Meal Plan - Dieta keto de 2000 calorias éTiosN%; RR

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 1964 kcal @ 171g protein (35%) @ 124g fat (57%) @ 219 carbs (4%) @ 20g fiber (4%)

Desayuno
335 kcal, 17g proteina, 3g carbohidratos netos, 26g grasa

Queso

Q{"’;{& g 1 1/2 onza(s)- 172 kcal

Huevos con tomate y aguacate

‘L-

ok 163 kcal
RS &

Aperitivos

255 kcal, 159 proteina, 4g carbohidratos netos, 199 grasa

Nueces
1/8 taza(s)- 87 kcal

Palitos de queso
L 2palito(s)- 165 kcal

Day 2 1964 kcal @ 171g protein (35%)

Desayuno
335 kcal, 179 proteina, 3g carbohidratos netos, 269 grasa

Q Queso
Q{ﬁj@, g’ 1/2 onza(s)- 172 kcal

Huevos con tomate y aguacate

b
% 163 kcal
e ¥

Aperitivos

255 kcal, 15¢g proteina, 4g carbohidratos netos, 19g grasa

Nueces
1/8 taza(s)- 87 kcal

_w Palitos de queso
=\ 2 palito(s)- 165 kcal

Almuerzo
650 kcal, 869 proteina, 5g carbohidratos netos, 31g grasa

E)

Bk 08 Tomates asados
Wa® 2 tomate(s)- 119 kcal

Pechuga de pollo basica
13 1/3 onza(s)- 529 kcal

Cena
730 kcal, 53¢ proteina, 8g carbohidratos netos, 48g grasa

Nueces pacanas
~ ‘1 1/4 taza- 183 kcal
2N 9 Ensalada de attin con aguacate

:‘55;545kcm

v ST s

Almuerzo
650 kcal, 869 proteina, 5g carbohidratos netos, 31g grasa

/3,

L2M Tomates asados
am 2 tomate(s)- 119 kcal

Pechuga de pollo basica
13 1/3 onza(s)- 529 kcal

Cena
730 kcal, 53g proteina, 8g carbohidratos netos, 48g grasa

Nueces pacanas
> \‘) 1/4 taza- 183 kcal

9 Ensalada de at(in con aguacate
545 kcal

1249 fat (57%) @ 21g carbs (4%) @ 20g fiber (4%)



Day 3

Desayuno
355 kcal, 299 proteina, 4g carbohidratos netos, 23g grasa

Nueces pacanas
‘A 1/4 taza- 183 kcal

(@SR Revuelto de claras con espinacas
kel 171 kcal

Aperitivos
255 kcal, 15¢g proteina, 4g carbohidratos netos, 19g grasa

Chicharrones con dip de cebolla francesa
134 kcal

Semillas de girasol
120 kcal

Day 4

Desayuno
355 kcal, 299 proteina, 4g carbohidratos netos, 23g grasa

Nueces pacanas
~ Z 1/4 taza- 183 kcal

B Revuelto de claras con espinacas
Wi 171 kcal

Aperitivos
255 kcal, 159 proteina, 4g carbohidratos netos, 199 grasa

Chicharrones con dip de cebolla francesa
134 kcal

Semillas de girasol
120 kcal

1919 kcal @ 2299 protein (48%)

1989 kcal @ 212g protein (43%)

969 fat (45%) @ 22g carbs (5%) @ 13g fiber (3%)

Almuerzo
645 kcal, 90g proteina, 8g carbohidratos netos, 26g grasa

(2R Tomates asados
g 2 1/2 tomate(s)- 149 kcal

f§ Pechuga de pollo marinada
= 14 onza(s)- 495 kcal

Cena
665 kcal, 949 proteina, 6g carbohidratos netos, 27g grasa

, Espinacas salteadas sencillas
@. 149 kcal

_

=, Pechuga de pollo con limén y pimienta
f P8 14 onza(s)- 518 kcal

111g fat (50%) @ 20g carbs (4%) @ 164 fiber (3%)

Almuerzo
715 kcal, 749 proteina, 7g carbohidratos netos, 41g grasa

4 - Y Pechugas de pollo César
> §100z- 574 kcal

‘ Brocoli rociado con aceite de oliva
M 2 taza(s)- 140 kcal

Cena
665 kcal, 949 proteina, 6g carbohidratos netos, 27g grasa

: Espinacas salteadas sencillas
@ 149 kcal

e

_ S

& Pechuga de pollo con limén y pimienta
@ 14 onza(s)- 518 kcal



Day 5 1999 kcal @ 172g protein (34%)

Desayuno
385 kcal, 279 proteina, 4g carbohidratos netos, 289 grasa

B Muffins de huevo con brécoli y cheddar
& 4 magdalena(s)- 386 kcal

Aperitivos
255 kcal, 15¢g proteina, 4g carbohidratos netos, 19g grasa

Chicharrones con dip de cebolla francesa
; 134 kcal

Semillas de girasol
120 kcal

Day 6 1968 kcal @ 1454 protein (30%)

Desayuno
385 kcal, 279 proteina, 4g carbohidratos netos, 289 grasa

L7

= Muffins de huevo con brécoli y cheddar
< 4 magdalena(s)- 386 kcal

-

Aperitivos
285 kcal, 19¢g proteina, 8g carbohidratos netos, 16g grasa

-

\;‘: Rollitos de jamén con queso
" 2 rollito(s)- 216 kcal

§ Moras
B 1 taza(s)- 70 kcal

133g fat (60%) @ 169 carbs (3%) @ 12g fiber (2%)

Almuerzo
715 kcal, 749 proteina, 7g carbohidratos netos, 41g grasa

48§ Pechugas de pollo César
& 10 oz- 574 kcal
‘ Brdcoli rociado con aceite de oliva
Sl 2 taza(s)- 140 kcal

Cena
645 kcal, 569 proteina, 2g carbohidratos netos, 45g grasa

Espinacas salteadas sencillas
100 kcal

= Carnitas en olla de coccion lenta
10 2/3 oz- 547 kcal

139g fat (64%) @ 179 carbs (3%) @ 16g fiber (3%)

Almuerzo
650 kcal, 429 proteina, 3g carbohidratos netos, 50g grasa

Brécoli con mantequilla
. 11/2 taza(s)- 200 kcal

=== Alitas de pollo estilo buifalo
10 2/3 onza(s)- 450 kcal
Cena

645 kcal, 569 proteina, 2g carbohidratos netos, 45g grasa

Espinacas salteadas sencillas
100 kcal

- Carnitas en olla de coccion lenta
10 2/3 oz- 547 kcal



Day 7

Desayuno
385 kcal, 279 proteina, 4g carbohidratos netos, 289 grasa

8 Muffins de huevo con brécoli y cheddar
L+ 4 magdalena(s)- 386 kcal

&

Aperitivos

285 kcal, 19¢g proteina, 8g carbohidratos netos, 16g grasa
s \Zg Rollitos de jamén con queso

L5 2 rollito(s)- 216 kcal

e

& Moras
8 1 taza(s)- 70 kcal

1952 kcal @ 154g protein (32%)

133g fat (61%) @ 19g carbs (4%) @ 154 fiber (3%)

Almuerzo
650 kcal, 429 proteina, 3g carbohidratos netos, 50g grasa

Brocoli con mantequilla
. 1 1/2 taza(s)- 200 kcal

Alitas de pollo estilo bufalo
10 2/3 onza(s)- 450 kcal

Cena
630 kcal, 65g proteina, 4g carbohidratos netos, 39g grasa

Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
161 kcal

j (#@2‘: Pavo molido basico

A __;‘ d 10 onza- 469 kcal




Lista de compras



Productos de frutos secos y semillas

nueces
4 cucharada, sin cascara (25g)

[ ] pacanas
1 taza, mitades (999g)

D pepitas de girasol
2 0z (579)

Productos lacteos y huevos

|:| queso en hebras
4 barra (112g)

[] queso

6 0z (1699)

huevos
L 12 grande (600g)

D queso cottage bajo en grasa (1% grasa lactea)
6 cda (859)

D claras de huevo
8 grande (264q)

[ ] queso parmesano
5 cda (259)

|:| queso cheddar
1 taza, rallada (113g)

mantequilla
L 3 cda (439)

|:| queso mozzarella fresco
11/3 0z (389)

Especias y hierbas

|:| sal

1/2 0z (16g)

D pimienta negra
1/4 oz (69)

albahaca fresca
L] 39 (39)
D limén y pimienta
1 3/4 cda (12g)

Verduras y productos vegetales

tomates

7 entero mediano (=6.4 cm dia.) (849q)
D cebolla

5/8 pequena (449)
D espinaca fresca

21 1/2 taza(s) (6459)

ajo

2 1/2 diente (8g)

[] brécoli congelado
9 taza (819q)

Frutas y jugos

[] aguacates
1 3/4 aguacate(s) (3529)

jugo de lima
u 2 1/2 cdita (mL)

zarzamoras
2 taza (288g)

Grasas y aceites

aceite
21/2 oz (mL)

] salsa para marinar
1/2 taza (mL)

D aceite de oliva
21/2 oz (mL)

D aderezo César
5 cucharada (73g)

[] vinagreta balsamica
2 cucharadita (mL)

Productos avicolas

|:| pechuga de pollo deshuesada y sin piel, cruda
51/2 Ibs (2490g)

D alitas de pollo, con piel, crudas
1 1/3 Ibs (605g)

|:| pavo molido, crudo
10 oz (2849)

Otro

[] mezcla de hojas verdes
2 1/2 taza (759)

D dip de cebolla francesa
6 cda (88g)

D chicharrones
11/2 oz (43g)

Productos de pescado y mariscos

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

Productos de cerdo

D paleta de cerdo
1 1/3 Ibs (6049)

Salchichas y fiambres

[] fiambres de jamoén
4 rebanada (929g)

Sopas, salsas y jugos de carne



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



Recipes

Desayuno 1 £

Comer los dia 1y dia 2

Queso

11/2 onza(s) - 172 kcal @ 10g protein

Huevos con tomate y aguacate
163 kcal @ 8g protein

14g fat @ 1g carbs @ Og fiber
Para una sola comida:

queso
11/2 oz (439)

1. Lareceta no tiene

instrucciones.

12g fat @ 2g carbs @ 4g fiber

Para una sola comida:

sal

1 pizca (0g)
huevos

1 grande (50g)
pimienta negra
1 pizca (0g)
tomates

4y 1rebanada(s), gruesa/grande (1,25

cm de grosor) (27g)
aguacates, en rodajas
1/4 aguacate(s) (50g)
albahaca fresca, troceado
1 hojas (1g)

STRONGR
@ FASTR

Para las 2 comidas:

queso
3 0z (85g)

Para las 2 comidas:

sal

2 pizca (1g)

huevos

2 grande (100g)

pimienta negra

2 pizca (0g)

tomates

2 rebanada(s), gruesa/grande (1,25
cm de grosor) (54q)
aguacates, en rodajas

1/2 aguacate(s) (101g)
albahaca fresca, troceado
2 hojas (1g)

1. Cocina los huevos segtn 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.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/516_0.75-405_0.5?from_pdf=true

Desayuno 2 [£
Comer los dia 3 y dia 4

Nueces pacanas
1/4 taza - 183 kcal @ 2g protein @ 18g fat @ 1g carbs @ 2g fiber

4 Y Para una sola comida:

pacanas
4 cucharada, mitades (25g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Revuelto de claras con espinacas
171 kcal @ 279 protein @ 6g fat @ 3g carbs @ 1g fiber

espinaca fresca
3/4 taza(s) (239)

| grasa lactea)

3 cda (429)

. huevos

1 grande (509)

claras de huevo

4 grande (132g)
pimienta negra

1/4 cdita, molido (1g)
sal

1 pizca (0g)

queso cottage bajo en grasa (1%

Para las 2 comidas:

pacanas
1/2 taza, mitades (509)

Para las 2 comidas:

espinaca fresca

1 1/2 taza(s) (459)
queso cottage bajo en grasa (1%
grasa lactea)

6 cda (859)

huevos

2 grande (100g)
claras de huevo

8 grande (264g)
pimienta negra

1/2 cdita, molido (1g)
sal

2 pizca (19g)

1. Bate los huevos, el requeson y los condimentos (incluye los que prefieras).\r\nRocia una sartén con
spray antiadherente y caliéntala a fuego medio.\r\nVierte la mezcla de huevo y afade rapidamente las
espinacas.\r\nRevuelve los huevos y las espinacas juntos, removiendo con frecuencia hasta que los

huevos estén opacos y cuajados.\r\nSirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/3481_1.0-677_1.0?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer los dia 5, dia 6 y dia 7

Muffins de huevo con brécoli y cheddar
4 magdalena(s) - 386 kcal @ 27g protein @ 28g fat @ 4g carbs @ 2g fiber

N Cha 4 i .
d ¥ Ve

Para una sola comida:

huevos

2 2/3 grande (133g)
queso cheddar

1/3 taza, rallada (38g)

_ sal

1/3 cdita (2g)

pimienta negra

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

2/3 cdita (mL)

brécoli congelado, al vapor
2/3 taza (61g)

1. Precalienta el horno a 375 F (190 C).

2. Unta los moldes para muffins con aceite de oliva o usa capsulas.

Para las 3 comidas:

huevos

8 grande (400g)
queso cheddar

1 taza, rallada (113g)
sal

1 cdita (69g)

pimienta negra

1 cdita, molido (2g)
aceite de oliva

2 cdita (mL)

brocoli congelado, al vapor
2 taza (1829)

3. Cuece al vapor el brécoli picado colocandolo mayormente cubierto en un recipiente en el microondas
con unas cucharaditas de agua durante un par de minutos.

4. En un bol, bate los huevos, la sal, la pimienta y el brécoli.
5. Vierte la mezcla en los moldes para muffins y reparte el queso encima de forma uniforme.
6. Hornea durante unos 12-15 minutos hasta que estén hechos.

Almuerzo 14

Comer los dia1ydia2

Tomates asados
2 tomate(s) - 119 kcal @ 2g protein

9g fat @ 5g carbs @ 2g fiber

Para una sola comida:

. aceite

2 cdita (mL)

~ tomates

2 entero pequeiio (=6.1 cm dia.)
(182g)

1. Precalienta el horno a 450°F (230°C).

2. Corta los tomates por la mitad pasando por el tallo y intalos con aceite. Sazénalos con una pizca de sal

y pimienta.

3. Hornea durante 30-35 minutos hasta que estén blandos. Sirve.

Pechuga de pollo basica
13 1/3 onza(s) - 529 kcal @ 84g protein

22g fat @ 0g carbs @ 0Og fiber

Para las 2 comidas:

aceite

4 cdita (mL)

tomates

4 entero pequeiio (=6.1 cm did.)
(364g)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/394_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/27087_2.0-83_1.667?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

13 1/3 0z (373g) 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.

Almuerzo 2 4
Comer los dia 3

Tomates asados
2 1/2 tomate(s) - 149 kcal @ 2g protein @ 12g fat @ 6g carbs @ 3g fiber

Rinde 2 1/2 tomate(s)

aceite 1. Precalienta el horno a

2 1/2 cdita (mL) 450°F (230°C).

" tomates 3 . 2. Corta los tomates por la

2 1/2 entero pequeio (6.1 cm dia.) mitad pasando por el tallo

(228g) . .
y untalos con aceite.
Sazoénalos con una pizca
de sal y pimienta.

3. Hornea durante 30-35
minutos hasta que estén
blandos. Sirve.

Pechuga de pollo marinada
14 onza(s) - 495 kcal @ 88g protein @ 15¢ fat @ 2g carbs @ 0g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/27087_2.5-80_1.75?from_pdf=true

Rinde 14 onza(s)

pechuga de pollo deshuesada y sin
piel, cruda

14 0z (3929g)

: salsa para marinar

1/2 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

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.



Almuerzo 3£
Comer los dia4ydia 5

Pechugas de pollo César
10 0z - 574 kcal @ 68g protein @ 32g fat @ 3g carbs @ 0Og fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

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

10 oz (2849) 11/4 Ibs (5679)

aderezo César aderezo César

2 1/2 cucharada (37g) 5 cucharada (739)

queso parmesano queso parmesano

21/2 cda (13g) 5 cda (259)

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

2. Vierte el aderezo César en una fuente para horno lo suficientemente grande como para colocar el pollo
en una sola capa.

3. Coloca el pollo en el aderezo y dales la vuelta para que se cubran.
4. Hornea durante 20-25 minutos hasta que el pollo esté cocido por completo.

5. Retira la fuente del horno, ajusta el gratinador a temperatura alta, espolvorea las pechugas con queso
parmesano y gratina hasta que el queso se derrita y esté dorado, aproximadamente 1-2 minutos. Sirve.

Brocoli rociado con aceite de oliva
2 taza(s) - 140 kcal @ 5g protein @ 9g fat @ 4g carbs @ 5g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
pimienta negra pimienta negra
1 pizca (0g) 2 pizca (0g)
sal sal
1 pizca (0g) 2 pizca (1g)
brécoli congelado brécoli congelado
2 taza (182g) 4 taza (364q)
- aceite de oliva aceite de oliva
A= 2 cdita (mL) 4 cdita (mL)

1. Prepara el brocoli segun las instrucciones del paquete.

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


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/184983_2.5-388_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 4 £
Comer los dia6y dia7

Brécoli con mantequilla

1 1/2 taza(s) - 200 kcal @ 4g protein

1. Prepara el brocoli segun las instrucciones del paquete.

17g fat @ 3g carbs @ 4g fiber

Para una sola comida:

sal

3/4 pizca (0g)
brocoli congelado
1 1/2 taza (1379)
pimienta negra
3/4 pizca (0g)
mantequilla

' 11/2cda (219g)

Para las 2 comidas:

sal

1 1/2 pizca (19g)
bracoli congelado
3 taza (2739)
pimienta negra

1 1/2 pizca (0g)
mantequilla

3 cda (43g)

2. Anade la mantequilla hasta que se derrita y sazona con sal y pimienta al

gusto.

Alitas de pollo estilo bufalo

10 2/3 onza(s) - 450 kcal @ 389 protein

33g fat @ 1g carbs @ 0g fiber

Para una sola comida:

aceite

1/3 cda (mL)

sal

1/6 cdita (1g)
pimienta negra

1/6 cdita, molido (0g)

alitas de pollo, con piel, crudas

2/3 Ibs (3039g)
salsa Frank's Red Hot
1 3/4 cucharada (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.

Para las 2 comidas:

aceite

2/3 cda (mL)

sal

1/3 cdita (2g)

pimienta negra

1/3 cdita, molido (1g)

alitas de pollo, con piel, crudas
1 1/3 Ibs (605g)

salsa Frank's Red Hot

1/4 taza (mL)

4. Cuando el pollo esté casi listo, anade la salsa picante y el aceite de tu eleccion 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.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/445_1.5-422_1.333?from_pdf=true

Aperitivos 14

Comer los dia1ydia2

Nueces
1/8 taza(s) - 87 kcal @ 2g protein @ 8g fat @ 1g carbs @ 1g fiber
Para una sola comida:

nueces
2 cucharada, sin cascara (13g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Palitos de queso
2 palito(s) - 165 kcal @ 13g protein @ 11g fat @ 3g carbs @ Og fiber
Para una sola comida:

queso en hebras
- 2 barra (569)

[\ S
NN

N\

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Para las 2 comidas:

nueces
4 cucharada, sin cascara (25g)

Para las 2 comidas:

queso en hebras
4 barra (112g)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/147_0.5-152_2.0?from_pdf=true

Aperitivos 2 [£
Comer los dia 3, dia4 ydia 5

Chicharrones con dip de cebolla francesa
134 kcal @ 10g protein @ 10g fat @ 2g carbs @ Og fiber

Para una sola comida: Para las 3 comidas:
dip de cebolla francesa dip de cebolla francesa
2 cda (299) 6 cda (88g)
chicharrones chicharrones

1/2 0z (14g) 11/2 0z (439)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Semillas de girasol
120 kcal @ 69 protein @ 9g fat @ 2g carbs @ 2g fiber

Para una sola comida: Para las 3 comidas:

pepitas de girasol pepitas de girasol
2/3 0z (199) 2 0z (579)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/418_0.5-420_0.667?from_pdf=true

Aperitivos 3 £

Comer los dia6y dia7

Rollitos de jamon con queso
2 rollito(s) - 216 kcal @ 17g protein @ 16g fat @ 2g carbs @ 0g fiber

Para una sola comida:

queso

6 cucharada, rallada (42g)
fiambres de jamon

2 rebanada (46g)

Para las 2 comidas:

queso

3/4 taza, rallada (849)
fiambres de jamon

4 rebanada (92g)

. Coloca la loncha de jamoén plana y espolvorea el queso de forma uniforme sobre la superficie.

. Microondas durante 30 segundos hasta que esté caliente y el queso comience a derretirse.

1
2. Enrdllala.
3
4. Sirve.
5

. Nota: Para preparar porciones con antelacion, completa los pasos 1y 2 y envuelve cada rollito en
plastico. Guarda en el frigorifico. Cuando vayas a comer, retira el plastico y cocina en el microondas.

Moras
1 taza(s) - 70 kcal @ 2g protein @ 1g fat @ 6g carbs @ 8g fiber

Para una sola comida:

zarzamoras
1 taza (144q)

1. Enjuaga las morasy
sirve.

Para las 2 comidas:

zarzamoras
2 taza (288g)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/2160_2.0-58109_1.0?from_pdf=true

Cena1lZ4

Comer los dia1ydia2

Nueces pacanas
1/4 taza - 183 kcal @ 2g protein @ 18g fat @ 1g carbs @ 2g fiber

4 N Para una sola comida:

pacanas
4 cucharada, mitades (25g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Ensalada de atun con aguacate
545 kcal @ 51g protein @ 30g fat @ 7g carbs @ 10g fiber

r ; P

- 4 Para una sola comida:

aguacates

5/8 aguacate(s) (126g)
jugo de lima

1 1/4 cdita (mL)

| sal

1 1/4 pizca (1g)

pimienta negra

1 1/4 pizca (0g)

mezcla de hojas verdes

1 1/4 taza (389)

atun enlatado

1 1/4 lata (215q)

tomates

5 cucharada, picada (569)
cebolla, finamente picado
1/3 pequeia (22g)

Para las 2 comidas:

pacanas
1/2 taza, mitades (509)

Para las 2 comidas:

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)
mezcla de hojas verdes

2 1/2 taza (759)

atun enlatado

2 1/2 lata (4309)

tomates

10 cucharada, picada (113g)
cebolla, finamente picado
5/8 pequeia (44q)

1. En un bol pequeiio, mezcla el atun, el aguacate, el jugo de lima, la cebolla picada, la sal y la pimienta

hasta que esté bien combinado.

2. Coloca la mezcla de atun sobre una cama de hojas mixtas y coronar con tomates picados.

3. Servir.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/3481_1.0-425_1.25?from_pdf=true

Cena2®
Comer los dia 3 y dia 4

Espinacas salteadas sencillas

149 kcal @ 5g protein @ 11g fat @ 3g carbs @ 4g fiber

Para una sola comida:

pimienta negra

1/6 cdita, molido (0g)
sal

1/6 cdita (1g)

aceite de oliva

3/4 cda (mL)

espinaca fresca

6 taza(s) (180g)

ajo, cortado en cubitos
3/4 diente (2g)

1. Calienta el aceite en la sartén a fuego medio.
2. Anade el ajo y saltea durante uno o dos minutos hasta que desprenda aroma.
3. Afuego alto, afade las espinacas, la sal y la pimienta y remueve rapidamente hasta que las espinacas

se hayan marchitado.
4. Servir.

Pechuga de pollo con limén y pimienta

14 onza(s) - 518 kcal @ 89g protein

169 fat @ 2g carbs @ 2g fiber

Para las 2 comidas:

pimienta negra

3/8 cdita, molido (1g)
sal

3/8 cdita (2g)

aceite de oliva

11/2 cda (mL)
espinaca fresca

12 taza(s) (360g)

ajo, cortado en cubitos
1 1/2 diente (5g)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/326_1.5-20144_1.75?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

14 0z (3929g) 1 3/4 Ibs (7849)

aceite de oliva aceite de oliva

1/2 cda (mL) 7/8 cda (mL)

limén y pimienta limén y pimienta
| 7/8 cda (6g) 1 3/4 cda (12g)

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

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

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

AL HORNO

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

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

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

9. AL GRATEN/ASADO
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.

w

© No s

Cena3l“

Comer los dia 5y dia 6

Espinacas salteadas sencillas
100 kcal @ 4g protein @ 7g fat @ 2g carbs @ 3g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

pimienta negra pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g) 1/4 cdita, molido (1g)

sal sal

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

aceite de oliva aceite de oliva

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

espinaca fresca espinaca fresca
. 4 taza(s) (120g) 8 taza(s) (240g)

ajo, cortado en cubitos ajo, cortado en cubitos

1/2 diente (2g) 1 diente (3g)

1. Calienta el aceite en la sartén a fuego medio.
2. Anade el ajo y saltea durante uno o dos minutos hasta que desprenda aroma.

3. Afuego alto, afade las espinacas, la sal y la pimienta y remueve rapidamente hasta que las espinacas
se hayan marchitado.

4. Servir.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/326_1.0-123899_1.333?from_pdf=true

Carnitas en olla de coccidn lenta
10 2/3 0z - 547 kcal @ 53g protein @ 37g fat @ Og carbs @ 0g fiber

1. Sazona la paleta de cerdo con un poco de sal y pimienta.

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
paleta de cerdo paleta de cerdo
2/3 Ibs (302g) 1 1/3 Ibs (604q)

2. Coloca el cerdo en una olla de coccion lenta, tapa y cocina a baja temperatura durante 6-8 horas. El
tiempo puede variar, asi que revisa de vez en cuando. El cerdo debe desmenuzarse facilmente cuando

esté listo.
3. Usa dos tenedores para desmenuzar el cerdo. Sirve.

Cena4l”d

Comer los dia7

Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
161 kcal @ 9g protein @ 11g fat @ 4g carbs @ 19 fiber

vinagreta balsamica

2 cucharadita (mL)

albahaca fresca

2/3 cda, picado (2g)

queso mozzarella fresco, en rodajas
11/3 0z (38g)

tomates, en rodajas

1/2 entero grande (=7.6 cm dia.) (91g)

Pavo molido basico
10 onza - 469 kcal @ 564 protein @ 27g fat @ Og carbs @ 0g fiber

Rinde 10 onza

pavo molido, crudo
10 oz (284q)
aceite

1 1/4 cdita (mL)

. Coloque las rodajas de

tomate y mozzarella
alternandolas.

. Espolvoree la albahaca

sobre las rodajas y rocie
con el aderezo.

. Calienta aceite en una

sartén a fuego medio-alto.
Aiade el pavoy
desmenuzalo. Sazona con
sal, pimienta y los
condimentos que
prefieras. Cocina hasta
que esté dorado, 7-10
minutos.

. Sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/555_0.667-118602_2.5?from_pdf=true

