Meal Plan - Men( semanal macro de 1300 calorias Rl RONTR
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 1307 kcal @ 128g protein (39%) @ 509 fat (35%) @ 70g carbs (22%) @ 144 fiber (4%)
Desayuno Almuerzo
265 kcal, 11g proteina, 38g carbohidratos netos, 5g grasa 420 kcal, 549 proteina, 17g carbohidratos netos, 13g grasa
- Zanahorias y hummus N Pollo estilo Suroeste
¥ m 82 kcal $ 8 onza(s)- 362 kcal
S5 Yogurbajo en grasa &= W Arroz integral
1 envase(s)- 181 kcal ﬁif\f 1/4 taza de arroz integral cocido- 57 kcal
Aperitivos Cena
170 kcal, 19g proteina, 7g carbohidratos netos, 7g grasa 450 kcal, 439 proteina, 8g carbohidratos netos, 259 grasa
& 2™ Mug cake proteico de chocolate - Chicharos sugar snap con mantequilla
w' { 1/2 pastel en taza(s)- 97 kcal % 214 kcal
s ,
: Leche Pechuga de pollo basica
g 1/2 taza(s)- 75 kcal . 6 onza(s)- 238 kcal
Day 2 1316 kcal @ 949 protein (29%) @ 579 fat (39%) @ 929 carbs (28%) @ 139 fiber (4%)

Desayuno
265 kcal, 11g proteina, 38g carbohidratos netos, 5g grasa

- Zanahorias y hummus
&) ”\ 82 keal

S5 Yogur bajo en grasa
1 envase(s)- 181 kcal

Aperitivos
170 kcal, 19g proteina, 7g carbohidratos netos, 7g grasa

i = \ug cake proteico de chocolate
w' (1/2 pastel en taza(s)- 97 kcal
s A

‘ Leche
1/2 taza(s)- 75 kcal

Almuerzo
470 kcal, 40g proteina, 38g carbohidratos netos, 16g grasa

=2 \/erduras mixtas

-

g = 3/4 taza(s)- 73 kcal

x Hamburguesas teriyaki
%‘ 1 hamburguesa(s)- 399 kcal
Cena
410 kcal, 239 proteina, 9g carbohidratos netos, 30g grasa

“'

Muslos de pollo con champifiones
S 3 0z- 295 kcal

S Ensalada mixta con tomate simple
e 113 keal



Day 3 1328 kcal @ 100g protein (30%) @ 49g fat (33%) @ 107g carbs (32%) @ 16g fiber (5%)

Desayuno Almuerzo
240 kcal, 5g proteina, 30g carbohidratos netos, 10g grasa 470 kcal, 409 proteina, 38g carbohidratos netos, 16g grasa

T n )

Barrita de granola pequefa 7 g8 - Verduras mixtas

2 barra(s)- 238 kcal - ;3/4 taza(s)- 73 kcal

N2 Hamburguesas teriyaki
@ 1 hamburguesa(s)- 399 kcal

Aperitivos Cena
175 kcal, 18g proteina, 4g carbohidratos netos, 9g grasa 440 kcal, 389 proteina, 35g carbohidratos netos, 14g grasa

s Arroz integral
\ 1/4 taza de arroz integral cocido- 57 kcal

& Chicharrones
1 onza(s)- 149 kcal

P=llagm ) Palitos de zanahoria
=== 1 zanahoria(s)- 27 kcal

e

Naranja
1 naranja(s)- 85 kcal

Day 4 1293 kcal @ 929 protein (28%) @ 509 fat (35%) @ 100g carbs (31%) @ 18g fiber (6%)

Desayuno Almuerzo
240 kcal, 5g proteina, 30g carbohidratos netos, 10g grasa 435 kcal, 32g proteina, 31g carbohidratos netos, 17g grasa

,,,/ Sandwich de pavo y hummus estilo deli
l 1 sandwich(es)- 349 kcal

%:%s Barrita de granola pequena
; 2 barra(s)- 238 kcal

Nueces
1/8 taza(s)- 87 kcal

Aperitivos Cena
175 kcal, 18g proteina, 4g carbohidratos netos, 9g grasa 440 kcal, 38g proteina, 35g carbohidratos netos, 14g grasa

s\ Arroz integral
1/4 taza de arroz integral cocido- 57 kcal

g2 Chicharrones
1 onza(s)- 149 kcal

b Bol de ensalada con pollo, remolacha y zanahoria

P=llage ) Palitos de zanahoria \
== + 300 kcal

/:’:;\\ 1 zanahoria(s)- 27 kcal
Naranja
1 naranja(s)- 85 kcal




Day 5

Desayuno
265 kcal, 11g proteina, 22g carbohidratos netos, 12g grasa

=gy Tomate relleno de huevo y pesto
0 1 tomate(s)- 129 kcal

Espinacas salteadas sencillas
50 kcal

&

Naranja
1 naranja(s)- 85 kcal

Aperitivos
175 kcal, 189 proteina, 4g carbohidratos netos, 9g grasa

Chicharrones
1 onza(s)- 149 kcal

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

p—

Day 6

Desayuno
265 kcal, 11g proteina, 22g carbohidratos netos, 12g grasa

8 Tomate relleno de huevo y pesto
@ 1 tomate(s)- 129 kcal

, Espinacas salteadas sencillas
& 50kcal
o

Naranja
1 naranja(s)- 85 kcal

Aperitivos

155 kcal, 12g proteina, 16g carbohidratos netos, 49 grasa
—_ Yogur griego bajo en grasa

& 1 envase(s)- 155 kcal

1334 kcal @ 100g protein (30%)

1293 kcal @ 93g protein (29%)

64q fat (43%) @ 71g carbs (21%) @ 20g fiber (6%)

Almuerzo
435 kcal, 329 proteina, 31g carbohidratos netos, 17g grasa

3 Bl oV, QA4 i i i
=y /San,dW|c.h de pavo y hummus estilo deli
o ‘w_f /1 sandwich(es)- 349 kcal

Nueces
1/8 taza(s)- 87 kcal

Cena
460 kcal, 399 proteina, 13g carbohidratos netos, 26g grasa

o Bocados de filete teriyaki
¥ 6 onza de filete- 385 kcal

2 \/erduras mixtas

-

s % 3/4 taza(s)- 73 kcal

569 fat (39%) @ 889 carbs (27%) @ 16g fiber (5%)

Almuerzo
415 kcal, 30g proteina, 36g carbohidratos netos, 15g grasa

; Leche
1/2 taza(s)- 75 kcal

= Sandwich de pita con jamén y ensalada de col
/ 1 sandwich(es) de pita- 342 kcal

Cena
460 kcal, 399 proteina, 13g carbohidratos netos, 26g grasa

0 Bocados de filete teriyaki
¥ 6 onza de filete- 385 kcal

2 \erduras mixtas

=~

g - 3/4 taza(s)- 73 keal



Day 7 1339 kcal @ 949 protein (28%) @ 469 fat (31%) @ 1219 carbs (36%) @ 164 fiber (5%)

Desayuno Almuerzo
265 kcal, 11g proteina, 22g carbohidratos netos, 12g grasa 415 kcal, 30g proteina, 36g carbohidratos netos, 15g grasa

gy Tomate relleno de huevo y pesto v Leche
0 1 tomate(s)- 129 kcal g 1/2 taza(s)- 75 kcal
Sandwich de pita con jamén y ensalada de col

% 1 sandwich(es) de pita- 342 kcal

Espinacas salteadas sencillas

@ 50 keal

Naranja
1 naranja(s)- 85 kcal

Aperitivos Cena
155 kcal, 12g proteina, 16g carbohidratos netos, 4g grasa 505 kcal, 419 proteina, 47g carbohidratos netos, 16g grasa

Sandwich de pollo desmenuzado con barbacoa y ranch
" 1 sandwich(es)- 456 kcal

i N Remolachas
2 remolachas- 48 kcal

.. Yogur griego bajo en grasa
& 1envase(s)- 155 kcal




Lista de compras

Productos avicolas

D pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda
2 Ibs (8619)

|:| muslos de pollo con hueso y piel, crudos
1/2 muslo (170 g c/u) (859)

Productos lacteos y huevos

[ ] queso

1 cucharada, rallada (79)

D yogur saborizado bajo en grasa
2 envase (170 g) (3409)

huevos
D 4 grande (200g9)

D leche entera
2 taza(s) (mL)

mantequilla
D 1/6 barra (229)

|:| yogur griego desnatado, natural
4 cda (709)

|:| yogur griego saborizado bajo en grasa
2 envase(s) (150 g c/u) (3009)

Especias y hierbas

|:| mezcla de condimento para tacos
1/2 cda (49)

pimienta negra
L 1g9(19)
D sal
39 (39)
|:| tomillo, seco
1/3 cdita, hojas (0g)

Verduras y productos vegetales
pimiento
D 1 mediana (119g)

D zanahorias baby
16 mediana (1609)

D guisantes de vaina dulce congelados
1 1/3 taza (1929)

D champifones
2 0z (579)
tomates
5 3/4 entero mediano (=6.4 cm did.) (7109)

|:| mezcla de verduras congeladas
3 taza (4059)

D pepino
18 rebanadas (1269)

@FASTR

Cereales y pastas

D arroz integral
4 cucharada (489)

Bebidas

D agua
10 1/4 cucharada (mL)

Legumbres y derivados

D hummus
8 cda (1209)

Otro

D edulcorante sin calorias
2 cdita (79)

D proteina en polvo, chocolate
1 cucharada grande (1/3 taza c/u) (319)

D mezcla de hojas verdes
3 1/4 taza (989)

] salsa teriyaki
3 0z (mL)

|:| chicharrones
3 0z (859)

D mezcla para coleslaw
1 taza (909)

Dulces

D cacao en polvo
2 cdita (49)

Productos horneados

D polvo de hornear
1/2 cdita (39)

D bollos para hamburguesa
3 bollo(s) (1539)

pan
D 4 rebanada(s) (1289)

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

Productos de res

] carne molida de res (93% magra)
3/4 Ibs (3409)

D filete de sirloin (sirloin), crudo
3/4 Ibs (340q9)



|:| zanahorias
3 2/3 mediana (224q)

|:| remolachas precocidas (enlatadas o refrigeradas)

1/2 Ibs (251g)

ajo

D 3/4 diente (29)

|:| esplnaca fresca
6 taza(s) (180g9)

|:| lechuga romana
1 hoja interior (69)

Grasas y aceites
I:‘ aceite

11/2 0z (mL)
D aceite de oliva

3/4 oz (mL)

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

|:| aderezo ranch
1 1/3 racion (mL)

Aperitivos

D barrita de granola pequena
4 barra (1009)

Sopas, salsas y jugos de carne

] vinagre de sidra de manzana
2/3 tsp (mL)

D salsa pesto
1 1/2 cda (249)

D salsa barbacoa
2 cda (349)

Frutas y jugos

D naranja
5 naranja (7709)

Salchichas y fiambres

D fiambre de pavo
1/2 Ibs (2279)

D fiambres de jamén
1/2 Ibs (1989)

Productos de frutos secos y semillas

nueces
4 cucharada, sin cascara (259)



Recipes @ RTRONGR

Desayuno 1 £
Comer los dia 1ydia2

Zanahorias y hummus
82 kcal @ 3g protein @ 3¢ fat @ 7g carbs @ 49 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for _single meal ;
_single_ zanahorias baby

zanahorias baby 16 mediana (160g)
8 mediana (80g) hummus
hummus 4 cda (609)

2 cda (30g9)

1. Sirva las zanahorias con hummus.

Yogur bajo en grasa
1 envase(s) - 181 kcal @ 89 protein @ 29 fat @ 32g carbs @ 0Og fiber

N Translation missing: Para las 2 comidas:
'§\\ esfor_single_meal yogur saborizado bajo en grasa
\ yogur saborizado bajo en grasa 2 envase (170 g) (3409)
3 1 envase (170 g) (170g)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/301_1.0-153_1.0?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer los dia 3y dia 4

Barrita de granola pequefia
2 barra(s) - 238 kcal @ 59 protein @ 10g fat @ 30g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . ~
—single_ barrita de granola pequeiia

barrita de granola pequena 4 barra (1009)
2 barra (509)

1. La receta no tiene instrucciones.

Desayuno 3 £
Comer los dia5,dia6ydia?

Tomate relleno de huevo y pesto
1 tomate(s) - 129 kcal @ 8g protein @ 8g fat @ 5g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal
tomates
tomates 3 entero grande (7.6 cm dia.)
1 entero grande (=7.6 cm dia.) (5469)
(182g) huevos
huevos 3 grande (1509)
1 grande (509) salsa pesto
salsa pesto 1 1/2 cda (249)

1/2 cda (89)

Precalienta el horno a 400°F (200°C).

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

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Espinacas salteadas sencillas
50 kcal @ 29 protein @ 49 fat @ 1g carbs @ 19 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/138_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/331_0.5-326_0.5-141_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

ajo, cortado en cubitos
1/4 diente (1g)
espinaca fresca

2 taza(s) (609)

aceite de oliva

1/4 cda (mL)

sal

1/8 cdita (0g)

pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g)

1. Calienta el aceite en la sartén a fuego medio.
2. Anade el ajo y saltea durante uno o dos minutos hasta que desprenda aroma.

3. Afuego alto, anade las espinacas, la sal y la pimienta y remueve rapidamente hasta que las espinacas

se hayan marchitado.
4. Servir.

Naranja
1 naranja(s) - 85 kcal @ 1g protein

Og fat @ 169 carbs @ 39 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

naranja
1 naranja (1549)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 3 comidas:

ajo, cortado en cubitos
3/4 diente (29)
espinaca fresca

6 taza(s) (1809)

aceite de oliva

3/4 cda (mL)

sal

1/6 cdita (19)

pimienta negra

1/6 cdita, molido (0g)

Para las 3 comidas:

naranja
3 naranja (4629)



Almuerzo 1 4
Comer los dia 1

Pollo estilo Suroeste
8 onza(s) - 362 kcal @ 53g protein @ 13g fat @ 6g carbs @ 3g fiber

. 3

Rinde 8 onza(s)

pechuga de pollo sin piel ni hueso, 1. Frota el condimento para
cruda tacos de manera uniforme
1/2 1bs (2249) por todos los lados del
queso pollo.
1 cucharada, rallada (79) ) ]
mezcla de condimento para tacos 2. Calienta el aceite en una

1 1/2 cda (49) sartén a fuego medio.

- bimiento, cortado en tiras 3. Anade el pollo a la sartén y

;crgﬁzia”a (119g) cocina unos 6-10 minutos
1 odita (mL) por cada lado o hasta que

esté completamente
cocido. Retira y reserva.

4. Anade los pimientos en
rodajas a la sartén y
cocina unos 5 minutos
hasta que se ablanden.

5. Sirve los pimientos y el
pollo en el plato,
espolvorea queso por
encimay sirve.

Arroz integral
1/4 taza de arroz integral cocido - 57 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 12g carbs @ 1g fiber

Rinde 1/4 taza de arroz integral cocido

arroz integral 1. (Nota: sigue las
4 cucharadita (16g) instrucciones del paquete
pimienta negra de arroz si difieren de las
\ 1/8 cdita, molido (0g) de abajo)
?%’;za(s) (mL) 2. Enjuaga el almidon del
. sal arroz en un colador con
1/8 cdita (0g) agua fria durante 30
segundos.

3. Lleva el agua a ebullicion a
fuego alto en una olla
grande con tapa que cierre
bien.

4. Anade el arroz, remuévelo
solo una vez y cocina a
fuego lento, tapado,
durante 30-45 minutos o
hasta que el agua se haya
absorbido.

5. Retira del fuego y deja
reposar, tapado, 10
minutos mas. Esponja con
un tenedor.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/3193_1.0-375_0.5?from_pdf=true

Almuerzo 2 4
Comer los dia 2 y dia 3

Verduras mixtas
3/4 taza(s) - 73 kcal @ 3g protein @ 1g fat @ 10g carbs @ 49 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
—single_ mezcla de verduras congeladas

. mezcla de verduras congeladas 1 1/2 taza (2039)
3/4 taza (101g)

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.

Hamburguesas teriyaki
1 hamburguesa(s) - 399 kcal @ 379 protein @ 15¢g fat @ 28g carbs @ 1g fiber

N ¥ Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal

aceite
aceite 1/2 cdita (mL)
1/4 cdita (mL) bollos para hamburguesa
bollos para hamburguesa 2 bollo(s) (102g)
1 bollo(s) (519) salsa teriyaki
salsa teriyaki 2 cda (mL)
1 cda (mL) pepino
pepino 8 rebanadas (569)
4 rebanadas (289) carne molida de res (93% magra)
carne molida de res (93% magra) 3/4 Ibs (3409)

6 0z (1709)

1. Sazona generosamente la carne con sal y pimienta.
2. Forma la carne en forma de hamburguesa.

3. Calienta aceite en una sartén a fuego medio-alto. Ahade la hamburguesa y cocina, dandole la vuelta
una vez, hasta que esté dorada y alcanzado el punto de coccién deseado, unos 2-4 minutos por lado.

4. Retira la hamburguesa de la sartén y Untala con la salsa teriyaki.

5. Coloca la hamburguesa en la mitad inferior del bollo y cubre con rodajas de pepino. Cierra con la tapa
del bollo y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/131_1.5-108301_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 3 4
Comer losdia4 ydiab

Sandwich de pavo y hummus estilo deli
1 sandwich(es) - 349 kcal @ 30g protein @ 9g fat @ 31g carbs @ 79 fiber

} " Translation missing: Para las 2 comidas:
- f![i es.for_single_meal aceite
' \ aceite 1/2 cdita (mL)
& 1/4 cdita (mL) mezcla de hojas verdes
' mezcla de hojas verdes 1 taza (309)
' 1/2 taza (159) tomates
tomates 4 rebanada(s), gruesa/grande (1,25
2 rebanada(s), gruesa/grande (1,25 cm de grosor) (108g)
cm de grosor) (549) hummus
hummus 4 cda (609)
2 cda (30g9) pan
pan 4 rebanada(s) (1289)
2 rebanada(s) (649) fiambre de pavo
fiambre de pavo 1/2 Ibs (2279)

4 0z (1139)

1. Arma el sandwich colocando el pavo, los tomates y las hojas mixtas sobre la rebanada inferior de pan.
Alifa los tomates y las hojas rociando aceite por encima y sazonando con un poco de sal/pimienta.

2. Unta el hummus en la rebanada superior de pan, cierra el sandwich y sirve.

Nueces
1/8 taza(s) - 87 kcal @ 29 protein @ 89 fat @ 1g carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single meal
—singie_| nueces

nueces 4 cucharada, sin cascara (259)
2 cucharada, sin cascara (13g)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/35682_1.0-147_0.5?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer losdia6ydia?7

Leche
1/2 taza(s) - 75 kcal @ 4g protein

-

49 fat @ 69 carbs @ 0Og fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

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

1. La receta no tiene instrucciones.

Sandwich de pita con jamén y ensalada de col

1 sandwich(es) de pita - 342 kcal @ 269 protein

Translation missing:
es.for_single_meal

aderezo ranch
1 cda (mL)
pan pita

1 pita, mediana (aprox. 12,5 cm dia.)

(509)

yogur griego desnatado, natural
2 cda (35¢q)

pepino

5 rebanadas (359)

mezcla para coleslaw

1/2 taza (459)

fiambres de jamén

1/4 1bs (999)

Para las 2 comidas:

leche entera
1 taza(s) (mL)

11g fat @ 309 carbs @ 4g fiber

Para las 2 comidas:

aderezo ranch

2 cda (mL)

pan pita

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

yogur griego desnatado, natural
4 cda (70q)

pepino

10 rebanadas (70g)

mezcla para coleslaw

1 taza (909)

fiambres de jamén

1/2 Ibs (1989)

1. En un bol pequerio, mezcla la mezcla de col con el yogur griego y el aderezo ranch. Sazona con un

poco de sal y pimienta.

2. Abre el pan pita y rellénalo con jamén, la ensalada de col y rodajas de pepino.

3. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/227_0.5-127708_1.0?from_pdf=true

Aperitivos 1 £

Comer losdia1ydia?2

Mug cake proteico de chocolate
1/2 pastel en taza(s) - 97 kcal @ 16g protein @ 3g fat @ 1g carbs @ 1g fiber

N “TIT I B Translation missing: Para las 2 comidas:
: | es.for_single_meal . ,
—single_ edulcorante sin calorias

. edulcorante sin calorias 2 cdita (79)
: 1 cdita (49) agua
agua 2 tsp (mL)
1 1 tsp (mL) huevos
’ | huevos 1 grande (509)
‘ 1/2 grande (25g) cacao en polvo
D 4 cacao en polvo 2 cdita (49)
“ 1 cdita (29g) polvo de hornear
polvo de hornear 1/2 cdita (39)
1/4 cdita (19) proteina en polvo, chocolate
proteina en polvo, chocolate 1 cucharada grande (1/3 taza c/u)
1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (319)
(169)

1. Mezcla todos los ingredientes en una taza grande. Asegurate de dejar espacio en la parte superior de la
taza, ya que el pastel subira durante la coccion.

2. Microondas a maxima potencia durante unos 45-80 segundos, revisando cada pocos segundos a
medida que se acerque a estar listo. El tiempo puede variar segun tu microondas. Ten cuidado de no
sobrecocinar el pastel, ya que la textura quedara esponjosa. Sirve.

Leche
1/2 taza(s) - 75 kcal @ 4g protein @ 49 fat @ 69 carbs @ 0Og fiber
Translation missing: Para las 2 comidas:
F— es.for_single_meal leche entera
leche entera 1 taza(s) (mL)

1/2 taza(s) (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/35678_0.5-227_0.5?from_pdf=true

Aperitivos 2 4
Comer los dia 3,dia4 ydiab

Chicharrones

1 onza(s) - 149 kcal @ 17g protein

Palitos de zanahoria
1 zanahoria(s) - 27 kcal @ 1g protein

Aperitivos 3 [£
Comer losdia 6y dia7

Yogur griego bajo en grasa

1 envase(s) - 155 kcal @ 12g protein

9q fat @ 0Og carbs @ 0Og fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

chicharrones
1 0z (289)

1. Disfruta.

Og fat @ 49 carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

zanahorias
1 mediana (619)

1. Corta las zanahorias en tiras y sirve.

49 fat @ 169 carbs @ 2g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

yogur griego saborizado bajo en
grasa
1 envase(s) (150 g c/u) (1509)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 3 comidas:

chicharrones
3 0z (859)

Para las 3 comidas:

zanahorias
3 mediana (183g)

Para las 2 comidas:

yogur griego saborizado bajo en
grasa
2 envase(s) (150 g c/u) (300g)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/117873_2.0-58048_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/154_1.0?from_pdf=true

Cena1®@

Comer los dia 1

Chicharos sugar snap con mantequilla
214 kcal @ 69 protein @ 15g fat @ 8g carbs @ 69 fiber

guisantes de vaina dulce congelados 1. Prepara los sugar snap
11/3 taza_ (192g) peas segun las
mantequilla instrucciones del paquete.

4 cdita (189) 2. Ahade mantequilla y

sal
1 pizca (0g) sazona con sal y pimienta.

pimienta negra
1 pizca (0g)

Pechuga de pollo basica
6 onza(s) - 238 kcal @ 38g protein @ 10g fat @ 0g carbs @ 0Og fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/448_2.0-83_0.75?from_pdf=true

Rinde 6 onza(s)

aceite

3/8 cda (mL)

pechuga de pollo sin piel ni hueso,
cruda

6 0z (1689)

Cena2

Comer los dia 2

Muslos de pollo con champifiones
3 0z - 295 kcal @ 219 protein @ 239 fat @ 19 carbs @ 1g fiber

. Primero, frota la pechuga

de pollo con aceite, sal y
pimienta, y cualquier otro
condimento que prefieras.
Si cocinas en la estufa,
reserva algo de aceite
para la sartén.

. ESTUFA: Calienta el resto

del aceite en una sartén
mediana a fuego medio,
coloca las pechugas y
cocina hasta que los
bordes estén opacos, unos
10 minutos. Da la vuelta al
otro lado, tapa la sartén,
baja el fuego y cocina
otros 10 minutos.

. HORNEADO: Precalienta

el horno a 400°F (200°C).
Coloca el pollo en una
bandeja para hornear.
Hornea 10 minutos, dale la
vuelta y hornea 15 minutos
mas o hasta que la
temperatura interna
alcance 165°F (75°C).

. BROIL/GRILL: Pon el

horno en funcién broil y
precaliéntalo a maxima
potencia. Gratina el pollo
3-8 minutos por cada lado.
El tiempo real variara
segun el grosor de las
pechugas y la distancia al
elemento calefactor.

. EN TODOS LOS CASOS:

Finalmente, deja reposar
el pollo al menos 5
minutos antes de cortarlo.
Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/279_0.5-691_1.5?from_pdf=true

Rinde 3 oz

muslos de pollo con hueso y piel,
crudos

1/2 muslo (170 g c/u) (859)
pimienta negra

1/2 pizca (0g)

mantequilla

1/4 cda (49)

agua

1/8 taza(s) (mL)

sal

1/2 pizca (0g)

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

2 0z (579)

aceite de oliva

1/2 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 champinones
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 ebullicién 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. Afada la
mantequilla a la mezcla de
champifiones, removiendo
constantemente hasta que
la mantequilla se derrita e
integre por completo.

. Sazone con sal y pimienta.

A Y HSN IS DR PN



vierid Id sdisd ae
champifones sobre el

pollo y sirva.
Ensalada mixta con tomate simple
113 kcal @ 29 protein @ 7g fat @ 89 carbs @ 29 fiber
aderezo para ensaladas 1. Mezcla las hojas verdes,
2 1/4 cda (mL) los tomates y el aderezo
tomates en un bol pequefio. Sirve.

6 cucharada de tomates cherry (569)
mezcla de hojas verdes
2 1/4 taza (689)

Cena3&
Comer los dia 3y dia 4

Arroz integral
1/4 taza de arroz integral cocido - 57 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 12g carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
—sihgie_| arroz integral

arroz integral 2 2/3 cucharada (329)
4 cucharadita (16g) pimienta negra
pimienta negra 1/8 cdita, molido (0g)
N 1/8 cdita, molido (0g) agua

agua 1/3 taza(s) (mL)

1/6 taza(s) (mL) sal

sal 1/8 cdita (1g)

1/8 cdita (0g)

(Nota: sigue las instrucciones del paquete de arroz si difieren de las de abajo)
Enjuaga el almiddn del arroz en un colador con agua fria durante 30 segundos.
Lleva el agua a ebullicién a fuego alto en una olla grande con tapa que cierre bien.

Anade el arroz, remuévelo solo una vez y cocina a fuego lento, tapado, durante 30-45 minutos o hasta
que el agua se haya absorbido.

5. Retira del fuego y deja reposar, tapado, 10 minutos mas. Esponja con un tenedor.

> own =

Bol de ensalada con pollo, remolacha y zanahoria
300 kcal @ 359 protein @ 139 fat @ 7g carbs @ 29 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/375_0.5-18055_0.667-141_1.0?from_pdf=true

\

g ‘

= Translation missing:

es.for_single_meal

zanahorias, cortado en rodajas
finas

1/3 mediana (20g)

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda, cortado en cubos
1/3 lbs (1499)

vinagre de sidra de manzana
1/3 tsp (mL)

tomillo, seco

1/6 cdita, hojas (0g)

aceite

2/3 cda (mL)

remolachas precocidas
(enlatadas o refrigeradas),
cortado en cubos

2 2/3 0z (769)

Para las 2 comidas:

zanahorias, cortado en rodajas
finas

2/3 mediana (419)

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda, cortado en cubos
2/3 Ibs (2999)

vinagre de sidra de manzana
2/3 tsp (mL)

tomillo, seco

1/3 cdita, hojas (0g)

aceite

1 1/3 cda (mL)

remolachas precocidas
(enlatadas o refrigeradas),
cortado en cubos

1/3 Ibs (1519)

1. Calienta la mitad del aceite en una sartén a fuego medio. Afhade el pollo cortado en cubos con una pizca
de sal y pimienta y cocina hasta que esté bien hecho y dorado.

2. 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.

Naranja

1 naranja(s) - 85 kcal @ 1g protein

Og fat @ 169 carbs @ 39 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

naranja
1 naranja (1549)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

naranja
2 naranja (308g)



Cenad 4
Comer losdia5ydia6

Bocados de filete teriyaki
6 onza de filete - 385 kcal @ 369 protein @ 25¢ fat @ 4g carbs @ 0g fiber

S \

Translation missing:
es.for_single_meal

aceite

1/4 cda (mL)

salsa teriyaki

4 cucharadita (mL)

filete de sirloin (sirloin), crudo,
cortado en cubos

6 0z (1709)

Para las 2 comidas:

aceite

1/2 cda (mL)

salsa teriyaki

2 2/3 cucharada (mL)

filete de sirloin (sirloin), crudo,
cortado en cubos

3/4 lbs (3409)

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio-alto. Aiade los cubos de filete y cocina un par de minutos
por cada lado hasta que estén casi al punto deseado.\r\nVierte la salsa teriyaki en la sartén y lleva a

hervor suave. Cocina 1-2 minutos.\r\nSirve.

Verduras mixtas
3/4 taza(s) - 73 kcal @ 3g protein @ 1g fat @ 10g carbs @ 4g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

3/4 taza (1019g)

mezcla de verduras congeladas

Para las 2 comidas:

mezcla de verduras congeladas
1 1/2 taza (203g)

1. Preparar segun las instrucciones del paquete.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/82783_1.0-131_1.5?from_pdf=true

Cena5@

Comer los dia 7

Sandwich de pollo desmenuzado con barbacoa y ranch
1 sandwich(es) - 456 kcal @ 39g protein

Remolachas
2 remolachas - 48 kcal @ 2g protein

169 fat @ 39g carbs @ 19 fiber
Rinde 1 sandwich(es)

pechuga de pollo sin piel ni hueso,
cruda

6 0z (170g)

aceite de oliva

1 cdita (mL)

lechuga romana

1 hoja interior (69)
aderezo ranch

2 cdita (mL)

bollos para hamburguesa
1 bollo(s) (519)

salsa barbacoa

2 cda (349)

Og fat @ 8g carbs @ 29 fiber

Rinde 2 remolachas

remolachas precocidas (enlatadas o
refrigeradas)
2 remolacha(s) (100g)

. Coloque las pechugas de

pollo crudas en una olla'y
cubralas con una pulgada
de agua. Lleve a ebullicion
y cocine de 10 a 15
minutos hasta que el pollo
esté completamente
cocido.

. Transfiera el pollo a un bol

y deje enfriar. Una vez frio,
use dos tenedores para
desmenuzarlo.

. Combine el pollo y la salsa

barbacoa en un bol. Unte
aderezo ranch en el pan.
Cubra con la mezcla de
pollo y lechuga.

. Sirva.

. Corta las remolachas en

rodajas. Sazona con
sal/pimienta (opcional:
también sazona con
romero o0 un chorrito de
vinagre balsamico) y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/285_1.0-58086_1.0?from_pdf=true

