Meal Plan - Menu semanal para ganar musculo de 2300

calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

STRO
F

Day 5 Day 6 Day 7

No olvides generar tu plan para la préxima semana en

https://www.strongrfastr.com

Day 1

Desayuno
430 kcal, 209 proteina, 24g carbohidratos netos, 24g grasa

v ~

L Huevo dentro de una berenjena
L 241 keal

Manzana
1 manzana(s)- 105 kcal

Palitos de queso
1 palito(s)- 83 kcal

Aperitivos
230 kcal, 269 proteina, 16g carbohidratos netos, 6g grasa

@SS, Bocaditos de pepino y atdn

5 173 kcal
Pomelo

a 1/2 pomelo- 59 kcal

Day 2

Desayuno
430 kcal, 209 proteina, 24g carbohidratos netos, 24g grasa

—var ~

™\ 1 Huevo dentro de una berenjena
@ ]@241 kcal
v

Manzana
1 manzana(s)- 105 kcal

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

Aperitivos
230 kcal, 269 proteina, 16g carbohidratos netos, 6g grasa

Bocaditos de pepino y atin
173 keal

Pomelo
& 1/2 pomelo- 59 kcal

2271 kcal @ 1479 protein (26%)

2329 kcal @ 1659 protein (28%)

Almuerzo
845 kcal, 519 proteina, 73g carbohidratos netos, 29g grasa

g Ensalada facil de garbanzos
350 keal

Semillas de calabaza
183 kcal

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

Cena
765 kcal, 499 proteina, 67g carbohidratos netos, 27g grasa

£ Ensalada de tomate y aguacate
g 235 kcal

i} Salteado de pollo con arroz
1 533 kcal

Almuerzo
815 kcal, 569 proteina, 73g carbohidratos netos, 30g grasa

@‘ Arandanos secos
/ ¥ 1/4 taza- 136 kcal

Cena
850 kcal, 639 proteina, 59g carbohidratos netos, 39g grasa

@% Ensalada de col con pollo buffalo

T \B Ly
% , 623 keal

= Jugo de frutas
k 2 taza(s)- 229 kcal
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T

R
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Recipes

879 fat (34%) @ 1799 carbs (32%) @ 464 fiber (8%)

999 fat (38%) @ 171g carbs (29%) @ 24g fiber (4%)



Day 3 2287 kcal @ 189g protein (33%) @ 102g fat (40%) @ 1239 carbs (22%) @ 299 fiber (5%)

Desayuno Almuerzo

430 kcal, 209 proteina, 24g carbohidratos netos, 24g grasa 800 kcal, 579 proteina, 64g carbohidratos netos, 30g grasa
A\ & Huevo dentro de una berenjena 1 Sandwich de pollo desmenuzado con barbacoa y ranch
- 241 kcal ™ 1 sandwich(es)- 456 kcal

VBN Ensalada de edamame y remolacha
342 kcal

Manzana
1 manzana(s)- 105 kcal
- Palitos de queso
=\ 1 palito(s)- 83 kcal

Aperitivos Cena
255 kcal, 8g proteina, 30g carbohidratos netos, 10g grasa 805 kcal, 104g proteina, 6g carbohidratos netos, 38g grasa

RE Ensalada de tomate y aguacate
AR 176 keal

% Tortita de arroz
¥ 4 tortita(s) de arroz- 139 kcal

.. Cacahuetes tostados [} Pechuga de pollo con balsamico
EEE 1/8taza(s)- 115 keal J 16 0z- 631 kcal

Day 4 2287 kcal @ 1839 protein (32%) @ 99¢ fat (39%) @ 1409 carbs (25%) @ 269 fiber (5%)
Desayuno Almuerzo
430 kcal, 14g proteina, 41g carbohidratos netos, 21g grasa 800 kcal, 579 proteina, 64g carbohidratos netos, 30g grasa

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

B Bagel pequefio tostado con mantequilla g Ensalada de edamame y remolacha
¥, = 1 bagel(es)- 241 keal W 3.0 ol

Aperitivos Cena
255 kcal, 8g proteina, 30g carbohidratos netos, 10g grasa 805 kcal, 104g proteina, 6g carbohidratos netos, 38g grasa

£ Ensalada de tomate y aguacate
! Y 176 kcal

Tortita de arroz
4 tortita(s) de arroz- 139 kcal

Cacahuetes tostados [k Pechuga de pollo con balsamico
1/8 taza(s)- 115 kcal J 16 oz- 631 kcal




Day 5

Desayuno
430 kcal, 149 proteina, 41g carbohidratos netos, 21g grasa

7 Pistachos
& 188 kcal

Bagel pequefio tostado con mantequilla

@ - 1 bagel(es)- 241 kcal

Aperitivos
340 kcal, 199 proteina, 26g carbohidratos netos, 17g grasa

I Tostada con mantequilla y mermelada
— 1 1/2 rebanada(s)- 200 kcal

¥ ~ "™ Huevos cocidos

@2 huevo(s)- 139 kcal
—

Day 6

Desayuno
400 kcal, 19¢g proteina, 36g carbohidratos netos, 18g grasa

Mini muffin de huevo y queso

ERE) . 3 mini muffin(s)- 168 keal

Tostada con mantequilla
1 rebanada(s)- 114 kcal

Pomelo
1 pomelo- 119 kcal

Aperitivos
340 kcal, 19¢g proteina, 26g carbohidratos netos, 17g grasa

I Tostada con mantequilla y mermelada
— 1 1/2 rebanada(s)- 200 kcal

¥ =™ Huevos cocidos

) @/_2 huevo(s)- 139 kcal

2349 kcal @ 2079 protein (35%)

2324 kcal @ 1519 protein (26%)

769 fat (29%) @ 1799 carbs (30%) @ 319 fiber (5%)

Almuerzo
795 kcal, 649 proteina, 84g carbohidratos netos, 18g grasa

e

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

R Cnsalada mixta con tomate simple
M 151 keal

Cena
785 kcal, 110g proteina, 28g carbohidratos netos, 20g grasa

= Pechuga de pollo con limén y pimienta
/ / 16 onza(s)- 592 kcal

2. Verduras mixtas

-

g = 2 taza(s)- 194 kcal

81g fat (32%) @ 2199 carbs (38%) @ 289 fiber (5%)

Almuerzo
795 kcal, 649 proteina, 84g carbohidratos netos, 18g grasa

B

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

R e Ensalada mixta con tomate simple
Baien 151 keal

Cena

790 kcal, 50g proteina, 73g carbohidratos netos, 29¢g grasa

\ u Pasta con puerros y carne picada
B 632 kcal

Be Ensalada de tomate y aguacate
=a 156 keal



Day 7 2302 kcal @ 1579 protein (27%) @ 1069 fat (42%) @ 1549 carbs (27%) @ 25¢ fiber (4%)

Desayuno
400 kcal, 199 proteina, 36g carbohidratos netos, 18g grasa

- Mini muffin de huevo y queso
-+ 3 mini muffin(s)- 168 kcal

Tostada con mantequilla
1 rebanada(s)- 114 kcal

Pomelo
1 pomelo- 119 kcal

Aperitivos
340 kcal, 199 proteina, 269 carbohidratos netos, 17g grasa

I Tostada con mantequilla y mermelada
_ 1 1/2 rebanada(s)- 200 kcal

¥ =™ Huevos cocidos
\» ~ 2 huevo(s)- 139 kcal
e

Almuerzo
775 keal, 70g proteina, 20g carbohidratos netos, 43g grasa

Pavo molido basico
Y 12 onza- 563 kcal

V Zanahorias asadas
0 " 4 zanahoria(s)- 211 keal

Cena
790 kcal, 50g proteina, 73g carbohidratos netos, 29g grasa

» Pasta con puerros y carne picada
632 kcal




Lista de compras

Productos lacteos y huevos

D huevos
15 grande (750g)

|:| queso en tiras
3 barra (849)

D yogur grlego saborizado bajo en grasa
2 envase(s) (150 g c/u) (3009)

D queso en lonchas
3 rebanada (21 g c/u) (639)

D mantequilla
3/8 barra (439)

D queso cheddar
1/4 taza, rallada (329)

Grasas y aceites

aceite
30z (mL)

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

|:| aderezo ranch
2 racién (mL)

] vinagreta balsdmica
6 1/4 oz (mL)

|:| aderezo para ensaladas
6 cda (mL)

Verduras y productos vegetales

D berenjena

6 rebanada(s) de 2,5 cm (1 pulgada) (3609)
] pepino

3/4 pepino (21 cm) (2269)

tomates

4 1/2 entero mediano (=6.4 cm dia.) (5699)

|:| cebolla
3/4 mediano (dia. 6.4 cm) (849)

D mezcla de verduras congeladas
14 1/2 0z (4129)

D perejil fresco
2 1/4 ramitas (29)

D lechuga romana
3 1/2 hoja interior (219g)

D edamame, congelado, sin vaina
2 taza (2369)

|:| remolachas precocidas (enlatadas o refrigeradas)

8 remolacha(s) (4009)

puerros
D 1 puerro (899g)

|:| zanahorias
4 grande (2889)

@FASTR

Otro

D salsa para salteados
2 3/4 cucharada (459)

D mezcla para coleslaw
3 taza (2859)

condimento italiano
1 cdita (49)

D mezcla de hojas verdes
10 taza (300g9)

Productos avicolas

D pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda
4 3/4 1bs (2119q)

I:I pavo molido, crudo
3/4 Ibs (3409)

Bebidas

] agua
10 1/4 cucharada (mL)

Cereales y pastas

|:| arroz blanco de grano largo
4 cucharada (469)

D pasta seca cruda
6 0z (171g)

Legumbres y derivados

] garbanzos, en conserva
3/4 lata (3369)

D cacahuates tostados
4 cucharada (379)

Sopas, salsas y jugos de carne

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

D Frank's Red Hot sauce
3 cucharada (mL)

D salsa barbacoa
14 cda (2389)

D caldo de verduras
2 taza(s) (mL)

Productos de frutos secos y semillas

I:I semillas de calabaza tostadas, sin sal
4 cucharada (309)



Frutas y jugos

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

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

|:| aguacates
2 aguacate(s) (3859)

jugo de lima
D 4 cda (mL)

D arandanos rojos deshidratados
4 cucharada (409)

jugo de fruta
[] 16 fl oz (mL)

Productos de pescado y mariscos

D atun enlatado
3 sobre (2229)

Especias y hierbas

|:| pimienta negra
1 1/4 cdita, molido (39)

sal
D 1 cdita (79)
ajo en polvo
D 1 cdita (39)

] vinagre balsamico
3/4 cda (mL)

|:| mostaza Dijon
1 1/2 cdita (89)

limén y pimienta
D 1 cda (79)

D pistachos, pelados
1/2 taza (629)

Productos horneados

pan
L] 16 1/2 0z (464Q)

D bollos para hamburguesa
2 bollo(s) (102g)

D bagel

2 bagel pequefio (7,5 cm dia.) (1389)

Salchichas y fiambres

D fiambre de pavo
6 0z (1709)

D fiambres de pollo
1 1/4 Ibs (5679)

Aperitivos

D tortitas de arroz, cualquier sabor
8 pastel (729)

Dulces

mermelada
D 4 1/2 cdita (329)

Productos de res

D carne molida de res (93% magra)
3/4 Ibs (3399)



Recipes @ RTRONG

Desayuno 1 £
Comerlosdia1,dia2ydia3

Huevo dentro de una berenjena
241 kcal @ 13g protein @ 19g fat @ 1g carbs @ 4g fiber

TR T T Translation missing: Para las 3 comidas:
i es.for_single_meal huevos
huevos 6 grande (300g)
. 2 grande (100g) aceite
. aceite 6 cdita (mL)
- 2 cdita (mL) berenjena
berenjena 6 rebanada(s) de 2,5 cm (1

2 rebanada(s) de 2,5 cm (1 pulgada) pulgada) (3609)
, (1209)

1. Unta la berenjena con aceite y coldcala en una sartén a fuego medio, cocinando unos 4 minutos por
cada lado hasta que esté blanda y ligeramente dorada.

2. Retira la berenjena de la sartén y cuando esté lo suficientemente fria para tocar, corta un pequefio
hueco en el centro y aparta el circulo que has cortado.

3. Coloca la berenjena de nuevo en la sartén y casca un huevo en el hueco central. Cocina 4 minutos,
luego da la vuelta y cocina otros 2-3 minutos.

4. Anade sal y pimienta al gusto y sirve con el circulo de berenjena que habias apartado.

Manzana

1 manzana(s) - 105 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 219 carbs @ 4g fiber
Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal manzanas
manzanas 3 mediano (7,5 cm dia.) (5469)

1 mediano (7,5 cm dia.) (1829)

1. La receta no tiene instrucciones.

Palitos de queso
1 palito(s) - 83 kcal @ 7g protein @ 69 fat @ 2g carbs @ 0g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/1045_2.0-229_1.0-152_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal .
queso en tiras

- queso en tiras 3 barra (849)

—— 1 barra (289)
\\I\l \ \\l\e\
\ N

1. La receta no tiene instrucciones.

Desayuno 2 £
Comerlosdiadydiab

Pistachos
188 kcal @ 79 protein @ 14g fat @ 6g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal pistachos, pelados

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

1. La receta no tiene instrucciones.

Bagel pequerio tostado con mantequilla
1 bagel(es) - 241 kcal @ 79 protein @ 79 fat @ 359 carbs @ 29 fiber

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

bagel 2 bagel pequeno (7,5 cm dia.)
1 bagel pequeno (7,5 cm dia.) (69g) (138g)

mantequilla mantequilla

1/2 cda (79) 1 cda (149)

1. Tuesta el bagel al punto que prefieras.
2. Unta la mantequilla.
3. Disfruta.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/668_1.0-42_1.0?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer losdia6ydia?7

Mini muffin de huevo y queso

3 mini muffin(s) - 168 kcal @ 13g protein

129 fat @ 19 carbs @ Og fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

queso cheddar

2 1/4 cucharada, rallada (16g)
agua

1/2 cda (mL)

huevos

1 1/2 grande (759)

Para las 2 comidas:

queso cheddar

1/4 taza, rallada (329)
agua

1 cda (mL)

huevos

3 grande (150g9)

1. Precalienta el horno a 375°F (190°C).\r\nBate los huevos, el agua y un poco de sal y pimienta en un bol
pequeno. Incorpora el queso.\r\nUsa capsulas de silicona para hornear o engrasa un molde para muffins
con spray antiadherente (usa la misma cantidad de muffins indicada en los detalles de la receta).
Rellena los moldes con la mezcla de huevo hasta la mitad aproximadamente.\r\nHornea durante 15
minutos hasta que el huevo esté cuajado y la parte superior dorada. Sirve.\r\nNota de preparacion: Deja
enfriar las sobras a temperatura ambiente y luego envuélvelas o guardalas en un recipiente hermético.
Conserva los muffins en el refrigerador hasta 3-4 dias. Alternativamente, envuélvelos individualmente y
congélalos. Para recalentar, quita el envoltorio y calienta brevemente en el microondas.

Tostada con mantequilla

1 rebanada(s) - 114 kcal @ 4g protein

Pomelo
1 pomelo - 119 kcal @ 29g protein

59 fat @ 129 carbs @ 29 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

mantequilla

1 cdita (59)

pan

1 rebanada (329)

1. Tuesta el pan al punto que prefieras.
2. Unta la mantequilla en la tostada.

Og fat @ 23g carbs @ 49 fiber

Para las 2 comidas:

mantequilla

2 cdita (99)

pan

2 rebanada (649)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/136038_1.5-58_1.0-59361_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

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

(3329)

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)

Almuerzo 1 4
Comer los dia 1

Ensalada facil de garbanzos
350 kcal @ 18g protein @ 79 fat @ 38g carbs @ 179 fiber

garbanzos, en conserva, escurridoy 1. Anade todos los
enjuagado ingredientes a un bol y

3/4 lata (3369) mezcla. jSirve!
perejil fresco, picado

% 2 1/4 ramitas (29)
vinagre de sidra de manzana
3/4 cda (mL)
vinagre balsamico
= 3/4 cda (mL)
tomates, cortado por la mitad
3/4 taza de tomates cherry (1129g)
cebolla, cortado en laminas finas
3/8 pequeria (269)

Semillas de calabaza
183 kcal @ 99 protein @ 15g fat @ 39 carbs @ 2g fiber

4 semillas de calabaza tostadas, sin 1. La receta no tiene

sal instrucciones.
4 cucharada (30g)

Yogur griego bajo en grasa
2 envase(s) - 310 kcal @ 25g protein @ 8¢ fat @ 33g carbs @ 3g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/26687_1.5-629_1.0-154_2.0?from_pdf=true

Rinde 2 envase(s)

yogur griego saborizado bajo en 1. Lareceta no tiene

grasa instrucciones.
2 envase(s) (150 g c/u) (300g)

Almuerzo 2[4

Comer los dia 2

Arandanos secos
1/4 taza - 136 kcal @ Og protein @ 0Og fat @ 319 carbs @ 2g fiber

T"\ ™ Rinde 1/4 taza
™ arandanos rojos deshidratados 1. Lareceta no tiene

4 cucharada (409) instrucciones.

Sandwich de pavo con mostaza
1 1/2 sdndwich(es) - 680 kcal @ 569 protein @ 29¢ fat @ 42g carbs @ 79 fiber

Rinde 1 1/2 sandwich(es)

mostaza Dijon 1. Coloca el pavo, el queso,

11/2 cdita (89) la lechuga y el tomate en

lechuga romana una rebanada de pan.

1 1/2 hoja interior (9g) 2. Unta la mostaza en la otra

tomates :

3 rebanada(s), fina/pequefia (459) rebanada de pany

pan coldcala con el lado de la
& 3 rebanada (969) mostaza hacia abajo sobre

% queso en lonchas el pavo, el queso, la
3 rebanada (21 g c/u) (639) lechuga y el tomate.

fiambre de pavo
6 0z (1709)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59907_1.0-238_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 3 4
Comer los dia 3y dia 4

Sandwich de pollo desmenuzado con barbacoa y ranch
1 sandwich(es) - 456 kcal @ 39g protein @ 169 fat @ 399 carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal pechuga de pollo sin piel ni

pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda
hueso, cruda 3/4 |bs (340q)

6 0z (170g) aceite de oliva
aceite de oliva 2 cdita (mL)

1 cdita (mL) lechuga romana
lechuga romana 2 hoja interior (12g)
1 hoja interior (69) aderezo ranch
aderezo ranch 4 cdita (mL)

2 cdita (mL) bollos para hamburguesa
bollos para hamburguesa 2 bollo(s) (102g)

1 bollo(s) (519) salsa barbacoa
salsa barbacoa 4 cda (689)

2 cda (349)

1. Coloque las pechugas de pollo crudas en una olla y cubralas con una pulgada de agua. Lleve a
ebullicién y cocine de 10 a 15 minutos hasta que el pollo esté completamente cocido.

2. Transfiera el pollo a un bol y deje enfriar. Una vez frio, use dos tenedores para desmenuzarlo.

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

4. Sirva.

Ensalada de edamame y remolacha
342 kcal @ 189 protein @ 149 fat @ 259 carbs @ 119 fiber

=y

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . .
edamame, congelado, sin vaina

edamame, congelado, sin vaina 2 taza (2369)

1 taza (118g) vinagreta balsamica

~ vinagreta balsamica 4 cda (mL)

| 2cda (mL) remolachas precocidas
remolachas precocidas (enlatadas o refrigeradas), picado
(enlatadas o refrigeradas), picado 8 remolacha(s) (4009)

« 4 remolacha(s) (200g) mezcla de hojas verdes

“' mezcla de hojas verdes 4 taza (120g9)
2 taza (609)

1. Cocina el edamame segun las instrucciones del paquete.
2. Coloca las hojas verdes, el edamame y las remolachas en un bol. Alifia con la vinagreta y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/285_1.0-27829_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer losdia5ydia6

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

o Translation missing: Para las 2 comidas:
A

es.for_single_meal
—single_ mezcla para coleslaw

mezcla para coleslaw 1 2/3 taza (1509)

13 1/3 cucharada (759) salsa barbacoa
salsa barbacoa 10 cda (1709)

5 cda (859g) fiambres de pollo
fiambres de pollo 1 1/4 Ibs (5679)

10 0z (284Q) pan

pan 5 rebanada(s) (160g)
2 1/2 rebanada(s) (80g)

1. 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.

Ensalada mixta con tomate simple
151 kcal @ 3g protein @ 9g fat @ 10g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

for_single_meal
es.for_single_| aderezo para ensaladas

aderezo para ensaladas 6 cda (mL)

3 cda (mL) tomates

tomates 1 taza de tomates cherry (149q)
1/2 taza de tomates cherry (759) mezcla de hojas verdes
mezcla de hojas verdes 6 taza (1809)

3 taza (90q)

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

Almuerzo 5@

Comer los dia7

Pavo molido basico
12 onza - 563 kcal @ 679 protein @ 33g fat @ Og carbs @ 0g fiber

Rinde 12 onza

aceite 1. Calienta aceite en una

11/2 cdita (mL) sartén a fuego medio-alto.

pavo molido, crudo Afade el pavo y

3/4 lbs (340g) desmenuzalo. Sazona con
sal, pimienta y los
condimentos que prefieras.
Cocina hasta que esté
dorado, 7-10 minutos.

2. Sirve.



https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/34781_2.5-691_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/118602_3.0-23384_2.0?from_pdf=true

Zanahorias asadas
4 zanahoria(s) - 211 kcal @ 3g protein @ 10g fat @ 20g carbs @ 8g fiber

Rinde 4 zanahoria(s)

» zanahorias, cortado en rodajas
4 grande (2889)

| aceite

2/3 cda (mL)

Aperitivos 1 £

Comer losdia 1 ydiaZ2

Bocaditos de pepino y atun
173 kcal @ 25¢ protein @ 69 fat @ 49 carbs @ 1g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

pepino, cortado en rodajas
3/8 pepino (21 cm) (113g)
7 atun enlatado

¢ 11/2 sobre (1119)

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

2. Coloca las zanahorias en
rodajas en una bandeja de
horno y mézclalas con
aceite y una pizca de sal.
Extiéndelas
uniformemente y asalas
durante aproximadamente
30 minutos hasta que
estén tiernas. Servir.

Para las 2 comidas:

pepino, cortado en rodajas
3/4 pepino (21 cm) (2269)
atun enlatado

3 sobre (2229)

1. Corta el pepino en rodajas y coloca atun encima de cada rodaja.

2. Sazona al gusto con sal y pimienta.
3. Sirve.

Pomelo
1/2 pomelo - 59 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 12g carbs @ 2g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

pomelo
1/2 grande (aprox. 11,5 cm dia.)
(1669)

Para las 2 comidas:

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

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/2301_1.5-59361_1.0?from_pdf=true

Aperitivos 2 £
Comer los dia 3y dia 4

Tortita de arroz
4 tortita(s) de arroz - 139 kcal @ 3g protein @ 1g fat @ 28g carbs @ 19 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . .
—single_ tortitas de arroz, cualquier sabor

tortitas de arroz, cualquier sabor 8 pastel (729)
4 pastel (369)

1. Disfruta.

Cacahuetes tostados
1/8 taza(s) - 115 kcal @ 4g protein @ 9g fat @ 2g carbs @ 29 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal
—singie_| cacahuates tostados

cacahuates tostados 4 cucharada (379)
2 cucharada (189)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/117129_4.0-144_0.5?from_pdf=true

Aperitivos 3 [£
Comer losdia5,dia6ydia?

Tostada con mantequilla y mermelada
1 1/2 rebanada(s) - 200 kcal @ 69 protein @ 79 fat @ 25¢g carbs @ 3g fiber

) !‘jiJ i’f{ 'Fg | Translation missing: Para las 3 comidas:
a4 "! i-.‘!{--'f[’f‘ es.for_single_meal
U mermelada
mermelada 4 1/2 cdita (329)

1 1/2 cdita (119) mantequilla
mantequilla 4 1/2 cdita (209)

1 1/2 cdita (79) pan

pan 4 1/2 rebanada (1449)

1 1/2 rebanada (489)

1. Tuesta el pan al punto que prefieras.
2. Unta la mantequilla y la mermelada en la tostada.

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

e - ’[LI’I’ Translation missing: Para las 3 comidas:

4 es.for_single meal huevos

huevos 6 grande (300g)
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 continuacién.

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

3. Lleva el agua a ebullicién y continta hirviendo hasta que los huevos alcancen el punto de coccién
deseado. Normalmente, 6-7 minutos desde el punto de ebullicidon 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.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59_1.5-228_1.0?from_pdf=true

Cenailld

Comer los dia 1

Ensalada de tomate y aguacate
235 kcal @ 3g protein @ 18g fat @ 7g carbs @ 8g fiber

pimienta negra

1/4 cdita, molido (19)

sal

1/4 cdita (29)

- ajo en polvo

| 1/4 cdita (1g)

aceite de oliva

1/4 cda (mL)

. tomates, en cubos

1/2 entero mediano (=6.4 cm dia.) (629)
aguacates, en cubos

1/2 aguacate(s) (1019)
jugo de lima

1 cda (mL)

cebolla

1 cucharada, picada (159)

Salteado de pollo con arroz
533 kcal @ 4649 protein @ 9g fat @ 61g carbs @ 6g fiber

. Anade la cebolla picada y

el jugo de lima a un bol.
Deja reposar unos minutos
para suavizar el sabor
fuerte de la cebolla.

. Mientras tanto, prepara el

aguacate y el tomate.

. Anade el aguacate en

cubos, el tomate en dados,
el aceite y todos los
condimentos al bol con la
cebollay la lima; mezcla
hasta que todo esté
cubierto.

. Sirve fria.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/367_1.0-640_1.0?from_pdf=true

salsa para salteados
2 2/3 cucharada (459)
mezcla de verduras congeladas
1/2 paquete (283 g) (1429)
aceite, dividido
1/4 cda (mL)
. pimienta negra
| 1/4 cdita, molido (19)

. sal

{ 1/8 cdita (19)

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

6 0z (1689)

agua

1/2 taza(s) (mL)

arroz blanco de grano largo

4 cucharada (469)

. En una olla con tapa,

anadir el aguay llevar a
ebullicion. Adadir el arroz,
remover, reducir el fuego a
medio-bajo y tapar con la
tapa. La temperatura sera
la correcta cuando se vea
salir un poco de vapor por
el borde de la tapa.
Mantener la tapa puesta
durante 20 minutos sin
retirar. Cuando esté listo,
esponjar con un tenedor y
reservar.

. Mientras tanto, calentar la

mitad del aceite en una
sartén a fuego medio-alto.
Cuando esté caliente,
anadir el pollo en cubos y
salpimentar. Saltear
durante 5-6 minutos hasta
que esté casi hecho.
Retirar el pollo y reservar.

. Poner el resto del aceite

en la sartén y anadir las
verduras congeladas.
Saltear 4-5 minutos o
hasta que estén crujientes
pero calientes.

. Volver a anadir el pollo a la

sartén y mezclar.

. Verter la salsa para saltear

y mezclar hasta que se
distribuya bien.

. Bajar el fuego a bajo y

cocinar hasta que el pollo
esté completamente
hecho.

. Servir sobre el arroz.



Cena2

Comer los dia 2

Ensalada de col con pollo buffalo

623 kcal @ 599 protein @ 38g fat @ 9g carbs @ 4g fiber

Jugo de frutas
2 taza(s) - 229 kcal @ 39 protein

pechuga de pollo sin piel ni hueso,
cruda

1/2 Ibs (2559)

mezcla para coleslaw

1 1/2 taza (1359)

Frank's Red Hot sauce

3 cucharada (mL)

aderezo ranch

3 cda (mL)

tomates, cortado por la mitad

3 cucharada de tomates cherry (289)
aceite

3/4 cda (mL)

1g fat @ 51g carbs @ 1g fiber

Rinde 2 taza(s)

jugo de fruta
16 fl oz (mL)

. Sazona el pollo con sal y

pimienta.

. Calienta aceite en una

sartén o plancha a fuego
medio.

. Aiade el pollo y cocina 5—

6 minutos por lado, o hasta
que esté bien cocido y ya
no esté rosado en el
centro. Retira el pollo y
deja enfriar un poco, luego
cértalo en trozos del
tamano de un bocado.
Mezcla el pollo con salsa
picante.

. Sirve sobre una cama de

col rallada y tomates
cherry. Rocia con aderezo
ranch y sirve.

. Consejo de preparacion:

Guarda el pollo y el
aderezo ranch por
separado de la col. Monta
todos los componentes
justo antes de servir para
mantener la col crujiente.

. La receta no tiene

instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/276472_1.5-155_2.0?from_pdf=true

Cena3Z
Comer los dia 3y dia 4

Ensalada de tomate y aguacate
176 kcal @ 2g protein @ 149 fat @ 59 car

" s "

bs @ 69 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

pimienta negra
1/6 cdita, molido (0g)

. sal

1/6 cdita (1g)
ajo en polvo

| 1/6 cdita (19)

aceite de oliva
1/6 cda (mL)
tomates, en cubos

3/8 entero mediano (6.4 cm dia.)

(469)

aguacates, en cubos
3/8 aguacate(s) (759)
jugo de lima

3/4 cda (mL)

cebolla

3/4 cucharada, picada (119)

Para las 2 comidas:

pimienta negra

3/8 cdita, molido (19g)
sal

3/8 cdita (29)

ajo en polvo

3/8 cdita (19)

aceite de oliva

3/8 cda (mL)

tomates, en cubos
3/4 entero mediano (6.4 cm dia.)
(929)

aguacates, en cubos
3/4 aguacate(s) (1519)

jugo de lima
1 1/2 cda (mL)
cebolla

1 1/2 cucharada, picada (239)

1. Afade la cebolla picada y el jugo de lima a un bol. Deja reposar unos minutos para suavizar el sabor

fuerte de la cebolla.

2. Mientras tanto, prepara el aguacate y el tomate.
3. Anade el aguacate en cubos, el tomate en dados, el aceite y todos los condimentos al bol con la cebolla

y la lima; mezcla hasta que todo e
4. Sirve fria.

Pechuga de pollo con balsamico

16 0z - 631 kcal @ 102g protein @ 249 fat @ 19 carbs @ 0Og fiber

j o

sté cubierto.

Translation missing:
es.for_single_meal

condimento italiano
1/2 cdita (29)

aceite

2 cdita (mL)
vinagreta balsamica
4 cucharada (mL)

pechuga de pollo sin piel ni

hueso, cruda
1 lbs (4549)

Para las 2 comidas:

condimento italiano

1 cdita (49)

aceite

4 cdita (mL)

vinagreta balsamica

1/2 taza (mL)

pechuga de pollo sin piel ni
hueso, cruda

2 Ibs (9079)

1. En una bolsa sellable, anade 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 colocalo en la sartén. Cocina unos 5-10 minutos por cada lado (segun el grosor) hasta que

el centro ya no esté rosado. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/367_0.75-27760_2.0?from_pdf=true

Cena4d4 4

Comer los dia 5

Pechuga de pollo con limén y pimienta
16 onza(s) - 592 kcal @ 102g protein @ 199 fat @ 3g carbs @ 29 fiber

- 1_;? Rinde 16 onza(s)
- - « \v

limén y pimienta 1
1 cda (79)

aceite de oliva

1/2 cda (mL)

pechuga de pollo sin piel ni hueso,
cruda

1 lbs (4489)

11.

12.

Verduras mixtas
2 taza(s) - 194 kcal @ 9g protein @ 2¢g fat @ 26g carbs @ 11g fiber

. Primero, frota el pollo con

aceite de oliva 'y
condimento de limén y
pimienta. Si vas a cocinar
en la estufa, reserva algo
de aceite para la sartén.

EN ESTUFA

Calienta el resto del aceite
de oliva en una sartén
mediana a fuego medio,
coloca las pechugas de
pollo y cocina hasta que
los bordes estén opacos,
alrededor de 10 minutos.

Da la vuelta al pollo, tapa
la sartén, baja el fuego y
cocina otros 10 minutos.

AL HORNO

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

Coloca el pollo en una
bandeja para asar
(recomendado) 0 en una
bandeja de horno.

Hornea durante 10
minutos, da la vuelta 'y
hornea 15 minutos mas (o
hasta que la temperatura
interna alcance 165 °F / 74
°C).

AL GRATEN/ASADO

. Coloca la rejilla del horno

de forma que esté a 3-4
pulgadas (7-10 cm) del
elemento calefactor.
Activa el grill (broil) y
precalienta a maxima
potencia.

Grilla el pollo 3-8 minutos
por cada lado. El tiempo
real variara segun el
grosor de las pechugas y
la proximidad al elemento
calefactor.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/20144_2.0-131_4.0?from_pdf=true

Rinde 2 taza(s)

“ & mMmezcla de verduras congeladas
. 2taza (270q)

Cena5@
Comer los dia 6y dia 7

Pasta con puerros y carne picada
632 kcal @ 48g protein @ 179 fat @ 69g carbs @ 49 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

carne molida de res (93% magra)
6 0z (1709)

aceite

1/4 cda (mL)

caldo de verduras

1 taza(s) (mL)

pasta seca cruda

3 0z (869)

puerros, picado

1/2 puerro (459)

1. Preparar segun las
instrucciones del paquete.

Para las 2 comidas:

carne molida de res (93% magra)
3/4 lbs (3399)

aceite

1/2 cda (mL)

caldo de verduras

2 taza(s) (mL)

pasta seca cruda

60z (1719)

puerros, picado

1 puerro (899)

1. Calienta aceite en una sartén grande a fuego medio. Afiade la carne y desmenuzala, cocinando unos 5

minutos o hasta que se dore.

2. Anade los puerros y cocina 3 minutos hasta que se ablanden ligeramente.

3. Anade el caldo y la pasta. Lleva a hervor suave y cocina 10-12 minutos o hasta que la pasta esté al
punto que te guste. Remueve ocasionalmente para asegurar una coccién uniforme.

4. Sazona con una buena pizca de sal y pimienta negra y sirve.

Ensalada de tomate y aguacate
156 kcal @ 2g protein @ 129 fat @ 49 carbs @ 5g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/27115_1.0-367_0.667?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal i
pimienta negra

pimienta negra 1/3 cdita, molido (1g)
A 1/6 cdita, molido (0g) sal

. sal 1/3 cdita (29)
1/6 cdita (19) ajo en polvo
ajo en polvo 1/3 cdita (19g)
1/6 cdita (19) aceite de oliva
aceite de oliva 1/3 cda (mL)
1/6 cda (mL) tomates, en cubos
tomates, en cubos 2/3 entero mediano (6.4 cm dia.)
1/3 entero mediano (=6.4 cm dia.) (829)
(419) aguacates, en cubos
aguacates, en cubos 2/3 aguacate(s) (1349)
1/3 aguacate(s) (679) jugo de lima
jugo de lima 1 1/3 cda (mL)
2/3 cda (mL) cebolla
cebolla 4 cucharadita, picada (20g)

2 cucharadita, picada (10g)

. Anade la cebolla picada y el jugo de lima a un bol. Deja reposar unos minutos para suavizar el sabor
fuerte de la cebolla.

. Mientras tanto, prepara el aguacate y el tomate.

. Anade el aguacate en cubos, el tomate en dados, el aceite y todos los condimentos al bol con la cebolla
y la lima; mezcla hasta que todo esté cubierto.

. Sirve fria.



