Meal Plan - Dieta vegetariana alta en proteinas de 3500

STRON%}

R
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Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4
Day 1 3511 kcal @ 256 protein (29%)
Desayuno

565 kcal, 36g proteina, 57g carbohidratos netos, 18g grasa

S Huevos revueltos con kale, tomates y romero
203 kcal

{ Platano
1 platano(s)- 117 kcal

Barrita de proteina

@ﬁ 1 barra- 245 kcal

Aperitivos
435 kcal, 15g proteina, 13g carbohidratos netos, 33g grasa

=3 Apio con mantequilla de cacahuete
£4 436 kcal

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

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

162g fat (42%) @ 214g carbs (24%) @ 43g fiber (5%)

Almuerzo
1055 kcal, 39g proteina, 92g carbohidratos netos, 57g grasa

: Leche
A 1 3/4 taza(s)- 261 kcal

224 Pizza margherita en pan plano
,,3 792 kcal

Cena
1080 kcal, 81g proteina, 499 carbohidratos netos, 53g grasa

Ensalada de seitan
1078 kcal




Day 2

Desayuno
565 kcal, 36g proteina, 57g carbohidratos netos, 18g grasa

= Huevos revueltos con kale, tomates y romero
&4 203 kcal

{ Platano
1 platano(s)- 117 kcal

2 Barrita de proteina
b 1 barra- 245 kcal

Aperitivos
435 kcal, 15g proteina, 13g carbohidratos netos, 33g grasa

EY 2l ~rio con mantequilla de cacahuete
S5 136 kcal

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

Batido de proteina
3 1/2 cucharada- 382 kcal

Day 3

Desayuno
565 kcal, 369 proteina, 57g carbohidratos netos, 18g grasa

s Huevos revueltos con kale, tomates y romero
& 4 203 kcal

{ Platano
1 platano(s)- 117 kcal

. Barrita de proteina
’;&3 1 barra- 245 kcal
Aperitivos
390 kcal, 289 proteina, 10g carbohidratos netos, 269 grasa

N Palitos de queso
=\ 4 palito(s)- 331 kcal

@ Chocolate negro
¥ = 1 cuadrado(s)- 60 kcal

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

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

3471 kcal @ 2269 protein (26%)

3481 kcal @ 2529 protein (29%)

1249 fat (32%) @ 280g carbs (32%) @ 82g fiber (9%)

Almuerzo
1055 kcal, 39g proteina, 92g carbohidratos netos, 57g grasa

' Leche
A 1 3/4 taza(s)- 261 kcal

Pizza margherita en pan plano
) 792 kcal

Cena
1035 kcal, 519 proteina, 116g carbohidratos netos, 15g grasa

> W Estofado de frijoles negros y batata
€ 1037 keal

119g fat (31%) @ 300g carbs (35%) @ 514 fiber (6%)

Almuerzo
1040 kcal, 65g proteina, 102g carbohidratos netos, 32g grasa

¢ Ensalada facil de garbanzos
467 kcal

Tenders de chik'n crujientes
10 tender(s)- 571 kcal

Cena
1105 kcal, 399 proteina, 129g carbohidratos netos, 42g grasa

(&

Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
161 kcal

=< W Pasta con espinacas y hummus
% 946 kcal



Day 4 3470 kcal @ 2529 protein (29%)

Desayuno
565 kcal, 31g proteina, 48g carbohidratos netos, 25g grasa

' Leche
A 1 taza(s)- 149 kcal

~ Mezcla de frutos secos
1/6 taza(s)- 145 kcal

Avena proteica de platano y canela
269 kcal

Aperitivos
390 kcal, 289 proteina, 10g carbohidratos netos, 269 grasa

- Palitos de queso
=\ 4palito(s)- 331 kcal

R Chocolate negro
¥ = 1 cuadrado(s)- 60 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
1040 kcal, 65¢g proteina, 102g carbohidratos netos, 32g grasa

4 Ensalada facil de garbanzos
467 kcal

Cena
1095 kcal, 449 proteina, 108g carbohidratos netos, 44g grasa

1637 kcal

e@ ) Bol de tabulé de garbanzos especiado

Cacahuetes tostados

é&i@; 1/2 taza(s)- 460 kcal

128¢ fat (33%) @ 271g carbs (31%) @ 57g fiber (7%)



Day 5 3430 kcal @ 238g protein (28%) @ 104qg fat (27%) @ 3269 carbs (38%) @ 62g fiber (7%)

Desayuno Almuerzo
565 kcal, 31g proteina, 48g carbohidratos netos, 25g grasa 1020 kcal, 589 proteina, 115g carbohidratos netos, 29g grasa
' Leche Lo Sub de alb6ndigas veganas
A 1 taza(s)- 149 kcal .~ 2 sub(s)- 936 kcal
8= Mezcla de frutos secos gt = = ; Ensalada sencilla de col rizada
1/6 taza(s)- 145 kcal : " 1 1/2 taza(s)- 83 kcal
Avena proteica de platano y canela
269 kcal
Aperitivos Cena

370 kcal, 20g proteina, 52g carbohidratos netos, 4g grasa 1095 kcal, 449 proteina, 108g carbohidratos netos, 44g grasa

4 Rodajas de pepino e
“e 3/4 pepino- 45 kcal W

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

4 Fresas
~ W@ - 3 3/4 taza(s)- 195 kcal

Bol de tabulé de garbanzos especiado
| 637 kcal

Cacahuetes tostados
1/2 taza(s)- 460 kcal

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

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



Day 6 3487 kcal @ 262g protein (30%)

Desayuno
560 kcal, 17g proteina, 39g carbohidratos netos, 32g grasa

Nueces pacanas
\ g‘ 1/4 taza- 183 kcal

7 " Nectarina
U 2 nectarina(s)- 140 kcal

{
Aperitivos
370 kcal, 20g proteina, 52g carbohidratos netos, 4g grasa

p Rodajas de pepino
4‘@ 3/4 pepino- 45 kcal

L~ le Copaderequesoény fruta
"3 @ 41 envase- 131 kcal
»
“S 3 Fresas
}— 3 3/4 taza(s)- 195 kcal

( . Tostada de aguacate con huevo

v 4 _
2 I rebanada(s)- 238 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
1095 kcal, 51g proteina, 74g carbohidratos netos, 589 grasa

. Yogur griego proteico
1 envase- 139 kcal

..  Cacahuetes tostados

é&_ﬁﬂ" 1/4 taza(s)- 230 kcal

Sandwich de vegetales con hummus
2 sandwich(es)- 727 kcal

Cena
1080 kcal, 899 proteina, 869 carbohidratos netos, 36g grasa

A {4y

. Salchicha vegana
3 salchicha(s)- 804 kcal

W\ Puré de batata
J 275 kcal

132g fat (34%) @ 2549 carbs (29%) @ 619 fiber (7%)



Day 7 3487 kcal @ 262g protein (30%)

Desayuno
560 kcal, 17g proteina, 39g carbohidratos netos, 32g grasa

Nueces pacanas
\ g‘ 1/4 taza- 183 kcal

7 " Nectarina
U 2 nectarina(s)- 140 kcal

{
Aperitivos
370 kcal, 20g proteina, 52g carbohidratos netos, 4g grasa

p Rodajas de pepino
4‘@ 3/4 pepino- 45 kcal

B~ le Copaderequesoény fruta
"3 @ 41 envase- 131 kcal
»
“3 3 Fresas
}— 3 3/4 taza(s)- 195 kcal

( . Tostada de aguacate con huevo

v 4 _
2 I rebanada(s)- 238 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
1095 kcal, 51g proteina, 74g carbohidratos netos, 589 grasa

. Yogur griego proteico
1 envase- 139 kcal

..  Cacahuetes tostados

é&_ﬁﬂ" 1/4 taza(s)- 230 kcal

Sandwich de vegetales con hummus
2 sandwich(es)- 727 kcal

Cena
1080 kcal, 899 proteina, 869 carbohidratos netos, 36g grasa

A {4y

. Salchicha vegana
3 salchicha(s)- 804 kcal

RN Puré de batata
J 275 kcal

132g fat (34%) @ 2549 carbs (29%) @ 619 fiber (7%)



Lista de compras

Productos lacteos y huevos

D leche entera
6 1/4 taza(s) (mL)

|:| queso mozzarella rallado
1 1/4 taza (108g)

D huevos
8 grande (400g)

D queso en hebras
8 barra (224g)

D queso mozzarella fresco
11/3 0z (389)

Productos horneados

[ pan naan
2 1/2 pieza(s) (225q)

[]pan

10 rebanada (320g)

Especias y hierbas

albahaca fresca
L 1/3 0z (99)

|:| vinagre balsamico
3 2/3 fluid ounce (mL)

|:| sal

1/3 cucharadita (1g)

|:| pimienta negra
1/3 cucharadita (0g)

romero, seco
3/4 cdita (1g)

|:| comino molido
2 1/2 cdita (5g)

D canela

1 cdita (3g)

Grasas y aceites

D aceite de oliva
7 3/4 cda (mL)

aceite
2 oz (mL)

D aderezo para ensaladas
41/2 cda (mL)

D vinagreta balsamica
2 cucharadita (mL)

Verduras y productos vegetales

I:‘ tomates

13 3/4 entero mediano (=6.4 cm did.) (16969)

Frutas y jugos

@ FASTR
Dplétano

4 mediano (17.8 a 20.0 cm de largo) (472g)

] aguacates

1 1/4 aguacate(s) (251g)
D jugo de limén

12/3 fl oz (mL)

D fresas

11 1/4 taza, entera (1620g)

nectarina
4 mediano (dia. 6.4 cm) (5689)

Otro

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

|:| Levadura nutricional
5 cdita (69)

D tenders sin carne estilo chik'n
20 piezas (510g)

] bollo para sub(s)
2 panecillo(s) (170g)

[] albéndigas veganas congeladas
8 albdondiga(s) (240q)

|:| Requesoén y copa de frutas
3 container (510g)

salchicha vegana
6 sausage (600g)

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

Legumbres y derivados

D mantequilla de cacahuate
8 cda (1289g)

[] frijoles negros
1 2/3 lata(s) (7329g)

] garbanzos, en conserva
3 lata(s) (14199)

hummus
L 6 1/2 0z (184g)

D cacahuetes tostados
1 1/2 taza (2199)

Cereales y pastas
seitan
1/2 lbs (2559)

|:| pasta seca cruda
1/3 lbs (1529)



|:| ajo

10 1/2 diente(s) (31g)

|:| hojas de kale
5 3/4 taza, picada (230g)

D apio crudo
8 tallo mediano (19-20,3 cm de largo) (320g)

|:| espinaca fresca
9 1/3 taza(s) (280g)

D puré de tomate
12/3 cda (27g)

|:| batatas / boniatos
4 batata, 12,5 cm de largo (805g)

D cebolla
2 1/2 pequeiia (175g)

[] perejil fresco
10 2/3 ramitas (11g)

ketchup
L 5 cda (859)

D pepino
3 pepino (21 cm) (853g)

D zanahorias
4 pequeiio (14 cm de largo) (200g)

Bebidas
|:| agua

1 3/4 galén (mL)
|:| polvo de proteina

25 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (7919)

D cuscus instantaneo, saborizado
1 1/6 caja (165 g) (1929)

Dulces

D chocolate negro 70-85%
2 cuadrado(s) (20g)

D jarabe de arce
2 cdita (mL)

Sopas, salsas y jugos de carne

D vinagre de sidra de manzana
2 cda (mL)

D salsa para pasta
1/2 taza (130g)

Productos de frutos secos y semillas

D mezcla de frutos secos
1/3 taza (459)

[ pacanas
1/2 taza, mitades (50g)

Cereales para el desayuno

D avena cldsica, copos
1/2 taza (419)



Recipes

Desayuno 1 £
Comer los dia 1,dia2 ydia 3

Huevos revueltos con kale, tomates y romero
203 kcal @ 15g protein @ 12g fat @ 7g carbs @ 2g fiber

f

Para una sola comida:

aceite

1/2 cdita (mL)
agua

3 cda (mL)

vinagre balsamico
1 cdita (mL)
romero, seco

1/4 cdita (0g)
tomates

1/2 taza, picada (90g)
huevos

2 grande (100g)
hojas de kale

1 taza, picada (40g)

Para las 3 comidas:

aceite

1 1/2 cdita (mL)
agua

9 cda (mL)

vinagre balsamico

3 cdita (mL)

romero, seco

3/4 cdita (19g)
tomates

1 1/2 taza, picada (270g)
huevos

6 grande (300g)
hojas de kale

3 taza, picada (120g)

1. En una sartén pequefia, afiade el aceite de tu eleccion a fuego medio-alto.
2. Anade el kale, los tomates, el romero y el agua. Tapa y cocina unos 4 minutos, removiendo

ocasionalmente, hasta que las verduras se hayan ablandado.
3. Anade los huevos y remueve para integrarlos con las verduras.

4. Cuando los huevos estén cocidos, retira del fuego y sirve, afiadiendo vinagreta balsamica si lo deseas.

Servir.

Platano

1 platano(s) - 117 kcal @ 1g protein

{

Barrita de proteina
1 barra - 245 kcal @ 20g protein

0g fat @ 24g carbs @ 3g fiber

Para una sola comida:

platano

1 mediano (17.8 a 20.0 cm de

largo) (118g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

5g fat @ 269 carbs @ 4g fiber

Para las 3 comidas:

platano
3 mediano (17.8 a 20.0 cm de largo)
(3549)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/413_1.0-142_1.0-893_1.0?from_pdf=true

¥ Para una sola comida: Para las 3 comidas:

Barra de proteina (20 g de proteina) Barra de proteina (20 g de proteina)
1 barra (509) 3 barra (1509)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Desayuno 2 [£

Comer los dia 4y dia 5

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

Mezcla de frutos secos
1/6 taza(s) - 145 kcal @ 4g protein @ 12g fat @ 3g carbs @ 2g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
mezcla de frutos secos mezcla de frutos secos
__ 22/3 cucharada (22g) 1/3 taza (45g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Avena proteica de platano y canela
269 kcal @ 18g protein @ 5¢g fat @ 33g carbs @ 59 fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/227_1.0-148_0.667-649_0.5?from_pdf=true

Para una sola comida:

canela

1/2 cdita (1g)

jarabe de arce

1 cdita (mL)

avena clasica, copos
4 cucharada (20g)
leche entera

3/8 taza(s) (mL)
polvo de proteina

1/2 cucharada grande (1/3 taza

c/u) (16g)
platano, en rodajas

1/2 mediano (17.8 a 20.0 cm de

largo) (59g)

Para las 2 comidas:

canela

1 cdita (3g)

jarabe de arce

2 cdita (mL)

avena clasica, copos

1/2 taza (419)

leche entera

3/4 taza(s) (mL)

polvo de proteina

1 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(319)

platano, en rodajas

1 mediano (17.8 a 20.0 cm de

largo) (118g)

1. En un bol apto para microondas, mezclar la avena, la proteina en polvo, la canela, el sirope de arce y la

leche.
2. Microondas durante aproximadamente 1-1.5 minutos.
Cubrir con rodajas de platano.
4. Servir.

w

Desayuno 3 £
Comer los dia 6 y dia 7

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.

Nectarina
2 nectarina(s) - 140 kcal @ 3g protein @ 1g fat @ 25g carbs @ 5g fiber

Para las 2 comidas:

pacanas
1/2 taza, mitades (50g)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/3481_1.0-58113_2.0-1209_1.0?from_pdf=true

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

nectarina, deshuesado nectarina, deshuesado
2 mediano (dia. 6.4 cm) (2849g) 4 mediano (dia. 6.4 cm) (568g)

1. Retira el hueso de la nectarina, cértala en rodajas y
sirve.

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

%%? _ Parauna sola comida: Para las 2 comidas:

b pan pan

1 rebanada (32g) 2 rebanada (64q9)

' huevos huevos
1 grande (50gq) 2 grande (100g)
aguacates, maduro, en rodajas aguacates, maduro, en rodajas
1/4 aguacate(s) (509) 1/2 aguacate(s) (101g)

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.

Almuerzo 1 &

Comer los dia 1y dia 2

Leche
1 3/4 taza(s) - 261 kcal @ 13g protein @ 14g fat @ 20g carbs @ 0g fiber
Para una sola comida: Para las 2 comidas:
| . leche entera leche entera
1 3/4 taza(s) (mL) 3 1/2 taza(s) (mL)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/227_1.75-299_2.5?from_pdf=true

Pizza margherita en pan plano
792 kcal @ 264 protein

43g fat @ 719 carbs @ 59 fiber

Para una sola comida:

pan naan
1 1/4 pieza(s) (1139g)
queso mozzarella rallado
10 cucharada (549)
albahaca fresca

7 1/2 hojas (4g)

aceite de oliva

Para las 2 comidas:

pan naan
2 1/2 pieza(s) (225g)
queso mozzarella rallado
1 1/4 taza (108g)
albahaca fresca

15 hojas (8g)

aceite de oliva

2 cda (mL) 3 3/4 cda (mL)
vinagre balsamico vinagre balsamico

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

sal sal

1 1/4 pizca (1g) 1/3 cucharadita (19g)
pimienta negra pimienta negra

1 1/4 pizca (0g) 1/3 cucharadita (0g)

tomates, cortado en rodajas finas

1 1/4 entero mediano (x6.4 cm dia.)
(1549)

ajo, cortado en cubitos finos

3 3/4 diente(s) (11g)

tomates, cortado en rodajas finas

2 1/2 entero mediano (=6.4 cm dia.)
(308g)

ajo, cortado en cubitos finos

7 1/2 diente(s) (23g)

Precaliente el horno a 350°F (180°C).
Mezcle la mitad del aceite y todo el ajo picado. Extienda la mitad de la mezcla sobre el naan.
Cocine en el horno unos 5 minutos.

Retire del horno y espolvoree el queso por encima, y coloque las rodajas de tomate sobre el queso.

Sazone con sal y pimienta.

5. Vuelva a poner en el horno otros 5 minutos, mas 2-3 minutos bajo el grill. Vigile el pan mientras se
cocina para que no se oscurezca demasiado.

6. Mientras estd en el horno, mezcle el vinagre balsamico y el aceite restante hasta que estén bien

integrados. Pique la albahaca.

7. Cuando saque el pan del horno, rocie la mezcla de vinagre sobre el pan al gusto, afiada hojas de
albahacay corte.

1.
2.
3.
4.



Almuerzo 24

Comer los dia 3 y dia 4

Ensalada facil de garbanzos
9g fat @ 50g carbs @ 22g fiber

467 kcal @ 24g protein

Para una sola comida:

vinagre balsamico
1 cda (mL)

\ vinagre de sidra de manzana

1 cda (mL)

garbanzos, en conserva, escurrido
y enjuagado

1 lata(s) (448g)

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)

Para las 2 comidas:

vinagre balsamico

2 cda (mL)

vinagre de sidra de manzana

2 cda (mL)

garbanzos, en conserva, escurrido
y enjuagado

2 lata(s) (8964)

cebolla, cortado en laminas finas
1 pequeiia (70g)

tomates, cortado por la mitad

2 taza de tomates cherry (298g)
perejil fresco, picado

6 ramitas (69g)

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

iSirve!

Tenders de chik'n crujientes

10 tender(s) - 571 kcal @ 41g protein

23g fat @ 529 carbs @ Og fiber

"N Para una sola comida:

tenders sin carne estilo chik'n
10 piezas (2559)

ketchup

21/2 cda (43g)

Para las 2 comidas:

tenders sin carne estilo chik'n
20 piezas (510g)

ketchup

5 cda (859)

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

kétchup.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/26687_2.0-861_2.5?from_pdf=true

Almuerzo 34

Comer los dia 5

Sub de alb6éndigas veganas
2 sub(s) - 936 kcal @ 569 protein @ 24g fat @ 108g carbs @ 164 fiber

A ,/ . Rinde 2 sub(s)

e N bollo para sub(s) 1. Cocina las albondigas
2 panecillo(s) (170g) veganas segun las
Levadura nutricional indicaciones del paquete.
2 ﬁd'ta (39) t 2. Calienta la salsa de
:723;22?1 ggZ)a tomate en la estufa o en el
albéndigas veganas congeladas microondas. o
8 albéndiga(s) (240q) 3. Cuando las alb6ndigas

estén listas, coldcalas en
el pan de sub y cubre con
salsay levadura

nutricional.
4. Sirve.
Ensalada sencilla de col rizada
1 1/2 taza(s) - 83 kcal @ 2g protein @ 5g fat @ 7g carbs @ 1g fiber
L s = W Rinde 11/2 taza(s)
3 X hojas de kale 1. Mezcla la col rizada con el
< — 11/2taza, picada (60g) aderezo de tu elecciény
, aderezo para ensaladas sirve.
11/2 cda (mL)
Almuerzo 4 £
Comer los dia 6 y dia 7
Yogur griego proteico
1 envase - 139 kcal @ 20g protein @ 3g fat @ 8g carbs @ 0g fiber
| Para una sola comida: Para las 2 comidas:

yogur griego proteico, con sabor yogur griego proteico, con sabor
1 container (150g) 2 container (300g)

1. Disfruta.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/2996_2.0-59895_3.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/116580_1.0-144_1.0-290_2.0?from_pdf=true

Cacahuetes tostados
1/4 taza(s) - 230 kcal @ 99 protein @ 18g fat @ 5g carbs @ 3g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
cacahuetes tostados cacahuetes tostados
4 cucharada (379) 1/2 taza (739)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Sandwich de vegetales con hummus
2 séandwich(es) - 727 kcal @ 22g protein @ 36g fat @ 629 carbs @ 15g fiber

: ., ,‘-‘ e Para una sola comida: Para las 2 comidas:
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T Ol pan pan

4 rebanada (128g) 8 rebanada (25649)
espinaca fresca espinaca fresca

1 taza(s) (30g) 2 taza(s) (60g)

aceite de oliva aceite de oliva

2 cda (mL) 4 cda (mL)

hummus hummus

3 cda (45g) 6 cda (90g)

jugo de limon jugo de limon

2 cdita (mL) 4 cdita (mL)

tomates, rebanadas tomates, rebanadas

2 tomate ciruela (124g) 4 tomate ciruela (248g)
zanahorias, pelado y rallado zanahorias, pelado y rallado

2 pequeiio (14 cm de largo) (100g) 4 pequeiio (14 cm de largo) (200g)

1. Tueste el pan.

2. Enun bol pequeio combine la espinaca, la zanahoria, el aceite de oliva y el jugo de
limén.

3. Unte hummus en el pan y cubra con la mezcla de espinaca y rodajas de tomate.

4. Coloque la otra rebanada encimay sirva.



Aperitivos 14

Comer los dia1ydia2

Apio con mantequilla de cacahuete
436 kcal @ 15g protein @ 33g fat @ 13g carbs @ 69 fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

apio crudo apio crudo

4 tallo mediano (19-20,3 cm de 8 tallo mediano (19-20,3 cm de
largo) (160g) largo) (320g)

mantequilla de cacahuate mantequilla de cacahuate

4 cda (649) 8 cda (128g)

1. Lava el apio y cértalo a la longitud deseada.

2. Unta mantequilla de cacahuete a lo largo del
centro.

Aperitivos 2 4

Comer los dia 3 y dia 4

Palitos de queso
4 palito(s) - 331 kcal @ 27g protein @ 229 fat @ 6g carbs @ Og fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
queso en hebras queso en hebras
S 4 barra (112g) 8 barra (224g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Chocolate negro
1 cuadrado(s) - 60 kcal @ 1g protein @ 4g fat @ 4g carbs @ 1g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/240_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/152_4.0-58056_0.5?from_pdf=true

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

chocolate negro 70-85% chocolate negro 70-85%
1 cuadrado(s) (10g) 2 cuadrado(s) (20g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Aperitivos 3[4
Comer los dia 5, dia 6 y dia 7

Rodajas de pepino
3/4 pepino - 45 kcal @ 2g protein @ 0g fat @ 8g carbs @ 1g fiber

% Para una sola comida: Para las 3 comidas:

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

1. Corta el pepino en rodajas y
sirve.

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

Para una sola comida: Para las 3 comidas:

Requeson y copa de frutas Requeson y copa de frutas
1 container (170g) 3 container (510g)

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

Fresas
3 3/4 taza(s) - 195 kcal @ 4g protein @ 2g fat @ 31g carbs @ 11g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/58052_3.0-59944_1.0-302_3.75?from_pdf=true

& Para una sola comida:

, : o fresas
Py 3 3/4 taza, entera (5409)
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1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Cena1[4

Comer los dia 1

Ensalada de seitan

1078 kcal @ 81g protein @ 539 fat @ 499 carbs @ 20g fiber

aceite

3 cdita (mL)

Levadura nutricional

3 cdita (49)

aderezo para ensaladas

3 cda (mL)

espinaca fresca

6 taza(s) (180g)

seitan, desmenuzado o en rodajas
1/2 Ibs (2559)

tomates, cortado por la mitad
18 tomates cherry (306g)
aguacates, picado

3/4 aguacate(s) (151g)

Para las 3 comidas:

fresas
11 1/4 taza, entera (1620g)

1. Calienta el aceite en una
sartén a fuego medio.

2. Anade el seitany cocina
aproximadamente 5
minutos, hasta que esté
dorado. Espolvorea con
levadura nutricional.

3. Coloca el seitan sobre una
cama de espinacas.

4. Cubre con tomates,
aguacate y aderezo para
ensalada. Sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/2715_3.0?from_pdf=true

Cena2“

Comer los dia 2

Estofado de frijoles negros y batata
1037 kcal @ 51g protein @ 15¢g fat @ 1169 carbs @ 59g fiber

agua 1. Precalienta el horno a 350
2 1/2 taza(s) (mL) °F (180 °C). Coloca la

comino molido batata cortada en cubos

| 11/4 cdita (3g) en una bandeja de horno y
jugo de limon cocina durante 30-40
5/6 cda (mL) minutos hasta que esté

’ hojas de kale blanda.
1 1/4 taza, picada (50 .
aceite P (509) 2. Mientras tanto, prepara las
5/6 cda (mL) vert?uras. Calienta el
puré de tomate aceite en una oIJa grandg a
12/3 cda (27g) fuego medio. Afiade el ajo
frijoles negros, escurrido y la cebollay cocina hasta
12/3 lata(s) (732g) que se ablanden, 15
batatas / boniatos, cortado en cubos minutos.
5/6 batata, 12,5 cm de largo (175g) 3. Afiade el comino y una
cebolla, picado pizca generosa de
5/6 pequefia (589) sal/pimientaalaollay

ajo, cortado en cubitos

) mezcla. Calienta hasta que
1 2/3 diente(s) (5g)

desprenda aroma,
aproximadamente un
minuto.

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

5. Unavez que las batatas
estén blandas, agrégalas a
la olla junto con la col
rizaday el jugo de limén.
Remueve y sirve.

Cena3@

Comer los dia 3

Ensalada sencilla de mozzarella y tomate
161 kcal @ 99 protein @ 11g fat @ 4g carbs @ 1g fiber

vinagreta balsamica 1. Coloque las rodajas de
2 cucharadita (mL) tomate y mozzarella
albahaca fresca alternandolas.

2/3 cda, picado (2g)

queso mozzarella fresco, en rodajas
11/3 0z (389)

tomates, en rodajas

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

2. Espolvoree la albahaca
sobre las rodajas y rocie
con el aderezo.



https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/19152_2.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/555_0.667-7005_1.333?from_pdf=true

Pasta con espinacas y hummus
946 kcal @ 30g protein @ 30g fat @ 125g carbs @ 13g fiber

~ hummus
31/3 0z (949)
. aceite
 11/3cda(mL)
espinaca fresca
1 1/3 taza(s) (40g)
jugo de limén
2/3 cda (mL)
pasta seca cruda
1/3 Ibs (152g)
tomates, picado
2/3 entero mediano (6.4 cm dia.)
(829)
ajo, cortado en cubos
1 1/3 diente(s) (4g)
cebolla, cortado en cubos
2/3 pequeiia (479)

Cena4Z
Comer los dia4 y dia 5

Bol de tabulé de garbanzos especiado
637 kcal @ 27g protein @ 7g fat @ 989 carbs @ 18¢ fiber

u
5

! Para una sola comida:

cuscus instantaneo, saborizado
5/8 caja (165 g) (969)

aceite

| 1/4 cdita (mL)

. comino molido

| 5/8cdita(1q)

"~ jugo de limén

1/4 cda (mL)

pepino, picado

1/4 pepino (21 cm) (88g)
garbanzos, en conserva, escurrido
y enjuagado

5/8 lata(s) (261g)

tomates, picado

5/8 tomate roma (479)

perejil fresco, picado

2 1/3 ramitas (2g)

1. Cocina la pasta segun las
instrucciones del paquete.

2. Calienta aceite en una
sartén grande a fuego
medio y cocina la cebolla
unos 5 minutos.

3. Anade el gjo, las
espinacas, el jugo de
limény los tomates y
remueve, cocinando unos
3 minutos.

4. Ahade el hummusy
mezcla bien. Afade un
chorro de agua si es
necesario.

5. Mezcla con la pastay
sazona con sal/pimienta al
gusto. Sirve.

Para las 2 comidas:

cuscus instantaneo, saborizado
1 1/6 caja (165 g) (1929)

aceite

5/8 cdita (mL)

comino molido

1 1/6 cdita (2g)

jugo de limén

5/8 cda (mL)

pepino, picado

5/8 pepino (21 cm) (17649)
garbanzos, en conserva, escurrido
y enjuagado

1 1/6 lata(s) (5239)

tomates, picado

1 1/6 tomate roma (93g)

perejil fresco, picado

4 2/3 ramitas (5g)

1. Precalienta el horno a 425°F (220°C). Mezcla los garbanzos con aceite, comino y una pizca de sal.
Colécalos en una bandeja y hornea durante 15 minutos. Reserva cuando estén listos.

2. Mientras tanto, cocina el cuscus segun las indicaciones del paquete. Cuando el cuscus esté hecho y se

haya enfriado un poco, mezcla el perejil.

3. Monta el bol con cuscus, garbanzos asados, pepino y tomates. Ahade zumo de limén por encimay

sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/19129_1.75-144_2.0?from_pdf=true

Cacahuetes tostados
1/2 taza(s) - 460 kcal @ 18g protein @ 37g fat @ 9g carbs @ 6q fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
cacahuetes tostados cacahuetes tostados
1/2 taza (739) 1 taza (1469)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Cena5#

Comer los dia 6 y dia 7

Salchicha vegana
3 salchicha(s) - 804 kcal @ 84g protein @ 36g fat @ 32g carbs @ 5qg fiber

4B\, Para una sola comida: Para las 2 comidas:

BA ; . .
;%' « salchicha vegana salchicha vegana

"‘- ~ 3 sausage (300g) 6 sausage (600g)

L

1. Preparalas segun las instrucciones del
paquete.

2. Sirve.

Puré de batata
275 kcal @ 5g protein @ 0g fat @ 549 carbs @ 99 fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/118328_3.0-27073_1.5?from_pdf=true

Para una sola comida:

batatas / boniatos
1 1/2 batata, 12,5 cm de largo

(3159)

Para las 2 comidas:

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

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.

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

