Meal Plan - Dieta vegetariana alta en proteina de 3400 FAS

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 3343 kcal @ 255g protein (31%) @ 1464 fat (39%) @ 1969 carbs (23%) @ 569 fiber (7%)

Desayuno
465 kcal, 28¢g proteina, 13g carbohidratos netos, 31g grasa

@) Huevos revueltos con pesto
4 huevo(s)- 396 kcal

Pl ) Palitos de zanahoria
;\?2\\ 2 1/2 zanahoria(s)- 68 kcal

Aperitivos
435 kcal, 27g proteina, 34g carbohidratos netos, 20g grasa

i . Yogur griego proteico
1 envase- 139 kcal
$ “_"™ Huevos cocidos

) @?‘ 1 huevo(s)- 69 kcal

4% Chips de platano macho

& 226 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

B Batido de proteina
3 1/2 cucharada- 382 kcal

Almuerzo
995 kcal, 55¢ proteina, 57g carbohidratos netos, 55g grasa

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

; \‘” Ensalada de lentejas y col rizada
292 kcal
A\ "

-

7 'e Copaderequesény fruta
'S @ 4/2 envase- 261 kcal

Cena
1065 kcal, 60g proteina, 899 carbohidratos netos, 38g grasa

L Palitos de queso

=\ 3palito(s)- 248 kcal

. Sopa de garbanzos y col rizada
/ 818 kcal



Day 2 3444 kcal @ 2659 protein (31%) @ 135g fat (35%) @ 221g carbs (26%) @ 719 fiber (8%)

Desayuno
465 kcal, 28¢g proteina, 13g carbohidratos netos, 31g grasa

@) Huevos revueltos con pesto

Aperitivos
435 kcal, 27g proteina, 34g carbohidratos netos, 20g grasa

g i | Yogur griego proteico
1 envase- 139 kcal

¥ ~_ "™ Huevos cocidos
\}f%‘ .1 huevo(s)- 69 kcal
>

L

% Chips de platano macho
& 226 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

n Batido de proteina
3 1/2 cucharada- 382 kcal

Almuerzo
1100 kcal, 65g proteina, 82g carbohidratos netos, 449 grasa

Almendras tostadas
ﬁ‘ 3/8 taza(s)- 370 kcal

1 4 Ensalada facil de garbanzos

467 kcal
B. ", !¢ Copaderequesény fruta
S @ gz envase- 261 kcal
Cena

1065 kcal, 60g proteina, 899 carbohidratos netos, 38g grasa

v Palitos de queso
=\ 3 palito(s)- 248 kcal

g ‘ Sopa de garbanzos y col rizada
/ 818 kcal



Day 3 3449 kcal @ 244g protein (28%)

Desayuno
545 kcal, 32g proteina, 42g carbohidratos netos, 23g grasa

{
v 4 Col rizada salteada
P\ + 61 kcal

. Barrita de proteina
{ 1 barra- 245 kcal

( . Tostada de aguacate con huevo

il -
a2 4 rebanada(s)- 238 kcal

Aperitivos
355 kcal, 21g proteina, 9g carbohidratos netos, 26g grasa

f' Bocaditos de pepino con queso de cabra
\@@ ‘: 353 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

n Batido de proteina
3 1/2 cucharada- 382 kcal

Day 4 3449 kcal @ 244g protein (28%)

Desayuno
545 kcal, 32g proteina, 42g carbohidratos netos, 23g grasa

{
4 Col rizada salteada
N \, 61 kcal

. Barrita de proteina
{ 1 barra- 245 kcal

( . Tostada de aguacate con huevo

L -
a5 4 rebanada(s)- 238 kcal

Aperitivos
355 kcal, 219 proteina, 9g carbohidratos netos, 26g grasa

f Bocaditos de pepino con queso de cabra
\@@ E 353 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

5 Batido de proteina
3 1/2 cucharada- 382 kcal

148g fat (39%) @ 212g carbs (25%) @ 74g fiber (9%)

Almuerzo
1120 kcal, 57g proteina, 62g carbohidratos netos, 689 grasa

B. ", !¢ Copaderequesény fruta

3 @& ﬁ1 envase- 131 kcal
Sandwich de queso a la plancha
2 sandwich(es)- 990 kcal

Cena
1050 kcal, 489 proteina, 969 carbohidratos netos, 30g grasa

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

7 - Estofado de frijoles negros y batata
y 830 kcal

148g fat (39%) @ 212g carbs (25%) @ 74g fiber (9%)

Almuerzo
1120 kcal, 579 proteina, 62g carbohidratos netos, 689 grasa

B. *. e Copaderequesény fruta
3 @& ﬁ1 envase- 131 kcal

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

Cena
1050 kcal, 489 proteina, 969 carbohidratos netos, 30g grasa

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

e Estofado de frijoles negros y batata
y 830 kcal



Day 5

Desayuno
545 kcal, 32g proteina, 42g carbohidratos netos, 23g grasa

i
4 Col rizada salteada
= + 61 kcal

o Barrita de proteina
i 1 barra- 245 kcal

( . Tostada de aguacate con huevo

* 4 -
5 rebanada(s)- 238 kcal

W

Aperitivos
355 kceal, 21g proteina, 9g carbohidratos netos, 26g grasa

f\:g Bocaditos de pepino con queso de cabra
\@@ i 393 keal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

B Batido de proteina
3 1/2 cucharada- 382 kcal

Day 6

Desayuno
535 kcal, 199 proteina, 24g carbohidratos netos, 35g grasa

&5 = Cereal saludable
e @ 536 kcal
/)
Aperitivos
365 kcal, 169 proteina, 29g carbohidratos netos, 18g grasa

=l ) Palitos de zanahoria
&= 1 1/2 zanahoria(s)- 41 kcal

Bocados de durazno y queso de cabra

\ / 4 2 durazno- 325 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Batido de proteina
3 1/2 cucharada- 382 kcal

3385 kcal @ 260g protein (31%)

3421 kcal @ 2509 protein (29%)

Almuerzo
1045 kcal, 749 proteina, 113g carbohidratos netos, 22g grasa

iR Wrap de seitan y frijoles
2 burrito(s)- 1046 kcal

N

""

Cena
1060 kcal, 489 proteina, 178g carbohidratos netos, 7g grasa

— Jugo de frutas
‘ 1 taza(s)- 115 kcal

Pasta con lentejas y tomate
947 kcal

Almuerzo
1045 kcal, 749 proteina, 113g carbohidratos netos, 22g grasa

A Wrap de seitan y frijoles
s 2 burrito(s)- 1046 kcal

Cena
1090 kcal, 579 proteina, 139g carbohidratos netos, 30g grasa

7 .-,

Tenders de chik'n crujientes

Y 13 tender(s)- 743 kcal

{ Platano
© 3 platano(s)- 350 kcal

80g fat (21%) @ 344g carbs (41%) @ 63g fiber (7%)

107¢ fat (28%) @ 308g carbs (36%) @ 57g fiber (7%)



Day 7 3375 kcal @ 2369 protein (28%) @ 94g fat (25%) @ 330g carbs (39%) @ 674 fiber (8%)

Desayuno
535 kcal, 199 proteina, 24g carbohidratos netos, 35g grasa

A = Cereal saludable
' @ 536 kcal
{J

Aperitivos
365 kcal, 169 proteina, 29¢g carbohidratos netos, 18g grasa

Bocados de durazno y queso de cabra

\ / 4 2 durazno- 325 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Batido de proteina
3 1/2 cucharada- 382 kcal

Almuerzo
1000 kcal, 60g proteina, 135g carbohidratos netos, 9g grasa

Ensalada mixta con tomate simple
76 kcal

¥ Sopa de lentejas y verduras

925 kcal
Cena
1090 kcal, 579 proteina, 139g carbohidratos netos, 30g grasa
7, N,

"2 Tenders de chik'n crujientes

i Y 13 tender(s)- 743 kcal
{ Platano

© 3 platano(s)- 350 kcal



Lista de compras

Productos de frutos secos y semillas

almendras
L 1/2 Ibs (244q)

|:| semillas de calabaza tostadas, sin sal
8 cda (599)

D semillas de chia
2 2/3 cda (38g)

Legumbres y derivados

] lentejas, crudas
1 1/2 taza (304qg)

] garbanzos, en conserva
4 lata(s) (1792g)

] frijoles negros
3 2/3 lata(s) (1624q)

Frutas y jugos
jugo de limén
L] 2 cda (mL)

] aguacates
3/4 aguacate(s) (151g)

jugo de fruta
L 8 fl oz (mL)

|:| platano
7 1/3 mediano (17.8 a 20.0 cm de largo) (865g)

|:| durazno
4 mediano (6,8 cm dia.) (570g)

Grasas y aceites

aceite
21/2 oz (mL)

|:| aderezo para ensaladas
11/2 cda (mL)

Verduras y productos vegetales

D hojas de kale
13 3/4 taza, picada (5529)

L ?jzodiente(s) (359)

D zanahorias
8 3/4 mediana (534g)
[] cebolla
1 2/3 mediano (dia. 6.4 cm) (185g)
tomates
1 1/4 taza de tomates cherry (18649)

[] perejil fresco
3 ramitas (3g)

@FASTR

Bebidas

[]agua

30 taza(s) (mL)

D polvo de proteina
24 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (760g)

D leche de almendra, sin azucar
1 1/3 taza(s) (mL)

Otro

[] Requeson y copa de frutas
6 container (1020g)

D yogur griego proteico, con sabor
2 container (300g)

] Barra de proteina (20 g de proteina)
3 barra (1509)

|:| mezcla de hojas verdes
2 1/2 taza (759)

D Levadura nutricional
111/2g(11g)

|:| tenders sin carne estilo chik'n
26 piezas (663g)

Productos lacteos y huevos

huevos
u 13 grande (650Q)

|:| queso en hebras
6 barra (168g)

D queso de cabra
13 0z (3679g)

mantequilla
u 4 cda (579g)

[ ] Quesoen lonchas
8 rebanada (28 g c/u) (224q)

Sopas, salsas y jugos de carne

salsa pesto
L 4 cda (649)

D caldo de verduras
15 1/3 taza(s) (mL)

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

D salsa

1/2 taza (130g)

Aperitivos

chips de platano
L 3 0z (859)



|:| pepino
2 1/4 pepino (21 cm) (6779)

|:| puré de tomate
31/2 cda (559)

D batatas / boniatos
1 1/3 batata, 12,5 cm de largo (280g)

tomates triturados en lata
3/4 lata (3049)

D ketchup
6 1/2 cda (111g)

|:| mezcla de verduras congeladas
2 1/2 taza (3379)

Especias y hierbas

D copos de chile rojo
3/8 cdita (19g)

[] comino molido
6 3/4 cdita (149)
D vinagre balsamico
1 cda (mL)

eneldo seco
L 4 1/2 cdita (5g)

D pimenton
3/8 cdita (19g)
sal
4 pizca (29)

Productos horneados
pan
L 11 rebanada (352g)

D tortillas de harina
4 tortilla (aprox. 25 cm did.) (288g)

Cereales y pastas
seitan
3/4 Ibs (340g)

D pasta seca cruda
1/4 lbs (969)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Desayuno 1 £
Comer los dia 1y dia 2

Huevos revueltos con pesto
4 huevo(s) - 396 kcal @ 269 protein @ 31g fat @ 3g carbs @ 19 fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

huevos huevos

4 grande (200g) 8 grande (400g)
salsa pesto salsa pesto

2 cda (329g) 4 cda (64q)

1. En un bol pequefio, bate los huevos y el pesto hasta que estén bien mezclados.

2. Cocina en una sartén a fuego medio, removiendo hasta que los huevos estén completamente cocidos.
Sirve.

Palitos de zanahoria
2 1/2 zanahoria(s) - 68 kcal @ 2g protein @ 0g fat @ 10g carbs @ 4g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
zanahorias zanahorias
2 1/2 mediana (153g) 5 mediana (305g)

1. Corta las zanahorias en tiras y sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/3580_2.0-58048_2.5?from_pdf=true

Desayuno 2 [£
Comer los dia 3,dia4ydia 5

Tostada de aguacate con huevo
1 rebanada(s) - 238 kcal @ 11g protein @ 13g fat @ 13g carbs @ 5g fiber

g%i*’ _ Parauna sola comida: Para las 3 comidas:

i pan pan

1 rebanada (32g) 3 rebanada (969)

' huevos huevos
1 grande (509) 3 grande (150g)
aguacates, maduro, en rodajas aguacates, maduro, en rodajas
1/4 aguacate(s) (50g) 3/4 aguacate(s) (151g)

1. Cocina el huevo como prefieras.
2. Tuesta el pan.

3. Coloca el aguacate maduro encimay, con un tenedor, aplastalo sobre el
pan.

4. Pon el huevo cocido sobre el aguacate. Sirve.

Col rizada salteada
61 kcal @ 1g protein @ 5g fat @ 3g carbs @ 1g fiber

Para una sola comida: Para las 3 comidas:
hojas de kale hojas de kale

1 taza, picada (40g) 3 taza, picada (120g)
aceite aceite

1 cdita (mL) 3 cdita (mL)

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio-bajo. Afade la col rizada y saltea durante 3-5 minutos
hasta que la col esté ablandada y algo brillante. Servir con una pizca de sal y pimienta.

Barrita de proteina
1 barra - 245 kcal @ 20g protein @ 5¢ fat @ 26g carbs @ 4g fiber

Para una sola comida: Para las 3 comidas:

Barra de proteina (20 g de proteina) Barra de proteina (20 g de proteina)
1 barra (50g) 3 barra (150g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/1209_1.0-23092_1.0-893_1.0?from_pdf=true

Desayuno 3 £

Comer los dia 6 y dia 7

Cereal saludable

536 kcal @ 19g protein @ 35¢g fat @ 24g carbs @ 13g fiber

|
%
S £

Para una sola comida:

semillas de calabaza tostadas, sin
sal

4 cda (30g)

almendras

= 2 2/3cucharada, en tiras finas
& (189)

semillas de chia

1 1/3 cda (19g)

leche de almendra, sin aztcar
2/3 taza(s) (mL)

platano, en rodajas

2/3 mediano (17.8 a 20.0 cm de

largo) (799)

Para las 2 comidas:

semillas de calabaza tostadas, sin
sal

8 cda (599)

almendras

1/3 taza, en tiras finas (369)
semillas de chia

2 2/3 cda (38g)

leche de almendra, sin aztcar

1 1/3 taza(s) (mL)

platano, en rodajas

1 1/3 mediano (17.8 a20.0 cm de
largo) (157g)

1. Anade la leche de almendras y las semillas de chia a un bol. Deja reposar unos 4 minutos para que

espese.

2. Mientras espesa, afiade las semillas de calabaza y las almendras al procesador de alimentos (o picalas
a mano). Tritura unos segundos. Debe quedar todavia con trozos, con una textura tipo granola.

3. Anade a la leche y corona con platano en rodajas (o cualquier otra fruta).

4. Servir.

5. (Para cocinar en cantidad: pica las almendras y las semillas de calabaza y guardalas en un recipiente
hermético. Luego sigue los pasos con la leche, las semillas de chia y la fruta al servir.)

Almuerzo 14

Comer los dia 1

Almendras tostadas

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

Ensalada de lentejas y col rizada

36q fat @ 6g carbs @ 9g fiber

Rinde 1/2 taza(s)

almendras
1/2 taza, entera (72g)

292 kcal @ 129 protein @ 14g fat @ 24g carbs @ 64 fiber

1. Lareceta no tiene
instrucciones.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/411_1.333?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/145_2.0-7009_0.75-59944_2.0?from_pdf=true

lentejas, crudas

3 cucharada (36g)
jugo de limon

3/4 cda (mL)
almendras

aceite

3/4 cda (mL)

hojas de kale

1 taza, picada (45g)
copos de chile rojo
3/8 cdita (1g)

agua

3/4 taza(s) (mL)
comino molido

3/8 cdita (1g)

ajo, cortado en cubos
3/4 diente(s) (29)

Copa de requeson y fruta
2 envase - 261 kcal @ 28g protein @ 5¢g fat @ 269 carbs @ 0g fiber

Rinde 2 envase

Requesoén y copa de frutas
2 container (340g)

Almuerzo 24

Comer los dia 2

Almendras tostadas
3/8 taza(s) - 370 kcal @ 13g protein @ 30g fat @ 5g carbs @ 8¢ fiber

Rinde 3/8 taza(s)

almendras
6 2/3 cucharada, entera (60g)

Ensalada facil de garbanzos
467 kcal @ 24qg protein @ 9g fat @ 50g carbs @ 22g fiber

3/4 cucharada, en tiras finas (5g)

. Lleva agua a ebullicién y

anade las lentejas. Cocina
20-25 minutos, revisando
ocasionalmente.

. Mientras tanto, en una

sartén pequena afiade
aceite, ajo, almendras,
comino y pimiento rojo.
Saltea un par de minutos
hasta que el ajo esté
fragante y las almendras
tostadas. Retira y reserva.

. Escurre las lentejas y

colécalas en un bol con la
col rizada, la mezcla de
almendras y el jugo de
limén. Mezclay sirve.

. Mezcla las porciones de

requeson y fruta del
envasey sirve.

1. Lareceta no tiene

instrucciones.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/145_1.667-26687_2.0-59944_2.0?from_pdf=true

vinagre balsamico

1 cda (mL)

vinagre de sidra de manzana

1 cda (mL)

J&% garbanzos, en conserva, escurrido y
enjuagado

1 lata(s) (4489g)

cebolla, cortado en laminas finas
1/2 pequeia (35g)

tomates, cortado por la mitad

1 taza de tomates cherry (149g)

perejil fresco, picado
3 ramitas (39g)

Copa de requesén y fruta
2 envase - 261 kcal @ 28g protein @ 5g fat @ 26g carbs @ 0g fiber

Rinde 2 envase

Requeson y copa de frutas
2 container (340g)

Almuerzo 3 &
Comer los dia 3 y dia 4

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

Para una sola comida:

Requesoén y copa de frutas
1 container (170g)

1. Anade todos los
ingredientes a un bol y
mezcla. jSirve!

1. Mezcla las porciones de
requeson y fruta del
envasey sirve.

Para las 2 comidas:

Requesén y copa de frutas
2 container (340g)

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

sirve.

Sandwich de queso a la plancha

2 sandwich(es) - 990 kcal @ 43g protein @ 65¢ fat @ 49¢g carbs @ 8¢ fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/59944_1.0-37_2.0?from_pdf=true

oD~

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

pan pan
4 rebanada (128g) 8 rebanada (25649)
mantequilla mantequilla

2 cda (28g) 4 cda (579)

queso en lonchas queso en lonchas

4 rebanada (28 g c/u) (112g) 8 rebanada (28 g c/u) (224g)

Precalienta la sartén a fuego medio-bajo.
Unta mantequilla en un lado de una rebanada de pan.
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. Continda hasta que el queso se derrita.



Almuerzo 4[©
Comer los dia 5y dia 6

Wrap de seitan y frijoles

2 burrito(s) - 1046 kcal @ 74g protein

22g fat @ 113g carbs @ 24g fiber

Para una sola comida:

tortillas de harina

2 tortilla (aprox. 25 cm dia.) (144q)
frijoles negros

1/2 Ibs (2279)

salsa

4 cucharada (65g)
comino molido

2 cdita (49)

mezcla de hojas verdes
1/2 taza (159)
Levadura nutricional

2 cdita (3g)

aceite

1 cdita (mL)

seitan, cortado en tiras
6 0z (1709)

Para las 2 comidas:

tortillas de harina

4 tortilla (aprox. 25 cm dia.) (288g)
frijoles negros

1 Ibs (454q)

salsa

1/2 taza (130g)

comino molido

4 cdita (8g)

mezcla de hojas verdes
1 taza (30g)

Levadura nutricional

4 cdita (59)

aceite

2 cdita (mL)

seitan, cortado en tiras
3/4 Ibs (340g)

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio. Ailade las tiras de seitan y cocina hasta que estén doradas
y crujientes, unos minutos por cada lado.

2. Retira el seitan de la sartén y reserva.
3. Anade los frijoles negros, la salsa, el comino y la levadura nutricional a la sartén y cocina unos minutos

hasta que estén calientes.

4. En latortilla, coloca las hojas verdes en el centro y aiade el seitan y luego la mezcla de frijoles.

5. Envuelve la tortilla y sirve.

6. Notas para sobras: Una vez que los ingredientes se hayan enfriado puedes formar el burrito, envolverlo
en film transparente, congelarlo y usar el microondas cuando quieras recalentarlo. Alternativamente
puedes guardar por separado las mezclas de seitan y frijoles en un recipiente hermético en la nevera'y
luego recalentar antes de preparar el burrito.

Almuerzo 54

Comer los dia 7

Ensalada mixta con tomate simple

76 kcal @ 2g protein

Sopa de lentejas y verduras

5¢g fat @ 5g carbs @ 2g fiber

mezcla de hojas verdes

1 1/2 taza (45g)

tomates

4 cucharada de tomates cherry (37g)
aderezo para ensaladas

11/2 cda (mL)

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


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/3276_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/691_1.0-871_3.333?from_pdf=true

925 kcal @ 58g protein @ 5¢g fat @ 130g carbs @ 33g fiber

Aperitivos 1 4

Comer los dia 1y dia 2

Yogur griego proteico
1 envase - 139 kcal @ 20g protein

Huevos cocidos
1 huevo(s) - 69 kcal @ 69 protein

lentejas, crudas

13 1/3 cucharada (160g)
caldo de verduras

3 1/3 taza(s) (mL)

hojas de kale

| 12/3taza, picada (67g)

Levadura nutricional

12/3 cda (6g)

ajo

1 2/3 diente(s) (5g)

mezcla de verduras congeladas
2 1/2 taza (337g)

3g fat @ 8g carbs @ 0g fiber

Para una sola comida:

yogur griego proteico, con sabor

1 container (150g)

1. Disfruta.

5¢g fat @ Og carbs @ 0g fiber

"’Q&»’ﬂlﬁ Para una sola comida:

huevos
1 grande (50g)

. Coloca todos los

ingredientes en una olla
grandey lleva a
ebullicién.\r\nCocina
durante 15-20 minutos
hasta que las lentejas
estén blandas.\r\nSazona
con sal y pimienta al
gusto. Sirve.

Para las 2 comidas:

yogur griego proteico, con sabor
2 container (300g)

Para las 2 comidas:

2 grande (100g)

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 ebullicién y contintda hirviendo hasta que los huevos alcancen el punto de coccién
deseado. Normalmente, 6-7 minutos desde el punto de ebullicién 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/116580_1.0-228_0.5-410_1.5?from_pdf=true

Chips de platano macho
226 kcal @ 1g protein @ 13g fat @ 269 carbs @ 2g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
chips de platano chips de platano
11/2 0z (439) 3 0z (85q)

1. Aproximadamente 3/4 taza = 1
0z

Aperitivos 2 4
Comer los dia 3,dia4 ydia 5

Bocaditos de pepino con queso de cabra
353 kcal @ 21g protein @ 269 fat @ 9g carbs @ 19 fiber

Para una sola comida: Para las 3 comidas:

eneldo seco eneldo seco

1 1/2 cdita (2g) 4 1/2 cdita (59)

queso de cabra queso de cabra

| 30z(85g) 1/2 lbs (2559)

pepino, cortado en rodajas pepino, cortado en rodajas

- 3/4 pepino (21 cm) (226g) 2 1/4 pepino (21 cm) (6779)

1. Coloca queso de cabray eneldo sobre rodajas de
pepino.
2. Sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/2345_3.0?from_pdf=true

Aperitivos 3 £

Comer los dia6y dia7

Palitos de zanahoria
1 1/2 zanahoria(s) - 41 kcal @ 1g protein @ 0Og fat @ 6g carbs @ 3g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

zanahorias zanahorias
1 1/2 mediana (92g) 3 mediana (183g)

1. Corta las zanahorias en tiras y sirve.

Bocados de durazno y queso de cabra
2 durazno - 325 kcal @ 15g protein @ 17g fat @ 23g carbs @ 4g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

durazno durazno

2 mediano (6,8 cm dia.) (285g) 4 mediano (6,8 cm dia.) (570g)
queso de cabra queso de cabra

4 cda (569) 8 cda (112g)

sal sal

2 pizca (1g) 4 pizca (29)

1. Corta el durazno de arriba a abajo formando tiras finas.

2. Coloca queso de cabra y una pizca de sal (preferiblemente sal marina, pero sirve cualquier tipo) entre 2
tiras de durazno para formar un "sandwich". Sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/58048_1.5-1491_2.0?from_pdf=true

Cena1Z
Comer los dia1ydia2

Palitos de queso

3 palito(s) - 248 kcal @ 20g protein @ 17g fat @ 5g carbs @ Og fiber

Para una sola comida:

queso en hebras
- 3 barra (849)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Sopa de garbanzos y col rizada
818 kcal @ 40g protein @ 22g fat @ 84g carbs @ 329 fiber

caldo de verduras

6 taza(s) (mL)

aceite

1 1/2 cdita (mL)
hojas de kale, picado
3 taza, picada (120g)
ajo, picado

3 diente(s) (99)

garbanzos, en conserva, escurrido

11/2 lata(s) (6729g)

Para una sola comida:

Para las 2 comidas:

queso en hebras
6 barra (168g)

Para las 2 comidas:

caldo de verduras

12 taza(s) (mL)

aceite

3 cdita (mL)

hojas de kale, picado

6 taza, picada (240g)

ajo, picado

6 diente(s) (18g)

garbanzos, en conserva, escurrido
3 lata(s) (1344q)

1. En una olla grande a fuego medio, calienta el aceite. Ahade el ajo y saltea durante 1-2 minutos hasta

que desprenda aroma.

2. Agrega los garbanzos y el caldo de verduras y lleva a ebullicion. Incorpora la col rizada picada y cocina
a fuego lento durante 15 minutos o hasta que la col se haya marchitado.

3. Anade una buena cantidad de pimienta por encima y sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/152_3.0-29886_3.0?from_pdf=true

Cena24

Comer los dia 3 y dia 4

Almendras tostadas
1/4 taza(s) - 222 kcal @ 8g protein @ 18g fat @ 3g carbs @ 5g fiber

Para una sola comida:

almendras
4 cucharada, entera (36g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Estofado de frijoles negros y batata
830 kcal @ 41g protein @ 12g fat @ 93g carbs @ 474 fiber

Para las 2 comidas:

almendras
1/2 taza, entera (729)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/145_1.0-19152_2.0?from_pdf=true

Para una sola comida:

agua
2 taza(s) (mL)
comino molido
1 cdita (2g)
jugo de limén

Y 2/3 cda (mL)
hojas de kale

aceite

2/3 cda (mL)
puré de tomate
11/3 cda (21g)

frijoles negros, escurrido

1 1/3 lata(s) (585g)

batatas / boniatos, cortado en

cubos

2/3 batata, 12,5 cm de largo (140g)

cebolla, picado

2/3 pequeiia (479)

ajo, cortado en cubitos
1 1/3 diente(s) (49)

16 cucharada, picada (40g)

Para las 2 comidas:

agua
4 taza(s) (mL)

comino molido

2 cdita (49)

jugo de limén

11/3 cda (mL)

hojas de kale

2 taza, picada (80g)

aceite

11/3 cda (mL)

puré de tomate

2 2/3 cda (43g)

frijoles negros, escurrido

2 2/3 lata(s) (1171g)

batatas / boniatos, cortado en
cubos

1 1/3 batata, 12,5 cm de largo
(280g)

cebolla, picado

1 1/3 pequeiia (93g)

ajo, cortado en cubitos

2 2/3 diente(s) (89)

1. Precalienta el horno a 350 °F (180 °C). Coloca la batata cortada en cubos en una bandeja de horno y

cocina durante 30-40 minutos hasta que esté blanda.

2. Mientras tanto, prepara las verduras. Calienta el aceite en una olla grande a fuego medio. Aiade el ajo

y la cebolla y cocina hasta que se ablanden, 15 minutos.

3. Anade el comino y una pizca generosa de sal/pimienta a la olla y mezcla. Calienta hasta que desprenda

aroma, aproximadamente un minuto.

4. Anade la pasta de tomate, el agua y los frijoles negros y remueve. Cocina a fuego lento durante 15

minutos.

5. Una vez que las batatas estén blandas, agrégalas a la olla junto con la col rizada y el jugo de limén.

Remuevey sirve.

Cena3“

Comer los dia 5

Jugo de frutas
1 taza(s) - 115 kcal @ 2g protein @ 1g fat @ 25g carbs @ 1g fiber

Rinde 1 taza(s)

jugo de fruta
8 fl oz (mL)

Pasta con lentejas y tomate
947 kcal @ 464 protein @ 7g fat @ 152g carbs @ 244 fiber

1. Lareceta no tiene
instrucciones.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/155_1.0-31216_1.5?from_pdf=true

Cena4Z
Comer los dia 6 y dia 7

Tenders de chik'n crujientes
13 tender(s) - 743 kcal @ 53g protein

pasta seca cruda
1/4 Ibs (96Q)
lentejas, crudas
1/2 taza (108g)
tomates triturados en lata
3/4 lata (304g)
agua

2/3 taza(s) (mL)
pimenton

3/8 cdita (1g)
comino molido
3/8 cdita (1g)
aceite

1/6 cda (mL)

puré de tomate
3/4 cda (12g)
zanahorias, picado
3/4 mediana (469)
ajo, picado

3/4 diente(s) (29)
cebolla, cortado en cubitos
3/8 grande (569)

29g fat @ 679 carbs @ Og fiber

‘ Para una sola comida:

13 piezas (3329)
ketchup
3 1/4 cda (559)

tenders sin carne estilo chik'n

. Calienta aceite en una olla

grande a fuego medio.
Anade cebolla, ajoy
zanahorias. Saltea durante
unos 10 minutos o hasta
que las verduras estén
tiernas.

. Incorpora comino y

pimentoén y tuéstalos
durante aproximadamente
1 minuto, hasta que
desprendan aroma.

. Anade la pasta de tomate,

los tomates triturados, el
aguay las lentejas.

. Lleva a fuego lento y tapa.

Cocina durante unos 30-35
minutos hasta que las
lentejas estén blandas.
Ahade mas agua si es
necesario.

. Mientras tanto, cocina la

pasta segun las
instrucciones del paquete
y reserva.

. Mezcla la pasta con la

salsay sirve.

Para las 2 comidas:

tenders sin carne estilo chik'n
26 piezas (663g)

ketchup

6 1/2 cda (111g)

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

kétchup.

Platano
3 platano(s) - 350 kcal @ 4g protein

1g fat @ 729 carbs @ 9g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/861_3.25-142_3.0?from_pdf=true

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

- platano platano
3 mediano (17.8 2 20.0 cm de 6 mediano (17.8 a 20.0 cm de largo)
largo) (354q) (708g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos los dias

Batido de proteina
3 1/2 cucharada - 382 kcal @ 85g protein @ 2g fat @ 3g carbs @ 4g fiber

Para una sola comida:

polvo de proteina

3 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c¢/u) (109g)

agua

3 1/2 taza(s) (mL)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Para las 7 comidas:

polvo de proteina

24 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (760g)

agua

24 1/2 taza(s) (mL)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/374_3.5?from_pdf=true

