STRONG
F T

Meal Plan - Dieta pérdida de peso de 1900 calorias E

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 1866 kcal @ 208g protein (45%) @ 63g fat (30%) @ 88g carbs (19%) @ 29g fiber (6%)
Desayuno Almuerzo
345 kcal, 23g proteina, 18g carbohidratos netos, 17g grasa 590 kcal, 879 proteina, 8g carbohidratos netos, 22g grasa
2 Pudin de chia con aguacate y chocolate ‘
197 kcal
' Leche Pechuga de pollo basica

1 taza(s)- 149 kcal 13 1/3 onza(s)- 529 kcal

Aperitivos Cena
320 kcal, 189 proteina, 23g carbohidratos netos, 13g grasa 615 kcal, 819 proteina, 40g carbohidratos netos, 11g grasa

@&Z=5) Tiras de pimiento y hummus
. } 255 keal

f§ Pechuga de pollo marinada
& 10 onza(s)- 353 kcal

?,_. "53¢ Queso cottage y miel Lentejas

LGRS *1/4 taza(s)- 62 kcal 260 kcal
Day 2 1845 kcal @ 205g protein (45%) @ 79 fat (38%) @ 54g carbs (12%) @ 24g fiber (5%)
Desayuno Almuerzo
345 kcal, 23g proteina, 18g carbohidratos netos, 17g grasa 590 kcal, 879 proteina, 8g carbohidratos netos, 22g grasa
2> Pudin de chia con aguacate y chocolate SRS Okra
197 kcal 1 1/2 taza- 60 kcal
' Leche Pechuga de pollo basica

A 1 taza(s)- 149 kcal 13 1/3 onza(s)- 529 kcal

Aperitivos Cena
320 kcal, 18g proteina, 23g carbohidratos netos, 13g grasa 595 kcal, 789 proteina, 6g carbohidratos netos, 27g grasa

ik Pechuga de pollo con balsamico
J 12 0z- 473 kcal

f})’ BPN Pimientos cocidos
78} 1 pimiento(s) morron(es)- 120 kceal
<4

‘?" "=7¢ Queso cottage y miel
A2 * 1/4 taza(s)- 62 kcal

T




Day 3

Desayuno
385 kcal, 209 proteina, 24g carbohidratos netos, 21g grasa

¢ 273 kcal

@w = Huevos revueltos cremosos
—

L Pera
) 1pera(s)- 113 keal

Aperitivos
320 kcal, 18g proteina, 23g carbohidratos netos, 13g grasa

1927 kcal @ 173g protein (36%)

Almuerzo
630 kcal, 579 proteina, 8g carbohidratos netos, 39g grasa

Brocoli
| 2 taza(s)- 58 kcal

&3

Cena
595 kcal, 789 proteina, 6g carbohidratos netos, 27g grasa

[k Pechuga de pollo con balsamico
J 12 0z- 473 kcal

) Pimientos cocidos
1 pimiento(s) morrén(es)- 120 kcal

Pollo relleno de pimiento asado
8 0z- 572 kcal

@&Z=3) Tiras de pimiento y hummus
$ 255 kcal
Kg =3 Queso cottage y miel
BSs o *1/4 taza(s)- 62 kcal
\_r:ﬁ
Day 4 1856 kcal @ 179g protein (38%)
Desayuno Almuerzo

385 kcal, 209 proteina, 24g carbohidratos netos, 21g grasa

3 & #8 Huevos revueltos cremosos
@;~ 273 keal

™

AL Pera

. ) 1pera(s)- 113 kcal

Aperitivos
275 kcal, 259 proteina, 1g carbohidratos netos, 199 grasa

) & * Huevos cocidos
@;% 4 huevo(s)- 277 kcal

635 kcal, 659 proteina, 74g carbohidratos netos, 7g grasa

1 1/2 sandwich(es)- 387 kcal

‘F % Queso cottage y miel
e 1 taza(s)- 249 kcal

u

Cena
555 kcal, 69g proteina, 31g carbohidratos netos, 13g grasa

a8 Chuletas de cerdo glaseadas con albaricoque
> 11/2 chuleta(s)- 454 kcal

Brocoli
. 3 1/2 taza(s)- 102 kcal

99¢ fat (46%) @ 60g carbs (12%) @ 24g fiber (5%)

60g fat (29%) @ 130g carbs (28%) @ 20g fiber (4%)

< Sandwich de pollo con salsa barbacoa estilo deli



Day 5 1912 kcal @ 168g protein (35%) @ 69g fat (33%) @ 134g carbs (28%) @ 20g fiber (4%)

Desayuno
385 kcal, 209 proteina, 24g carbohidratos netos, 21g grasa

_agp & 78 Huevos revueltos cremosos
@k~ 273 kcal

— ™

L Pera

. ) 1 pera(s)- 113 kcal

Aperitivos
275 kcal, 25¢g proteina, 1g carbohidratos netos, 19g grasa

) = ™ Huevos cocidos
D% 4 huevo(s)- 277 kcal
#

Almuerzo
585 kcal, 549 proteina, 51g carbohidratos netos, 17g grasa

Ensalada mixta con tomate simple
113 kcal

@ \ Séandwich de pollo con miel picante
2.4 1 sandwich(es)- 474 kcal

Cena
660 kcal, 69g proteina, 58g carbohidratos netos, 12g grasa

"Q 4 Ensalada facil de garbanzos
wo Ml 117 keal

k Bol de cerdo, brécoliy arroz
4 545 kcal

Day 6 1896 kcal @ 172g protein (36%) @ 62g fat (29%) @ 139g carbs (29%) @ 24 fiber (5%)

Desayuno

390 kcal, 229 proteina, 49g carbohidratos netos, 7g grasa
AL Pera

. ) 1 pera(s)- 113 kcal

i Tostada con hummus
‘é 1 rebanada(s)- 146 kcal

B. . !¢ Copa derequesény fruta
3 41 envase- 131 kcal

Aperitivos
260 kcal, 189 proteina, 42g carbohidratos netos, 2g grasa

?"ﬁ;\ Queso cottage y miel
+* " 1/2 taza(s)- 125 kcal

L

.

13

A Pretzels
B 138 kcal

Almuerzo
625 kcal, 60g proteina, 22g carbohidratos netos, 30g grasa

‘ Brocoli rociado con aceite de oliva
S 2 1/2 taza(s)- 175 kcal

@ Tilapia empanizada y sellada en sartén
% 9 onza(s)- 451 kcal

Cena
620 kcal, 72g proteina, 25g carbohidratos netos, 23g grasa

) Bacalao asado sencillo
12 oz- 445 kcal

Lentejas
174 kcal




Day 7 1896 kcal @ 172g protein (36%) @ 62g fat (29%) @ 139g carbs (29%) @ 24g fiber (5%)

Desayuno
390 kcal, 229 proteina, 49g carbohidratos netos, 7g grasa

( Pera
=) 1 pera(s)- 113 kcal

s Tostada con hummus
xé 1 rebanada(s)- 146 kcal

i . !¢ Copa de requesén y fruta
> é1 envase- 131 kcal

Aperitivos

260 kcal, 18g proteina, 42g carbohidratos netos, 2g grasa
‘K'—"-— 2, f‘i\ Queso cottage y miel
L R* T 1/2 taza(s)- 125 kcal

»

‘ Pretzels
Sike) 138 kcal

Almuerzo
625 kcal, 60g proteina, 22g carbohidratos netos, 30g grasa

Brocoli rociado con aceite de oliva
2 1/2 taza(s)- 175 kcal

( i Tilapia empanizada y sellada en sartén
5 5 9 onza(s)- 451 kcal

Cena
620 kcal, 72g proteina, 25g carbohidratos netos, 23g grasa

Bl Bacalao asado sencillo
12 oz- 445 kcal

Lentejas
174 kcal




Lista de compras

Productos de frutos secos y semillas

D semillas de chia
2 cda (28q)

Productos lacteos y huevos

|:| leche entera
2 3/4 taza(s) (mL)

D yogur griego bajo en grasa
4 cucharada (70g)

D queso cottage bajo en grasa (1% grasa lactea)
2 3/4 taza (622g)

D huevos
17 grande (8509)

D mantequilla
3/8 barra (42g)

Otro

polvo de cacao
L 1 cda (6g)

|:| mezcla de hierbas italianas
3/4 cdita (3g)

|:| pimientos rojos asados
2/3 pepper(s) (479)

|:| mezcla para coleslaw
3/4 taza (679)

|:| mezcla de hojas verdes
2 1/4 taza (68g)

D Requesoén y copa de frutas
2 container (340g)
Frutas y jugos

] aguacates
1 rebanadas (25g)

[] peras

5 mediana (890g)

Bebidas

D polvo de proteina
1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (16g)

[]agua

3 1/2 taza(s) (mL)

Verduras y productos vegetales

D okra, congelada
3 cup (3369)

@FASTR

Legumbres y derivados

D hummus
15 1/2 oz (4409g)

[] lentejas, crudas
14 cucharada (168g)

] garbanzos, en conserva
1/4 lata(s) (1129g)

Dulces
miel
u 1/4 Ibs (989g)

D mermelada de albaricoque
3 cucharada (60g)

Especias y hierbas

D sal

1/2 oz (12g)
|:| pimenton

1/3 cdita (1g)

pimienta negra
u 41/4 9 (49)

|:| vinagre balsamico
5/8 cda (mL)

[ ] copos de chile rojo
1/4 cdita (0g)

Productos horneados

[ pan

4 0z (1129)
D bollos de hamburguesa

1 bollo(s) (51g)
Salchichas y fiambres
oz irog
Sopas, salsas y jugos de carne

D salsa barbecue
3 cda (519)

[] vinagre de sidra de manzana
1/4 cda (mL)

Productos de cerdo

|:| chuleta de cerdo con hueso
1 1/2 chuleta (267g)



|:| pimiento
5 1/4 grande (8649)

|:| brécoli congelado
21/3 Ibs (1062g)

|:| cebolla
1/8 pequeia (99g)
tomates
10 cucharada de tomates cherry (93g)

[] perejil fresco
3/4 ramitas (1g)

Productos avicolas

D pechuga de pollo deshuesaday sin piel, cruda
4 1/3 Ibs (19349g)

D muslos de pollo sin hueso, con piel
1/2 lbs (2279)

Grasas y aceites

aceite
2 0z (mL)

] salsa para marinar
5 cucharada (mL)

[] vinagreta balsamica
6 cucharada (mL)

|:| aceite de oliva
30z (mL)

|:| aderezo para ensaladas
21/4 cda (mL)

D solomillo de cerdo, crudo
1/2 lbs (2559)
Comidas, platos principales y guarniciones
D mezcla de arroz saborizada
3/8 bolsa (~160 g) (599)
Cereales y pastas
D harina multiusos
3/8 taza(s) (479)
Productos de pescado y mariscos

tilapia, cruda
u 18 0z (504q)

D bacalao, crudo
11/2 lbs (680g)

Aperitivos

[] pretzels duros salados
21/2 0z (719)



Recipes @ FASTR

Desayuno 1 £

Comer los dia 1y dia 2

Pudin de chia con aguacate y chocolate

197 kcal @ 15g protein @ 9g fat @ 7g carbs @ 79 fiber

‘ Para una sola comida: Para las 2 comidas:

semillas de chia semillas de chia

1 cda (14g) 2 cda (28g)

leche entera leche entera

1/4 taza(s) (mL) 1/2 taza(s) (mL)

polvo de cacao polvo de cacao

1/2 cda (3g) 1 cda (69)

aguacates aguacates

1/2 rebanadas (13g) 1 rebanadas (25g)

yogur griego bajo en grasa yogur griego bajo en grasa
2 cucharada (35g) 4 cucharada (70g)

polvo de proteina polvo de proteina

1/4 cucharada grande (1/3 taza 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (89) c/u) (169)

1. Aplasta el aguacate en el fondo de un frasco. Afiade el resto de ingredientes y mezcla
bien.

2. Cubre y refrigera 1-2 horas o toda la noche.
3. Sirvey disfruta.

Leche
1 taza(s) - 149 kcal @ 8g protein @ 8g fat @ 12g carbs @ 0Og fiber
Para una sola comida: Para las 2 comidas:
B ] leche entera leche entera
1 taza(s) (mL) 2 taza(s) (mL)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/25756_0.5-227_1.0?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer los dia 3,dia4ydia 5

Huevos revueltos cremosos

273 kcal @ 20g protein @ 20g fat @ 2g carbs @ 0g fiber

/ -

&=

':,:‘ " 2 4 ‘”‘ §

o s wbnh =

liquido.

Pera
1 pera(s) - 113 kcal @ 1g protein

Para una sola comida:

huevos

3 grande (150g)

sal

1/6 cdita (1g)
pimienta negra

1/6 cdita, molido (0g)
mantequilla

. 11/2cdita (79g)

leche entera
1/8 taza(s) (mL)

0g fat @ 22g carbs @ 64 fiber

Para una sola comida:

peras
1 mediana (178g)

1. Lareceta no tiene

instrucciones.

Para las 3 comidas:

huevos

9 grande (450g)

sal

1/2 cdita (3g)
pimienta negra

1/2 cdita, molido (1g)
mantequilla

4 1/2 cdita (20g)
leche entera

1/4 taza(s) (mL)

Bate los huevos, la leche, la sal y la pimienta en un bol mediano hasta que estén mezclados.
Calienta la mantequilla en una sartén antiadherente grande a fuego medio hasta que esté caliente.
Vierte la mezcla de huevo.

Cuando los huevos empiecen a cuajar, revuélvelos.
Repite (sin remover constantemente) hasta que los huevos estén espesos y no quede huevo

Para las 3 comidas:

peras
3 mediana (534g)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/57_0.75-140_1.0?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer los dia 6y dia7

Pera
1 pera(s) - 113 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 22g carbs @ 69 fiber
Para una sola comida: Para las 2 comidas:
( peras peras
1 mediana (178g) 2 mediana (3569)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Tostada con hummus
1 rebanada(s) - 146 kcal @ 7g protein @ 5¢g fat @ 15g carbs @ 4g fiber

" f4 Para una sola comida: Para las 2 comidas:
”

pan pan
1 rebanada (32g) 2 rebanada (64g)
hummus hummus

) 2 1/2 cda (38g) 5 cda (75g)

1. (Opcional) Tuesta el pan.

2. Unta hummus sobre el pany
sirve.

Copa de requeson y fruta
1 envase - 131 kcal @ 14g protein @ 3g fat @ 13g carbs @ 0Og fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

Requesoén y copa de frutas Requesén y copa de frutas
1 container (170g) 2 container (340g)

1. Mezcla las porciones de requesoén y fruta del envase y
sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/140_1.0-5294_1.0-59944_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 14

Comer los dia 1y dia 2

Okra
11/2taza - 60 kcal @ 3g protein @ 0g fat @ 8g carbs @ 4g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

okra, congelada okra, congelada
11/2 cup (168g) 3 cup (3369)

1. Vierte la okra congelada en una cacerola.\r\nCubrela con agua y hierve durante 3 minutos.\r\nEscurre y
sazona al gusto. Sirve.

Pechuga de pollo basica
13 1/3 onza(s) - 529 kcal @ 84g protein @ 22g fat @ 0g carbs @ Og fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

pechuga de pollo deshuesaday sin pechuga de pollo deshuesada y sin

piel, cruda piel, cruda

13 1/3 0z (373@) 12/3 Ibs (7479)
aceite aceite

5/6 cda (mL) 12/3 cda (mL)

1. 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.

2. 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.

3. 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).

4. 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.

5. EN TODOS LOS CASOS: Finalmente, deja reposar el pollo al menos 5 minutos antes de cortarlo. Sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/117890_3.0-83_1.667?from_pdf=true

Almuerzo 24

Comer los dia 3

Brocoli

2 taza(s) - 58 kcal @ 5g protein @ Og fat @ 4g carbs @ 5g fiber
¥ Rinde 2 taza(s)

brocoli congelado
2 taza (182g)

Pollo relleno de pimiento asado
8 0z - 572 kcal @ 519 protein @ 39¢ fat @ 4g carbs @ 0Og fiber

Rinde 8 oz

muslos de pollo sin hueso, con piel
1/2 lbs (2279)

pimenton

1/3 cdita (1g)

aceite

1/3 cda (mL)

pimientos rojos asados, cortado en
tiras gruesas

2/3 pepper(s) (479)

1. Preparar segun las

instrucciones del paquete.

1. Con los dedos, separa la

piel de los muslos de pollo
de la carne y coloca los
pimientos asados bajo la
piel.

. Sazona el pollo con

pimentoén y sal/pimienta
(al gusto).

. Calienta el aceite en una

sartén a fuego medio.
Coloca el pollo con la piel
hacia abajo en la sartén y
cocina durante 6 minutos.
Dale la vuelta y cocina 5-7
minutos adicionales hasta
que el pollo esté
completamente cocido.
Sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/126_2.0-4054_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 34

Comer los dia 4

Sandwich de pollo con salsa barbacoa estilo deli
1 1/2 sandwich(es) - 387 kcal @ 369 protein @ 5g fat @ 44g carbs @ 4g fiber

& A&4 Rinde 1 1/2 sandwich(es)

pan 1. Crea el sandwich untando
1 1/2 rebanada(s) (48q) salsa barbacoa en la mitad
fiambres de pollo del pan y rellena con pollo
6 oz (1709) y coleslaw. Cubre con la

salsa barbecue otra mitad del pan. Sirve.
3 cda (519)

- mezcla para coleslaw
1/2 taza (459)

Queso cottage y miel
1 taza(s) - 249 kcal @ 28g protein 2g fat @ 299 carbs @ 0g fiber

g Rinde 1 taza(s)
MW queso cottage bajo en grasa (1% grasa 1. Sirve el queso cottage en

Q lactea) un bol y rocia con miel.
\ %-7 1 taza (2269)
4 . ' " miel
8 v s 4 cdita (28g)
—

Almuerzo 4 4

Comer los dia 5

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

mezcla de hojas verdes 1. Mezcla las hojas verdes,
2 1/4 taza (68g) los tomates y el aderezo
tomates en un bol pequeio. Sirve.

6 cucharada de tomates cherry (569)
~ aderezo para ensaladas
21/4 cda (mL)

Sandwich de pollo con miel picante
1 sdndwich(es) - 474 kcal @ 51g protein @ 10g fat @ 43g carbs @ 2g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/34781_1.5-59602_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/691_1.5-26654_1.0?from_pdf=true

Rinde 1 sandwich(es)

pechuga de pollo deshuesada y sin 1. Calienta aceite en una
piel, cruda sartén o plancha. Anade el
1/2 Ibs (2279) pollo, dandole la vuelta
bollos de hamburguesa una vez, y cocina hasta
1bollo(s) (51g) que ya no esté rosado por
- miel dentro. Reserva.
loc::s((ﬂ?:)hile rojo 2. En un bol pequeiio, afiade
1/4 cdita (0g) la miel. Calienta en el
mezcla para coleslaw microondas durante 5-10
4 cucharada (23g) segundos para templarla.
aceite Anade la guindilla seca
1/2 cdita (mL) triturada y una pizca de

sal/pimienta. Ajusta la
cantidad de picante segun
tu preferencia. Mezcla
bien y vierte sobre el pollo
para cubrirlo.

3. Coloca el pollo en el pany
corona con la ensalada de

col. Sirve.
Almuerzo 5 £
Comer los dia 6 y dia 7
Brocoli rociado con aceite de oliva
2 1/2 taza(s) - 175 kcal @ 7g protein @ 11g fat @ 5g carbs @ 7g fiber
Para una sola comida: Para las 2 comidas:
pimienta negra pimienta negra
1 1/4 pizca (0g) 1/3 cucharadita (0g)
sal sal
1 1/4 pizca (19g) 1/3 cucharadita (1g)
brocoli congelado brocoli congelado
2 1/2 taza (2289q) 5 taza (4559)
aceite de oliva aceite de oliva
A 2 1/2 cdita (mL) 5 cdita (mL)

1. Prepara el brécoli segtn las instrucciones del paquete.

2. Rocia con aceite de oliva y sazona con sal y pimienta al
gusto.

Tilapia empanizada y sellada en sartén
9 onza(s) - 451 kcal @ 53g protein @ 18g fat @ 189 carbs @ 1g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/388_2.5-553_1.5?from_pdf=true

Para una sola comida:

. harina multiusos

1/6 taza(s) (23g)

.| tilapia, cruda

! 1/2lbs (252g)

sal

3/8 cdita (29g)
pimienta negra

3/8 cdita, molido (1g)
aceite de oliva

3/8 cda (mL)
mantequilla, derretido
3/4 cda (11g)

Para las 2 comidas:

harina multiusos

3/8 taza(s) (479)
tilapia, cruda

18 0z (504g)

sal

3/4 cdita (59)
pimienta negra

3/4 cdita, molido (2g)
aceite de oliva

3/4 cda (mL)
mantequilla, derretido
11/2 cda (21g)

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. Coloque la harina en un plato llano; presione suavemente cada filete en la

harina para cubrirlo y sacuda el exceso.

2. 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. Unte la
mantequilla derretida sobre la tilapia en el dltimo minuto antes de retirarla de la sartén. Sirva

inmediatamente.

Aperitivos 1 &4
Comer los dia 1,dia 2y dia 3

Tiras de pimiento y hummus
255 kcal @ 11g protein @ 12g fat @ 15g carbs @ 10g fiber

—

<. W e¥ Parauna sola comida:

hummus

1/2 taza (1229)
pimiento

1 1/2 mediana (179g)

1. Corta el pimiento en tiras.
2. Sirve con hummus para

mojar.

Queso cottage y miel
1/4 taza(s) - 62 kcal @ 7g protein @ 1g fat @ 7g carbs @ Og fiber

Para las 3 comidas:

hummus

1 1/2 taza (3659)
pimiento

4 1/2 mediana (5369)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/429_1.5-59602_0.5?from_pdf=true

A ""/ Para una sola comida: Para las 3 comidas:
,W«W - queso cottage bajo en grasa (1% queso cottage bajo en grasa (1%
§ 'Q grasa lactea) grasa lactea)
1}/‘ 4 cucharada (579) 3/4 taza (1709)
‘ S - miel miel
4 » = 1 cdita (7g) 3 cdita (219)
et .
v S—
1. Sirve el queso cottage en un bol y rocia con
miel.
Aperitivos 2 4

Comer los dia 4 y dia 5

Huevos cocidos
4 huevo(s) - 277 kcal @ 25g protein @ 19g fat @ 1g carbs @ 0g fiber

AT k‘ y Para una sola comida: Para las 2 comidas:

huevos huevos
4 grande (200g) 8 grande (400g)

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

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

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

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


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/228_2.0?from_pdf=true

Aperitivos 3[4
Comer los dia6y dia7

Queso cottage y miel
1/2 taza(s) - 125 kcal @ 14g protein

1!1

1g fat @ 159 carbs @ Og fiber

Para una sola comida:

queso cottage bajo en grasa (1%
grasa lactea)

1/2 taza (113g)

miel

2 cdita (149)

Para las 2 comidas:

queso cottage bajo en grasa (1%
grasa lactea)

1 taza (226g)

miel

4 cdita (289)

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

miel.

Pretzels
138 kcal @ 4g protein

3 *\

“‘ } \“ s\
‘k\\

1g fat @ 279 carbs @ 19 fiber

Para una sola comida:

pretzels duros salados
11/4 oz (359)

1. Lareceta no tiene

instrucciones.

Para las 2 comidas:

pretzels duros salados
21/2 0z (71g)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/59602_1.0-907_1.25?from_pdf=true

Cena1lZd

Comer los dia 1

Pechuga de pollo marinada
10 onza(s) - 353 kcal @ 63g protein @ 11g fat @ 2g carbs @ 0g fiber

Rinde 10 onza(s)

. pechuga de pollo deshuesada y sin
. piel, cruda

10 oz (280g)

' salsa para marinar

5 cucharada (mL)

Lentejas
260 kcal @ 189 protein @ 1g fat @ 38g carbs @ 8g fiber

. Coloca el pollo en una

bolsa tipo zip con la
marinada y muévelo para
que el pollo quede
completamente cubierto.

. Refrigera y marina al

menos 1 hora,
preferiblemente toda la
noche.

. HORNEADO
. Precalienta el horno a

400°F (200°C).

. Retira el pollo de la bolsa,

desechando el exceso de
marinada, y hornea
durante 10 minutos en el
horno precalentado.

. Tras los 10 minutos, gira

el pollo y hornea hasta que
no esté rosado en el
centro y los jugos salgan
claros, unos 15 minutos
mas.

. GRILL/ASADO EN LA

FUNCION BROIL

. Precalienta el horno en

funcion broil/grill.

. Retira el pollo de la bolsa,

desechando el exceso de
marinada, y asa/gratina
hasta que no esté rosado
por dentro, normalmente
4-8 minutos por lado.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/80_1.25-20629_1.5?from_pdf=true

agua 1. Las instrucciones para

1 1/2 taza(s) (mL) cocinar lentejas pueden
sal ‘ variar. Sigue las

1/8 cdita (1g) indicaciones del paquete
lentejas, crudas, enjuagado si es posible.

6 cucharada (72g) 2. Calienta las lentejas, el

aguay 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.
Cena2Z
Comer los dia2ydia3
Pechuga de pollo con balsamico
12 0z - 473 kcal @ 77g protein @ 18g fat @ 1g carbs @ 0Og fiber
A = \W Para una sola comida: Para las 2 comidas:

pechuga de pollo deshuesaday sin pechuga de pollo deshuesada y sin
piel, cruda piel, cruda

| 3/41bs (340g) 11/2 Ibs (6809)

vinagreta balsamica vinagreta balsamica

& 3cucharada (mL) 6 cucharada (mL)

.| aceite aceite

1 1/2 cdita (mL) 3 cdita (mL)

mezcla de hierbas italianas mezcla de hierbas italianas

3/8 cdita (1g) 3/4 cdita (3g)

1. En una bolsa sellable, afiade 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 coldcalo en la sartén. Cocina unos 5-10 minutos por cada lado (segun el grosor) hasta que
el centro ya no esté rosado. Sirve.

Pimientos cocidos
1 pimiento(s) morrén(es) - 120 kcal @ 1g protein @ 9g fat @ 5g carbs @ 3g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/27760_1.5-59978_2.0?from_pdf=true

Cena3®

Comer los dia 4

Para una sola comida:

aceite
2 cdita (mL)

pimiento, sin semillas y cortado en

tiras
1 grande (164g)

Chuletas de cerdo glaseadas con albaricoque

1 1/2 chuleta(s) - 454 kcal @ 599 protein @ 13g fat @ 24g carbs @ 0g fiber

Rinde 1 1/2 chuleta(s)

vinagre balsamico

3 3/8 cda (mL)

mermelada de albaricoque
3 cucharada (60g)

. aceite de oliva

3/4 cdita (mL)

sal

1/6 cdita (1g)

pimienta negra

1/6 cdita, molido (0g)
chuleta de cerdo con hueso
1 1/2 chuleta (2679)

3 1/2 taza(s) - 102 kcal @ 9g protein @ 0g fat @ 7g carbs @ 99 fiber

Rinde 3 1/2 taza(s)

brocoli congelado
31/2 taza (3199g)

Para las 2 comidas:

aceite

4 cdita (mL)

pimiento, sin semillas y cortado en
tiras

2 grande (328g)

1. Sartén: Calienta aceite en una sartén a fuego medio. Afiade tiras de pimiento y cocina hasta que se
ablanden, aproximadamente 5-10 minutos.\r\nHorno: Precalienta el horno a 425°F (220°C). Mezcla las
tiras de pimiento con aceite y sazona con un poco de sal y pimienta. Asa durante unos 20-25 minutos
hasta que estén tiernas.

1. Frote las chuletas de cerdo
con sal y pimienta por
ambos lados.

2. Caliente el aceite de oliva
en una sartén grande a
fuego medio-alto y afiada
las chuletas hasta que se
doren, unos 6-8 minutos
por cada lado.

3. Agregue las conservas de
albaricoque y el vinagre
balsamico a la sartény
gire las chuletas hasta que
queden bien cubiertas.
Cocine cada lado 1-2
minutos.

4. Sirva.

1. Preparar segun las
instrucciones del paquete.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/312_1.5-126_3.5?from_pdf=true

Cena4d 4

Comer losdia 5

Ensalada facil de garbanzos
117 kcal @ 6g protein @ 2g fat @ 13g carbs @ 69 fiber

-

vinagre balsamico
| 1/4 cda(mL)
vinagre de sidra de manzana
1/4 cda (mL)
garbanzos, en conserva, escurrido y
enjuagado
1/4 lata(s) (112g)
B cebolla, cortado en laminas finas
' 1/8 pequeia (99)
tomates, cortado por la mitad
4 cucharada de tomates cherry (37g)
perejil fresco, picado
3/4 ramitas (1g)

Bol de cerdo, brécoli y arroz
545 kcal @ 63g protein @ 10g fat @ 469 carbs @ 59 fiber

By 2 mezcla de arroz saborizada

3/8 bolsa (~160 g) (599)

sal

1/6 cdita (1g)

pimienta negra

| 1/6 cdita, molido (0g)

. aceite de oliva

3/4 cdita (mL)

brocoli congelado

3/8 paquete (1079)

solomillo de cerdo, crudo, cortado en
cubos del tamaiio de un bocado
1/2 Ibs (2559)

1. Afnade todos los

ingredientes a un bol y
mezcla. jSirve!

. Sazone el cerdo con sal y

pimienta.

. Caliente el aceite de oliva

en una sartén grande a
fuego medio-alto. Ahada
el cerdo. Cocinede 6a 10
minutos o hasta que esté
hecho, removiendo
ocasionalmente. Reserve.

. Mientras tanto, prepare el

arroz y el brocoli segun las
indicaciones del envase.

. Unavez que todo esté

listo, retina el cerdo, el
brécoli y el arroz; mezcle
(o manténgalos por
separado, como prefiera).
Sirva.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/26687_0.5-608_1.5?from_pdf=true

Cena5%
Comer los dia 6y dia7

Bacalao asado sencillo
12 0z - 445 kcal @ 614 protein

DN~

23g fat @ 0g carbs @ 0g fiber

Para una sola comida:

aceite de oliva
1 1/2 cucharada (mL)
bacalao, crudo
3/4 Ibs (3409)

Precalienta el horno a 400°F (200°C).
Rocia aceite de oliva por ambos lados de los filetes de bacalao.

Sazona ambos lados de los filetes con sal, pimienta y cualquier otro condimento que prefieras.
Coloca los filetes de bacalao en una bandeja para hornear forrada o engrasada y asalos en el horno

Para las 2 comidas:

aceite de oliva

3 cucharada (mL)
bacalao, crudo
11/2 Ibs (6809)

durante unos 10-12 minutos, o hasta que el pescado esté opaco y se desmenuce facilmente con un
tenedor. El tiempo de coccion exacto puede variar segun el grosor de los filetes. Sirve.

Lentejas
174 kcal @ 12g protein

1g fat @ 25g carbs @ 5g fiber

Para una sola comida:

agua
1 taza(s) (mL)

sal

1/8 cdita (0g)

lentejas, crudas, enjuagado
4 cucharada (489)

Para las 2 comidas:

agua
2 taza(s) (mL)

sal

1/8 cdita (1g)

lentejas, crudas, enjuagado
1/2 taza (96g9)

1. Las instrucciones para cocinar lentejas pueden variar. Sigue las indicaciones del paquete si es posible.

2. 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.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/185514_1.5-20629_1.0?from_pdf=true

