Meal Plan - Menu semanal de 200 g de proteina

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONG
FAST

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

Desayuno
365 kcal, 319 proteina, 15g carbohidratos netos, 18g grasa

‘ 72 Sartén de desayuno con batata
| 226 kcall
P

Yogur griego proteico
1 envase- 139 kcal

Aperitivos
430 kcal, 179 proteina, 37g carbohidratos netos, 19g grasa

¥ ~ ™ Huevos cocidos
(5% 2 huevo(s)- 139 keal
"

Almendras tostadas
1/8 taza(s)- 111 kcal

AT

Manzanas con jugo de lima
s 181 keal

Day 2

Desayuno
365 kcal, 319 proteina, 15g carbohidratos netos, 18g grasa

@R Sartén de desayuno con batata
226 kcal
ot

Aperitivos
430 kcal, 179 proteina, 37g carbohidratos netos, 19g grasa

¥ =™ Huevos cocidos
\g;%‘ 2 huevo(s)- 139 kcal
\ /

A

& Manzanas con jugo de lima
g 181 keal

Yogur griego proteico
1 envase- 139 kcal

Almendras tostadas
1/8 taza(s)- 111 kcal

2431 kcal @ 2239 protein (37%)

2431 kcal @ 2239 protein (37%)

Almuerzo
805 kcal, 819 proteina, 65g carbohidratos netos, 19g grasa

g Sopa enlatada con trozos (no cremosa)
Wi, 1/2 lata(s)- 124 kcal

':‘;' Bol de pollo, brocoli y quinoa
30

Yedl) 683 keal

Cena
830 kcal, 939 proteina, 19g carbohidratos netos, 39g grasa

% Guisantes sugar snap rociados con aceite de oliva

. 163 kcal

Pollo a la parmesana
665 kcal

Almuerzo
805 kcal, 819 proteina, 65g carbohidratos netos, 19g grasa

Sopa enlatada con trozos (no cremosa)
, 1/2 lata(s)- 124 kceal

# "%';.‘: Bol de pollo, brécoli y quinoa
bl

Cena
830 kcal, 939 proteina, 19g carbohidratos netos, 39g grasa

% Guisantes sugar snap rociados con aceite de oliva

163 kcal

Pollo a la parmesana
665 kcal

95¢ fat (35%) @ 1379 carbs (23%) @ 35g fiber (6%)

95¢ fat (35%) @ 1379 carbs (23%) @ 35g fiber (6%)



Day 3

Desayuno
455 kcal, 349 proteina, 599 carbohidratos netos, 6g grasa

=7 ‘% Avena proteica nocturna de café
B 337 keal
e

Pomelo
a1 pomelo- 119 kcal

Aperitivos
310 kcal, 219 proteina, 42g carbohidratos netos, 6g grasa

i Pretzels
g 110 keal

=755, Queso cottage y miel
v+ ¥ 1/2 taza(s)- 125 kcal

0 Leche

| 1/2 taza(s)- 75 kcal
Day 4 2363 kcal @ 218g protein (37%)
Desayuno

455 kcal, 349 proteina, 59g carbohidratos netos, 6g grasa

337 kcal

= ‘% Avena proteica nocturna de café

%

Pomelo
a1 pomelo- 119 kcal

Aperitivos
310 kcal, 21g proteina, 42g carbohidratos netos, 6g grasa

i Pretzels
g 110 keal

= 755, Queso cottage y miel
Nws 172 taza(s)- 125 keal
o
‘ Leche
1/2 taza(s)- 75 kcal

2406 kcal @ 240g protein (40%)

52g fat (20%) @ 2129 carbs (35%) @ 32g fiber (5%)

Almuerzo
825 kcal, 679 proteina, 89g carbohidratos netos, 15g grasa

2 Sandwich de pollo con salsa barbacoa estilo deli
2 1/2 sandwich(es)- 645 kcal

n Ensalada mixta
7182 kcal

Cena
815 kcal, 1199 proteina, 21g carbohidratos netos, 269 grasa

;N»\ Pechuga de pollo marinada
& (. 18 onza(s)- 636 kcal

Maiz salteado y habas de Lima
@ 179 keal

509 fat (19%) @ 2349 carbs (40%) @ 279 fiber (5%)

Almuerzo
785 kcal, 45¢g proteina, 111g carbohidratos netos, 12g grasa

Pilaf de arroz con albéndigas
4 albdndigas- 509 kcal

(o Puré de batata
275 kcal
Vi

Cena
815 kcal, 1199 proteina, 21g carbohidratos netos, 26g grasa

Pechuga de pollo marinada
18 onza(s)- 636 kcal

Maiz salteado y habas de Lima
@ 179 kcal




Day 5

Desayuno
425 kcal, 289 proteina, 10g carbohidratos netos, 28g grasa

[Z<J Muffins de huevo con brécoli y cheddar
*# 4 magdalena(s)- 386 kcal

&7

== DU Palitos de zanahoria
<= 1 1/2 zanahoria(s)- 41 kcal

=
=

Aperitivos
310 kcal, 219 proteina, 42g carbohidratos netos, 6g grasa

i Pretzels
g 110 keal

= %, Queso cottage y miel
¥ v» ¥ 1/2 taza(s)- 125 keal

L

‘ Leche
1/2 taza(s)- 75 kcal

Day 6

Desayuno
425 kcal, 28g proteina, 10g carbohidratos netos, 28g grasa

“JM Muffins de huevo con brocoli y cheddar
“*# 4 magdalena(s)- 386 kcal

Aperitivos
400 kcal, 209 proteina, 8g carbohidratos netos, 30g grasa

r@\% Bocaditos de pepino con queso de cabra
\Q/@ s 235 kcal

Almendras tostadas
ﬁ 1/6 taza(s)- 166 kcal

2428 kcal @ 2049 protein (34%)

2454 kcal @ 2049 protein (33%)

98¢ fat (36%) @ 1589 carbs (26%) @ 244 fiber (4%)

Almuerzo
830 kcal, 699 proteina, 80g carbohidratos netos, 23g grasa

Ensalada mixta simple
@ 102 kcal

\ Bol de pollo, brécoli y arroz
1 419 kcal

/ 4

Yogur griego bajo en grasa
&  2envase(s)- 310 kcal

Cena
860 kcal, 879 proteina, 27g carbohidratos netos, 41g grasa

£

Ensalada de edamame y remolacha
171 keal

g 3 Goulash hingaro
691 kcal

1129 fat (41%) @ 1209 carbs (20%) @ 379 fiber (6%)

Almuerzo
830 kcal, 69g proteina, 80g carbohidratos netos, 23g grasa

Ensalada mixta simple
102 kcal

) Bol de pollo, brécoli y arroz
1419 keal

Yogur griego bajo en grasa
& 2envase(s)- 310 kcal

Cena
795 kcal, 879 proteina, 22g carbohidratos netos, 31g grasa

) Ensalada simple con tomates y zanahorias
196 kcal




Day 7

Desayuno

425 kcal, 289 proteina, 10g carbohidratos netos, 28g grasa
" P Muffins de huevo con brécoli y cheddar

' "l *# 4 magdalena(s)- 386 kcal

Aperitivos
400 kcal, 209 proteina, 8g carbohidratos netos, 30g grasa

) | 235 kcal

AR

Bocaditos de pepino con queso de cabra
e
¢

Almendras tostadas
1/6 taza(s)- 166 kcal

2416 kcal @ 2169 protein (36%)

1219 fat (45%) @ 80g carbs (13%) @ 36g fiber (6%)

Almuerzo
795 kcal, 81g proteina, 40g carbohidratos netos, 31g grasa

Pomelo
1 pomelo- 119 kcal

™\® Bol de ensalada con pollo, remolacha y zanahoria
&' 674 kcal

Cena
795 kcal, 879 proteina, 22g carbohidratos netos, 31g grasa

Ensalada simple con tomates y zanahorias
196 kcal



Lista de compras

Productos avicolas

D pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda

8 lbs (35869)

Frutas y jugos

D aguacates

1/2 aguacate(s) (101g)

D limas
1 1/2 fruta (5.1 cm dia.) (1019)

manzanas

3 mediano (7,5 cm dia.) (5469)

D pomelo

3 grande (aprox. 11,5 cm dia.) (9969)

D aceitunas verdes
24 grande (1069)

Especias y hierbas

pimienta negra
D 1/4 oz (6Q)

sal
D 1 0z (259)
[] orégano seco
3/4 cdita, hojas (19g)

|:| pimentén (paprika)
1/2 cda (39)

|:| eneldo seco
2 cdita (29)

D albahaca fresca
24 hojas (129)

polvo de chile
D 4 cdita (119)

D tomillo, seco
3/8 cdita, hojas (0g)

Grasas y aceites

D aceite de oliva
30z (mL)

aceite
2 0z (mL)

D salsa para marinar
1 taza (mL)

D aderezo para ensaladas

1/3 lIbs (mL)

|:| vinagreta balsamica
1 cda (mL)

Productos lacteos y huevos

@FASTR

D yogur griego proteico, con sabor
2 container (3009)

D mezcla de quinoa saborizada
1 1/6 paquete (140 g) (1629)

D mezcla para coleslaw
13 1/4 cucharada (759)

D guisantes de nieve
1/6 cup (149)

D mezcla de hojas verdes
5 1/2 taza (1659)

Otro

Productos de frutos secos y semillas

D almendras
10 cucharada, entera (899)

Sopas, salsas y jugos de carne

|:| salsa para pasta
3/4 taza (1959)

D sopa enlatada chunky (variedades no cremosas)
1 lata (~540 g) (5269)

salsa barbacoa
D 5 cda (859)

] vinagre de sidra de manzana
3/4 tsp (mL)

Aperitivos

D pretzels duros salados
3 0z (859)

Dulces

D miel
6 cdita (429)
jarabe de arce
D 4 cdita (mL)

Bebidas

café, filtrado
D 6 cda (899q)

D polvo de proteina
2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (629)
agua

D 3/8 taza(s) (mL)

Cereales para el desayuno



huevos
D 13 grande (6509)

|:| queso parmesano
6 cucharada (389g)

D queso mozzarella, rallado
6 cucharada (329)

|:| requesoén bajo en grasa (1% materia grasa)
1 1/2 taza (339q)

D leche entera
2 taza(s) (mL)

|:| queso cheddar
1 taza, rallada (1139)

D yogur grlego saborizado bajo en grasa
4 envase(s) (150 g c/u) (6009)

queso de cabra
[] 4 oz (113g)

Verduras y productos vegetales

|:| batatas
2 batata, 12,5 cm de largo (3829g)

|:| guisantes de vaina dulce congelados
2 2/3 taza (384Q)

|:| brécoli congelado
1 1/2 Ibs (7039)

|:| granos de maiz congelados
3/4 taza (1029)

|:| habas de Lima, congeladas
3/4 taza (1209)

|:| cebolla morada
1/6 mediano (dia. 6.4 cm) (219)
tomates
6 1/4 entero mediano (6.4 cm dia.) (7739)

] zanahorias
7 mediana (4199)

D lechuga romana

2 3/4 corazones (1375gq)
] pepino

1 1/3 pepino (21 cm) (357Q)

D edamame, congelado, sin vaina
1/2 taza (599)

|:| remolachas precocidas (enlatadas o
refrigeradas)
9 1/2 0z (2709)

D cebolla
3/4 mediano (dia. 6.4 cm) (839)

D concentrado de tomate
1/4 lata (170 g) (439)

ajo
D 1/4 diente (19)

] avena, copos tradicionales, avena arrollada
1 taza (819)

Salchichas y fiambres

D fiambres de pollo
10 0z (2849)

Productos horneados

D pan
2 1/2 rebanada(s) (809)

Productos de res

D carne molida de res (93% magra)
1/3 Ibs (1519)

carne para estofado de res, cruda
3/4 Ibs (341g)

Comidas, platos principales y guarniciones

D mezcla de arroz saborizada
1 bolsa (~160 g) (1819)



Recipes

Desayuno 1 £

Comer los dia 1ydia2

Sartén de desayuno con batata
226 kcal @ 119 protein

{ ."__- S \!\_.‘—,‘

159 fat @ 79 carbs @ 4qg fiber

Translation missing:

 es.for_single_meal

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda

2 2/3 cucharada, picada, cocida
(309)

aguacates, cortado en rodajas
1/4 aguacate(s) (509)

pimienta negra

1 pizca (0g)

sal

1 pizca (0g)

aceite de oliva

1 cdita (mL)

huevos

1/2 grande (259)

batatas

4 cucharada, cubos (339)

1. Precaliente el horno a 350 F (180 C).

2. En una sartén pequena anada un poco del aceite y, cuando esté caliente, agregue el pollo en cubos.
Cocine hasta que esté hecho, 7-10 minutos.

3. Mientras tanto, precaliente otra sartén pequefa apta para horno a fuego medio. Cuando la sartén esté
caliente, agregue el aceite y la batata. Sazone con una pizca de sal y pimienta y revuelva
ocasionalmente hasta que la batata esté cocida, unos 5-7 minutos, dependiendo del grosor.

4. Cuando la batata esté cocida, afada el pollo y mezcle. Saltee 1-2 minutos mas.

5. Mueva la mezcla de patata para hacer un hueco en el centro de la sartén. Rompa con cuidado el huevo
y déjelo caer en el hueco. Espolvoree el huevo con una pizca de sal y pimienta.

6. Traslade con cuidado la sartén al horno y hornee unos 5 minutos para una yema liquida. Si desea la
yema mas solida, hornee 7-8 minutos.

7. Retire del horno, pase al plato y decore con rodajas de aguacate.

Yogur griego proteico
1 envase - 139 kcal @ 20g protein

39 fat @ 8g carbs @ Og fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

yogur griego proteico, con sabor
1 container (1509)

1. Disfruta.

@FASTR

Para las 2 comidas:

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda

1/3 taza, picada, cocida (60g)
aguacates, cortado en rodajas
1/2 aguacate(s) (101g)
pimienta negra

2 pizca (0g)

sal

2 pizca (19)

aceite de oliva

2 cdita (mL)

huevos

1 grande (509)

batatas

1/2 taza, cubos (679)

Para las 2 comidas:

yogur griego proteico, con sabor
2 container (3009)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/271_0.5-116580_1.0?from_pdf=true

Desayuno 2 [£
Comer los dia 3y dia 4

Avena proteica nocturna de café
5¢ fat @ 369 carbs @ 5g fiber

337 kcal @ 329 protein
s

1. En un pequeno recipiente hermético, mezclar todos los ingredientes.

Translation missing:
es.for_single_meal

café, filtrado
3 cda (449)

avena, copos tradicionales, avena

arrollada

1/2 taza (419)

polvo de proteina

1 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(319)

leche entera

1/4 taza(s) (mL)

jarabe de arce

2 cdita (mL)

Para las 2 comidas:

café, filtrado

6 cda (899)

avena, copos tradicionales,
avena arrollada

1 taza (819)

polvo de proteina

2 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(629)

leche entera

1/2 taza(s) (mL)

jarabe de arce

4 cdita (mL)

2. Tapar y colocar la mezcla en el refrigerador para enfriar durante la noche o al menos 4 horas. Servir.

Pomelo
1 pomelo - 119 kcal @ 29g protein

Og fat @ 23g carbs @ 49 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

pomelo
1 grande (aprox. 11,5 cm dia.)
(3329)

Para las 2 comidas:

pomelo
2 grande (aprox. 11,5 cm dia.)
(6649)

1. Corta el pomelo por la mitad y separa los gajos individuales cortando con cuidado a lo largo de las
membranas a cada lado del gajo con un cuchillo afilado.

2. (opcional: espolvorea un poco de tu edulcorante cero calorias favorito por encima antes de servir)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/651_1.0-59361_2.0?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer losdia5,dia6ydia?

Muffins de huevo con brécoli y cheddar
4 magdalena(s) - 386 kcal @ 279 protein @ 28g fat @ 4g carbs @ 29 fiber

% wl’ A X Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal brécoli congelado, al vapor
brécoli congelado, al vapor 2 taza (1829)

2/3 taza (619g) aceite de oliva
aceite de oliva 2 cdita (mL)

4 2/3 cdita (mL) pimienta negra

. pimienta negra 1 cdita, molido (29)
1/3 cdita, molido (19) sal
sal 1 cdita (69)
1/3 cdita (29) queso cheddar
queso cheddar 1 taza, rallada (113g)
1/3 taza, rallada (38g) huevos
huevos 8 grande (400g)

2 2/3 grande (1339)

1. Precalienta el horno a 375 F (190 C).
2. Unta los moldes para muffins con aceite de oliva o usa capsulas.

3. Cuece al vapor el brécoli picado colocandolo mayormente cubierto en un recipiente en el microondas
con unas cucharaditas de agua durante un par de minutos.

4. En un bol, bate los huevos, la sal, la pimienta y el brécoli.
. Vierte la mezcla en los moldes para muffins y reparte el queso encima de forma uniforme.
6. Hornea durante unos 12-15 minutos hasta que estén hechos.

)]

Palitos de zanahoria
1 1/2 zanahoria(s) - 41 kcal @ 1g protein @ 0Og fat @ 69 carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal .
zanahorias

zanahorias 4 1/2 mediana (2759)

1 1/2 mediana (92g)

1. Corta las zanahorias en tiras y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/394_2.0-58048_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 1 £
Comer losdia1ydiaZ2

Sopa enlatada con trozos (no cremosa)

1/2 lata(s) - 124 kcal @ 99 protein

39 fat @ 129 carbs @ 39 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

Para las 2 comidas:

sopa enlatada chunky

sopa enlatada chunky (variedades (variedades no cremosas)

no cremosas)
1/2 lata (~540 g) (2639)

1 lata (~540 g) (5269)

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.

Bol de pollo, brécoli y quinoa
683 kcal @ 729 protein

169 fat @ 549 carbs @ 99 fiber

Translation missing:

- es.for_single_meal

. mezcla de quinoa saborizada

5/8 paquete (140 g) (819g)
brocoli congelado

5/8 paquete (1669)

aceite de oliva

1 1/6 cdita (mL)

pimienta negra

1/4 cdita, molido (19)

sal

1/4 cdita (29)

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda, cortado en cubos
9 1/3 0z (2619)

1. Prepare la quinoa y el brocoli segun las instrucciones del envase.
2. Mientras tanto, caliente una sartén con aceite de oliva a fuego medio y sazone el pollo en cubos con sal

y pimienta.

Para las 2 comidas:

mezcla de quinoa saborizada
1 1/6 paquete (140 g) (162g)
brécoli congelado

1 1/6 paquete (331Q)

aceite de oliva

2 1/3 cdita (mL)

pimienta negra

5/8 cdita, molido (19)

sal

5/8 cdita (39)

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda, cortado en cubos
18 2/3 0z (5239)

3. Anada el pollo a la sartén y cocine de 7 a 10 minutos hasta que esté cocido.
4. Reuna el pollo, el brécoli y la quinoa; mezcle (o manténgalos por separado, como prefiera). Sirva.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/165_0.5-602_2.333?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 3

Sandwich de pollo con salsa barbacoa estilo deli
2 1/2 sandwich(es) - 645 kcal @ 619 protein @ 9g fat @ 749 carbs @ 7g fiber

‘&w Rinde 2 1/2 sandwich(es)

mezcla para coleslaw
13 1/3 cucharada (759)
salsa barbacoa
5 cda (85¢g)
fiambres de pollo
e 10 0z (2849)
| pan
2 1/2 rebanada(s) (80g)

Ensalada mixta
182 kcal @ 69 protein @ 69 fat @ 15g carbs @ 10g fiber

aderezo para ensaladas

1 1/2 cucharada (mL)

cebolla morada, cortado en rodajas
1/6 mediano (dia. 6.4 cm) (219)
tomates, cortado en cubitos

3/4 entero pequeno (6.1 cm dia.) (689)
~ zanahorias, pelado y rallado o en
rodajas

3/4 pequerio (14 cm de largo) (389)
lechuga romana, rallado

3/4 corazones (3759)

pepino, cortado en rodajas o en
cubitos

1/6 pepino (21 cm) (569)

. Crea el sandwich untando

salsa barbacoa en la mitad
del pan y rellena con pollo
y coleslaw. Cubre con la
otra mitad del pan. Sirve.

. Mezcla los ingredientes en

un bol y sirve.

. Si quieres preparar varias

porciones con antelacion,
puedes rallar las
zanahorias y la lechuga y
cortar la cebolla con
antelacion y guardarlas en
el frigorifico en una bolsa
Ziploc o en un tupperware
para que solo tengas que
cortar un poco de pepino y
tomate y afadir un poco
de alifio la préxima vez.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/34781_2.5-123_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 3[4
Comer los dia 4

Pilaf de arroz con albéndigas
4 albondigas - 509 kcal @ 40g protein @ 129 fat @ 579 carbs @ 3g fiber

Rinde 4 albondigas

tomates

3 tomates cherry (519)

carne molida de res (93% magra)
1/3 Ibs (1519)

mezcla de arroz saborizada

1/3 caja (225 g) (759)

guisantes de nieve, extremos
recortados

1/6 cup (149)

Puré de batata
275 kcal @ 59 protein @ 0g fat @ 549 carbs @ 99 fiber

batatas
1 1/2 batata, 12,5 cm de largo (3159)

. Precalienta el horno a

400°F (200°C).

. Prepara la mezcla de arroz

segun las indicaciones
para cocinar en la estufa,
pero a mitad de la coccién
incorpora los tomates y los
guisantes chinos (snow
peas) y deja cocinar el
resto del tiempo. Reserva.

. En un bol grande mezcla

la carne picada con sal y
pimienta. Forma
albéndigas (en la cantidad
indicada en los detalles de
porciones de la receta).
Coldcalas en una bandeja
para hornear y hornéalas
unos 15-20 minutos hasta
que estén completamente
cocidas.

. Sirve la mezcla de arroz y

coloca las alb6ndigas
encima. Sirve.

. Pincha las batatas varias

veces con un tenedor para
ventilar y cocina en el
microondas a maxima
potencia durante unos 5-
10 minutos o hasta que la
batata esté blanda por
dentro. Reserva para que
se enfrie un poco.

. Una vez lo bastante fria

para tocar, retira la piel de
la batata y deséchala.
Pasa la pulpa a un bol
pequeno y aplastala con el
dorso de un tenedor hasta
obtener una textura suave.
Sazona con una pizca de
sal y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/84182_1.0-27073_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer losdia5ydia6

Ensalada mixta simple
102 kcal @ 29 protein

T
P N

79 fat @ 69 carbs @ 29 fiber

Translation missing:
=4 es.for_single_meal

aderezo para ensaladas
2 1/4 cda (mL)
mezcla de hojas verdes

Para las 2 comidas:

aderezo para ensaladas
4 1/2 cda (mL)

mezcla de hojas verdes
4 1/2 taza (1359)

2 1/4 taza (689)

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

Bol de pollo, brécoli y arroz
419 kcal @ 429 protein @ 8¢ fat @ 41g carbs @ 5g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal pechuga de pollo sin piel ni

hueso, cruda
2/3 Ibs (2999)
aceite de oliva
1 1/3 cdita (mL)

pechuga de pollo sin piel ni
- hueso, cruda

= 1/3Ibs (1499)

aceite de oliva

2/3 cdita (mL) pimienta negra

pimienta negra 1/3 cdita, molido (19)

| 1/6 cdita, molido (0g) sal

Y || 1/3 cdita (29)

1/6 cdita (19) mezcla de arroz saborizada
mezcla de arroz saborizada 2/3 bolsa (~160 g) (1059)

1/3 bolsa (~160 g) (539) brécoli congelado

brocoli congelado 2/3 paquete (189q)

1/3 paquete (959)

1. Corta la pechuga de pollo en cubos pequefios (0.5 - 1 pulgada) y saltéalos en aceite de oliva a fuego
medio hasta que estén cocidos. Sazona con sal y pimienta (o cualquier otro condimento) al gusto.

2. Mientras tanto, prepara la mezcla de arroz y el brécoli segun las instrucciones de los paquetes.
3. Cuando todo esté listo, mézclalo y sirve.

Yogur griego bajo en grasa

2 envase(s) - 310 kcal @ 25g protein @ 8g fat @ 33g carbs @ 3g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/690_1.5-533_1.333-154_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

2 envase(s) (150 g c/u) (300g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Almuerzo 54
Comer los dia 7

Pomelo

1 pomelo - 119 kcal @ 29 protein @ Og fat @ 239 carbs @ 4g fiber
Rinde 1 pomelo

pomelo
1 grande (aprox. 11,5 cm dia.) (3329g)

Bol de ensalada con pollo, remolacha y zanahoria
674 kcal @ 799 protein @ 309 fat @ 17g carbs @ 5g fiber

- zanahorias, cortado en rodajas finas

3/4 mediana (469)

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

3/4 Ibs (3369)

vinagre de sidra de manzana

3/4 tsp (mL)

tomillo, seco

3/8 cdita, hojas (0g)

aceite

1 1/2 cda (mL)

remolachas precocidas (enlatadas o
refrigeradas), cortado en cubos

6 0z (170g)

Para las 2 comidas:

yogur griego saborizado bajo en
yogur griego saborizado bajo en  grasa
grasa 4 envase(s) (150 g c/u) (600q)

. Corta el pomelo por la

mitad y separa los gajos
individuales cortando con
cuidado a lo largo de las
membranas a cada lado
del gajo con un cuchillo
afilado.

. (opcional: espolvorea un

poco de tu edulcorante
cero calorias favorito por
encima antes de servir)

. Calienta la mitad del aceite

en una sartén a fuego
medio. Afiade el pollo
cortado en cubos con una
pizca de sal y pimienta y
cocina hasta que esté bien
hecho y dorado.

. Emplata el pollo junto con

los cubos de remolacha y
las zanahorias en rodajas.
Agrega el resto del aceite
mas el vinagre, tomillo y
un poco mas de sal y
pimienta. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59361_2.0-18055_1.5?from_pdf=true

Aperitivos 1 £
Comer los dia1ydiaZ2

Huevos cocidos
2 huevo(s) - 139 kcal @ 13g protein @ 10g fat @ 1g carbs @ 0g fiber

e v ‘[Lf"t" Translation missing: Para las 2 comidas:

1 es.for_single_meal
huevos

huevos 4 grande (2009)
2 grande (100g)

1. Nota: los huevos precocinados estan disponibles en muchas cadenas de supermercados, pero puedes
hacerlos ti mismo desde huevos crudos como se describe a continuacion.

2. Coloca los huevos en una cacerola pequefia y cubrelos con agua.

3. Lleva el agua a ebullicion y continta hirviendo hasta que los huevos alcancen el punto de coccidn
deseado. Normalmente, 6-7 minutos desde el punto de ebullicion para huevos pasados por agua y 8-10
minutos para huevos duros.

4. Pela los huevos, sazona al gusto (sal, pimienta, sriracha son buenas opciones) y come.

Almendras tostadas
1/8 taza(s) - 111 kcal @ 4g protein @ 9g fat @ 2g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

almendras
almendras 4 cucharada, entera (369)
2 cucharada, entera (189)
1. La receta no tiene instrucciones.
Manzanas con jugo de lima
181 kcal @ 1g protein @ 19 fat @ 35g carbs @ 8g fiber
= : Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal I
imas
limas 1 1/2 fruta (5.1 cm dia.) (101g)
3/4 fruta (5.1 cm dia.) (509) manzanas
manzanas 3 mediano (7,5 cm dia.) (5469)

1 1/2 mediano (7,5 cm dia.) (2739)

1. Corta la manzana en rodajas y exprime jugo de lima sobre las rodajas.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/228_1.0-145_0.5-439_1.5?from_pdf=true

Aperitivos 2 £
Comer los dia 3,dia4 ydiab

Pretzels
110 kcal @ 3g protein

1g fat @ 22g carbs @ 1g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

pretzels duros salados
1 0z (289)

1. La receta no tiene instrucciones.

Queso cottage y miel

1/2 taza(s) - 125 kcal @ 14g protein @ 19 fat @ 159 carbs @ 0g fiber

Translation missing:

Para las 3 comidas:

pretzels duros salados
3 0z (859)

Para las 3 comidas:

6 cdita (429)

requeson bajo en grasa (1%
materia grasa)

1 1/2 taza (339¢q)

X : " es.for_single_meal .

/~ - ‘&Y o el miel

(\ 2 \¥% 2 cdita (149)

\ & _+m " requeson bajo en grasa (1%
b ' ) 5 ‘; =4 materia grasa)
e v - 1/2 taza (113g)

1. Sirve el queso cottage en un bol y rocia con miel.

Leche

1/2 taza(s) - 75 kcal @ 4g protein @ 49 fat @ 69 carbs @ 0g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

o

leche entera
1/2 taza(s) (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 3 comidas:

leche entera
1 1/2 taza(s) (mL)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/907_1.0-59602_1.0-227_0.5?from_pdf=true

Aperitivos 3 £
Comer los dia 6 y dia 7

Bocaditos de pepino con queso de cabra
235 kcal @ 149 protein @ 179 fat @ 69 carbs @ 1g fiber

LAY

-

*TS=7 Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . .
pepino, cortado en rodajas

pepino, cortado en rodajas 1 pepino (21 cm) (3019)
1/2 pepino (21 cm) (1519) queso de cabra
queso de cabra 4 0z (113q)

2 0z (579) eneldo seco

- eneldo seco 2 cdita (29)

1 1 cdita (19)

1. Coloca queso de cabra y eneldo sobre rodajas de pepino.
2. Sirve.

Almendras tostadas
1/6 taza(s) - 166 kcal @ 69 protein @ 139 fat @ 2g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

—single_ almendras
almendras 6 cucharada, entera (549)

3 cucharada, entera (279)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2345_2.0-145_0.75?from_pdf=true

Cenail 4

Comer los dia1ydiaZ2

Guisantes sugar snap rociados con aceite de oliva
163 kcal @ 59 protein @ 10g fat @ 8g carbs @ 6g fiber

v

Translation missing:
es.for_single_meal

aceite de oliva

2 cdita (mL)

guisantes de vaina dulce
congelados

1 1/3 taza (1929)

sal

1 pizca (0g)

pimienta negra

1 pizca (0g)

Para las 2 comidas:

aceite de oliva

4 cdita (mL)

guisantes de vaina dulce
congelados

2 2/3 taza (3849)

sal

2 pizca (19)

pimienta negra

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 a la parmesana

665 kcal @ 879 protein @ 299 fat @ 12g carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

orégano seco

3/8 cdita, hojas (0g)

aceite

3/4 cda (mL)

queso parmesano, rallado
3 cucharada (19q)

queso mozzarella, rallado
3 cucharada (16g9)

salsa para pasta

6 cucharada (989)
pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda

3/4 Ibs (3409)

Para las 2 comidas:

orégano seco

3/4 cdita, hojas (19)

aceite

1 1/2 cda (mL)

queso parmesano, rallado
6 cucharada (38g)

queso mozzarella, rallado
6 cucharada (329)

salsa para pasta

3/4 taza (1959g)

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda

1 1/2 Ibs (6809)

1. Si es necesario, aplana el pollo hasta obtener un grosor uniforme. Unta ambos lados con aceite y
sazona con orégano, sal y pimienta.

2. Calienta una plancha o sartén a fuego medio-alto. Afade el pollo y cocina 6-7 minutos por lado, hasta

que esté completamente cocido.

3. Transfiere el pollo cocido a una bandeja para hornear y precalienta el gratinador del horno.
4. Cubre el pollo con salsa para pasta, cubriendo la superficie. Espolvorea mozzarella y queso parmesano

por encima.

5. Gratina durante 1-3 minutos, hasta que el queso esté burbujeante y dorado. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/381_2.0-205816_1.5?from_pdf=true

Cena24
Comer los dia 3y dia 4

Pechuga de pollo marinada
18 onza(s) - 636 kcal @ 113g protein

®

199 fat @ 39 carbs @ Og fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

| es.for_single_meal .
salsa para marinar

1 taza (mL)

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda

2 1/4 Ibs (1008g)

. salsa para marinar

1/2 taza (mL)

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda

18 0z (5049)

. Coloca el pollo en una bolsa tipo zip con la marinada y muévelo para que el pollo quede completamente

cubierto.

Refrigera y marina al menos 1 hora, preferiblemente toda la noche.
HORNEADO

Precalienta el horno a 400°F (200°C).

Retira el pollo de la bolsa, desechando el exceso de marinada, y hornea durante 10 minutos en el horno
precalentado.

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.

GRILL/ASADO EN LA FUNCION BROIL
Precalienta el horno en funcién broil/grill.

. 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.

Maiz salteado y habas de Lima
179 kcal @ 59 protein

79 fat @ 189 carbs @ 49 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for _single meal . .
—single_ aceite de oliva

1 cda (mL)
granos de maiz congelados

aceite de oliva
1/2 cda (mL)

granos de maiz congelados
6 cucharada (519)

habas de Lima, congeladas
6 cucharada (609)

sal

1/8 cdita (19)

pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g)

1. Anade el aceite a una sartén grande a fuego medio-alto.
2. Anade la chalota y cocina durante aproximadamente 1-2 minutos, hasta que esté blanda.

3. Anade las habas de Lima, el maiz y el condimento y cocina, removiendo ocasionalmente, hasta que se

calienten y estén tiernos, aproximadamente 3-4 minutos.

4. Servir.

3/4 taza (1029)

habas de Lima, congeladas
3/4 taza (1209)

sal

1/4 cdita (29)

pimienta negra

1/4 cdita, molido (19)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/80_2.25-377_1.0?from_pdf=true

Cena 3@

Comer los dia 5

Ensalada de edamame y remolacha
171 kcal @ 99 protein @ 79 fat @ 12g carbs @ 6g fiber

Goulash hangaro

edamame, congelado, sin vaina
1/2 taza (599)

' vinagreta balsamica

1 cda (mL)
remolachas precocidas (enlatadas o

_ refrigeradas), picado

2 remolacha(s) (1009)
mezcla de hojas verdes
1 taza (30q)

691 kcal @ 779 protein @ 34g fat @ 149 carbs @ 49 fiber

&l

carne para estofado de res, cruda,
cortado en cubos de 1,5 pulgadas
3/4 Ibs (341g)

cebolla, cortado en rodajas

3/4 mediano (dia. 6.4 cm) (839)
pimenton (paprika), preferiblemente
pimenton dulce hungaro

1/2 cda (39)

concentrado de tomate

1/4 lata (170 g) (439)

ajo, picado fino

1/4 diente (19)

agua

3/8 taza(s) (mL)

pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g)

sal

3/4 cdita (59)

aceite

4 cucharadita (mL)

. Cocina el edamame segun

las instrucciones del
paquete.

. Coloca las hojas verdes, el

edamame y las
remolachas en un bol.
Alifia con la vinagreta y
sirve.

. Calienta el aceite en una

olla grande o en una
cocotte a fuego medio.
Cocina las cebollas en el
aceite hasta que estén
suaves, revolviendo con
frecuencia. Retira las
cebollas y reserva.

. En un bol mediano, mezcla

el pimentoén, la pimienta y
la mitad de la sal. Cubre
los cubos de carne con la
mezcla de especias y
cocina en la olla donde se
cocinaron las cebollas
hasta que se doren por
todos lados. Vuelve a
afnadir las cebollas a la olla
y agrega la pasta de
tomate, el agua, el ajoy la
sal restante. Reduce el
fuego a bajo, tapa y cocina
a fuego lento, revolviendo
de vez en cuando, durante
1 1/2 a 2 horas, o hasta
que la carne esté tierna.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/27829_1.0-179_1.5?from_pdf=true

Cenad 4
Comer losdia6ydia7

Ensalada simple con tomates y zanahorias
196 kcal @ 89 protein @ 69 fat @ 14g carbs @ 139 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

lechuga romana, troceado grueso
1 corazones (5009)

zanahorias, en rodajas

1/2 mediana (319)

tomates, en cubos

1 entero mediano (6.4 cm dia.)
(123g)

aderezo para ensaladas

1 1/2 cda (mL)

Para las 2 comidas:

lechuga romana, troceado
grueso

2 corazones (10009)
zanahorias, en rodajas

1 mediana (619)

tomates, en cubos

2 entero mediano (=6.4 cm did.)
(2469)

aderezo para ensaladas

3 cda (mL)

1. En un bol grande, afade la lechuga, el tomate y las zanahorias; mezcla.

2. Vierte el aderezo al servir.

Pollo al horno con tomates y aceitunas
12 0z - 599 kcal @ 809 protein @ 259 fat @ 89 carbs @ 69 fiber

Translation missing:
. es.for_single_meal

albahaca fresca, desmenuzado
12 hojas (69)

pechuga de pollo sin piel ni
| hueso, cruda

¥ 3/4 Ibs (3409)

= polvo de chile

& 2 cdita (59)

pimienta negra

4 pizca (0g)

aceitunas verdes

12 grande (539)

sal

1/2 cdita (39)

aceite de oliva

2 cdita (mL)

tomates

12 tomates cherry (2049)

Precaliente el horno a 425 F (220 C).
Coloque las pechugas de pollo en una fuente para horno pequena.

Sobre el pollo coloque el tomate, la albahaca y las aceitunas.
Introduzca la fuente en el horno y cocine durante unos 25 minutos.

IS

Para las 2 comidas:

albahaca fresca, desmenuzado
24 hojas (129)

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda

1 1/2 Ibs (6809)

polvo de chile

4 cdita (119)

pimienta negra

1 cucharadita (19g)

aceitunas verdes

24 grande (1069)

sal

1 cdita (69)

aceite de oliva

4 cdita (mL)

tomates

24 tomates cherry (4089g)

Rocie el aceite de oliva sobre el pollo y sazone con sal, pimienta y chile en polvo.

Compruebe que el pollo esté cocido por completo. Si no es asi, anada unos minutos mas de coccion.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/379_2.0-272_2.0?from_pdf=true

