cocina la salchicha de pollo segun las instrucciones del paquete. Corta en trozos y reserva.

2. Anade aceite a una sartén a fuego bajo. Vierte las claras de huevo y revuélvelas hasta que se vuelvan
opacas Y firmes.

3. Pasa las claras a un bol y afiade la salchicha de pollo, los tomates y el aguacate. Sazona con una pizca
de sal/pimienta y sirve.

Leche
1 taza(s) - 149 kcal @ 8g protein @ 89 fat @ 129 carbs @ 0g fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
— es.for_single_meal leche entera
leche entera 2 taza(s) (mL)

1 taza(s) (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/26724_0.5-227_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 1 £
Comer losdia1ydiaZ2

Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
403 kcal @ 23g protein @ 28g fat @ 119 carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single meal .
—single_ tomates, en rodajas

tomates, en rodajas 2 1/2 entero grande (=7.6 cm dia.)
1 1/4 entero grande (=7.6 cm dia.) (4559)

(2289) albahaca fresca

albahaca fresca 3 1/3 cda, picado (99)

1 2/3 cda, picado (49) vinagreta balsamica

vinagreta balsamica 1/4 taza (mL)

5 cucharadita (mL) mozzarella fresca, en rodajas
mozzarella fresca, en rodajas 6 2/3 0z (189g)

1/4 Ibs (959)

1. Coloque las rodajas de tomate y mozzarella alternandolas.
2. Espolvoree la albahaca sobre las rodajas y rocie con el aderezo.

Sandwich mediterraneo de pavo
1 sandwich(es) - 337 kcal @ 269 protein @ 8g fat @ 33g carbs @ 6g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . .
-single_| pepino, cortado en rodajas

.. pepino, cortado en rodajas 1/2 pepino (21 cm) (151g)
> 1/4 pepino (21 cm) (759) queso feta
queso feta 4 cda (38q)
= 2cda (199) fiambre de pavo
= fiambre de pavo 6 0z (1709)
* 30z (859) tomates, cortado en rodajas
tomates, cortado en rodajas 4 rebanada(s), gruesa/grande (1,25
2 rebanada(s), gruesa/grande (1,25 cm de grosor) (108g)
cm de grosor) (549) cebolla, cortado en rodajas
cebolla, cortado en rodajas 8 rodajas finas (729)
4 rodajas finas (369) mezcla de hojas verdes
mezcla de hojas verdes 1/2 taza (159)
4 cucharada (8g) pan
pan 4 rebanada(s) (128g)

2 rebanada(s) (649)

1. Monta el sandwich colocando todos los ingredientes dentro del pan. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/555_1.667-24024_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 3y dia 4

Lentejas
347 kcal @ 249 protein @ 1g fat @ 51g carbs @ 10g fiber
' Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal
sal

sal 1/4 cdita (29g)
1/8 cdita (19) agua
agua 4 taza(s) (mL)
2 taza(s) (mL) lentejas, crudas, enjuagado
lentejas, crudas, enjuagado 1 taza (1929)

1/2 taza (969)

1. Las instrucciones para cocinar lentejas pueden variar. Sigue las indicaciones del paquete si es posible.

2. Calienta las lentejas, el agua y la sal en una cacerola a fuego medio. Lleva a ebullicién a fuego lento y
tapa, cocinando durante unos 20-30 minutos o hasta que las lentejas estén tiernas. Escurre el exceso
de agua. Servir.

Ensalada caprese
71 kcal @ 49 protein @ 59 fat @ 2g carbs @ 19 fiber

~+ Translation missing: Para las 2 comidas:
— es.for_single_meal

vinagreta balsamica

~  vinagreta balsamica 2/3 cda (mL)
:- 1/3 cda (mL) albahaca fresca
— albahaca fresca 2 2/3 cucharada de hojas enteras
4 cucharadita de hojas enteras (29) (49)
i tomates, cortado por la mitad tomates, cortado por la mitad
.= 2 2/3 cucharada de tomates cherry  1/3 taza de tomates cherry (509)
(259) mezcla de hojas verdes
mezcla de hojas verdes 1/3 paquete (155 g) (529)
1/6 paquete (155 g) (269) mozzarella fresca
mozzarella fresca 1 0z (28Q)

1/2 0z (14q)
1. En un bol grande, mezcla las hojas verdes, la albahaca y los tomates.

2. Al servir, cubre con mozzarella y vinagreta balsamica.

Hamburguesa simple de pavo
2 hamburguesa(s) - 375 kcal @ 45g protein @ 22¢g fat @ Og carbs @ 0g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20629_2.0-360_0.5-117518_2.0?from_pdf=true

es.for_single_meal

' 1/2 lbs (2279)

Translation missing: Para las 2 comidas:

aceite
' aceite 2 cdita (mL)
{ 1 cdita (mL) pavo molido, crudo
pavo molido, crudo 1 Ibs (4549)

1. En un bol, sazona la carne de pavo molida con sal, pimienta y cualquier otro condimento preferido.
Forma las hamburguesas.\r\nCalienta aceite en una parrilla o sartén caliente. Afade la hamburguesa y
cocina aproximadamente 3-4 minutos por lado o hasta que ya no esté rosada por dentro. Sirve.

Almuerzo 3[4
Comer los dia 5

Leche
3/4 taza(s) - 112 kcal @ 69 protein @ 69 fat @ 9g carbs @ 0g fiber
Rinde 3/4 taza(s)
. leche entera

3/4 taza(s) (mL)

Sandwich de pita con pollo y tzatziki
2 sandwich(es) de pita - 607 kcal @ 559 protein @ 99 fat @ 689 carbs @ 89 fiber

Rinde 2 sandwich(es) de pita

tzatziki

4 cda (569)

pepino

8 rebanadas (569)

. tomates

' 6 rebanada(s), fina/pequena (909)
mezcla de hojas verdes

1 taza (309)

fiambres de pollo

1/2 Ibs (2279)

pan pita

2 pita, mediana (aprox. 12,5 cm dia.)
(100g)

1. La receta no tiene
instrucciones.

1. Abre el pan pita. Unta
salsa tzatziki dentro del
pita. Rellena con pollo en
rodajas, hojas verdes,
tomate en rodajas y pepino
en rodajas. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/227_0.75-130996_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer losdia6ydia?7

Tilapia con costra de almendras
7 1/2 0z - 529 kcal @ 519 protein @ 259 fat @ 20g carbs @ 49 fiber

— S B

Translation missing:
es.for_single_meal

tilapia, cruda

1/2 Ibs (210g)

almendras

5 cucharada, en tiras finas (349)
aceite de oliva

5/8 cda (mL)

sal

1 1/4 pizca (19)

harina de trigo, todo uso

1/6 taza(s) (269)

Para las 2 comidas:

tilapia, cruda

15 0z (420q)

almendras

10 cucharada, en tiras finas (689)
aceite de oliva

1 1/4 cda (mL)

sal

1/3 cucharadita (19)

harina de trigo, todo uso

3/8 taza(s) (529)

1. Toma la mitad de las almendras y mézclalas con la harina en un bol poco profundo.
2. Sazona el pescado con sal y pasalo por la mezcla de harina y almendras.

3. Anade el aceite a una sartén a fuego medio y cocina el pescado unos 4 minutos por cada lado, hasta
que esté dorado. Transfiere a un plato.

4. Toma las almendras restantes y pdnelas en la sartén, removiendo ocasionalmente durante
aproximadamente un minuto hasta que estén tostadas.

5. Espolvorea las almendras sobre el pescado.

6. Servir.

Lentejas
231 kcal @ 169 protein

1g fat @ 34g carbs @ 79 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

sal

1/8 cdita (0g)

agua

1 1/3 taza(s) (mL)

lentejas, crudas, enjuagado
1/3 taza (649)

Para las 2 comidas:

sal

1/6 cdita (19)

agua

2 2/3 taza(s) (mL)

lentejas, crudas, enjuagado
2/3 taza (1289)

1. Las instrucciones para cocinar lentejas pueden variar. Sigue las indicaciones del paquete si es posible.

2. Calienta las lentejas, el agua y la sal en una cacerola a fuego medio. Lleva a ebullicién a fuego lento y
tapa, cocinando durante unos 20-30 minutos o hasta que las lentejas estén tiernas. Escurre el exceso

de agua. Servir.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/345_1.25-20629_1.333?from_pdf=true

Aperitivos 1 £

Comer los dia1ydiaZ2

Pistachos
188 kcal @ 79 protein @ 149 fat @ 69 carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal pistachos, pelados

pistachos, pelados 1/2 taza (629)
4 cucharada (319)

1. La receta no tiene instrucciones.

Copa de requeson y fruta
1 envase - 131 kcal @ 149 protein @ 39 fat @ 13g carbs @ 0g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal Requeson y copa de frutas

Requeson y copa de frutas 2 container (3409)
1 container (170g)

1. Mezcla las porciones de requeson y fruta del envase vy sirve.

Aperitivos 2 [£
Comer los dia 3y dia 4

Semillas de girasol
120 kcal @ 69 protein @ 99 fat @ 2g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
—single_| nueces de girasol

nueces de girasol 1 1/3 0z (389)
2/3 0z (199)

1. La receta no tiene instrucciones.

Chocolate negro


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/668_1.0-59944_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/420_0.667-58056_1.5?from_pdf=true

3 cuadrado(s) - 180 kcal @ 2g protein @ 13g fat @ 11g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal chocolate oscuro 70-85%

chocolate oscuro 70-85% 6 cuadrado(s) (609g)
3 cuadrado(s) (30g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Aperitivos 3 4
Comer los dia 5,dia6ydia?

Palitos de zanahoria
1 zanahoria(s) - 27 kcal @ 1g protein @ 0g fat @ 4g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal .
zanahorias

zanahorias 3 mediana (1839)

1 mediana (619)

1. Corta las zanahorias en tiras y sirve.

Yogur natural
1 1/2 taza(s) - 232 kcal @ 199 protein @ 69 fat @ 26g carbs @ 0g fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:
- es.for_single_meal yogur natural bajo en grasa
N yogur natural bajo en grasa 4 1/2 taza (11039)

1 1/2 taza (3689)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/58048_1.0-167_1.5?from_pdf=true

Cenai1ld

Comer los dia1ydiaZ2

Chuletas de cerdo con champifiones

2 chuleta(s) - 616 kcal @ 85g protein

22g fat @ 179 carbs @ 3g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

sal de ajo

| 1/2 pizca (0g)

sopa crema de champifones
condensada

1/2 lata (312 g) (1559)
champifnones, cortado en rodajas
4 0z (1139)

cebolla, picado

1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (559)
pimienta negra

1/2 cdita, molido (19)

sal

1/2 cdita (39)

chuleta de cerdo con hueso
2 chuleta (3569)

Para las 2 comidas:

sal de ajo

1 pizca (0g)

sopa crema de champifones
condensada

1 lata (312 g) (3109)
champinones, cortado en rodajas
1/2 Ibs (2279)

cebolla, picado

1 mediano (dia. 6.4 cm) (110g)
pimienta negra

1 cdita, molido (29)

sal

1 cdita (69)

chuleta de cerdo con hueso
4 chuleta (7129)

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

2. En una sartén grande, dora las chuletas a fuego medio-alto. Ahade la cebolla y los champifones, y
saltea durante un minuto. Vierte sopa de crema de champinones sobre las chuletas. Cubre la sartén y
reduce la temperatura a medio-bajo. Cocina a fuego lento 20 a 30 minutos, o hasta que las chuletas

estén cocidas.

Farro
1/2 tazas, cocidas - 185 kcal @ 6g protein

1g fat @ 33g carbs @ 5g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

agua
2 taza(s) (mL)
farro

" 4 cucharada (529)

Para las 2 comidas:

agua

4 taza(s) (mL)
farro

1/2 taza (1049q)

1. Sigue las instrucciones del paquete si difieren. Lleva a ebullicion agua con sal. Agrega el farro, vuelve a
hervir y luego reduce el fuego a medio-alto y cocina destapado alrededor de 30 minutos, hasta que esté

blando. Escurre y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/222_2.0-213335_1.0?from_pdf=true

Cena2

Comer los dia 3y dia 4

Bol de cerdo, brécoli y arroz
605 kcal @ 70g protein

119 fat @ 519 carbs @ 69 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

solomillo de cerdo, crudo,
cortado en cubos del tamaio de
un bocado

| 10 0z (284(Q)

brécoli congelado

3/8 paquete (1189)

aceite de oliva

5/6 cdita (mL)

pimienta negra

1/4 cdita, molido (0g)

sal

1/4 cdita (19)

mezcla de arroz saborizada
3/8 bolsa (~160 g) (669)

1. Sazone el cerdo con sal y pimienta.

2. Caliente el aceite de oliva en una sartén grande a fuego medio-alto. Ahada el cerdo. Cocine de 6 a 10
minutos o hasta que esté hecho, removiendo ocasionalmente. Reserve.

3. Mientras tanto, prepare el arroz y el brécoli segun las indicaciones del envase.
4. Una vez que todo esté listo, retina el cerdo, el brocoli y el arroz; mezcle (o manténgalos por separado,

como prefiera). Sirva.

Ensalada mixta con tomate simple

113 kcal @ 29 protein

79 fat @ 8g carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

aderezo para ensaladas
2 1/4 cda (mL)
tomates

6 cucharada de tomates cherry (569)

mezcla de hojas verdes
2 1/4 taza (68q)

Para las 2 comidas:

solomillo de cerdo, crudo,
cortado en cubos del tamaio de
un bocado

1 1/4 Ibs (5679)

brécoli congelado

5/6 paquete (2379)

aceite de oliva

1 2/3 cdita (mL)

pimienta negra

3/8 cdita, molido (19)

sal

3/8 cdita (3g)

mezcla de arroz saborizada
5/6 bolsa (~160 g) (1329)

Para las 2 comidas:

aderezo para ensaladas

4 1/2 cda (mL)

tomates

3/4 taza de tomates cherry (1129)
mezcla de hojas verdes

4 1/2 taza (135q)

1. Mezcla las hojas verdes, los tomates y el aderezo en un bol pequeno. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/608_1.667-691_1.5?from_pdf=true

Cena34
Comer losdia5ydia6

Judias verdes
126 kcal @ 69 protein @ 1g fat @ 16g carbs @ 8g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal s
—single_ judias verdes congeladas

judias verdes congeladas 5 1/3 taza (6459)
2 2/3 taza (323g)

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.

Seekh de pollo paquistani
6 porciones - 711 kcal @ 679 protein @ 43¢ fat @ 10g carbs @ 4g fiber

- L (T Translation missing: Para las 2 comidas:
E 4 - e .
es.for_single_meal

jengibre molido

' jengibre molido 1 1/2 cdita (39)
3/4 cdita (19g) sal
sal 1 1/2 cdita (99)
3/4 cdita (59) aceite
aceite 1 1/2 cda (mL)
~ 3/4 cda (mL) ajo, picado
. ajo, picado 3 diente(s) (99)
"1 1/2 diente(s) (59) huevos
huevos 1 1/2 grande (759)
3/4 grande (38g) curry en polvo
curry en polvo 3/4 cda (59)
3/8 cda (29) coriandro molido
coriandro molido 3/4 cda (49)
3/8 cda (29) comino molido
comino molido 3/4 cda (59)
3/8 cda (29) cebolla, cortado en cubos
cebolla, cortado en cubos 1 1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (1659)
3/4 mediano (dia. 6.4 cm) (839) cilantro fresco, picado
cilantro fresco, picado 1 1/2 taza (249)
3/4 taza (129g) pollo molido, crudo
pollo molido, crudo 1 1/2 Ibs (680g)

3/4 Ibs (340g)

1. Afnade todos los ingredientes excepto el aceite a un bol grande y mezcla con las manos. Ten cuidado de
no mezclar en exceso.

2. Forma longas porciones (para un tamario de racion exacto, haz el numero de porciones indicado en los
detalles de la receta).

3. Calienta una sartén grande con aceite a fuego medio. Ahade las porciones y frie durante unos 5-7
minutos por cada lado hasta que estén cocidas. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/130_4.0-27091_3.0?from_pdf=true

Cena4d4 4

Comer los dia 7

Pechuga de pollo béasica
18 onza(s) - 714 kcal @ 113g protein @ 299 fat @ 0g carbs @ 0g fiber

Rinde 18 onza(s)

aceite 1. Primero, frota la pechuga
1 cda (mL) o de pollo con aceite, sal y
pec:uga de pollo sin piel ni hueso, pimienta, y cualquier otro
cruda

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 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.

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

18 0z (5049)

Brocoli
2 taza(s) - 58 kcal @ 59 protein @ Og fat @ 49 carbs @ 5g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/83_2.25-126_2.0?from_pdf=true

Rinde 2 taza(s)

brécoli congelado 1. Preparar segun las
2 taza (1829) instrucciones del paquete.




