Meal Plan - Menu semanal para ganar musculo de 3300 calorias
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Day 1

Desayuno
555 kcal, 37g proteina, 22g carbohidratos netos, 30g grasa

: .~ o Tazoén de desayuno con salchicha de pollo y claras de huevo
468 kcal

7
A Sy

Aperitivos
395 kcal, 20g proteina, 289 carbohidratos netos, 21g grasa

~yg+. - Garbanzos asados
7&’ 1/4 taza- 138 kcal

Uvas
87 kcal

¥ =™ Huevos cocidos

\\@g/, 2 huevo(s)- 139 kcal

Barrita de granola pequena
1 barra(s)- 119 kcal

Day 2

Desayuno

555 kcal, 37g proteina, 22g carbohidratos netos, 30g grasa

: o Tazon de desayuno con salchicha de pollo y claras de huevo
Sy | 468 keal

Uvas

) 87 kcal

-

Aperitivos
395 kcal, 20g proteina, 28g carbohidratos netos, 21g grasa

,—‘-.’
N4

¥ T Huevos cocidos

6% 2 huevo(s)- 139 keal
\ >

Y

Garbanzos asados
1/4 taza- 138 kcal

Barrita de granola pequena
1 barra(s)- 119 kcal

3322 kcal @ 2099 protein (25%)

3322 kcal @ 2099 protein (25%)

199¢ fat (54%) @ 1239 carbs (15%) @ 50g fiber (6%)

Almuerzo
1240 kcal, 649 proteina, 54g carbohidratos netos, 82g grasa

Palitos de queso
3 palito(s)- 248 kcal

Sandwich de queso a la plancha
2 sandwich(es)- 990 kcal

Cena
1135 kcal, 89g proteina, 20g carbohidratos netos, 66g grasa

o
-

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

Pimiento relleno con ensalada de atin y aguacate
4 mitad(es) de pimiento(s)- 911 kcal

199¢ fat (54%) @ 123g carbs (15%) @ 50g fiber (6%)

Almuerzo
1240 kcal, 649 proteina, 54g carbohidratos netos, 82g grasa

Palitos de queso
3 palito(s)- 248 kcal

S\

N\

Sandwich de queso a la plancha
2 sandwich(es)- 990 kcal

Cena
1135 kcal, 899 proteina, 20g carbohidratos netos, 66g grasa

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

A

B Pimiento relleno con ensalada de atln y aguacate
% 4 mitad(es) de pimiento(s)- 911 kcal




Day 3 3268 kcal @ 2449 protein (30%) @ 1479 fat (40%) @ 203g carbs (25%) @ 419 fiber (5%)

Desayuno
535 kcal, 299 proteina, 7g carbohidratos netos, 41g grasa

iy, Sartén de col y tocino
@@ 312 keal

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

Aperitivos
425 kcal, 42g proteina, 30g carbohidratos netos, 14g grasa

T

Carne seca de ternera
A 220 kcal

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

Almuerzo
1130 kcal, 879 proteina, 105g carbohidratos netos, 32g grasa

? “=%, Queso cottage y miel
™ 1 taza(s)- 249 keal

v»_ﬁi

74 Nectarina
740 e 2 nectarina(s)- 140 kcal
7 , Sandwich de ensalada de atun con aguacate
% 2 sandwich(es)- 740 kcal

Cena
1180 kcal, 88g proteina, 61g carbohidratos netos, 60g grasa

A Chuletas de cerdo fritas en sartén
3 chuleta(s) para el desayuno- 987 kcal

2- Verduras mixtas
¢ - 2 taza(s)- 194 keal

Day 4 3277 keal @ 2759 protein (34%) @ 150g fat (41%) @ 172g carbs (21%) @ 35¢ fiber (4%)

Desayuno
535 kcal, 299 proteina, 7g carbohidratos netos, 41g grasa

sy, Sartén de col y tocino
@@4 312 keal
Almendras tostadas
a“ 1/4 taza(s)- 222 keal

Aperitivos
425 kcal, 42g proteina, 30g carbohidratos netos, 14g grasa

2\ Carne seca de ternera
A 220 kcal

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

Almuerzo
1135 kcal, 599 proteina, 75g carbohidratos netos, 609 grasa

A Sandwich de queso y champifiones con romero
2 1/2 sandwich(es)- 1019 kcal

1185 kcal, 1469 proteina, 60g carbohidratos netos, 35g grasa

P"'-q Tilapia frita en sartén
VP25 21 onza(s)- 782 keal

Lentejas
405 kcal
L

Day 5 3261 kcal @ 2269 protein (28%) @ 179g fat (49%) @ 147g carbs (18%) @ 39g fiber (5%)

Desayuno
535 kcal, 299 proteina, 7g carbohidratos netos, 41g grasa

i/ yuses 4 Sartén de col y tocino
(ﬁ\) 312 kcal
Almendras tostadas
Aﬁ 1/4 taza(s)- 222 kcal

Aperitivos
425 kcal, 429 proteina, 30g carbohidratos netos, 14g grasa

YT

Carne seca de ternera

220 kcal

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

Almuerzo
1135 kcal, 59g proteina, 75g carbohidratos netos, 60g grasa

g3 Ensalada mixta con tomate simple
B 113 kcal

== Sandwich de queso y champifiones con romero
N8 2 1/2 sandwich(es)- 1019 keal

Cena
1170 kcal, 979 proteina, 35¢g carbohidratos netos, 64g grasa

: Leche
{ 2 taza(s)- 298 kcal

-9 Ensalada de atun con aguacate
i) () 873 keal




Day 6 3290 keal @ 2469 protein (30%) @ 1399 fat (38%) @ 221g carbs (27%) @ 42g fiber (5%)

Desayuno
580 kcal, 379 proteina, 53g carbohidratos netos, 20g grasa

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

_ ['§) Compota de manzana
3‘\ 171 keal

Queso cottage con pifa
186 kcal

Aperitivos
410 kcal, 25g proteina, 31g carbohidratos netos, 17g grasa

519 73¢ Dip de manzana y proteina
m 408 keal

Almuerzo
1130 kcal, 869 proteina, 64g carbohidratos netos, 54g grasa

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

—w = Sandwich de pavo con pepino y eneldo
% 2 sandwich(es)- 901 kcal

Cena
1170 kcal, 98g proteina, 73g carbohidratos netos, 47g grasa

(. Puré de batata
183 kcal
V.

., Tilapia con costra de almendras

A

e 14 0z- 988 kcal

Day 7 3290 kcal @ 2469 protein (30%) @ 1399 fat (38%) @ 2219 carbs (27%) @ 429 fiber (5%)

Desayuno
580 kcal, 37g proteina, 53g carbohidratos netos, 20g grasa

Almendras tostadas
l“ 1/4 taza(s)- 222 kcal

Queso cottage con pifia
186 kcal

Aperitivos
410 kcal, 25g proteina, 31g carbohidratos netos, 17g grasa

51975« Dip de manzana y proteina
M 408 keal

Almuerzo
1130 kcal, 869 proteina, 64g carbohidratos netos, 54g grasa

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

e == Sandwich de pavo con pepino y eneldo
“62 sandwich(es)- 901 kcal

Cena
1170 kcal, 989 proteina, 73g carbohidratos netos, 47g grasa

(. Puré de batata
183 kcal
4

P Tilapia con costra de almendras
e 14 0z- 988 kcall




Lista de compras

@FASTR

Productos de frutos secos y semillas Productos horneados
almendras pan
] 13 1/4 0z (3769) L] 2 lbs (9609)

Verduras y productos vegetales
cebolla
D 1 3/4 pequena (123g)

|:| pimiento
4 grande (6569)
tomates

2 1/4 entero mediano (=6.4 cm dia.) (2769)

|:| repollo

3 taza, picada (2679)

D mezcla de verduras congeladas
2 taza (2709)

champifiones
D 1/2 Ibs (213g)
D pepino
24 rebanadas (168g)

|:| batatas
2 batata, 12,5 cm de largo (4209)

Especias y hierbas

pimienta negra
D 1/8 0z (49)
sal
D 119 (119)
D sal condimentada
3/8 cdita (29)
aji cayena
D 3/8 cdita (19)

romero, seco
1 1/4 cdita (2g)

eneldo seco
D 1 cdita (19g)

canela
D 2 cdita (59g)
Frutas y jugos

jugo de lima
D 7 cdita (mL)

D aguacates
4 1/2 aguacate(s) (9059)

uvas
3 taza (2769)

nectarina
2 mediano (dia. 6.4 cm) (2849)

D puré de manzana
6 envase para llevar (~113 g) (7329)

[] pifia enlatada
1/2 taza, trozos (919)

manzanas
2 mediano (7,5 cm dia.) (364Q)

Productos de pescado y mariscos

Otro

D salchicha de desayuno de pollo
8 salchicha(s) (2409)

D garbanzos tostados
1/2 taza (579)

D mezcla de hojas verdes
9 taza (2709)

Grasas y aceites

aceite
1 3/4 oz (mL)

D aceite de oliva
4 cda (mL)

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

Aperitivos

D barrita de granola pequena
2 barra (509)

carne seca (beef jerky)
1/2 Ibs (2559)

D barra de granola alta en proteinas
3 barra (1209)

Productos de cerdo

D tocino crudo
6 rebanada(s) (1709)

D chuleta de cerdo con hueso
3 chop de desayuno (3369)

Dulces
miel
D 4 cdita (289)

Cereales y pastas

D harina de trigo, todo uso
1 1/6 taza(s) (1449)

Bebidas
agua
D 2 1/3 taza(s) (mL)

Legumbres y derivados
D lentejas, crudas

9 1/4 cucharada (112g)

D cacahuates tostados
1/2 taza (739)



D atun enlatado D mantequilla de mani
7 lata (1204g) 4 cda (649)

|:| tilapia, cruda
3 Ibs (13729) Salchichas y fiambres

fiambre de pavo

Productos lacteos y huevos L] 1 lbs (4549)

D queso en tiras
6 barra (1689)

|:| queso en lonchas
13 1/4 0z (376Q)

mantequilla
D 4 1/2 cda (629)

|:| claras de huevo
1 taza (2439)

huevos
D 4 grande (2009)

|:| requesoén bajo en grasa (1% materia grasa)
3 taza (6789)

(] queso
2 1/2 taza, rallada (283g)

|:| leche entera
2 taza(s) (mL)

D yogur griego desnatado, natural
2 1/2 container (445q)



Recipes

Desayuno 1 £
Comer los dia 1y dia 2

Tazdn de desayuno con salchicha de pollo y claras de huevo
468 kcal @ 369 protein @ 30g fat @ 8g carbs @ 79 fiber

Translation missing: es.for_single_meal

salchicha de desayuno de pollo

4 salchicha(s) (120g)

aceite

1 cdita (mL)

aguacates, picado

1/2 aguacate(s) (1019g)

tomates, cortado por la mitad

4 cucharada de tomates cherry (379)

* claras de huevo

1/2 taza (1229)

Para las 2 comidas:

salchicha de desayuno de pollo
8 salchicha(s) (240g)

aceite

2 cdita (mL)

aguacates, picado

1 aguacate(s) (201g)

tomates, cortado por la mitad
1/2 taza de tomates cherry (759)
claras de huevo

1 taza (2439)

1. Cocina la salchicha de pollo segun las instrucciones del paquete. Corta en trozos y reserva.
2. Anade aceite a una sartén a fuego bajo. Vierte las claras de huevo y revuélvelas hasta que se vuelvan opacas y firmes.

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

Uvas

87 kcal @ 1g protein @ 1g fat @ 14g carbs @ 5g fiber

Translation missing: es.for_single_meal

uvas
1 1/2 taza (138g)

1. La receta no tiene instrucciones.

Para las 2 comidas:

uvas
3 taza (2769)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/26724_1.0-373_1.5?from_pdf=true

Desayuno 2 4
Comer los dia 3,dia4 ydia5

Sartén de col y tocino
312 kcal @ 21g protein @ 23g fat @ 4g carbs @ 29 fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 3 comidas:

repollo repollo

1 taza, picada (899) 3 taza, picada (2679)
tocino crudo tocino crudo

2 rebanada(s) (579) 6 rebanada(s) (1709)

1. Anade el tocino a una sartén a fuego medio. Cocina 4-5 minutos, da la vuelta y cocina otros 3—4 minutos hasta que
esté crujiente. Transfiere el tocino a un plato forrado con papel de cocina para escurrir, dejando la grasa del tocino en
la sartén.

2. Anade la col a la sartén y cocina en la grasa del tocino durante 5—7 minutos, removiendo de vez en cuando, hasta que
esté blanda. Transfiere la col cocida a un bol, desmenuza el tocino por encima y sazona con pimienta al gusto, si lo
deseas. Sirve.

Almendras tostadas
1/4 taza(s) - 222 kcal @ 8g protein @ 189 fat @ 3g carbs @ 5g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 3 comidas:
almendras almendras
4 cucharada, entera (369) 3/4 taza, entera (1079)

1. La receta no tiene instrucciones.

Desayuno 3 £
Comer los dia6ydia7

Almendras tostadas
1/4 taza(s) - 222 kcal @ 8g protein @ 189 fat @ 3g carbs @ 5g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
almendras almendras
4 cucharada, entera (369) 1/2 taza, entera (729)

1. Lareceta no tiene instrucciones.

Compota de manzana
171 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 37g carbs @ 4g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/3582_1.0-145_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/145_1.0-323_3.0-274_1.0?from_pdf=true

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

puré de manzana puré de manzana
3 envase para llevar (~113 g) (3669) 6 envase para llevar (~113 g) (7329)

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

Queso cottage con pifia
186 kcal @ 28g protein @ 2g fat @ 139 carbs @ 19 fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

piha enlatada, escurrido piha enlatada, escurrido

4 cucharada, trozos (459) 1/2 taza, trozos (919)

requeson bajo en grasa (1% materia requeson bajo en grasa (1% materia
grasa) grasa)

1 taza (2269) 2 taza (4529)

1. Escurra el jugo de la pifia y mezcle los trozos de pifia con el queso cottage.
2. Silo desea, puede usar la mayoria de las frutas: platanos, frutos del bosque, duraznos, melén, etc.

Almuerzo 1 &
Comer los dia 1y dia 2

Palitos de queso
3 palito(s) - 248 kcal @ 20g protein @ 17¢g fat @ 5g carbs @ 0Og fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
queso en tiras queso en tiras
— 3 barra (849) 6 barra (1689)

=N
A

Y

1. Lareceta no tiene instrucciones.

Sandwich de queso a la plancha
2 sandwich(es) - 990 kcal @ 43g protein @ 65¢ fat @ 49g carbs @ 8g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/152_3.0-37_2.0?from_pdf=true

Translation missing: es.for_single_meal

queso en lonchas

4 rebanada (28 g c/u) (112g)
mantequilla

2 cda (289)

pan

4 rebanada (1289)

Precalienta la sartén a fuego medio-bajo.
Unta mantequilla en un lado de una rebanada de pan.

o~ 0N~

Almuerzo 2 4
Comer los dia 3

Queso cottage y miel
1 taza(s) - 249 kcal @ 28g protein @ 2¢g fat @ 29g carbs @ 0g fiber

g .‘/ Rinde 1 taza(s)
- .‘lY miel

(/' 4 cdita (28g)
\ 'ﬂ requeson bajo en grasa (1% materia
\ & grasa)

p '\ 2 W t 1 taza (2269)

[ =

Nectarina

2 nectarina(s) - 140 kcal @ 3g protein @ 1g fat @ 259 carbs @ 5g fiber
Rinde 2 nectarina(s)

nectarina, deshuesado
2 mediano (dia. 6.4 cm) (2849)

Sandwich de ensalada de atin con aguacate
2 sandwich(es) - 740 kcal @ 55g protein @ 29g fat @ 51g carbs @ 159 fiber

Rinde 2 sandwich(es)

cebolla, finamente picado
1/4 pequena (189)

pan

# 4 rebanada (1289)

atun enlatado, escurrido
1 lata (1729)

~ aguacates

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

1 cdita (mL)

sal

1 pizca (0g)

pimienta negra

1 pizca (0g)

Para las 2 comidas:

queso en lonchas

8 rebanada (28 g c/u) (2249)
mantequilla

4 cda (579)

pan

8 rebanada (2569)

Coloca el pan en la sartén con la parte con mantequilla hacia abajo y cubre con el queso.
Unta mantequilla en una cara de la otra rebanada de pan y colécala (con la mantequilla hacia arriba) encima del queso.
Dora hasta que esté ligeramente dorado y luego da la vuelta. ContinGia hasta que el queso se derrita.

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

1. Retira el hueso de la nectarina, cértala en
rodajas y sirve.

1. En un bol pequeno, mezcla el atin
escurrido, el aguacate, el jugo de lima, la
cebolla picada, la sal y la pimienta hasta
que esté bien combinado.

2. Coloca la mezcla entre rebanadas de pan
y sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/59602_2.0-58113_2.0-426_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 34
Comer los dia 4 y dia 5

Ensalada mixta con tomate simple
113 kcal @ 2g protein @ 79 fat @ 8g carbs @ 2g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

aderezo para ensaladas aderezo para ensaladas

2 1/4 cda (mL) 4 1/2 cda (mL)

tomates tomates

6 cucharada de tomates cherry (569) 3/4 taza de tomates cherry (1129g)
mezcla de hojas verdes mezcla de hojas verdes

2 1/4 taza (689) 4 1/2 taza (1359)

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

Sandwich de queso y champifiones con romero
2 1/2 sandwich(es) - 1019 kcal @ 579 protein @ 53¢ fat @ 679 carbs @ 129 fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:

mezcla de hojas verdes mezcla de hojas verdes
' 11/4 taza (389g) 2 1/2 taza (759)
romero, seco romero, seco

5/8 cdita (1g) 1 1/4 cdita (2g)
champifnones champifnones

1/4 Ibs (1069) 1/2 Ibs (2139)

1 queso queso

1 1/4 taza, rallada (1419) 2 1/2 taza, rallada (2839)
pan pan

5 rebanada(s) (160g) 10 rebanada(s) (320g)

1. Calienta una sartén a fuego medio.

2. Cubre la rebanada inferior de pan con la mitad del queso, luego anade el romero, los champifiones, las hojas verdes y
el resto del queso. Sazona con una pizca de sal/pimienta y termina con la rebanada superior de pan.

3. Pasa el sandwich a la sartén y cocina durante unos 4-5 minutos por cada lado hasta que el pan esté tostado y el queso
se haya derretido. Servir.

Almuerzo 4 4
Comer los dia6y dia7

Cacahuetes tostados
1/4 taza(s) - 230 kcal @ 99 protein @ 18g fat @ 5g carbs @ 3g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
cacahuates tostados cacahuates tostados
4 cucharada (379) 1/2 taza (739)

1. La receta no tiene instrucciones.

Sandwich de pavo con pepino y eneldo


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/691_1.5-20066_2.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/144_1.0-34797_2.0?from_pdf=true

2 sandwich(es) - 901 kcal @ 78g protein

——

369 fat @ 59g carbs @ 8g fiber
I Translation missing: es.for_single_meal

eneldo seco

1/2 cdita (19)

yogur griego desnatado, natural
3 cda (539)

queso en lonchas

4 rebanada (19 g c/u) (769)
pepino, picado

12 rebanadas (849)

pan

4 rebanada(s) (128g)
fiambre de pavo

1/2 lbs (2279)

1. Mezcla el pepino picado, el yogur griego, el eneldo y un poco de sal/pimienta en un tazén pequefio hasta que el pepino

esté completamente cubierto.

2. Monta el sandwich colocando el queso y el pavo en la rebanada inferior de pan. Afade la mezcla de pepino y cubre

con la otra rebanada de pan. Sirve.

Aperitivos 1 £

Comer los dia 1y dia2

Garbanzos asados

1/4 taza - 138 kcal @ 5g protein @ 69 fat @ 12g carbs @ 49 fiber
Translation missing: es.for_single_meal

garbanzos tostados
4 cucharada (289)

1. Lareceta no tiene instrucciones.

Huevos cocidos

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

huevos
2 grande (100g9)

1. Nota: los huevos precocinados estan disponibles en muchas cadenas de supermercados, pero puedes hacerlos tu

mismo desde huevos crudos como se describe a continuacion.
2. Coloca los huevos en una cacerola pequena y cubrelos con agua.

Translation missing: es.for_single_meal

Para las 2 comidas:

eneldo seco

1 cdita (19)

yogur griego desnatado, natural
6 cda (1059)

queso en lonchas

8 rebanada (19 g c/u) (1529)
pepino, picado

24 rebanadas (168g)

pan

8 rebanada(s) (2569)
fiambre de pavo

1 Ibs (4549)

Para las 2 comidas:

garbanzos tostados
1/2 taza (579)

Para las 2 comidas:

huevos
4 grande (200g9)

3. Lleva el agua a ebullicién y continda hirviendo hasta que los huevos alcancen el punto de coccion deseado.

Normalmente, 6-7 minutos desde el punto de ebullicién 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.

Barrita de granola pequena


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/631_1.0-228_1.0-138_1.0?from_pdf=true

1 barra(s) - 119 kcal @ 3g protein @ 59 fat @ 15g carbs @ 1g fiber

Translation missing: es.for_single_meal Para las 2 comidas:
barrita de granola pequeia barrita de granola pequena
1 barra (259) 2 barra (50g9)

1. La receta no tiene instrucciones.

Aperitivos 2 [£
Comer los dia 3,dia4 ydia5

Carne seca de ternera
220 kcal @ 329 protein @ 29 fat @ 18g carbs @ 0g fiber

b i Translation missing: es.for_single_meal Para las 3 comidas:
carne seca (beef jerky) carne seca (beef jerky)
3 0z (859) 1/2 Ibs (2559)

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

Translation missing: es.for_single_meal Para las 3 comidas:
barra de granola alta en proteinas barra de granola alta en proteinas
1 barra (40g) 3 barra (1209)

1. Lareceta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/14930_3.0-136_1.0?from_pdf=true

Aperitivos 3 £
Comer los dia 6y dia 7

Dip de manzana y proteina
408 kcal @ 25g protein @ 179 fat @ 319 carbs @ 7g fiber

\. - { d Translation missing: es.for_single_meal
, mantequilla de mani
/ . 2cda (329)
. canela
1 cdita (39)
manzanas, cortado en rodajas
1 mediano (7,5 cm dia.) (182g)
yogur griego desnatado, natural
1 container (1709)

Para las 2 comidas:

mantequilla de mani

4 cda (649)

canela

2 cdita (59)

manzanas, cortado en rodajas

2 mediano (7,5 cm dia.) (3649)
yogur griego desnatado, natural
2 container (3409)

1. Abrir el envase de yogur griego y anadir la mantequilla de cacahuete y la canela (o mezclar en un bol pequefio).

Mezclar hasta que esté bien combinado.
2. Cortar una manzana en rodajas.
3. Sumergir la manzana en el dip y disfrutar.

Cenal [

Comer los dia 1y dia?2

Almendras tostadas
1/4 taza(s) - 222 kcal @ 89 protein @ 18g fat @ 3g carbs @ 5g fiber

Translation missing: es.for_single_meal

almendras
4 cucharada, entera (369)

1. La receta no tiene instrucciones.

Pimiento relleno con ensalada de atliin y aguacate

4 mitad(es) de pimiento(s) - 911 kcal @ 82g protein @ 499 fat @ 17g carbs @ 20g fiber

Para las 2 comidas:

almendras
1/2 taza, entera (729)


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/637_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/145_1.0-430_2.0?from_pdf=true

cebolla

1/2 pequena (359)
pimiento

2 grande (3289)
pimienta negra

2 pizca (0g)

sal

2 pizca (19g)

jugo de lima

2 cdita (mL)
aguacates

1 aguacate(s) (201g)
atun enlatado, escurrido
2 lata (3449)

Translation missing: es.for_single_meal

Para las 2 comidas:

cebolla

1 pequena (70g)
pimiento

4 grande (6569)
pimienta negra

4 pizca (0g)

sal

4 pizca (29)

jugo de lima

4 cdita (mL)
aguacates

2 aguacate(s) (402g)
atun enlatado, escurrido
4 |ata (6889)

1. En un bol pequefio, mezcla el atin escurrido, el aguacate, el jugo de lima, la cebolla picada, la sal y la pimienta hasta

que esté bien combinado.

2. Toma el pimiento y vacialo. Puedes cortar la parte superior y rellenarlo asi, o cortar el pimiento por la mitad y rellenar

cada mitad con la ensalada de atin.

3. Puedes comerlo asi o ponerlo en el horno a 350 F (180 C) durante 15 minutos hasta que esté caliente.

Cena2@

Comer los dia 3

Chuletas de cerdo fritas en sartén

3 chuleta(s) para el desayuno - 987 kcal @ 79g protein @ 58g fat @ 35g carbs @ 29 fiber

sal condimentada

3/8 cdita (2g)

mantequilla

3/8 cda (59)

aceite

{ 3 cucharada (mL)

aji cayena

3/8 cdita (19g)

harina de trigo, todo uso
3/8 taza(s) (479)

chuleta de cerdo con hueso
3 chop de desayuno (336g9)
pimienta negra

3/8 cdita, molido (1g)

Verduras mixtas
2 taza(s) - 194 kcal @ 9g protein @ 29 fat @ 269 carbs @ 119 fiber

-~ i o™ Rinde 2 taza(s)

2 taza (270g9)

Rinde 3 chuleta(s) para el desayuno

“ & mMmezcla de verduras congeladas

1.

2.

Salpimenta ambos lados de las chuletas
de cerdo.

Mezcla la harina con un poco de cayena,
sal y pimienta negra. Empana cada lado
de las chuletas en la mezcla de harina'y
luego déjalas a un lado en un plato.

Calienta el aceite de canola a fuego
medio o medio-alto. Afade la mantequilla.
Cuando la mantequilla se haya derretido
y la mezcla de mantequilla/aceite esté
caliente, cocina 3 chuletas alavez,2 a3
minutos por el primer lado. Dale la vuelta
y cocina hasta que las chuletas estén
doradas por el otro lado, 1 a 2 minutos
(asegurate de que no queden jugos
rosados). Retira a un plato y repite con
las chuletas restantes.

. Preparar segun las instrucciones del

paquete.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/92_1.5-131_4.0?from_pdf=true

Cena3@

Comer los dia 4

Tilapia frita en sartén
21 onza(s) - 782 kcal @ 118g protein @ 34g fat @ 1g carbs @ Og fiber

Rinde 21 onza(s)

tilapia, cruda

1 1/3 Ibs (5889)

sal

7/8 cdita (59)
pimienta negra

7/8 cdita, molido (2g)
aceite de oliva

1 3/4 cda (mL)

Lentejas
405 kcal @ 289 protein @ 19 fat @ 59¢g carbs @ 12g fiber

sal

1/8 cdita (1g)

agua

2 1/3 taza(s) (mL)

lentejas, crudas, enjuagado
9 1/3 cucharada (112g)

Cenad @

Comer los dia 5

Leche
2 taza(s) - 298 kcal @ 159 protein @ 169 fat @ 23g carbs @ 0g fiber

Rinde 2 taza(s)

B leche entera
2 taza(s) (mL)

Ensalada de atun con aguacate
873 kcal @ 819 protein @ 489 fat @ 129 carbs @ 179 fiber

1. Enjuague los filetes de tilapia con agua

fria y séquelos con toallas de papel.
Sazone ambos lados de cada filete con
sal y pimienta.

. Caliente el aceite de oliva en una sartén a

fuego medio-alto; cocine la tilapia en el
aceite caliente hasta que el pescado se
desmenuce facilmente con un tenedor,
aproximadamente 4 minutos por lado.
Sirva inmediatamente.

. Las instrucciones para cocinar lentejas

pueden variar. Sigue las indicaciones del
paquete si es posible.

. Calienta las lentejas, el agua y la sal en

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

1. La receta no tiene instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/552_3.5-20629_2.333?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/227_2.0-425_2.0?from_pdf=true

cebolla, finamente picado

' 1/2 pequena (359)

tomates
1/2 taza, picada (90g)
atun enlatado

2 lata (3449)

Cena5@

Comer los dia 6y dia 7

Puré de batata
183 kcal @ 3g protein

| mezcla de hojas verdes

2 taza (609)
pimienta negra

2 pizca (0g)

sal

2 pizca (19)

jugo de lima

2 cdita (mL)
aguacates

1 aguacate(s) (201g)

Og fat @ 369 carbs @ 69 fiber

Translation missing: es.for_single_meal

batatas
1 batata, 12,5 cm de largo (2109g)

1. En un bol pequefo, mezcla el atun, el

aguacate, el jugo de lima, la cebolla
picada, la sal y la pimienta hasta que esté
bien combinado.

. Coloca la mezcla de atin sobre una cama

de hojas mixtas y coronar con tomates
picados.

3. Servir.

Para las 2 comidas:

batatas
2 batata, 12,5 cm de largo (4209)

1. 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.

2. Una vez lo bastante fria para tocar, retira la piel de la batata y deséchala. Pasa la pulpa a un bol pequefio y aplastala
con el dorso de un tenedor hasta obtener una textura suave. Sazona con una pizca de sal y sirve.

Tilapia con costra de almendras

% Translation missing: es.for_single_meal

tilapia, cruda

14 0z (3929g)

almendras

9 1/3 cucharada, en tiras finas (63g)
aceite de oliva

1 1/6 cda (mL)

sal

1/4 cucharadita (19)

harina de trigo, todo uso

3/8 taza(s) (499)

Para las 2 comidas:

tilapia, cruda

1 3/4 Ibs (7849)

almendras

56 cucharadita, en tiras finas (1269)
aceite de oliva

2 1/3 cda (mL)

sal

1/2 cucharadita (29)

harina de trigo, todo uso

3/4 taza(s) (979)

1. Toma la mitad de las almendras y mézclalas con la harina en un bol poco profundo.

2. Sazona el pescado con sal y pasalo por la mezcla de harina y almendras.

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

Transfiere a un plato.

4. Toma las almendras restantes y pénelas en la sartén, removiendo ocasionalmente durante aproximadamente un

minuto hasta que estén tostadas.

5. Espolvorea las almendras sobre el pescado.

6. Servir.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/27073_1.0-345_2.333?from_pdf=true




