Meal Plan - Dieta vegetariana baja en carbohidratos de ETEOSNTG

2800 calorias

R
R
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 2765 kcal @ 189g protein (27%) @ 159 fat (52%) @ 115g carbs (17%) @ 30g fiber (4%)
Desayuno Almuerzo
380 kcal, 209 proteina, 27g carbohidratos netos, 20g grasa 840 kcal, 35¢g proteina, 32g carbohidratos netos, 60g grasa

Cacahuetes tostados
3/8 taza(s)- 345 kcal

@ Tomate relleno de huevo y pesto
w. 4 2 tomate(s)- 259 kcal

2 Bagel pequefiio tostado con mantequilla
' ‘@ 1/2 bagel(es)- 120 kcal

Aperitivos Cena
365 kcal, 13g proteina, 15g carbohidratos netos, 269 grasa 910 kcal, 61g proteina, 39g carbohidratos netos, 52g grasa

Sandwich de queso a la plancha
1 sandwich(es)- 495 kcal

T j Palomitas de maiz

3 1/3 tazas- 134 kcal

Tofu al horno
16 0z- 452 kcal

Almendras tostadas ' Leche
w 1/6 taza(s)- 148 kcal g 1 3/4 taza(s)- 261 kcal
5 Palitos de queso ' Judias verdes con mantequilla
=L 1 palito(s)- 83 kcal 196 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal



Day 2

Desayuno
380 kcal, 209 proteina, 27g carbohidratos netos, 20g grasa

@ Tomate relleno de huevo y pesto
w. 4l 2 tomate(s)- 259 kcal

2 Bagel pequefiio tostado con mantequilla
1/2 bagel(es)- 120 kcal

Aperitivos
365 kcal, 13g proteina, 15g carbohidratos netos, 26g grasa

| Palomitas de maiz
| 3 1/3 tazas- 134 kcal

Almendras tostadas
“ 1/6 taza(s)- 148 kcal

_w Palitos de queso
=\ 1 palito(s)- 83 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

B Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

Day 3

Desayuno
425 kcal, 149 proteina, 45g carbohidratos netos, 169 grasa

£ Pera
2 pera(s)- 226 kcal

@) Huevos revueltos con pesto
2 huevo(s)- 198 kcal

Aperitivos
365 kcal, 13g proteina, 15g carbohidratos netos, 269 grasa
“‘ B

% | Palomitas de maiz
& 3 1/3 tazas- 134 kcal

Almendras tostadas
w 1/6 taza(s)- 148 kcal
_w Palitos de queso
=\ 1 palito(s)- 83 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

B Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

2742 kcal @ 1879 protein (27%)

2787 kcal @ 182g protein (26%)

Almuerzo
805 kcal, 35¢g proteina, 24g carbohidratos netos, 59g grasa

589 kcal
S ™ Mezcla de frutos secos: nuez y almendra
INERA 1/4 taza(s)- 216 kcal

\l

Cena
920 kcal, 59g proteina, 38g carbohidratos netos, 55g grasa

' Leche
L 1 taza(s)- 149 kcal

\ & Satay de 'chik'n’ con salsa de cacahuete
&) 5 brochetas- 583 kcal

Ensalada mixta con tomate simple
189 kcal

Almuerzo
805 kcal, 359 proteina, 24g carbohidratos netos, 59g grasa

589 kcal

P Mezcla de frutos secos: nuez y almendra
Yot %) | 1/4 taza(s)- 216 kcal

Cena
920 kcal, 599 proteina, 38g carbohidratos netos, 55g grasa

' Leche
L 1 taza(s)- 149 kcal

}.‘: Satay de ‘chik'n’' con salsa de cacahuete
5 brochetas- 583 kcal

Ensalada mixta con tomate simple
189 kcal

160g fat (53%) @ 106g carbs (16%) @ 32g fiber (5%)

Bowl asiatico bajo en carbohidratos con tofu

15649 fat (50%) @ 124g carbs (18%) @ 399 fiber (6%)

A Bowl asiatico bajo en carbohidratos con tofu



Day 4 2779 kcal @ 213g protein (31%) @ 121g fat (39%) @ 170g carbs (24%) @ 40g fiber (6%)

Desayuno
425 kcal, 149 proteina, 45g carbohidratos netos, 169 grasa

L Pera
@ 2 pera(s)- 226 kcal

@) Huevos revueltos con pesto
2 huevo(s)- 198 kcal

Aperitivos
345 kcal, 22g proteina, 25¢g carbohidratos netos, 17g grasa

Cacahuetes tostados

% 1/6 taza(s)- 153 kcal

=, Yogur natural
1 1/4 taza(s)- 193 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

Almuerzo
800 kcal, 519 proteina, 67g carbohidratos netos, 35g grasa

74 2 Tenders de chik'n crujientes
s ’ 12 tender(s)- 686 kcal

&% _ Ensalada simple de kale y aguacate
): 115 keal

Cena
935 kcal, 669 proteina, 32g carbohidratos netos, 52g grasa

@ 2@ 2"\ Tempeh con mantequilla de cacahuete
L‘/ J 6 onza(s) de tempeh- 651 kcal

. ¢ Ensalada caprese

M 284 keal

Day 5 2779 kcal @ 213g protein (31%) @ 121g fat (39%) @ 170g carbs (24%) @ 40g fiber (6%)

Desayuno
425 kcal, 149 proteina, 45g carbohidratos netos, 169 grasa

L Pera
2 pera(s)- 226 kcal

@) Huevos revueltos con pesto
2 huevo(s)- 198 kcal

Aperitivos
345 kcal, 22g proteina, 25¢g carbohidratos netos, 17g grasa

Cacahuetes tostados

é&iﬁ’:’- 1/6 taza(s)- 153 kcal

=, Yogur natural
1 1/4 taza(s)- 193 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

Almuerzo
800 kcal, 519 proteina, 67g carbohidratos netos, 35g grasa

% Tenders de chik'n crujientes

Cena
935 kcal, 669 proteina, 32g carbohidratos netos, 52g grasa

[ 4 " 2 \ Tempeh con mantequilla de cacahuete
L‘r' J 6 onza(s) de tempeh- 651 kcal

. ¢ Ensalada caprese

P& 284 keal




Day 6

Desayuno
380 kcal, 259 proteina, 28g carbohidratos netos, 18g grasa

%@ Bagel mediano tostado con mantequilla
@ " 1/2 bagel(es)- 196 kcal
fa'Ma Claras de huevo revueltas
AP 182 keal

Aperitivos
330 kcal, 169 proteina, 14g carbohidratos netos, 22g grasa

Semillas de girasol
180 kcal

r Leche
L 1 taza(s)- 149 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

Day 7

Desayuno
380 kcal, 259 proteina, 28g carbohidratos netos, 18g grasa

& Bagel mediano tostado con mantequilla
@ & 1/2 bagel(es)- 196 kcal
/a'ma Claras de huevo revueltas
NP7 182 keal

Aperitivos
330 kcal, 169 proteina, 14g carbohidratos netos, 22g grasa

Semillas de girasol
180 kcal

' Leche
A 1 taza(s)- 149 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

2771 kcal @ 1879 protein (27%)

2771 kcal @ 1879 protein (27%)

141g fat (46%) @ 158g carbs (23%) @ 30g fiber (4%)

Almuerzo
900 kcal, 409 proteina, 52g carbohidratos netos, 52g grasa

o

=™ Sandwich de queso a la parrilla con pesto
1 sandwich(es)- 557 kcal

YA\ Ensalada de edamame y remolacha
By | 342 kcal

Cena
890 kcal, 45¢g proteina, 62g carbohidratos netos, 48g grasa

. ¢ Ensalada caprese

@3 142 keal

BN\® Tazon de ramen con tofu
750 kcal

1419 fat (46%) @ 1589 carbs (23%) @ 30g fiber (4%)

Almuerzo
900 kcal, 409 proteina, 52g carbohidratos netos, 52g grasa

o

= Sandwich de queso a la parrilla con pesto
1 sandwich(es)- 557 kcal

VaeB8\ Ensalada de edamame y remolacha
By | 342 kcal

Cena
890 kcal, 45¢g proteina, 62g carbohidratos netos, 48g grasa

. ¢ Ensalada caprese

MR 142 keal

AR Tazén de ramen con tofu
750 kcal



Lista de compras

Legumbres y derivados

D cacahuetes tostados
3/4 taza (103g)

] salsa de soja (tamari)
3/4 lIbs (mL)

|:| tofu extra firme
1 Ibs (454q)

tofu firme
D 21/41bs (1021g)

D mantequilla de cacahuate
1/3 lbs (1509)

tempeh
L 3/4 Ibs (3409)

Productos horneados

pan
6 rebanada (192g)

[] bagel

1 2/3 bagel mediano (9 cm a 10 cm did.) (174q)

Productos lacteos y huevos

|:| mantequilla
3/4 barra (829g)

|:| queso en lonchas
2 rebanada (28 g c/u) (569)

|:| queso en hebras
3 barra (849g)

D leche entera
5 3/4 taza(s) (mL)

huevos
L 10 grande (500g)

D yogur bajo en grasa natural
2 1/2 taza (6139)

|:| queso mozzarella fresco
6 0z (1709)

D claras de huevo
1 1/2 taza (365g)

[] Queso

4 rebanada (28 g cada una) (112g)

Otro

D Palomitas de maiz, microondas, saladas
10 taza, palomitas (110g)

[] coliflor rallada congelada
2 1/4 taza, preparada (383g)

D chips de chocolate
4 cucharadita (199g)

@FASTR

Verduras y productos vegetales

D jengibre fresco
2/3 o0z (209)

[] judias verdes congeladas
1 1/3 taza (161g)

tomates
10 1/3 entero mediano (=6.4 cm dia.) (1272g)

D brocoli

1 1/2 taza, picado (1379)

D ajo

4 1/2 diente (14q9)

ketchup
L 6 cda (102g)

I:I hojas de kale

1/2 manojo (85g)
D zanahorias

1 1/2 grande (108g)

I:I espinaca fresca
6 0z (170g)

[] cebolletas
3 mediano (10.5 cm largo) (45g)

I:I edamame, congelado, sin vaina
2 taza (2369)

[] remolachas precocidas (enlatadas o refrigeradas)

8 remolacha(s) (400g)

Especias y hierbas

I:' pimienta negra
1 pizca (0g)

D sal

1 pizca (0g)
D albahaca fresca
1 taza de hojas enteras (249g)

D copos de chile rojo
3/4 cdita (1g)

Sopas, salsas y jugos de carne

salsa pesto
L 7 cda (112g)

D caldo de verduras
5 1/4 taza(s) (mL)

Bebidas

D polvo de proteina
17 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (543g)

[]agua

17 1/2 taza(s) (mL)



|:| aceite de sésamo
3 cda (mL)

|:| tiras veganas ‘chik'n’
13 1/3 0z (3789g)
] Brocheta(s)
10 pincho(s) (10g)
[] mezcla de hojas verdes
4 1/4 paquete (155 g) (6559)

D tenders sin carne estilo chik'n
24 piezas (612g)

|:| Levadura nutricional
11/2 cda (69)

D fideos ramen
1 1/2 paquete (128g)

Productos de frutos secos y semillas

D almendras
2/3 taza, entera (95q)

D semillas de sésamo

3/4 0z (189)

nueces

2 3/4 cucharada, picada (199)
D pepitas de girasol

2 0z (579)

Grasas y aceites

I:' aceite

6 cda (mL)

D aderezo para ensaladas
7 1/2 cda (mL)

D vinagreta balsamica
8 cda (mL)

D aceite de oliva
1 1/2 cdita (mL)

Frutas y jugos

[ pasas

4 cucharadita (no compactada) (12g)

jugo de lima
L 2 1/2 cda (mL)

[ peras

6 mediana (1068g)

] aguacates
1/2 aguacate(s) (101g)

limén

L 1/2 pequeia (29g)
jugo de limén

L 11/2 cda (mL)



Recipes

@FAST'R

Desayuno 1 £

Comer los dia 1y dia 2
Tomate relleno de huevo y pesto
2 tomate(s) - 259 kcal @ 16g protein @ 169 fat @ 9g carbs @ 4g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

salsa pesto salsa pesto

1 cda (16g) 2 cda (329g)

huevos huevos

2 grande (100g) 4 grande (200g)

tomates tomates

2 entero grande (=7.6 cm dia.) 4 entero grande (=7.6 cm dia.)
(3649) (7289)

—

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

Corta la parte superior de los tomates y saca el interior para formar
cuencos.

Coloca los tomates en una fuente para horno.

Pon pesto en el fondo de cada tomate y luego casca un huevo en cada uno.
Sazona con sal y pimienta.

Hornea durante 20 minutos.

Servir.

N

No oo psow

Bagel pequeno tostado con mantequilla
1/2 bagel(es) - 120 kcal @ 4g protein @ 4g fat @ 18g carbs @ 1g fiber

Para una sola comida:

mantequilla
1/4 cda (4g)
bagel

e 1/2 bagel pequeiio (7,5 cm dia.)

(359)

1. Tuesta el bagel al punto que

prefieras.

2. Unta la mantequilla.
3. Disfruta.

Para las 2 comidas:

mantequilla
1/2 cda (7g)
bagel

1 bagel pequefio (7,5 cm dia.) (69g)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/331_1.0-42_0.5?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer los dia 3,dia4ydia 5

Pera

2 pera(s) - 226 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 43g carbs @ 11g fiber
Para una sola comida: Para las 3 comidas:
peras peras
2 mediana (3569) 6 mediana (1068g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Huevos revueltos con pesto
2 huevo(s) - 198 kcal @ 13g protein @ 15g fat @ 2g carbs @ 0g fiber

Para una sola comida: Para las 3 comidas:
huevos huevos

2 grande (100g) 6 grande (300g)
salsa pesto salsa pesto

1 cda (16g) 3 cda (48g)

1. En un bol pequefiio, 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.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/140_2.0-3580_1.0?from_pdf=true

Desayuno 3 £

Comer los dia 6y dia7

Bagel mediano tostado con mantequilla
1/2 bagel(es) - 196 kcal @ 6g protein @ 7g fat @ 27g carbs @ 1g fiber

Para una sola comida:

bagel

1/2 bagel mediano (9 cma 10 cm
dia.) (53g)

- mantequilla

. 1/2 cda(79g)

1. Tuesta el bagel al punto que
prefieras.

2. Unta la mantequilla.
3. Disfruta.

Claras de huevo revueltas

182 kcal @ 20g protein @ 11g fat @ 1g carbs @ Og fiber

Para una sola comida:

claras de huevo
3/4 taza (1829)
aceite

3/4 cda (mL)

Para las 2 comidas:

bagel

1 bagel mediano (9 cma 10 cm
dia.) (105g)

mantequilla

1 cda (149)

Para las 2 comidas:

claras de huevo

1 1/2 taza (3659)
aceite

11/2 cda (mL)

1. Bate las claras de huevo y una generosa pizca de sal en un bol hasta que las claras se vean espumosas,

aproximadamente 40 segundos.

2. Calienta aceite en una sartén a fuego medio-bajo. Vierte las claras y, cuando empiecen a cuajar,

revuélvelas con una espatula.

3. Cuando las claras estén cuajadas, pasalas a un plato y sazona con un poco de pimienta negra recién

molida. Sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/43_0.5-59607_3.0?from_pdf=true

Almuerzo 14

Comer los dia 1

Cacahuetes tostados

3/8 taza(s) - 345 kcal @ 13g protein @ 27g fat @ 7g carbs @ 5g fiber

Sandwich de queso a la plancha
1 sandwich(es) - 495 kcal @ 22g protein

Rinde 3/8 taza(s)

cacahuetes tostados
6 cucharada (55g)

33g fat @ 259 carbs @ 4g fiber

Rinde 1 sandwich(es)

pan
2 rebanada (649g)
mantequilla

1 cda (14q)

queso en lonchas

2 rebanada (28 g c/u) (5649)

1. Lareceta no tiene

instrucciones.

. 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 pany coldcala (con la
mantequilla hacia arriba)
encima del queso.

. Dora hasta que esté

ligeramente dorado y
luego da la vuelta.
Continua hasta que el
queso se derrita.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/144_1.5-37_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 £
Comer los dia2ydia3

Bowl asiatico bajo en carbohidratos con tofu

Para una sola comida:

brocoli

3/4 taza, picado (68g)
coliflor rallada congelada

1 taza, preparada (191g)
salsa de soja (tamari)

3 cda (mL)

aceite

21/4 cda (mL)

semillas de sésamo

1 1/2 cdita (5g)

tofu firme, escurrido y secado con
papel de cocina

1/2 Ibs (213g)

ajo, picado fino

1 1/2 diente (5g)

jengibre fresco, picado fino
1 1/2 cdita (3g)

1. Corta el tofu en piezas del tamaio de un bocado.

2. Enuna sartén a fuego medio, calienta aproximadamente un tercio del aceite, reservando el resto para
mas tarde. Anade el tofu y cocina hasta que esté dorado por ambos lados.

3. Mientras tanto, prepara la coliflor rallada segun las indicaciones del paquete y también prepara la salsa
mezclando la salsa de soja, el jengibre, el ajo, las semillas de sésamo y el aceite restante en un bol

pequeno.

Para las 2 comidas:

brécoli

1 1/2 taza, picado (1379)
coliflor rallada congelada

2 1/4 taza, preparada (383g)
salsa de soja (tamari)

6 cda (mL)

aceite

41/2 cda (mL)

semillas de sésamo

3 cdita (99)

tofu firme, escurrido y secado con
papel de cocina

15 0z (425g)

ajo, picado fino

3 diente (99)

jengibre fresco, picado fino
3 cdita (6g)

4. Cuando el tofu esté casi hecho, baja el fuego y vierte aproximadamente la mitad de la salsa. Remueve y
contintia cocinando otro minuto aproximadamente hasta que la salsa esté mayormente absorbida.

5. En un bol, afade la coliflor rallada y el tofu, y reserva.
6. Anade el brocoli a la sartén y cocina unos minutos hasta que se ablande.
7. Anade el brécoli y la salsa restante al bol con la coliflor y el tofu. Sirve.

Mezcla de frutos secos: nuez y almendra

1/4 taza(s) - 216 kcal @ 5g protein

159 fat @ 12g carbs @ 3g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/3581_1.5-283_1.0?from_pdf=true

Para una sola comida:

nueces
" 4 cucharadita, picada (10g)

~ almendras

4 cucharadita, entera (12g)

chips de chocolate

\' 2 cucharadita (9g)

pasas

2 cucharadita (no compactada) (6g)

1. Mezcle los ingredientes.

2. Guarde cualquier sobrante en un lugar
fresco.

Almuerzo 34

Comer los dia 4y dia 5

Tenders de chik'n crujientes
12 tender(s) - 686 kcal @ 49g protein @ 27g fat @ 62g carbs @ Og fiber

y O\

" Para una sola comida:

tenders sin carne estilo chik'n
12 piezas (3069)

ketchup

3 cda (51g)

Para las 2 comidas:

nueces
2 2/3 cucharada, picada (19g)
almendras

2 2/3 cucharada, entera (249)
chips de chocolate

4 cucharadita (19g)

pasas

4 cucharadita (no compactada)

(129)

Para las 2 comidas:

tenders sin carne estilo chik'n
24 piezas (612g)

ketchup

6 cda (102g)

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

kétchup.

Ensalada simple de kale y aguacate
115 kcal @ 2g protein @ 8g fat @ 5g carbs @ 59 fiber

- Para una sola comida:

hojas de kale, troceado
1/4 manojo (43g)
aguacates, troceado

— 1/4 aguacate(s) (50g)

— limén, exprimido

&4 1/4 pequefa (159)

1. Anade todos los ingredientes en un bol.

Para las 2 comidas:

hojas de kale, troceado
1/2 manojo (85g)
aguacates, troceado
1/2 aguacate(s) (101g)
limon, exprimido

1/2 pequeia (29g)

2. Usando los dedos, masajea el aguacate y el limén sobre el kale hasta que el aguacate se vuelva

cremoso y cubra el kale.
3. Sazona con sal y pimienta si lo deseas. Servir.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/861_3.0-396_0.5?from_pdf=true

Almuerzo 44
Comer los dia 6y dia7

Sandwich de queso a la parrilla con pesto
1 sandwich(es) - 557 kcal @ 22g protein @ 38g fat @ 279 carbs @ 5g fiber

it % Para una sola comida: Para las 2 comidas:
\

pan pan

\ 2 rebanada (649g) 4 rebanada (128g)

s ,Q salsa pesto salsa pesto

# 1cda(169) 2 cda (329)

queso queso
2 rebanada (28 g cada una) (569) 4 rebanada (28 g cada una) (112g)
tomates tomates
2 rebanada(s), fina/pequeiia (30g) 4 rebanada(s), fina/pequeiia (609g)
mantequilla, ablandado mantequilla, ablandado
1 cda (14q) 2 cda (289)

1. Unta un lado de una rebanada de pan con mantequilla y colécala, con la mantequilla hacia abajo, en una
sartén antiadherente a fuego medio.

2. Unta la parte superior de la rebanada en la sartén con la mitad de la salsa pesto y coloca las lonchas de
queso y las rodajas de tomate sobre el pesto.

3. Unta la salsa pesto restante en un lado de la segunda rebanada de pan y coloca esa rebanada, con el
pesto hacia abajo, sobre el sandwich. Unta mantequilla en la cara superior del sandwich.

4. Frie el sandwich con cuidado, dandole la vuelta una vez, hasta que ambos lados del pan estén dorados
y el queso se haya derretido, aproximadamente 5 minutos por lado.

Ensalada de edamame y remolacha
342 kcal @ 18g protein @ 14g fat @ 259 carbs @ 11g fiber

S e o W Para una sola comida: Para las 2 comidas:

mezcla de hojas verdes mezcla de hojas verdes

2 taza (60g) 4 taza (120g)

vinagreta balsamica vinagreta balsamica

2 cda (mL) 4 cda (mL)

 edamame, congelado, sin vaina edamame, congelado, sin vaina

1 taza (1189) 2 taza (236q9)

remolachas precocidas (enlatadas remolachas precocidas (enlatadas
o refrigeradas), picado o refrigeradas), picado

4 remolacha(s) (200g) 8 remolacha(s) (400g)

1. Cocina el edamame segun las instrucciones del paquete.

2. Coloca las hojas verdes, el edamame y las remolachas en un bol. Alifia con la vinagreta y
sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/211_1.0-27829_2.0?from_pdf=true

Aperitivos 14
Comer los dia 1, dia 2y dia 3

Palomitas de maiz
3 1/3 tazas - 134 kcal @ 2g protein @ 8g fat @ 11g carbs @ 2g fiber

™ Para una sola comida:

saladas
3 1/3 taza, palomitas (37g)

1. Sigue las instrucciones del
paquete.

Almendras tostadas
1/6 taza(s) - 148 kcal @ 5g protein @ 12g fat @ 2g carbs @ 3g fiber

Para una sola comida:

almendras
2 2/3 cucharada, entera (24q)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Palitos de queso
1 palito(s) - 83 kcal @ 7g protein @ 6g fat @ 2g carbs @ Og fiber
Para una sola comida:

queso en hebras
—_ 1 barra (28g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Palomitas de maiz, microondas,

Para las 3 comidas:

Palomitas de maiz, microondas,
saladas
10 taza, palomitas (110g)

Para las 3 comidas:

almendras
1/2 taza, entera (729)

Para las 3 comidas:

queso en hebras
3 barra (84g)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/1140_1.667-145_0.667-152_1.0?from_pdf=true

Aperitivos 2 [£
Comer los dia 4 y dia 5

Cacahuetes tostados
1/6 taza(s) - 153 kcal @ 69 protein

Yogur natural
1 1/4 taza(s) - 193 kcal @ 16g protein

12g fat @ 3g carbs @ 2g fiber
Para una sola comida:

cacahuetes tostados
2 2/3 cucharada (24g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

5g fat @ 22g carbs @ 0Og fiber
Para una sola comida:

yogur bajo en grasa natural
1 1/4 taza (3069)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Para las 2 comidas:

cacahuetes tostados
1/3 taza (499)

Para las 2 comidas:

yogur bajo en grasa natural
2 1/2 taza (6139)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/144_0.667-167_1.25?from_pdf=true

Aperitivos 3[4
Comer los dia6y dia7

Semillas de girasol
180 kcal @ 9g protein @ 14g fat @ 2g carbs @ 2g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
pepitas de girasol pepitas de girasol
1 0z (289) 2 0z (57q)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

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.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/420_1.0-227_1.0?from_pdf=true

Cena1lZd

Comer los dia 1

Tofu al horno

16 0z - 452 kcal @ 444 protein @ 23g fat @ 11g carbs @ 5g fiber

Leche
1 3/4 taza(s) - 261 kcal @ 13g protein

=

Judias verdes con mantequilla

Rinde 16 oz

salsa de soja (tamari)
1/2 taza (mL)
semillas de sésamo

1 cda (99)

tofu extra firme

1 Ibs (454q)

jengibre fresco, pelado y rallado

1 rodajas (2,5 cm dia.) (2g)

14g fat @ 20g carbs @ Og fiber

Rinde 1 3/4 taza(s)

leche entera
1 3/4 taza(s) (mL)

196 kcal @ 3g protein @ 15¢g fat @ 8g carbs @ 4g fiber

. Seca el tofu con papel de

cocina y cortalo en cubos.

. Precalienta el horno a

350°F (175°C) y engrasa
ligeramente una bandeja
para hornear.

. Calienta una sartén

pequeiia a fuego medio.
Tuesta las semillas de
sésamo hasta que
desprendan aroma,
aproximadamente 1-2
minutos.

. En un bol grande, mezcla

los cubos de tofu con la
salsa de soja, el jengibre y
las semillas de sésamo
tostadas hasta que estén
bien cubiertos.

. Distribuye el tofu en la

bandeja preparaday
hornea durante 15
minutos. Voltea los cubos
y continda horneando
hasta que estén firmes y
bien calientes, unos 15
minutos mas. Sirve.

. La receta no tiene

instrucciones.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/208_2.0-227_1.75-449_2.0?from_pdf=true

mantequilla

4 cdita (18g)

pimienta negra

1 pizca (0g)

sal

1 pizca (0g)

judias verdes congeladas
11/3 taza (161g)

Cena24
Comer los dia 2 y dia 3

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.

Satay de 'chik'n’ con salsa de cacahuete
5 brochetas - 583 kcal @ 47g protein @ 35¢ fat @ 14g carbs @ 69 fiber

1. Prepara las judias verdes
segun las instrucciones
del paquete.

2. Ahade mantequillay
sazona con sal y pimienta.

Para las 2 comidas:

leche entera
2 taza(s) (mL)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/227_1.0-25837_2.5-691_2.5?from_pdf=true

Para una sola comida:

. mantequilla de cacahuate

12/3 cda (27g)
jugo de lima
11/4 cda (mL)
aceite de sésamo

Para las 2 comidas:

mantequilla de cacahuate
31/3 cda (539)

jugo de lima

21/2 cda (mL)

aceite de sésamo

5/6 cda (mL) 12/3 cda (mL)

tiras veganas 'chik'n’ tiras veganas ‘chik'n’

6 2/3 0z (1899) 13 1/3 0z (3789g)

Brocheta(s) Brocheta(s)

5 pincho(s) (59) 10 pincho(s) (10g)

jengibre fresco, rallado o picado jengibre fresco, rallado o picado

5/6 pulgada (cubo de 2,5cm) (4g) 1 2/3 pulgada (cubo de 2,5 cm) (8g)

1. Silas tiras de 'chik’'n' estan congeladas, sigue las instrucciones del paquete en el microondas y
cocinalas hasta que estén suaves pero no completamente hechas.

2. Unta aceite de sésamo sobre las tiras de ‘chik'n' y ensartalas en brochetas.

3. Cocina las brochetas en una sartén o plancha a fuego medio hasta que estén doradas por fueray
cocidas por dentro.

4. Mientras tanto, prepara la salsa mezclando la mantequilla de cacahuete, el jengibre y el zumo de lima.
Puedes anadir un chorrito de agua para ajustar la textura si lo deseas.

5. Sirve las brochetas con la salsa de cacahuete y disfruta.

Ensalada mixta con tomate simple
189 kcal @ 4g protein @ 12g fat @ 13g carbs @ 4q fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

mezcla de hojas verdes mezcla de hojas verdes

3 3/4taza (113g) 7 1/2 taza (225g)

tomates tomates

10 cucharada de tomates cherry 1 1/4 taza de tomates cherry (186g)
(93g) aderezo para ensaladas

aderezo para ensaladas 7 1/2 cda (mL)

3 3/4 cda (mL)

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



Cena3®
Comer los dia 4 y dia 5

Tempeh con mantequilla de cacahuete
6 onza(s) de tempeh - 651 kcal @ 49g protein @ 34g fat @ 22g carbs @ 159 fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
tempeh tempeh

6 0z (170g) 3/4 Ibs (3409)
mantequilla de cacahuate mantequilla de cacahuate
3 cucharada (48g) 6 cucharada (97g)
jugo de limon jugo de limon

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

salsa de soja (tamari) salsa de soja (tamari)
1 1/2 cdita (mL) 3 cdita (mL)
Levadura nutricional Levadura nutricional
3/4 cda (39g) 11/2 cda (69g)

. Precalienta el horno a 375 °F (190 °C). Forra una bandeja de horno con papel vegetal o papel de

aluminio y rocia con spray antiadherente.
Corta el tempeh en rebanadas con forma de nuggets.

. En un bol pequeio, mezcla la mantequilla de cacahuete, el zumo de limén, la salsa de soja y la levadura

nutricional. Ahade lentamente pequefas cantidades de agua hasta obtener una consistencia de salsa
que no esté demasiado liquida. Aiade sal y pimienta al gusto.

Sumerge el tempeh en la salsa y cubrelo completamente. Colécalo en la bandeja de horno. Asegurate
de reservar una pequeiia cantidad de salsa para mas tarde.

Hornea en el horno durante unos 30 minutos o hasta que la mantequilla de cacahuete haya formado
una costra.

Rocia la salsa extra por encimay sirve.

Ensalada caprese
284 kcal @ 164 protein @ 18g fat @ 10g carbs @ 4g fiber

T

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

~ queso mozzarella fresco queso mozzarella fresco
" 20z (579) 40z (1139)
mezcla de hojas verdes mezcla de hojas verdes
2/3 paquete (155 g) (1039) 1 1/3 paquete (155 g) (2079)
albahaca fresca albahaca fresca
~ 1/3 taza de hojas enteras (89) 2/3 taza de hojas enteras (169)
— vinagreta balsamica vinagreta balsamica
., 11/3 cda (mL) 2 2/3 cda (mL)
tomates, cortado por la mitad tomates, cortado por la mitad
2/3 taza de tomates cherry (999) 1 1/3 taza de tomates cherry (199g)

1. En un bol grande, mezcla las hojas verdes, la albahacay los
tomates.

2. Al servir, cubre con mozzarella y vinagreta balsamica.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/3194_1.5-360_2.0?from_pdf=true

Cena4(Z
Comer los dia 6y dia7

Ensalada caprese
142 kcal @ 8g protein @ 99 fat @ 5g carbs @ 2g fiber

o Para una sola comida: Para las 2 comidas:
~ queso mozzarella fresco queso mozzarella fresco
- 10z(289) 2 0z (579)
~ mezcla de hojas verdes mezcla de hojas verdes
1/3 paquete (155 g) (52g) 2/3 paquete (155 g) (103g)
¢ albahaca fresca albahaca fresca
/" 1 22/3 cucharada de hojas enteras 1/3 taza de hojas enteras (8g)
— (4q) vinagreta balsamica
. vinagreta balsamica 11/3 cda (mL)
2/3 cda (mL) tomates, cortado por la mitad
tomates, cortado por la mitad 2/3 taza de tomates cherry (999)

1/3 taza de tomates cherry (50g)

1. Enun bol grande, mezcla las hojas verdes, la albahacay los
tomates.

2. Al servir, cubre con mozzarella y vinagreta balsamica.

Tazon de ramen con tofu
750 kcal @ 379 protein @ 399 fat @ 57g carbs @ 6g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/360_1.0-84631_1.5?from_pdf=true

Para una sola comida:

N . copos de chile rojo

3/8 cdita (1g)
caldo de verduras
2 1/2 taza(s) (mL)
salsa de soja (tamari)
11/2 cda (mL)
ajo, picado
§ 3/4 diente (2g)
jengibre fresco, pelado y picado
3/4 rodajas (2,5 cm dia.) (29)
zanahorias, en rodajas
3/4 grande (549)
aceite de sésamo, dividido
3/4 cda (mL)
espinaca fresca
3 0z (85g)
fideos ramen
3/4 paquete (649)
aceite de oliva
3/4 cdita (mL)

Para las 2 comidas:

copos de chile rojo

3/4 cdita (19g)

caldo de verduras

5 1/4 taza(s) (mL)

salsa de soja (tamari)

3 cda (mL)

ajo, picado

1 1/2 diente (59)

jengibre fresco, pelado y picado
1 1/2 rodajas (2,5 cm dia.) (3g)
zanahorias, en rodajas

1 1/2 grande (108g)

aceite de sésamo, dividido
11/2 cda (mL)

espinaca fresca

6 0z (170g)

fideos ramen

1 1/2 paquete (128g)

aceite de oliva

1 1/2 cdita (mL)

tofu firme, escurrido y cortado en
cubos

2/3 Ibs (2989g)

cebolletas, cortado en rodajas finas
1 1/2 mediano (10.5 cm largo)

(239)

tofu firme, escurrido y cortado en
cubos

1 1/3 Ibs (5959)

cebolletas, cortado en rodajas finas
3 mediano (10.5 cm largo) (459)

. Lleva una olla grande con agua a ebullicién. Afiade los fideos ramen (descarta el sobre de condimentos
si venia incluido) y cocina durante 2 minutos. Escurre y reserva.

. Calienta el aceite de oliva en una olla grande a fuego medio. Ailade las partes blancas de la cebolla de
verdeo (reserva las hojas verdes para mas tarde), el jengibre y el ajo. Remueve y cocina hasta que
desprendan aroma, unos 1 minuto.

. Incorpora el caldo de verduras, la salsa de soja, la guindilla triturada (crushed red pepper) y algo de sal.
Lleva a hervor suave, reduce el fuego a bajo y tapa. Deja que el caldo siga cocinandose mientras
completas los demas elementos.

. Calienta el aceite de sésamo en una sartén a fuego medio. Ahade el tofu en cubos con sal y pimienta.
Cocina, removiendo ocasionalmente, hasta que se dore, 4-5 minutos. Pasa el tofu a un plato.

. Anade las zanahorias a la sartén con un poco de sal y cocina hasta que se ablanden, unos 6-7 minutos.
Apaga el fuego y reserva.

. Anade las espinacas al caldo y cocina, removiendo de vez en cuando, hasta que se marchiten, 1-2
minutos.

. Sirve los fideos en un bol y vierte el caldo por encima. Afiade las zanahorias, el tofu y las hojas verdes
de la cebolla por encima.

. Nota para preparacion: si haces en mayor cantidad, guarda los fideos por separado del caldo, el tofu y
la mezcla de verduras. Cuando vayas a comer, calienta la mezcla del caldo y aiade los fideos.



Suplemento(s) de proteina [£

Comer todos los dias

Batido de proteina
2 1/2 cucharada - 273 kcal @ 619 protein @ 1g fat @ 2g carbs @ 3g fiber

Para una sola comida:

polvo de proteina

2 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (789)

agua

2 1/2 taza(s) (mL)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Para las 7 comidas:

polvo de proteina

17 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (543g)

agua

17 1/2 taza(s) (mL)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

