Meal Plan - Dieta vegetariana de ayuno intermitente de FAS

1000 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
TR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

No olvides generar tu plan para la préxima semana en https://www.strongrfastr.com

Day 1 982 kcal @ 92g protein (37%) @ 30g fat (28%) @ 72g carbs (29%) @ 14g fiber (6%)

Almuerzo
385 kcal, 199 proteina, 38g carbohidratos netos, 12g grasa

£ 88 ¥ Bol de ensalada con tempeh estilo taco
g {5 277 kcal

Arroz blanco
1/2 taza(s) de arroz cocido- 109 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

Cena
380 kcal, 249 proteina, 32g carbohidratos netos, 17g grasa

% Tenders de chik'n crujientes
W 4 tender(s)- 229 kcal

' Leche
A 1 taza(s)- 149 kcal

Day 2 1034 kcal @ 100g protein (39%) @ 33g fat (29%) @ 73g carbs (28%) @ 11g fiber (4%)

Almuerzo
440 kcal, 289 proteina, 39g carbohidratos netos, 15g grasa

& Sopa enlatada con trozos (no cremosa)
) . 11/2 lata(s)- 371 kcal

Ensalada mixta simple
68 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

Cena
380 kcal, 249 proteina, 32g carbohidratos netos, 17g grasa

4 Tenders de chik'n crujientes
Wrast® 4 tender(s)- 229 kcal

' Leche
o 1 taza(s)- 149 kcal



Day 3 991 kcal @ 964 protein (39%) @ 35¢g fat (32%) @ 62g carbs (25%) @ 119 fiber (4%)

Almuerzo
440 kcal, 19¢g proteina, 47g carbohidratos netos, 17g grasa

S Yogur bajo en grasa
1 envase(s)- 181 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

Day 4

Almuerzo
440 kcal, 19¢g proteina, 47g carbohidratos netos, 17g grasa

S Yogur bajo en grasa
1 envase(s)- 181 kcal

&k @) Ensalada de garbanzos, calabacin y feta

=261 kcal
the

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

Day 5

Almuerzo
370 kcal, 39¢g proteina, 11g carbohidratos netos, 14g grasa

f Vegan crumbles

@ 2 taza(s)- 292 kcal

Ensalada mixta con tomate simple
76 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal

Cena
330 kcal, 299 proteina, 13g carbohidratos netos, 17g grasa

-

. Salchicha vegana
1 salchicha(s)- 268 kcal

Tomates salteados con ajo y hierbas
V& 64 kcal

991 kcal @ 964 protein (39%) @ 35g fat (32%) @ 62g carbs (25%) @ 119 fiber (4%)

Cena
330 kcal, 29¢g proteina, 13g carbohidratos netos, 17g grasa

" TARY,

-~ Salchicha vegana
1 salchicha(s)- 268 kcal

g Tomates salteados con ajo y hierbas
» 64 kcal

970 kcal @ 979 protein (40%) @ 30g fat (28%) @ 579 carbs (24%) @ 219 fiber (9%)

Cena
385 kcal, 10g proteina, 45g carbohidratos netos, 16g grasa

Ensalada mixta simple
102 kcal

. Arroz blanco con mantequilla
S0 121 kcal



Day 6 970 kcal @ 979 protein (40%) @ 30g fat (28%) @ 579 carbs (24%) @ 21g fiber (9%)

Almuerzo Cena
370 kcal, 399 proteina, 11g carbohidratos netos, 14g grasa 385 kcal, 10g proteina, 45g carbohidratos netos, 16g grasa

f Vegan crumbles

@ 2 taza(s)- 292 kcal

Ensalada mixta con tomate simple
76 kcal

v Succotash de frijoles blancos
162 kcal

Ensalada mixta simple
102 kcal

Arroz blanco con mantequilla

0 121 keal
Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa
Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal
Day 7 1042 kcal @ 90g protein (35%) @ 41g fat (35%) @ 65g carbs (25%) @ 14q fiber (5%)
Almuerzo Cena

385 kcal, 189 proteina, 23g carbohidratos netos, 22g grasa 435 kcal, 249 proteina, 40g carbohidratos netos, 189 grasa

Hamburguesa vegetal Estofado vegano con Guinness

1 disco- 127 kcal s 366 kcal
B Ensalada mixta simple @ aX%. | Ensalada caprese
g 2 170 kcal " 71 kcal

Semillas de girasol
90 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 cucharada- 218 kcal



Lista de compras

Otro

tenders sin carne estilo chik'n
8 piezas (204q)

mezcla de hojas verdes
3 paquete (155 g) (461q)

D salchicha vegana
2 sausage (200g)

D mezcla de hierbas italianas
1/6 envase (21 g) (49)

[ cerveza oscura (p. €j. Guinness)
1/3 botella (355 mL) (mL)

[] hamburguesa vegetal
1 hamburguesa (71g)

Verduras y productos vegetales

ketchup
L 2 cda (349)

tomates
2 entero mediano (=6.4 cm did.) (248g)

ajo
1 diente(s) (3g)

[] calabacin
1/2 mediana (98g)

|:| granos de maiz congelados
1/2 taza (689g)
pimiento

L] 1/2 mediana (60g)

|:| chalotas
1/2 diente(s) (289)

] patatas
1/3 mediano (5,7-8,3 cm did.) (719g)

|:| cebolla
1/6 mediano (dia. 6.4 cm) (18g)

D apio crudo
1/2 tallo mediano (19-20,3 cm de largo) (20g)

|:| zanahorias
1/3 mediana (20g)

Productos lacteos y huevos

D leche entera
2 taza(s) (mL)

[ ] yogur saborizado bajo en grasa
2 envase (170 g) (340q)

queso feta
L 2 0z (579)

mantequilla
L 3/4 cda (11g)

D queso mozzarella fresco
1/2 oz (149)

@FASTR

D mezcla de condimento para tacos
1/2 cda (4g)

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

D sal
2/3 cdita (4g)
comino molido

L 1/2 cdita (1g)

D tomillo fresco
1/6 cda (0g)

[] albahaca fresca
4 cucharadita de hojas enteras (2g)

Especias y hierbas

Sopas, salsas y jugos de carne

I:I salsa

11/2 cda (279)

[ ] sepa enlatada Chunky (variedades no cremosas)
1 1/2 lata (~540 g) (7899)

Grasas y aceites

aceite
1/2 oz (mL)

D aderezo para ensaladas
12 3/4 cda (mL)

aceite de oliva
L 11/2 cda (mL)

[] vinagreta balsamica
2 1/3 cda (mL)

Frutas y jugos

] aguacates
1/4 aguacate(s) (509)

jugo de limén
L 1/2 cda (mL)

Bebidas
D agua

15 taza(s) (mL)

D polvo de proteina
14 cucharada grande (1/3 taza c/u) (4349)

Cereales y pastas

[ ] arroz blanco de grano largo
6 3/4 cucharada (77g)



Legumbres y derivados

tempeh
L 2 0z (579)

] frijoles refritos
4 cucharada (61g)

] garbanzos, en conserva
1/2 lata(s) (224q)

[] migajas de hamburguesa vegetariana
4 taza (400g)

[] frijoles blancos, en conserva
1/2 taza (131g)

] salsa de soja (tamari)
1/3 cda (mL)

D harina multiusos
1/3 cda (3g)

I:' seitan

21/3 0z (6649)

Dulces
azucar moreno
1/3 cda (4g)
Productos de frutos secos y semillas

D pepitas de girasol
1/2 0z (149)



Recipes

Almuerzo 14

Comer los dia 1

Bol de ensalada con tempeh estilo taco
277 kcal @ 179 protein @ 12g fat @ 14g carbs @ 119 fiber

Arroz blanco

1/2 taza(s) de arroz cocido - 109 kcal @ 2g protein

tempeh
2 0z (579)

. mezcla de condimento para tacos
¢ 1/2 cda (4g)

mezcla de hojas verdes

! 4 cucharada (8g)

salsa

11/2 cda (27g)

frijoles refritos

4 cucharada (61g)

aceite

1/4 cdita (mL)

aguacates, cortado en cubos
1/4 aguacate(s) (509)

0g fat @ 24g carbs @ 0g fiber

FASTR

. Calienta aceite en una

sartén a fuego medio.
Desmenuza el tempeh en
la sartén y frie un par de
minutos hasta que
empiece a dorarse. Mezcla
el condimento para tacos
con un chorrito de agua y
remueve hasta que el
tempeh quede cubierto.
Cocina uno o dos minutos
mas y reserva.

. Calienta los frijoles

refritos en el microondas o
en una sartén aparte;
reserva.

. Ahade hojas mixtas,

tempeh, frijoles refritos,
aguacate y salsa aun boly
sirve.

. Nota de preparacion:

Guarda la mezcla de
tempeh y los frijoles
refritos en un recipiente
hermético en la nevera.
Cuando vayas a servir,
calienta el tempeh y los
frijoles y monta el resto de
la ensalada.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/18681_0.5-390_1.0?from_pdf=true

Rinde 1/2 taza(s) de arroz cocido

agua 1. (Nota: sigue las
3 1/3 taza(s) (mL) instrucciones del paquete
pC arroz blanco de grano largo de arroz si difieren de las
(A 2 2/3 cucharada (319) indicadas a continuacién)

2. En una cacerola con una
tapa que cierre bien, lleva
elaguaylasala
ebullicién.

3. Anade el arroz y remueve.

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

5. Cocina durante 20
minutos.

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

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

Almuerzo 2 4

Comer los dia 2

Sopa enlatada con trozos (no cremosa)
11/2 lata(s) - 371 kcal @ 27g protein @ 10g fat @ 35g carbs @ 8g fiber

/' r, ! I
7 - ;

Rinde 1 1/2 lata(s)

sopa enlatada Chunky (variedades no 1. Preparar segun las

cremosas) instrucciones del paquete.
11/2 lata (~540 g) (7899)

Ensalada mixta simple
68 kcal @ 1g protein @ 5g fat @ 4g carbs @ 1g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/165_1.5-690_1.0?from_pdf=true

mezcla de hojas verdes
1 1/2 taza (459)
aderezo para ensaladas
11/2 cda (mL)

Almuerzo 3 &
Comer los dia 3 y dia 4

Yogur bajo en grasa
1 envase(s) - 181 kcal @ 8g protein @ 2g fat @ 32g carbs @ Og fiber

. Para una sola comida:

«
'§A yogur saborizado bajo en grasa
\‘\ 1 envase (170 g) (170g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Ensalada de garbanzos, calabacin y feta
261 kcal @ 11g protein @ 15g fat @ 15g carbs @ 6g fiber

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

Para las 2 comidas:

yogur saborizado bajo en grasa
2 envase (170 g) (3409g)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/153_1.0-16449_0.5?from_pdf=true

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

'~ mezcla de hojas verdes mezcla de hojas verdes
| 3/4taza (23g) 1 1/2 taza (45g)
comino molido comino molido
1/4 cdita (1g) 1/2 cdita (1g)
. aceite aceite
1/2 cdita (mL) 1 cdita (mL)
mezcla de hierbas italianas mezcla de hierbas italianas
. 1/8 cdita (0g) 1/4 cdita (1g)
vinagreta balsamica vinagreta balsamica
1 cda (mL) 2 cda (mL)
garbanzos, en conserva, escurrido  garbanzos, en conserva, escurrido
y enjuagado y enjuagado
1/4 lata(s) (112g) 1/2 lata(s) (2249)
queso feta, cortado en cubos queso feta, cortado en cubos
1 0z (289) 2 0z (579)
calabacin, cortado en medias lunas calabacin, cortado en medias lunas
1/4 mediana (49g) 1/2 mediana (98g)

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

2. Coloca los garbanzos y las rodajas de calabacin en una bandeja de horno en secciones separadas.
Rocia todo con aceite. Espolvorea comino sobre los garbanzos y el condimento italiano sobre el
calabacin junto con sal y pimienta al gusto en ambos. Masajea con las manos hasta que todo esté bien
cubierto. Hornea durante unos 30 minutos, removiendo una vez. Reserva para que se enfrie cuando esté
listo.

3. Prepara la ensalada colocando el queso feta y los garbanzos/calabacin asados sobre la base de hojas
mixtas. Aiade la vinagreta balsamica y sirve.

4. Nota de preparacion: Guarda los garbanzos y el calabacin asados sobrantes en un recipiente hermético
en la nevera. Para mayor frescura, prepara el resto de la ensalada el mismo dia y reserva la vinagreta
hasta el momento de servir.

Almuerzo 4 [©
Comer los dia 5y dia 6

Vegan crumbles
2 taza(s) - 292 kcal @ 379 protein @ 9g fat @ 6g carbs @ 11g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
migajas de hamburguesa migajas de hamburguesa
vegetariana vegetariana

2 taza (200g) 4 taza (400g)

1. Cocina los "crumbles” segun las instrucciones del paquete. Sazona con sal y
pimienta.

Ensalada mixta con tomate simple
76 kcal @ 2g protein @ 5¢ fat @ 5g carbs @ 29 fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/115821_4.0-691_1.0?from_pdf=true

Para una sola comida:

mezcla de hojas verdes
1 1/2 taza (459)
tomates

(379)
aderezo para ensaladas
11/2 cda (mL)

4 cucharada de tomates cherry

Para las 2 comidas:

mezcla de hojas verdes

3 taza (90g)

tomates

1/2 taza de tomates cherry (75g)
aderezo para ensaladas

3 cda (mL)

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

Sirve.

Almuerzo 54

Comer los dia7

Hamburguesa vegetal
1 disco - 127 kcal @ 10g protein @ 3g fat @ 11g carbs @ 4g fiber

Rinde 1 disco

hamburguesa vegetal
1 hamburguesa (71g)

Ensalada mixta simple
170 kcal @ 3g protein @ 12g fat @ 11g carbs @ 3g fiber

"~ mezcla de hojas verdes
== 33/4taza(113g)

— aderezo para ensaladas
3 3/4 cda (mL)

Semillas de girasol
90 kcal @ 4g protein @ 7g fat @ 1g carbs @ 1g fiber

pepitas de girasol
1/2 0z (149)

1. Cocina la hamburguesa
segun las instrucciones
del paquete.

2. Sirve.

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

1. Lareceta no tiene
instrucciones.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/118354_1.0-690_2.5-420_0.5?from_pdf=true

Cena1lZd

Comer los dia1ydia2

Tenders de chik'n crujientes
4 tender(s) - 229 kcal @ 16g protein @ 9g fat @ 21g carbs @ 0g fiber

"N Para una sola comida:

tenders sin carne estilo chik'n
4 piezas (102g)

ketchup

1 cda (179g)

Para las 2 comidas:

tenders sin carne estilo chik'n
8 piezas (204g)

ketchup

2 cda (349)

1. Cocina los tenders de chik'n segun las indicaciones del paquete.\r\nSirve con

kétchup.

Leche
1 taza(s) - 149 kcal @ 8g protein @ 8¢ fat @ 12g carbs @ Og fiber

Para una sola comida:

B leche entera
1 taza(s) (mL)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Para las 2 comidas:

leche entera
2 taza(s) (mL)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/861_1.0-227_1.0?from_pdf=true

Cena2®
Comer los dia 3 y dia 4

Salchicha vegana
1 salchicha(s) - 268 kcal @ 28g protein

. ?‘/M\W’, Para una sola comida:

._ ;.’*7 ' 2« salchicha vegana
1 sausage (100g)

1. Preparalas segun las instrucciones del

paquete.
2. Sirve.

Tomates salteados con ajo y hierbas
64 kcal @ 1g protein

5¢g fat @ 3g carbs @ 1g fiber

WY Para una sola comida:

pimienta negra
I 1/8 cdita, molido (0g)
_ aceite de oliva
3/8 cda (mL)
tomates
1/4 pinta, tomates cherry (75g)
- mezcla de hierbas italianas
. 1/8cda(1g)
sal
1/8 cdita (1g)
ajo, picado
1/4 diente(s) (19)

12g fat @ 11g carbs @ 2g fiber

Para las 2 comidas:

salchicha vegana
2 sausage (200g)

Para las 2 comidas:

pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g)
aceite de oliva

3/4 cda (mL)

tomates

1/2 pinta, tomates cherry (149g)
mezcla de hierbas italianas
1/4 cda (3g)

sal

1/4 cdita (2g)

ajo, picado

1/2 diente(s) (2g)

1. Calienta aceite en una sartén grande. Afiade el ajo y cocina menos de un minuto, hasta que desprenda
aroma.

2. Anade los tomates y todos los condimentos a la sartén y cocina a fuego bajo durante 5-7 minutos,
removiendo ocasionalmente, hasta que los tomates se ablanden y pierdan su forma redonda firme.

3. Servir.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/118328_1.0-364_0.5?from_pdf=true

Cena3[®

Comer los dia 5y dia 6

Succotash de frijoles blancos

162 kcal @ 6g protein @ 4g fat @ 20g carbs @ 59 fiber

Para una sola comida:

g jugo de limon
| 1/4 cda (mL)

aceite

1/4 cda (mL)

frijoles blancos, en conserva,
escurrido y enjuagado

4 cucharada (669)

granos de maiz congelados,
descongelado

4 cucharada (349)

pimiento, finamente picado
1/4 mediana (30g)

chalotas, picado fino

1/4 diente(s) (149)

Para las 2 comidas:

jugo de limén

1/2 cda (mL)

aceite

1/2 cda (mL)

frijoles blancos, en conserva,
escurrido y enjuagado

1/2 taza (131g)

granos de maiz congelados,
descongelado

1/2 taza (689)

pimiento, finamente picado
1/2 mediana (60g)
chalotas, picado fino

1/2 diente(s) (289)

1. Calienta aproximadamente 1/4 del aceite en una sartén a fuego medio. Ahade el maiz, la chalota y una
pizca de sal, y cocina hasta que se ablanden, unos 2-4 minutos.

2. Pasa la mezcla de maiz a un bol mediano y afiade los frijoles blancos, el pimiento, el resto del aceite y
el jugo de limén. Sazona con sal y pimienta al gusto, y sirve.

Ensalada mixta simple
102 kcal @ 2g protein @ 7g fat @ 6g carbs @ 2g fiber

B Para una sola comida: Para las 2 comidas:

mezcla de hojas verdes
| 2 1/4 taza (68q)
aderezo para ensaladas
21/4 cda (mL)

mezcla de hojas verdes
4 1/2 taza (135g)
aderezo para ensaladas
41/2 cda (mL)

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

Arroz blanco con mantequilla
121 kcal @ 2g protein @ 5¢g fat @ 18g carbs @ 0g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/192717_0.5-690_1.5-452_0.5?from_pdf=true

Para una sola comida:

pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g)
mantequilla

3/8 cda (59g)

sal

1/8 cdita (1g)

agua

1/4 taza(s) (mL)

arroz blanco de grano largo
2 cucharada (23g)

Para las 2 comidas:

pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g)
mantequilla

3/4 cda (11g)

sal

1/4 cdita (2g)

agua

1/2 taza(s) (mL)

arroz blanco de grano largo
4 cucharada (469)

1. En una cacerola con tapa que ajuste bien, lleva el agua y la sal a ebullicion.

2. Anade el arroz y remueve.

w

Cubre y reduce el fuego a medio-bajo. Sabras que la temperatura es correcta si se ve un poco de vapor

escapando por la tapa. Mucho vapor significa que el fuego esta demasiado alto.

Cocina durante 20 minutos.
iNO LEVANTES LA TAPA!

No a b

Cenadld

Comer los dia 7

Estofado vegano con Guinness
366 kcal @ 20g protein

13g fat @ 389 carbs @ 49 fiber

El vapor atrapado dentro de la olla es lo que permite que el arroz se cocine correctamente.
Retira del fuego y esponja con un tenedor, mezcla la mantequilla y sazona al gusto con pimienta. Sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/205_0.667-360_0.5?from_pdf=true

tomillo fresco, picado

1/6 cda (0g)

harina multiusos

1/3 cda (3g)

cerveza oscura (p. ej. Guinness)
1/3 botella (355 mL) (mL)

azucar moreno

1/3 cda (4g)

pimienta negra

1/6 cdita, molido (0g)

sal

1/6 cdita (1g)

salsa de soja (tamari)

1/3 cda (mL)

aceite de oliva

5/6 cda (mL)

ajo, picado finamente

1/2 diente(s) (29g)

seitan, cortado en trozos del tamafio
de un bocado

2 1/3 oz (6649)

patatas, cortado en cubitos

1/3 mediano (5,7-8,3 cm did.) (719g)
cebolla, cortado en cubitos

1/6 mediano (dia. 6.4 cm) (18g)
apio crudo, cortado en rodajas finas
1/2 tallo mediano (19-20,3 cm de
largo) (20g)

zanahorias, cortado por la mitad a lo
largo y en rodajas finas

1/3 mediana (20g)

Ensalada caprese
71 kcal @ 4g protein @ 5g fat @ 2g carbs @ 1g fiber

~~ queso mozzarella fresco
= 1/2 0z (14q)

- . mezcla de hojas verdes

1/6 paquete (155 g) (26g)

albahaca fresca

4 cucharadita de hojas enteras (2g)
. vinagreta balsamica

= 1/3cda(mL)

' tomates, cortado por la mitad

“* 2 2/3 cucharada de tomates cherry

(259)

1. Caliente 2 cucharadas de

aceite de oliva y salsa de
soja en una sartén a fuego
medio-alto. Saltee el
seitan en el aceite caliente
hasta que se dore por
todos los lados, unos 5
minutos.

. Caliente el aceite de oliva

restante en una olla
grande a fuego medio-
alto. Saltee la cebolla, el
apio, las zanahorias, las
patatas y el ajo en el
aceite caliente hasta que
las cebollas estén suaves,
de 3 a 5 minutos. Reduzca
el fuego a medio y agregue
lentamente la cerveza a la
mezcla de verduras.

. Incorpore el azucar

moreno, la harina, el
tomillo, la sal y la pimienta
negra a la mezcla de
cerveza; anada el seitan.
Lleve la mezcla a fuego
lento, reduzca el fuego a
bajo y cocine hasta que el
estofado se reduzcay
espese, aproximadamente
45 minutos.

. En un bol grande, mezcla

las hojas verdes, la
albahaca y los tomates.

. Al servir, cubre con

mozzarella y vinagreta
balsamica.



Suplemento(s) de proteina [£
Comer todos los dias

Batido de proteina
2 cucharada - 218 kcal @ 48g protein @ 1g fat @ 2g carbs @ 2g fiber

Para una sola comida:

polvo de proteina

2 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(629)

agua

2 taza(s) (mL)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Para las 7 comidas:

polvo de proteina

14 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(4349)

agua

14 taza(s) (mL)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

