Meal Plan - Mend semanal ganar misculo de 3100 RTRONGR
calorias
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 3143 kcal @ 250g protein (32%)

Desayuno
575 kcal, 659 proteina, 34g carbohidratos netos, 17g grasa

, Batido de proteina (leche)
I 516 kcal
Uvas
I\ 58 kcal
BN

Aperitivos
395 kcal, 99 proteina, 32g carbohidratos netos, 22g grasa

\ Compota de manzana
. ) 114 kcal

S

Chocolate negro
3 ? 1 cuadrado(s)- 60 kcal

Almendras tostadas
w 1/4 taza(s)- 222 keal

Day 2 3127 kcal @ 236g protein (30%)

Desayuno
575 kcal, 65¢g proteina, 34g carbohidratos netos, 17g grasa

j Batido de proteina (leche)
l 516 kcal
Uvas
\ 58 kcall
™

Aperitivos
395 kcal, 99 proteina, 32g carbohidratos netos, 22g grasa

\ Compota de manzana
. ) 114 kcal

S

) Chocolate negro

? 1 cuadrado(s)- 60 kcal

Almendras tostadas
w‘ 1/4 taza(s)- 222 kcal

1329 fat (38%) @ 198g carbs (25%) @ 40g fiber (5%)

Almuerzo

1010 keal, 599 proteina, 82g carbohidratos netos, 43g grasa

B Papas fritas al horno
» 483 kcal

., Tilapia con costra de almendras
g / 1/2 0z- 529 kcal

Cena
1160 kcal, 118g proteina, 51g carbohidratos netos, 499 grasa

Muslos de pollo con alifio seco picante
% 4 muslo(s) de pollo- 815 kcal

Gajos de batata
347 kcal
Vropp

1369 fat (39%) @ 206g carbs (26%) @ 349 fiber (4%)
Almuerzo

1030 kcal, 1049 proteina, 21g carbohidratos netos, 55g grasa
:(. B, Albondigas de pavo a la griega

e 6 albondigas- 822 kcal
Brocoli rociado con aceite de oliva
o 3 taza(s)- 209 kcal

Cena
1125 kcal, 589 proteina, 120g carbohidratos netos, 42g grasa

/s Ensalada mixta con tomate simple
‘ ”“”‘ 227 kcal

Pad Thai con camarones y huevo
900 kceal




Day 3 3087 kcal @ 253g protein (33%)

Desayuno
575 kcal, 659 proteina, 34g carbohidratos netos, 17g grasa

] Batido de proteina (leche)
I 516 kcal
Uvas
u 58 kcall
-

Aperitivos
355 kcal, 269 proteina, 35g carbohidratos netos, 9g grasa

- g Garbanzos asados
?ﬁ’ 1/4 taza- 138 kcal
Mandarina
e 2 mandarina(s)- 78 kcal

Yogur griego proteico
1 envase- 139 kcal

Day 4 3107 kcal @ 203g protein (26%)

Desayuno

570 kcal, 22¢g proteina, 41g carbohidratos netos, 32g grasa

192 kcal

Cacahuetes tostados

&89 1/4 taza(s)- 230 keal

' Leche
1 taza(s)- 149 kcal

|
| =]

Aperitivos
355 kcal, 269 proteina, 35g carbohidratos netos, 9g grasa

- e=gs. - Garbanzos asados
?é’ 1/4 taza- 138 kcal
Mandarina
e 2 mandarina(s)- 78 kcal

Yogur griego proteico
1 envase- 139 kcal

Avena nocturna con compota de manzana y chia

123g fat (36%) @ 2109 carbs (27%) @ 329 fiber (4%)

Almuerzo
1030 kcal, 1049 proteina, 21g carbohidratos netos, 55g grasa

Brocoli rociado con aceite de oliva
9 3 taza(s)- 209 kcal

Cena
1125 kcal, 589 proteina, 120g carbohidratos netos, 42g grasa

b2 Albondigas de pavo a la griega
e 6 albondigas- 822 kcal

R Cnsalada mixta con tomate simple
S 227 keal

@ Pad Thai con camarones y huevo
900 kcal

1369 fat (39%) @ 2279 carbs (29%) @ 41g fiber (5%)

Almuerzo
1170 kcal, 105g proteina, 86g carbohidratos netos, 39g grasa

) Barrita de proteina
| 2 barra- 490 kcal

Almendras tostadas
;ﬁ 1/4 taza(s)- 222 kcal

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

Cena
1010 keal, 509 proteina, 65g carbohidratos netos, 56g grasa

Ensalada mixta simple
@ 68 kcal

Alitas de pollo estilo bufalo
12 onza(s)- 507 kcal

Gajos de batata
434 kcal
» »




Day 5 3107 kcal @ 203g protein (26%) @ 1369 fat (39%) @ 2279 carbs (29%) @ 414 fiber (5%)

Almuerzo
1170 kcal, 105¢g proteina, 86g carbohidratos netos, 39g grasa

Desayuno
570 kcal, 22g proteina, 41g carbohidratos netos, 32g grasa

- 192 kcal

Cacahuetes tostados
1/4 taza(s)- 230 kcal

= Leche
| 1 taza(s)- 149 kcal

Aperitivos
355 kcal, 269 proteina, 35g carbohidratos netos, 9g grasa

- @ Garbanzos asados
ﬁ’ 1/4 taza- 138 keal

Mandarina
e 2 mandarina(s)- 78 kcal

" | Yogur griego proteico
1 envase- 139 kcal

Day 6 3066 kcal @ 218g protein (28%) @ 1319 fat (38%) @ 2239 carbs (29%) @ 32g fiber (4%)

Desayuno
515 kcal, 25¢g proteina, 26g carbohidratos netos, 32g grasa

Huevos con tomate y aguacate
163 kcal

= Leche
| 1 taza(s)- 149 kcal

Barrita de granola alta en proteinas
1 barra(s)- 204 kcal

Aperitivos
420 kcal, 289 proteina, 34g carbohidratos netos, 17g grasa

.. Yogur griego bajo en grasa
g‘“ 2 envase(s)- 310 kcal

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

2 barra- 490 kcal

Avena nocturna con compota de manzana y chia Barrita de proteina
%

» Almendras tostadas
Aﬁ 1/4 taza(s)- 222 kcal

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

Cena

1010 keal, 509 proteina, 65g carbohidratos netos, 569 grasa

Ensalada mixta simple
68 kcal

Alitas de pollo estilo bufalo

12 onza(s)- 507 kcal
s

Gajos de batata
434 kcal

Almuerzo
1060 kcal, 95¢g proteina, 82g carbohidratos netos, 34g grasa

E£2a8 A Bol de carne, brécoli y batata
S\ 898 kcal
W) e

. Arroz blanco
- 3/4 taza(s) de arroz cocido- 164 kcal

Cena
1065 kcal, 699 proteina, 82g carbohidratos netos, 48g grasa

Cacahuetes tostados
1/3 taza(s)- 307 kcal

~. ¢ Copa de requesodn y fruta
o %2 envase- 261 kcal

-L'"\ Quesadilla de hamburguesa con queso
o = 1 quesadilla(s)- 500 kcal




Day 7 3066 kcal @ 218g protein (28%) @ 131g fat (38%) @ 2239 carbs (29%) @ 32g fiber (4%)

Desayuno
515 kcal, 259 proteina, 26g carbohidratos netos, 32g grasa

Huevos con tomate y aguacate
163 kcal

= Leche
| 1 taza(s)- 149 kcall

Barrita de granola alta en proteinas
1 barra(s)- 204 kcal

Aperitivos
420 kcal, 289 proteina, 34g carbohidratos netos, 17g grasa

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

Almendras tostadas
l“ 1/8 taza(s)- 111 keal

Almuerzo
1060 kcal, 959 proteina, 82g carbohidratos netos, 34g grasa

E£7a8 A Bol de carne, brécoli y batata
\K\ 898 kcal
\) N 8

. Arroz blanco
- 3/4 taza(s) de arroz cocido- 164 kcal

Cena
1065 kcal, 699 proteina, 82g carbohidratos netos, 48g grasa

Cacahuetes tostados
1/3 taza(s)- 307 kcal

~. !¢ Copa de requeson y fruta
G g %2 envase- 261 kcal

@& Quesadilla de hamburguesa con queso
™ 1 quesadilla(s)- 500 kcal




Lista de compras

Grasas y aceites

aceite
4 0z (mL)

|:| aceite de oliva
11/4 oz (mL)

D aderezo para ensaladas
12 cda (mL)

Verduras y productos vegetales

D patatas
1 1/4 grande (7,5-10,8 cm dia.) (461Q)

D batatas
7 batata, 12,5 cm de largo (14709)

|:| tomates
3 1/2 entero mediano (=6.4 cm dia.) (4289)

ajo
D 3 diente (99)

|:| perejil fresco
6 cucharada, picado (239)

|:| calabacin
3/4 mediana (1479)

|:| cebolla morada
3/4 pequena (539)

|:| brécoli congelado
2 lbs (8779)

|:| pepinillos dulces
8 patatas fritas (609)

ketchup
D 4 cda (689)

Productos de pescado y mariscos

tilapia, cruda
L] 1/2 Ibs (2109)

|:| camaroén, crudo
3/4 Ibs (3409)

Productos de frutos secos y semillas

almendras
D 1/2 Ibs (2139)

D semillas de chia
1 cda (149)

Especias y hierbas

|:| sal
2/3 0z (199)
|:| orégano seco
3 cdita, hojas (39)

@FASTR

Productos lacteos y huevos

D leche entera
10 1/2 taza(s) (mL)

huevos
D 6 1/2 grande (3259)

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

D queso cheddar
6 cucharada, rallada (429)

Frutas y jugos

uvas
3 taza (2769)

D puré de manzana
1 1/4 Ibs (549q)

limas
D 3 fruta (5.1 cm dia.) (2019)

D clementinas
6 fruta (4449)

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

Dulces

D chocolate oscuro 70-85%
2 cuadrado(s) (209)

jarabe de arce
D 1 cda (mL)

Productos avicolas

] muslos de pollo sin hueso y sin piel
4 muslo(s) (5929)

D pavo molido, crudo
30 oz (8519)

D pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda
1 Ibs (4549)

D alitas de pollo, con piel, crudas
1 1/2 Ibs (6819)

Otro

D mezcla de hojas verdes
12 1/2 taza (3759)

D salsa para salteados Pad Thai
6 cda (859g)

D tzatziki
3/4 taza(s) (1689)
D garbanzos tostados
3/4 taza (85q)



aji cayena
L] 2/3 cdita (19)

polvo de chile
L] 1 1/3 cdita (49)

comino molido
D 1 1/3 cdita (39)

pimienta negra
L] 4 g (49)

ajo en polvo
D 1 1/2 cdita (59)

|:| mostaza Dijon
1 cda (159)

|:| albahaca fresca
2 hojas (19)

D pimentén (paprika)
5/8 cdita (19)

Cereales y pastas

|:| harina de trigo, todo uso
1/4 taza(s) (269)

fideos de arroz
D 6 0z (171g)

arroz blanco de grano largo
|:| bl d [
1/2 taza (939)

Bebidas

|:| polvo de proteina
6 cucharada grande (1/3 taza c/u) (1869)

agua
D 1 taza(s) (mL)

D yogur griego proteico, con sabor
3 container (4509)

|:| barrita proteica (20 g de proteina)
4 barra (2009)

D Requeson y copa de frutas
4 container (6809)

Legumbres y derivados

D cacahuates tostados
1/2 Ibs (2009)

Productos horneados

] panes Kaiser
2 bollo (9 cm dia.) (1149)

] tortillas de harina
2 tortilla (aprox. 25 cm did.) (1449)

Cereales para el desayuno

] avena, copos tradicionales, avena arrollada
1/2 taza(s) (419)

Sopas, salsas y jugos de carne

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

Aperitivos

] barra de granola alta en proteinas
2 barra (809)

Productos de res

carne molida de res (93% magra)
L]
2 Ibs (9649)



Recipes @ FASTR

Desayuno 1 £
Comerlosdia1,dia2ydia3

Batido de proteina (leche)
516 kcal @ 649 protein @ 179 fat @ 25g carbs @ 29 fiber

adit " l"’

£

Translation missing: Para las 3 comidas:

es.for_single_meal .
polvo de proteina

polvo de proteina 6 cucharada grande (1/3 taza c/u)
2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (1869)

(629) leche entera

leche entera 6 taza(s) (mL)

2 taza(s) (mL)

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

Uvas

58 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 9g carbs @ 4g fiber
Translation missing: Para las 3 comidas:
es.for_single_meal uvas
uvas 3 taza (2769)

1 taza (929)

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/661_2.0-373_1.0?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer losdia4 ydiab

Avena nocturna con compota de manzana y chia
192 kcal @ 69 protein @ 69 fat @ 25¢g carbs @ 5g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for _single meal
—single_ leche entera

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

1/4 taza(s) (mL) avena, copos tradicionales,
avena, copos tradicionales, avena avena arrollada

arrollada 1/2 taza(s) (419)

1/4 taza(s) (20g) puré de manzana

puré de manzana 4 cucharada (61g)

2 cucharada (319) semillas de chia

semillas de chia 1 cda (149)

1/2 cda (79) jarabe de arce

jarabe de arce 1 cda (mL)

1/2 cda (mL)

1. En un tarro tipo mason o en un recipiente hermético, combina todos los ingredientes y revuelve bien.

2. Cubre y refrigera por al menos 4 horas o toda la noche, hasta que la avena y las semillas de chia
absorban el liquido y se ablanden. Sirve fria.

Cacahuetes tostados
1/4 taza(s) - 230 kcal @ 99 protein @ 189 fat @ 5g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single meal
—singie_| cacahuates tostados

cacahuates tostados 1/2 taza (73q)
4 cucharada (379)

1. La receta no tiene instrucciones.

Leche
1 taza(s) - 149 kcal @ 8g protein @ 8g 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/205804_2.0-144_1.0-227_1.0?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer losdia6ydia7

Huevos con tomate y aguacate
163 kcal @ 8g protein @ 12g fat @ 2g carbs @ 4g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
—single_ albahaca fresca, troceado

albahaca fresca, troceado 2 hojas (19)
1 hojas (19) aguacates, en rodajas
aguacates, en rodajas 1/2 aguacate(s) (1019)
1/4 aguacate(s) (509) tomates
tomates 2 rebanada(s), gruesa/grande (1,25
1 rebanada(s), gruesa/grande (1,25 c¢m de grosor) (549)

# cm de grosor) (279) pimienta negra
pimienta negra 2 pizca (0g)
1 pizca (0g) huevos
huevos 2 grande (100gq)
1 grande (50q) sal
sal 2 pizca (19)
1 pizca (0g)

1. Cocina los huevos segun tu preferencia, sazonando con sal y pimienta.
2. Coloca las rodajas de tomate en un plato y cubre con aguacate, albahaca y luego los huevos.

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

1 taza(s) (mL)

1. La receta no tiene instrucciones.

Barrita de granola alta en proteinas
1 barra(s) - 204 kcal @ 10g protein @ 12g fat @ 12g carbs @ 2g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/405_0.5-227_1.0-136_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

barra de granola alta en proteinas
1 barra (40q)

1. La receta no tiene instrucciones.

Almuerzo 1 4
Comer los dia 1

Papas fritas al horno
483 kcal @ 89 protein @ 18¢ fat @ 62g carbs @ 119 fiber

_" aceite
’ ‘ 1 1/4 cda (mL)
patatas

1 1/4 grande (7,5-10,8 cm dia.) (4619)

Tilapia con costra de almendras
7 1/2 0z - 529 kcal @ 51g protein @ 25¢ fat @ 20g carbs @ 49 fiber

Para las 2 comidas:

barra de granola alta en
proteinas
2 barra (80g)

1. Precalienta el horno a
450°F (230°C) y forra una
bandeja de horno con
papel aluminio.

2. Corta la papa en bastones
finos y colécalos en la
bandeja. Rocia un poco de
aceite sobre las papas y
sazona generosamente
con sal y pimienta. Mezcla
las papas para que
queden bien cubiertas.

3. Asa las papas durante
unos 15 minutos, giralas
con una espatula y
continta asando otros 10-
15 minutos hasta que
estén tiernas y doradas.
Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59599_2.5-345_1.25?from_pdf=true

1 Rinde 7 1/2 oz

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)

. Toma la mitad de las

almendras y mézclalas con
la harina en un bol poco
profundo.

. Sazona el pescado con sal

y pasalo por la mezcla de
harina y almendras.

. 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.

. Toma las almendras

restantes y pénelas en la
sartén, removiendo
ocasionalmente durante
aproximadamente un
minuto hasta que estén
tostadas.

. Espolvorea las almendras

sobre el pescado.

. Servir.



Almuerzo 2 4
Comer los dia 2 y dia 3

Albdndigas de pavo a la griega
6 albdndigas - 822 kcal @ 969 protein @ 41g fat @ 159 carbs @ 29 fiber

' ¥,
P ¥ « =
' . ¥ e

Translation missing:
es.for_single_meal

perejil fresco, picado
& 3 cucharada, picado (11g)
~ calabacin, rallado o finamente

picado

3/8 mediana (749)
tzatziki

3/8 taza(s) (849)

" ajo en polvo

3/4 cdita (29)

orégano seco

3/4 cdita, hojas (19)

cebolla morada, cortado en
cubitos

3/8 pequena (269)

huevos

3/4 grande (389g)

pavo molido, crudo

15 0z (425q)

Para las 2 comidas:

perejil fresco, picado

6 cucharada, picado (239)
calabacin, rallado o finamente
picado

3/4 mediana (1479)

tzatziki

3/4 taza(s) (1689)

ajo en polvo

1 1/2 cdita (59)

orégano seco

1 1/2 cdita, hojas (29)
cebolla morada, cortado en
cubitos

3/4 pequenia (539)

huevos

1 1/2 grande (759)

pavo molido, crudo

30 0z (851Q)

1. Precalienta el horno a 350°F (180°C) y engrasa una bandeja para hornear. Reserva la bandeja.\r\nEn un
bol grande, mezcla todos los ingredientes excepto el tzatziki.\r\nForma las albondigas (usa el nimero de
albdndigas indicado en los detalles de porciones de la receta).\r\nColoca las albdndigas en la bandeja y
hornea 20-30 minutos, hasta que estén completamente cocidas y sin color rosado en el interior.\r\nSirve
con tzatziki como salsa para mojar.

Brécoli rociado con aceite de oliva

3 taza(s) - 209 kcal @ 8g protein

149 fat @ 69 carbs @ 8g fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

aceite de oliva

3 cdita (mL)
brocoli congelado
3 taza (2739)

sal

1 1/2 pizca (19)
pimienta negra

1 1/2 pizca (09)

Para las 2 comidas:

aceite de oliva

6 cdita (mL)
brécoli congelado
6 taza (5469)

sal

3 pizca (19)
pimienta negra

3 pizca (0g)

1. Prepara el brécoli segun las instrucciones del paquete.
2. Rocia con aceite de oliva y sazona con sal y pimienta al gusto.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/83196_1.5-388_3.0?from_pdf=true

Almuerzo 3 &4
Comerlosdiad4ydiab

Barrita de proteina
2 barra - 490 kcal @ 40g protein @ 10g fat @ 52g carbs @ 8¢ fiber

W Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal barrita proteica (20 g de proteina)

~ barrita proteica (20 g de proteina) 4 barra (200g)
2 barra (1009)

1. La receta no tiene instrucciones.

Almendras tostadas
1/4 taza(s) - 222 kcal @ 8¢ protein @ 18g fat @ 3g carbs @ 5g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

almendras
almendras 1/2 taza, entera (729)

4 cucharada, entera (369)

1. La receta no tiene instrucciones.

Sandwich de pollo a la parrilla
1 sandwich(es) - 460 kcal @ 58g protein @ 11g fat @ 30g carbs @ 29 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/893_2.0-145_1.0-108226_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
aceite

aceite 1 cdita (mL)

1/2 cdita (mL) panes Kaiser

panes Kaiser 2 bollo (9 cm dia.) (1149)

1 bollo (9 cm dia.) (579) mostaza Dijon

mostaza Dijon 1 cda (159)

1/2 cda (89) mezcla de hojas verdes
mezcla de hojas verdes 1/2 taza (159)

4 cucharada (8g) tomates

tomates 6 rebanada(s), fina/pequena (90g)
3 rebanada(s), fina/pequena (45g) pechuga de pollo sin piel ni
pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda

hueso, cruda 1 Ibs (4549)

1/2 Ibs (2279)

. Sazona el pollo con un poco de sal y pimienta.
. Calienta aceite en una sartén o plancha a fuego medio. Aiade el pollo, dandolo la vuelta una vez, y

cocina hasta que ya no esté rosado por dentro. Reserva.
Parte el pan kaiser a lo largo y unta mostaza en la parte cortada del bollo.

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

Almuerzo 4 4
Comer losdia6ydia?7

Bol de carne, brocoli y batata
898 kcal @ 929 protein @ 339 fat @ 459 carbs @ 139 fiber

1.
2.
3.
4.

o

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
aceite

j aceite

1 1/6 cdita (mL)

carne molida de res (93% magra)
14 0z (3979)

pimenton (paprika)

1/4 cdita (19)

batatas, cortado en cubos del
tamaio de un bocado

1 1/6 batata, 12,5 cm de largo
(2459)

brécoli congelado

5/8 paquete (1669)

2 1/3 cdita (mL)

carne molida de res (93% magra)
1 3/4 Ibs (7949)

pimentén (paprika)

5/8 cdita (19)

batatas, cortado en cubos del
tamafo de un bocado

2 1/3 batata, 12,5 cm de largo
(4909)

brécoli congelado

1 1/6 paquete (331q)

Precaliente el horno a 400 F (200 C)
Cubra las batatas con aceite y sazone con pimenton y un poco de sal/pimienta.
Extienda las batatas en una bandeja de horno en una capa uniforme. Hornee durante 20 minutos.

Mientras tanto, cocine la carne picada en una sartén antiadherente grande a fuego medio-alto durante
7-10 minutos, removiendo ocasionalmente. Reserve.

Prepare el brécoli segun las indicaciones del envase.

. Una vez que todos los ingredientes estén listos, retna la carne, el brocoli y las batatas. Sirva con sal y

pimienta adicional.

Arroz blanco


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/612_2.333-390_1.5?from_pdf=true

3/4 taza(s) de arroz cocido - 164 kcal @ 3g protein @ Og fat @ 36g carbs @ 1g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
arroz blanco de grano largo

arroz blanco de grano largo 1/2 taza (939)
4§ AR 4 cucharada (469) agua
Wy - N %S agua 1 taza(s) (mL)
A e o 1/2 taza(s) (mL)

(Nota: sigue las instrucciones del paquete de arroz si difieren de las indicadas a continuacion)
En una cacerola con una tapa que cierre bien, lleva el agua y la sal a ebullicién.
Anade el arroz y remueve.

Cubre y reduce el fuego a medio-bajo. Sabras que la temperatura es correcta si se ve un poco de vapor
saliendo por la tapa. Mucho vapor significa que el fuego esta demasiado alto.

Cocina durante 20 minutos.

6. jNo levantes la tapa! El vapor que queda atrapado dentro de la cacerola es lo que permite que el arroz
se cocine correctamente.

7. Retira del fuego y esponja con un tenedor, sazona con pimienta y sirve.

> own -

o

Aperitivos 1 4

Comer los dia1ydiaZ2

Compota de manzana
114 kcal @ Og protein @ Og fat @ 25g carbs @ 3g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal .
puré de manzana

puré de manzana 4 envase para llevar (~113 g)
2 envase para llevar (~113 g) (244g) (488q)

1. Un envase para llevar de 4 0z de compota de manzana = aproximadamente media taza de compota de
manzana

Chocolate negro
1 cuadrado(s) - 60 kcal @ 1g protein @ 4g fat @ 49 carbs @ 1g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/323_2.0-58056_0.5-145_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal chocolate oscuro 70-85%

chocolate oscuro 70-85% 2 cuadrado(s) (209)
1 cuadrado(s) (10g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Almendras tostadas
1/4 taza(s) - 222 kcal @ 8¢ protein @ 18g fat @ 3g carbs @ 5g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal

almendras
almendras 1/2 taza, entera (729)
4 cucharada, entera (369)
1. La receta no tiene instrucciones.
Aperitivos 2 (£
Comer losdia 3,diad4ydia5
Garbanzos asados
1/4 taza - 138 kcal @ 5g protein @ 69 fat @ 129 carbs @ 4g fiber
Translation missing: Para las 3 comidas:

for_single_meal
es.lor_singie_me garbanzos tostados

garbanzos tostados 3/4 taza (859)
4 cucharada (289)

1. La receta no tiene instrucciones.

Mandarina
2 mandarina(s) - 78 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 15g carbs @ 3g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/631_1.0-143_2.0-116580_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

clementinas
2 fruta (148g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Yogur griego proteico
1 envase - 139 kcal @ 20g protein @ 3g fat @ 8g carbs @ Og fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

yogur griego proteico, con sabor
1 container (1509)

1. Disfruta.

Aperitivos 3 £

Comer losdia6ydia7

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

Translation missing:
es.for_single_meal

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

1. La receta no tiene instrucciones.

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

Para las 3 comidas:

clementinas
6 fruta (444q)

Para las 3 comidas:

yogur griego proteico, con sabor
3 container (4509)

Para las 2 comidas:

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


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/154_2.0-145_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
es.for_single_meal

2 cucharada, entera (18g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Cena1 @

Comer los dia 1

Muslos de pollo con alifio seco picante
4 muslo(s) de pollo - 815 kcal @ 1149 protein @ 389 fat @ 29 carbs @ 29 fiber

Rinde 4 muslo(s) de pollo

orégano seco

1 1/3 cdita, hojas (1g)

aji cayena

2/3 cdita (19g)

polvo de chile

1 1/3 cdita (49)

comino molido

1 1/3 cdita (3g)

muslos de pollo sin hueso y sin piel
4 muslo(s) (592g)

Gajos de batata
347 kcal @ 5g protein @ 11g fat @ 48g carbs @ 9qg fiber

Para las 2 comidas:

almendras
almendras 4 cucharada, entera (36g)

. Precaliente el horno a

375°F (190°C).

. En un bol, combine las

especias y una pizca de
sal. Ajuste la cantidad de
cayena segun su nivel de
picante preferido. Ahada
los muslos de pollo y
mezcle hasta que queden
bien cubiertos.

. Coloque los muslos en una

bandeja y hornee durante
20-30 minutos, hasta que
estén cocidos y no queden
partes rosadas. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/254539_4.0-119_1.333?from_pdf=true

aceite 1. Precalienta el horno a
1 cda (mL) ) 400°F (200°C) y engrasa
bat/atzs, COft?SO en %al?s 280 una bandeja para hornear.
11 .

3 batata, 12,5 cm de largo (280g) 2. Mezcla los gajos de batata

pimienta negra .
1/3 cdita, molido (1g) con aceite hasta que todos

sal los lados estén bien

2/3 cdita (49) cubiertos. Sazona con sal
y pimienta y mezcla de
nuevo, luego colécalos en
una sola capa en la
bandeja (si estan
amontonados, usa dos
bandejas).

3. Hornea un total de 25
minutos, o hasta que estén
dorados y tiernos, dando la
vuelta a la mitad del
tiempo para asegurar una
coccion uniforme.

Cena2“
Comer los dia 2 y dia 3

Ensalada mixta con tomate simple
227 kcal @ 59 protein @ 149 fat @ 16g carbs @ 5g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
aderezo para ensaladas

aderezo para ensaladas 9 cda (mL)

4 1/2 cda (mL) tomates

- tomates 1 1/2 taza de tomates cherry (2249)
3/4 taza de tomates cherry (112g) mezcla de hojas verdes

mezcla de hojas verdes 9 taza (270g9)

4 1/2 taza (1359)

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

Pad Thai con camarones y huevo
900 kcal @ 539 protein @ 279 fat @ 1049 carbs @ 69 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/691_3.0-1741_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal . .
—single_ ajo, cortado en cubitos

ajo, cortado en cubitos 3 diente (99)

1 1/2 diente (59) limas

limas 3 fruta (5.1 cm dia.) (2019)

1 1/2 fruta (5.1 cm dia.) (1019) cacahuates tostados, machacado
cacahuates tostados, machacado 30 cacahuate(s) (309)

15 cacahuate(s) (159) camaron, crudo, pelado y
camaron, crudo, pelado y desvenado

desvenado 3/4 Ibs (340g9)

6 oz (170g) salsa para salteados Pad Thai
salsa para salteados Pad Thai 6 cda (859)

3 cda (439) fideos de arroz

fideos de arroz 60z (1719)

3 0z (869) huevos

huevos 3 grande (150g9)

1 1/2 grande (759) aceite

aceite 1 1/2 cda (mL)

3/4 cda (mL)

1

. Cocina los fideos de arroz segun el paquete. Escurre y reserva.

Calienta el aceite en una sartén a fuego medio. Anade el ajo y saltea hasta que desprenda aroma,
alrededor de un minuto.

Anade el huevo y revuélvelo hasta que esté ligeramente cuajado, unos 30 segundos.

Anade los camarones y cocina hasta que los camarones y el huevo estén casi listos, unos 3 minutos.
Agrega los fideos de arroz y la salsa Pad Thai y cocina unos minutos més hasta que esté todo caliente.
Pasa a un plato para servir y afiade cacahuetes triturados y gajos de lima (opcional).

N

o o kW

Cena3&
Comer losdia4 ydiab

Ensalada mixta simple
68 kcal @ 1g protein @ 59 fat @ 4g carbs @ 19 fiber

' Translation missing: Para las 2 comidas:
B es.for_single_meal

aderezo para ensaladas
aderezo para ensaladas 3 cda (mL)

11/2 cda (mL) mezcla de hojas verdes
mezcla de hojas verdes 3 taza (90g)

1 1/2 taza (459)

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

Alitas de pollo estilo bufalo
12 onza(s) - 507 kcal @ 43g protein @ 379 fat @ 1g carbs @ 0g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/690_1.0-422_1.5-119_1.667?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal Frank's Red Hot sauce

Frank's Red Hot sauce 4 cucharada (mL)

2 cucharada (mL) alitas de pollo, con piel, crudas
alitas de pollo, con piel, crudas 11/2 Ibs (6819)

3/4 Ibs (3419) pimienta negra

pimienta negra 3/8 cdita, molido (1g)

1/6 cdita, molido (0g) sal

sal 3/8 cdita (29)

1/6 cdita (19) aceite

aceite 3/4 cda (mL)

3/8 cda (mL)

1. Precalienta el horno a 400 F (200 C).
2. Coloca las alitas en una bandeja grande para hornear y sazénalas con sal y pimienta.

3. Cocina en el horno durante aproximadamente 1 hora, o hasta que la temperatura interna alcance 165 F
(75 C). Escurre los jugos de la bandeja un par de veces mientras se cocinan para conseguir alitas mas
crujientes.

4. Cuando el pollo esté casi listo, anade la salsa picante y el aceite de tu eleccién a una cacerola. Calienta
y mezcla.

5. Saca las alitas del horno cuando estén hechas y mézclalas con la salsa picante para cubrirlas.
6. Servir.

Gajos de batata
434 kcal @ 69 protein @ 149 fat @ 60g carbs @ 11g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:
es.for_single_meal .
aceite
aceite 2 1/2 cda (mL)
1 1/4 cda (mL) batatas, cortado en gajos
batatas, cortado en gajos 3 1/3 batata, 12,5 cm de largo
1 2/3 batata, 12,5 cm de largo (7009)
(3509) pimienta negra
pimienta negra 5/6 cdita, molido (29)
3/8 cdita, molido (19) sal
sal 1 2/3 cdita (10g)

5/6 cdita (5g)

1. Precalienta el horno a 400°F (200°C) y engrasa una bandeja para hornear.

2. Mezcla los gajos de batata con aceite hasta que todos los lados estén bien cubiertos. Sazona con sal y
pimienta y mezcla de nuevo, luego coldcalos en una sola capa en la bandeja (si estan amontonados,
usa dos bandejas).

3. Hornea un total de 25 minutos, o hasta que estén dorados y tiernos, dando la vuelta a la mitad del
tiempo para asegurar una coccién uniforme.



Cena4 @
Comer los dia 6 y dia 7

Cacahuetes tostados
1/3 taza(s) - 307 kcal @ 12g protein @ 24g fat @ 6g carbs @ 49 fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single meal
—single_ cacahuates tostados

cacahuates tostados 2/3 taza (979)
1/3 taza (49g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Copa de requesoén y fruta
2 envase - 261 kcal @ 28g protein @ 59 fat @ 26g carbs @ 0Og fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal Requeson y copa de frutas

Requeson y copa de frutas 4 container (6809)
2 container (3409)

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

Quesadilla de hamburguesa con queso
1 quesadilla(s) - 500 kcal @ 29g protein @ 19g fat @ 50g carbs @ 3g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/144_1.333-59944_2.0-18803_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal - .
—sihgie_| pepinillos dulces, picado

pepinillos dulces, picado 8 patatas fritas (60g)

4 patatas fritas (30g) tomates, picado

tomates, picado 4 rebanada(s), fina/pequena (609)
2 rebanada(s), fina/pequena (30g) ketchup

ketchup 4 cda (689)

2 cda (349) queso cheddar

queso cheddar 6 cucharada, rallada (42g)

3 cucharada, rallada (219g) carne molida de res (93% magra)
carne molida de res (93% magra) 6 oz (170g)

3 0z (859) tortillas de harina

tortillas de harina 2 tortilla (aprox. 25 cm dia.) (1449)

1 tortilla (aprox. 25 cm did.) (72g)

1. Dora la carne en una sartén a fuego medio hasta que esté totalmente cocida. Sazona con una pizca de
sal/pimienta y reserva.

2. Rocia una sartén grande con spray de cocina y coloca una tortilla en la base.

3. Rellena una mitad de la tortilla con la carne, el queso, los tomates y los pepinillos y dobla la otra mitad
de la tortilla sobre el relleno. Tuesta la tortilla hasta que esté dorada y luego da la vuelta y tuesta el otro
lado.

4. Retira de la sartén y corta en triangulos con un cortapizzas. Sirve con ketchup.



