. . . STRONGR
Meal Plan - Dieta de ayuno intermitente de 2900 FASTR
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 2861 kcal @ 300g protein (42%) @ 129g fat (41%) @ 939 carbs (13%) @ 31g fiber (4%)
Almuerzo Cena
1405 kcal, 999 proteina, 71g carbohidratos netos, 74g grasa 1460 kcal, 2019 proteina, 23g carbohidratos netos, 56g grasa

B Pan de ajo sencillo s = Pechuga de pollo con limén y pimienta
4 5 rebanada(s)- 573 kcal < - 30 onza(s)- 1110 kcal

= ‘?b Ensalada de col con pollo buffalo
e U5 830 kcal

Coles de Bruselas asadas
347 kcal

Day 2 2861 kcal @ 300g protein (42%) @ 129¢ fat (41%) @ 93g carbs (13%) @ 319 fiber (4%)
Almuerzo Cena
1405 kcal, 999 proteina, 71g carbohidratos netos, 74g grasa 1460 kcal, 2019 proteina, 23g carbohidratos netos, 56g grasa

Pan de ajo sencillo “* pechuga de pollo con limén y pimienta

d 5 rebanada(s)- 573 kcal /\'. : 30 onza(s)- 1110 kcal

N

Coles de Bruselas asadas

0N
K

é‘ﬁx‘% Ensalada de col con pollo buffalo

830 kcal 347 kcal
Day 3 2858 kcal @ 3214 protein (45%) @ 122g fat (38%) @ 799 carbs (11%) @ 429 fiber (6%)
Almuerzo Cena
1400 kcal, 12649 proteina, 75g carbohidratos netos, 50g grasa 1455 kcal, 195g proteina, 4g carbohidratos netos, 71g grasa

Brécoli con mantequilla
| 2 taza(s)- 267 kcal

BRIWY) Papas fritas de batata
2 p:\x{ 397 kcal

Pechuga de pollo basica

®a% Pechuga de pollo marinada s
& 30 onza(s)- 1190 kcal

% 16 onza(s)- 565 kcal

Col rizada (collard) con ajo
438 kcal




Day 4

Almuerzo
1400 kcal, 1269 proteina, 75g carbohidratos netos, 50g grasa

N¥) Papas fritas de batata
N Ned 397 kcal

Col rizada (collard) con ajo
438 kcal

Day 5

Almuerzo
1490 kcal, 107g proteina, 31g carbohidratos netos, 88g grasa

-

4 :.f 5 mitad(es) de pimiento(s)- 1139 kcal

Day 6

Almuerzo
1490 kcal, 1049 proteina, 98g carbohidratos netos, 63g grasa

Almendras tostadas
“ 1/2 taza(s)- 443 kcal

Day 7

Almuerzo
1490 kcal, 1049 proteina, 98g carbohidratos netos, 63g grasa

Almendras tostadas
ﬁ 1/2 taza(s)- 443 kcal
N

g’ Sandwich de pavo y hummus estilo deli
o j3 sandwich(es)- 1047 kcal

2826 kcal @ 2589 protein (37%)

2917 kcal @ 238g protein (33%)

SIeRE. Pimiento relleno con ensalada de atuin y aguacate

2894 kcal @ 183g protein (25%)

2894 kcal @ 183g protein (25%)

1169 fat (37%) @ 1429 carbs (20%) @ 464 fiber (6%)

Cena
1425 kcal, 1329 proteina, 67g carbohidratos netos, 66g grasa

™= Pollo al estilo ranch

&3 j 20 onza(s)- 1151 kcal

BN Puré de batata
sy 275 kcal

1549 fat (47%) @ 989 carbs (13%) @ 469 fiber (6%)

Cena
1425 kcal, 132g proteina, 67g carbohidratos netos, 66g grasa

* Pollo al estilo ranch
20 onza(s)- 1151 kcal

N Puré de batata
275 kcal

1709 fat (53%) @ 112g carbs (16%) @ 45g fiber (6%)

Cena

1405 kcal, 78g proteina, 14g carbohidratos netos, 108g grasa
RRER Ensalada de tomate y aguacate
c 5 469 kcal

I Alitas estilo bufalo
28 16 onza(s)- 934 kcal

170g fat (53%) @ 112g carbs (16%) @ 459 fiber (6%)

Cena
1405 kcal, 789 proteina, 14g carbohidratos netos, 108g grasa

ER Ensalada de tomate y aguacate
g 469 kcal

B Alitas estilo bufalo
el 16 onza(s)- 934 kcal



Lista de compras

Productos horneados

] pan

11/2 Ibs (704g)

Productos lacteos y huevos

|:| mantequilla
2/3 barra (739)

Especias y hierbas

D ajo en polvo
1/3 0z (99)

[] limén y pimienta
3 3/4 cda (269)

|:| sal

1 0z (269)
pimienta negra
D 1/4 0z (79g)

pimenton
D 3/4 cdita (29g)

Grasas y aceites

|:| aceite

1/3 lbs (mL)

aderezo ranch
L 18 cda (mL)

|:| aceite de oliva
7 3/4 cda (mL)

] salsa para marinar
1 taza (mL)

Sopas, salsas y jugos de carne

D salsa Frank's Red Hot
13 1/4 cucharada (mL)

Otro

D mezcla para coleslaw
4 taza (360gq)

D mezcla para aderezo ranch
1 1/4 sobre (28 g) (359)

[] mezcla de hojas verdes
3 taza (90g)

D Pollo, muslos, con piel
2 lbs (907g)

@FASTR

Productos avicolas

D pechuga de pollo deshuesada y sin piel, cruda
11 1/2 lbs (5216g9)

Verduras y productos vegetales

tomates
6 entero mediano (=6.4 cm dia.) (7379)

D coles de Bruselas
11/2 Ibs (6809)

D batatas / boniatos
6 1/4 batata, 12,5 cm de largo (1311g)

] col rizada (collard greens)
2 3/4 Ibs (12479)

D ajo

8 1/4 diente(s) (25q)

D brécoli congelado
2 taza (182g)

D pimiento
2 1/2 grande (410g)

D cebolla
1 1/6 mediano (dia. 6.4 cm) (1264q)
Frutas y jugos

[ ] aguacates
4 aguacate(s) (804q)

jugo de lima
L 3 fl oz (mL)

Productos de pescado y mariscos

D atun enlatado
2 1/2 lata (430g)

Productos de frutos secos y semillas

D almendras
1 taza, entera (143g)

Salchichas y fiambres

D fiambres de pavo
11/2 Ibs (680g)

Legumbres y derivados

hummus
L 12 cda (180g)



Recipes

Almuerzo 14

Comer los dia 1y dia 2

Pan de ajo sencillo
5 rebanada(s) - 573 kcal @ 20g protein @ 24g fat @ 60g carbs @ 10g fiber

Para una sola comida:

pan
5 rebanada (160g)
mantequilla

5 cdita (23g)

ajo en polvo

1/3 cucharadita (1g)

FASTR

Para las 2 comidas:

pan
10 rebanada (320g)
mantequilla

10 cdita (45g)

ajo en polvo

5 pizca (3g)

1. Unta la mantequilla en el pan, espolvorea un poco de ajo en polvo y tuesta en un horno tostador hasta

que el pan esté dorado.

Ensalada de col con pollo buffalo
830 kcal @ 79g protein @ 50g fat @ 11g carbs @ 5¢g fiber

Para una sola comida:

aceite

1 cda (mL)

aderezo ranch

4 cda (mL)

salsa Frank's Red Hot

4 cucharada (mL)

mezcla para coleslaw

2 taza (180g)

pechuga de pollo deshuesada y sin
piel, cruda

3/4 Ibs (3409)

tomates, cortado por la mitad
4 cucharada de tomates cherry

(379)

1. Sazona el pollo con sal y pimienta.
2. Calienta aceite en una sartén o plancha a fuego medio.

Para las 2 comidas:

aceite

2 cda (mL)

aderezo ranch

8 cda (mL)

salsa Frank's Red Hot

1/2 taza (mL)

mezcla para coleslaw

4 taza (360g)

pechuga de pollo deshuesada y sin
piel, cruda

11/2 Ibs (680g)

tomates, cortado por la mitad
1/2 taza de tomates cherry (75g)

3. Anade 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 tamaiio de un bocado. Mezcla

el pollo con salsa picante.

4. Sirve sobre una cama de col rallada y tomates cherry. Rocia con aderezo ranch y sirve.
5. 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.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/133_2.5-276472_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 [©
Comer los dia 3 y dia 4

Papas fritas de batata
397 kcal @ 6g protein @ 10g fat @ 599 carbs @ 114 fiber

aceite de oliva
3/4 cda (mL)
| ajo en polvo
8 3/8 cdita (1g)
# pimenton
B 3/8 cdita (1g)
sal
3/8 cdita (2g)
pimienta negra
1/6 cdita, molido (0g)

batatas / boniatos, pelado

3/4 Ibs (3419)

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

Para una sola comida:

Para las 2 comidas:

aceite de oliva

11/2 cda (mL)

ajo en polvo

3/4 cdita (2g)
pimentén

3/4 cdita (29g)

sal

3/4 cdita (59)
pimienta negra

3/8 cdita, molido (1g)
batatas / boniatos, pelado
11/2 Ibs (681g)

2. Corta las batatas en palitos de 0.6 a 1.2 cm de grosor y 7.5 cm de largo, y mézclalos con el aceite.
3. Mezcla las especias, la sal y la pimienta en un bol pequefio y espolvoréalas sobre las batatas.

Extiéndelas de forma uniforme en una bandeja para hornear.

4. Hornea hasta que estén doradas y crujientes por abajo, unos 15 minutos; luego dales la vuelta y cocina

hasta que el otro lado esté crujiente, unos 10 minutos.
5. Sirve.

Pechuga de pollo marinada

16 onza(s) - 565 kcal @ 101g protein @ 17g fat @ 3g carbs @ 0g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/259_2.25-80_2.0-423_2.75?from_pdf=true

©

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

& pechuga de pollo deshuesaday sin pechuga de pollo deshuesada y sin

piel, cruda piel, cruda
1 Ibs (448g) 2 Ibs (896g)

' salsa para marinar salsa para marinar
1/2 taza (mL) 1 taza (mL)

. 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 funcioén 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.

Col rizada (collard) con ajo
438 kcal @ 20g protein @ 23g fat @ 13g carbs @ 254 fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

col rizada (collard greens) col rizada (collard greens)
22 0z (6249) 2 3/4 Ibs (12479)

aceite aceite

11/2 cda (mL) 2 3/4 cda (mL)

sal sal

1/3 cdita (2g) 2/3 cdita (49g)

ajo, picado ajo, picado

4 diente(s) (129g) 8 1/4 diente(s) (25g)

. Enjuaga las hojas, sécalas, quitales los tallos y pica las hojas.

Anade el aceite de tu eleccién a una sartén a fuego medio-bajo. Una vez que el aceite esté caliente
(aprox. 1 minuto), afiade el ajo y saltea hasta que desprenda aroma, unos 1-2 minutos.

. Anade las hojas y remueve con frecuencia durante unos 4-6 minutos hasta que estén tiernas y de color

brillante (no las dejes oscurecer porque afectara el sabor).
Sazona con sal y sirve.



Almuerzo 34

Comer los dia 5

Pimiento relleno con ensalada de atin y aguacate

5 mitad(es) de pimiento(s) - 1139 kcal @ 102g protein @ 61g fat @ 21g carbs @ 25g fiber

Rinde 5 mitad(es) de pimiento(s)

aguacates

1 1/4 aguacate(s) (2519)
jugo de lima

2 1/2 cdita (mL)

sal

1/3 cucharadita (1g)
pimienta negra

| 1/3 cucharadita (0g)
pimiento

2 1/2 grande (410g)
cebolla

5/8 pequeia (44g)

atun enlatado, escurrido
2 1/2 lata (4309)

Ensalada de tomate y aguacate
352 kcal @ 59 protein @ 279 fat @ 10g carbs @ 12g fiber

e AT cebolla
ay - N 1 1/2 cucharada, picada (23g)
o S-S \

jugo de lima

11/2 cda (mL)

| aceite de oliva

3/8 cda (mL)

ajo en polvo

3/8 cdita (1g)

sal

3/8 cdita (2g)

pimienta negra

3/8 cdita, molido (1g)
aguacates, en cubos
3/4 aguacate(s) (151g)
tomates, en cubos

3/4 entero mediano (6.4 cm dia.)

(929)

. En un bol pequeio, mezcla

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

. 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 atun.

. Puedes comerlo asi o

ponerlo en el horno a 350
F (180 C) durante 15
minutos hasta que esté
caliente.

. Ahade 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.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/430_2.5-367_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 4 4

Comer los dia 6y dia7

Almendras tostadas
1/2 taza(s) - 443 kcal @ 15g protein

Sandwich de pavo y hummus

3 sandwich(es) - 1047 kcal @ 89g protein @ 27g fat @ 92g carbs @ 20g fiber

iy

-

369 fat @ 6g carbs @ 9g fiber
Para una sola comida:

almendras
1/2 taza, entera (729)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

estilo deli

“ Para una sola comida:

’ ”I ) fiambres de pavo

3/4 Ibs (3409)
. pan
6 rebanada(s) (192g)
hummus
6 cda (90g)
tomates

cm de grosor) (162g)
mezcla de hojas verdes
1 1/2 taza (45g)

aceite

3/4 cdita (mL)

6 rebanada(s), gruesa/grande (1,25

Para las 2 comidas:

almendras
1 taza, entera (143g)

Para las 2 comidas:

fiambres de pavo

11/2 Ibs (6809)

pan

12 rebanada(s) (384g)
hummus

12 cda (180g)

tomates

12 rebanada(s), gruesa/grande
(1,25 cm de grosor) (3249)
mezcla de hojas verdes

3 taza (90g)

aceite

1 1/2 cdita (mL)

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

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


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/145_2.0-35682_3.0?from_pdf=true

Cena1lZ4

Comer los dia1ydia2

Pechuga de pollo con limén y pimienta
30 onza(s) - 1110 kcal @ 191g protein

Lk
y N
. -

35g fat @ 5g carbs @ 3g fiber
Para una sola comida:

pechuga de pollo deshuesada y sin
piel, cruda

30 oz (840g)

aceite de oliva

1 cda (mL)

limén y pimienta

G 2 cda (13g)

Para las 2 comidas:

pechuga de pollo deshuesada y sin
piel, cruda

33/4 Ibs (16809)

aceite de oliva

2 cda (mL)

limon y pimienta

3 3/4 cda (269)

1. 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.

2. EN ESTUFA

w

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.

AL HORNO

© No g A

alcance 165 °F / 74 °C).
9. AL GRATEN/ASADO

Precalienta el horno a 400 °F (200 °C).
Coloca el pollo en una bandeja para asar (recomendado) o en una bandeja de horno.
Hornea durante 10 minutos, da la vuelta y hornea 15 minutos mas (o hasta que la temperatura interna

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

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

12. 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.

Coles de Bruselas asadas
347 kcal @ 10g protein

20g fat @ 18g carbs @ 13g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/20144_3.75-325_3.0?from_pdf=true

Para una sola comida:

sal

3/8 cdita (29g)
pimienta negra

1/4 cdita, molido (1g)
y. coles de Bruselas
3/4 Ibs (3409)

aceite de oliva

11/2 cda (mL)

Precalienta el horno a 400 F (200 C).

oD~

Para las 2 comidas:

sal

3/4 cdita (5g)
pimienta negra

1/2 cdita, molido (1g)
coles de Bruselas
11/2 Ibs (6809)
aceite de oliva

3 cda (mL)

Para preparar las coles de Bruselas, corta los extremos marrones y retira las hojas exteriores amarillas.
En un bol mediano, mézclalas con el aceite, la sal y la pimienta hasta que estén bien cubiertas.
Extiéndelas de forma uniforme en una bandeja y asalas durante unos 30-35 minutos hasta que estén

tiernas por dentro. Vigilalas mientras se cocinan y agita la bandeja de vez en cuando para que se doren

de manera uniforme.
5. Retira del horno y sirve.

Cena24

Comer los dia 3

Brécoli con mantequilla
2 taza(s) - 267 kcal @ 6g protein @ 23g fat @ 4g carbs @ 5g fiber

Rinde 2 taza(s)

sal

1 pizca (0g)
brocoli congelado
2 taza (182g)
pimienta negra

1 pizca (0g)
mantequilla

. 2 cda (28g)

Pechuga de pollo basica
30 onza(s) - 1190 kcal @ 189g protein @ 48g fat @ 0g carbs @ Og fiber

1. Prepara el brécoli segtin
las instrucciones del
paquete.

2. Ainade la mantequilla
hasta que se derritay
sazona con sal y pimienta
al gusto.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/445_2.0-83_3.75?from_pdf=true

Rinde 30 onza(s)

pechuga de pollo deshuesada y sin
piel, cruda

30 oz (840g)

aceite

2 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.

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

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

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

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



Cena3[®

Comer los dia 4 y dia 5

Pollo al estilo ranch
20 onza(s) - 1151 kcal @ 127g protein @ 669 fat @ 13g carbs @ 0g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

aderezo ranch aderezo ranch

5 cda (mL) 10 cda (mL)

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

E 11/41bs (560q) 21/2 Ibs (1120g)

| aceite aceite

11/4 cda (mL) 21/2 cda (mL)

mezcla para aderezo ranch mezcla para aderezo ranch

5/8 sobre (28 g) (18g) 1 1/4 sobre (28 g) (35g)

1. Precalienta el horno a 350 °F (180 °C).
2. Unta aceite de manera uniforme sobre todo el pollo.

3. Espolvorea el polvo de mezcla ranch por todos los lados del pollo y presiona hasta que quede bien
cubierto.

4. Coloca el pollo en una fuente para horno y cocina durante 35-40 minutos o hasta que el pollo esté
completamente cocido.

5. Sirve con una guarnicién de aderezo ranch.

Puré de batata
275 kcal @ 5g protein @ Og fat @ 549 carbs @ 99 fiber

& +  Parauna sola comida: Para las 2 comidas:

batatas / boniatos batatas / boniatos
1 1/2 batata, 12,5 cm de largo 3 batata, 12,5 cm de largo (630g)

(3159)

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
pequeio y aplastala con el dorso de un tenedor hasta obtener una textura suave. Sazona con una pizca
de sal y sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/3444_2.5-27073_1.5?from_pdf=true

Cena4(Z
Comer los dia 6y dia7

Ensalada de tomate y aguacate
469 kcal @ 69 protein @ 37g fat @ 13g carbs @ 16g fiber

-3 1 - Para una sola comida:
Y R, cebolla
. (- ) - ’ !

2 cucharada, picada (30g)
' jugo de lima
| 2cda(mL)
/., aceite de oliva
" 1/2 cda (mL)
| ajo en polvo
1/2 cdita (2g)
sal
1/2 cdita (3g)
pimienta negra
1/2 cdita, molido (1g)
aguacates, en cubos
1 aguacate(s) (201g)
tomates, en cubos
1 entero mediano (=6.4 cm did.)
(1239)

1. Anade la cebolla picaday 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 esté cubierto.
4. Sirve fria.

Alitas estilo bufalo
16 onza(s) - 934 kcal @ 72g protein @ 71g fat @ 1g carbs @ 0g fiber

Para las 2 comidas:

cebolla

4 cucharada, picada (60g)
jugo de lima

4 cda (mL)

aceite de oliva

1 cda (mL)

ajo en polvo

1 cdita (3g)

sal

1 cdita (69)
pimienta negra

1 cdita, molido (29g)
aguacates, en cubos
2 aguacate(s) (402g)
tomates, en cubos

2 entero mediano (=6.4 cm did.)

(2469)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/367_2.0-1210_2.0?from_pdf=true

Para una sola comida:

salsa Frank's Red Hot
2 2/3 cucharada (mL)
aceite

1/2 cda (mL)

sal

1/4 cdita (2g)
pimienta negra

B 1/4 cdita, molido (1g)

Pollo, muslos, con piel
1 Ibs (454g)

Para las 2 comidas:

salsa Frank's Red Hot
1/3 taza (mL)

aceite

1 cda (mL)

sal

1/2 cdita (3g)
pimienta negra

1/2 cdita, molido (19g)
Pollo, muslos, con piel
2 Ibs (9079)

1. (Nota: Recomendamos usar Frank's Original RedHot para quienes siguen paleo, ya que esta hecho con
ingredientes naturales, pero cualquier salsa picante funciona)

Precalienta el horno a 400°F (200°C).
Coloca las alitas en una bandeja grande para hornear y sazona con sal y pimienta.
Hornea durante aproximadamente 1 hora, o hasta que la temperatura interna alcance 165°F (75°C).

Cuando el pollo esté casi listo, pon la salsa picante y el aceite de tu eleccién en una cacerola. Calienta y
mezcla.
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Saca las alitas del horno y mézclalas con la salsa picante para que queden cubiertas.
7. Sirve.



