Meal Plan - Dieta pescetariana de ayuno intermitente de ETEOSN?

2200 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 2214 kcal @ 138g protein (25%) @ 101g fat (41%) @ 157g carbs (28%) @ 32g fiber (6%)
Almuerzo Cena
1015 kcal, 469 proteina, 75g carbohidratos netos, 54g grasa 1035 kcal, 569 proteina, 81g carbohidratos netos, 469 grasa
Almendras tostadas Mezcla de frutos secos
w‘ 3/8 taza(s)- 370 kcal 1/4 taza(s)- 218 kcal
5 Palitos de queso y (@ Tazon de quinoa con garbanzos y pesto
“\. 4 palito(s)- 331 kcal 2 556 kcal
Sopa de tomate 8L . le Copa de requesén y fruta
i 1 1/2 lata(s)- 316 kcal > 42 envase- 261 kcal
Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa
5 Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal
Day 2 2168 kcal @ 162g protein (30%) @ 94g fat (39%) @ 1419 carbs (26%) @ 30g fiber (5%)
Almuerzo Cena
1000 kcal, 489 proteina, 669 carbohidratos netos, 55g grasa 1005 kcal, 779 proteina, 74g carbohidratos netos, 38g grasa
L ‘ Q Ensalada de tomate y aguacate <= Yogur griego bajo en grasa
AR M 391 kcal & 3 envase(s)- 465 kcal

Ensalada de seitan
539 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

5 Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal



Day 3 2227 kcal @ 169g protein (30%) @ 111g fat (45%) @ 101g carbs (18%) @ 38g fiber (7%)

Almuerzo Cena
1035 kcal, 499 proteina, 80g carbohidratos netos, 52g grasa 1030 kcal, 83g proteina, 20g carbohidratos netos, 58g grasa

{» Wrap mediterraneo de 'chik'n'
@ 2 wrap(s)- 813 kcal

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

Pimiento relleno con ensalada de atuin y aguacate
2 4 mitad(es) de pimiento(s)- 911 kcal

117 kcal
Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa
Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal
Day 4 2232 kcal @ 164g protein (29%) @ 1169 fat (47%) @ 98g carbs (18%) @ 369 fiber (6%)
Almuerzo Cena
1040 kcal, 449 proteina, 76g carbohidratos netos, 58g grasa 1030 kcal, 83g proteina, 20g carbohidratos netos, 58g grasa
B. . le Copaderequesény fruta B B8 Pimiento relleno con ensalada de at(in y aguacate
3 @ 4 1 envase- 131 kcal 3 L&) 4 mitad(es) de pimiento(s)- 911 kcal
ri» - Crema de almejas £ R Ensalada de tomate y aguacate
=T 21/2lata(s)- 910 kcal @ 117 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

5 Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

Day 5 2246 kcal @ 139g protein (25%) @ 664 fat (26%) @ 220g carbs (39%) @ 54g fiber (10%)
Almuerzo Cena
1050 kcal, 479 proteina, 126g carbohidratos netos, 23g grasa 1035 kcal, 569 proteina, 93g carbohidratos netos, 42g grasa

Ensalada mixta con tomate simple
151 kcal

\p Cassoulet de alubias blancas

Sl Ensalada simple con apio, pepino y tomate Arroz blanco
@\\ K 85 kcal 0~ 3/4 taza(s) de arroz cocido- 164 kcal

g Bandeja de salchicha veganay verduras
i3 1720 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 36g proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal



Day 6 2183 kcal @ 154g protein (28%) @ 53¢ fat (22%) @ 233g carbs (43%) @ 40g fiber (7%)

Almuerzo Cena
1050 kcal, 369 proteina, 151g carbohidratos netos, 24g grasa 970 kcal, 82g proteina, 80g carbohidratos netos, 28g grasa

3 Hamburguesa vegetariana
=§4 3 hamburguesa- 825 kcal

Lentejas
405 kcal

Calabaza moscada asada

= & Tilapia con costra de almendras
ji 2 taza- 226 kcal

8 0z- 565 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal

Day 7 2183 kcal @ 154g protein (28%) @ 539 fat (22%) @ 233g carbs (43%) @ 40g fiber (7%)
Almuerzo Cena
1050 kcal, 369 proteina, 151g carbohidratos netos, 24g grasa 970 kcal, 82g proteina, 80g carbohidratos netos, 28g grasa

3 Hamburguesa vegetariana
=¥4 3 hamburguesa- 825 kcal

Lentejas
405 kcal

Calabaza moscada asada

= 4« Tilapia con costra de almendras
B 2 taza- 226 kcal

8 0z- 565 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carbohidratos netos, 1g grasa

5 Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal



Lista de compras

Productos de frutos secos y semillas

D mezcla de frutos secos
4 cucharada (34g)

almendras
L 6 0z (1679)

Cereales y pastas

D quinoa, sin cocinar
4 cucharada (43g)
seitan

D 1/4 lbs (128Q)

D arroz blanco de grano largo
4 cucharada (46g)

|:| harina multiusos
1/2 taza(s) (559)

Sopas, salsas y jugos de carne

D salsa pesto
2 cucharada (31g)

|:| sopa de tomate condensada
1 1/2 lata (298 g) (4479)

|:| clama chowder enlatada
2 1/2 lata (524 g) (12989g)

|:| caldo de verduras
5/8 taza(s) (mL)

Grasas y aceites

aceite
2 oz (mL)

D aceite de oliva
2 cda (mL)

|:| aderezo para ensaladas
51/2 cda (mL)

Verduras y productos vegetales

D champifones
1 taza, picada (70g)

D pimiento
4 1/2 grande (738g)

D cebolla
2 1/4 mediano (dia. 6.4 cm) (248Q)

tomates
3 3/4 entero mediano (=6.4 cm dia.) (463Q)

ketchup
L 8 2/3 cda (147q)

|:| espinaca fresca
3 taza(s) (90g)

@FASTR

Legumbres y derivados

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

hummus
L 4 cda (60g)

D frijoles blancos, en conserva
1 1/4 lata(s) (5499)

D lentejas, crudas
56 cucharadita (224g)

Otro

D Requesén y copa de frutas
3 container (510g)

D tenders sin carne estilo chik'n
14 1/2 oz (414q)

D Levadura nutricional
1 1/2 cdita (2g)

[] mezcla de hojas verdes
2 paquete (155 g) (327g)

D mezcla de hierbas italianas
3/4 cdita (39g)

[] salchicha vegana
1 1/2 sausage (150g)

D hamburguesa vegetal
6 hamburguesa (426g9)

Bebidas

D polvo de proteina
10 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (3269)

] agua

15 2/3 taza(s) (mL)

Productos lacteos y huevos

D queso en hebras
4 barra (112g)

D yogur griego saborizado bajo en grasa
3 envase(s) (150 g c/u) (4509)

queso feta
L 4 cda (38g)

Frutas y jugos

jugo de lima
L 2 floz (mL)

] aguacates
3 3/4 aguacate(s) (745g)

Especias y hierbas



|:| pepino

1/2 pepino (21 cm) (152g)
|:| apio crudo

2 tallo mediano (19-20,3 cm de largo) (779)
D zanahorias

4 1/2 mediana (2729)

|:| ajo

2 1/2 diente(s) (89)
D brécoli
1 1/2 taza, picado (1379)

] patatas
1 1/2 pequeio (4,4-5,7 cm did.) (138g)

D calabaza butternut, cruda
4 taza, cubos (560g)

ajo en polvo
u 2/3 cdita (29g)

D sal

1/3 0z (89)
pimienta negra
B 29 (29)

Productos de pescado y mariscos

D atun enlatado
4 lata (6889)

D tilapia, cruda
1 Ibs (4489q)

Productos horneados

D tortillas de harina
2 tortilla (aprox. 18-20 cm did.) (98g)

D bollos de hamburguesa
6 bollo(s) (306g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Almuerzo 14

Comer los dia 1

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

Rinde 3/8 taza(s)
almendras 1. Lareceta no tiene
6 2/3 cucharada, entera (60g) instrucciones.

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

Rinde 4 palito(s)

queso en hebras 1. Lareceta no tiene
— 4 barra (112g) instrucciones.

RN\ O\
A\ » \ N4
|

Sopa de tomate
11/2 lata(s) - 316 kcal @ 7g protein @ 2g fat @ 63g carbs @ 5g fiber

Rinde 1 1/2 lata(s)

sopa de tomate condensada 1. Preparar segun las
11/2 lata (298 g) (4479) instrucciones del paquete.



https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/145_1.667-152_4.0-163_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 24

Comer los dia 2

Ensalada de tomate y aguacate
391 kcal @ 59 protein @ 31g fat @ 11g carbs @ 13g fiber

cebolla

5 cucharadita, picada (259)
jugo de lima

m 12/3 cda(mL)

# aceite de oliva

) 3/8 cda (mL)

ajo en polvo

3/8 cdita (1g)

sal

3/8 cdita (3g)

pimienta negra

3/8 cdita, molido (1g)
aguacates, en cubos

5/6 aguacate(s) (168g)
tomates, en cubos

5/6 entero mediano (6.4 cm dia.)

(103g)

Tenders de chik'n crujientes
10 2/3 tender(s) - 609 kcal @ 43g protein @ 24g fat @ 55g carbs @ 0g fiber

"N Rinde 10 2/3 tender(s)

tenders sin carne estilo chik'n
10 2/3 piezas (2729)

ketchup

2 2/3 cda (459)

. Anade la cebolla picada y

el jugo de lima a un bol.
Deja reposar unos minutos
para suavizar el sabor
fuerte de la cebolla.

. Mientras tanto, prepara el

aguacate y el tomate.

. Anade el aguacate en

cubos, el tomate en dados,
el aceite y todos los
condimentos al bol con la
cebollay la lima; mezcla
hasta que todo esté
cubierto.

. Sirve fria.

. Cocina los tenders de

chik'n segun las
indicaciones del
paquete.\r\nSirve con
kétchup.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/367_1.667-861_2.667?from_pdf=true

Almuerzo 34

Comer los dia 3

Wrap mediterraneo de ‘chik'n’
2 wrap(s) - 813 kcal @ 42g protein @ 34g fat @ 77g carbs @ 8g fiber

: W'WI Rinde 2 wrap(s)

queso feta 1. Cocina el 'chik'n' segun las
4 cda (389) indicaciones del paquete.
. 2“'2'“‘230 2. Unta hummus en la tortilla
c al( dg)h . d y aflade todos los
mezcla de hojas verdes ingredientes restantes,
1/2 taza (159) . . it
. . incluido el 'chik'n’.
~ tortillas de harina E Ive Ia tortill .
| & 2tortilla (aprox. 18-20 cm dia.) (98g) nvuelve fa tortifla y sirve.
tenders sin carne estilo chik'n
50z (1429)

tomates, picado

2 rebanada(s), fina/pequeia (30g)
pepino, picado

1/2 taza, rodajas (52g)

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

Rinde 1/4 taza(s)

almendras 1. Lareceta no tiene
4 cucharada, entera (36g) instrucciones.

Almuerzo 44

Comer los dia 4

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

Rinde 1 envase

Requesén y copa de frutas 1. Mezcla las porciones de
1 container (170g) requeson y fruta del
envasey sirve.

Crema de almejas
21/2 lata(s) - 910 kcal @ 30g protein @ 55¢ fat @ 63g carbs @ 11g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/24378_2.0-145_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/59944_1.0-164_2.5?from_pdf=true

Rinde 2 1/2 lata(s)

clama chowder enlatada
2 1/2 lata (524 g) (12989g)

Almuerzo 54

Comer los dia 5

Cassoulet de alubias blancas
962 kcal @ 44g protein @ 20g fat @ 117g carbs @ 359 fiber

caldo de verduras

5/8 taza(s) (mL)

aceite

11/4 cda (mL)

apio crudo, cortado en rodajas finas
1 1/4 tallo mediano (19-20,3 cm de
largo) (509)

zanahorias, pelado y cortado en
rodajas

2 1/2 grande (180g)

cebolla, cortado en cubitos

1 1/4 mediano (dia. 6.4 cm) (138g)
ajo, picado

2 1/2 diente(s) (89)

frijoles blancos, en conserva, escurrido
y enjuagado

1 1/4 lata(s) (549g)

Ensalada simple con apio, pepino y tomate
85 kcal @ 3g protein @ 3g fat @ 99 carbs @ 3g fiber

(2

aderezo para ensaladas
1 cda (mL)
apio crudo, troceado
2/3 tallo mediano (19-20,3 cm de
| largo) (279)
mezcla de hojas verdes
1/3 paquete (155 g) (52g)
pepino, en rodajas
1/3 pepino (21 cm) (100g)
‘ tomates, en cubos
1/3 entero mediano (=6.4 cm dida.)

(419)

1. Preparar segun las

instrucciones del paquete.

. Precalienta el horno a

400°F (200°C).

. Calienta el aceite en una

cacerola a fuego medio-
alto. Aiade la zanahoria,
el apio, la cebolla, el ajo y
un poco de sal y pimienta.
Cocina hasta que estén
tiernos, 5-8 minutos.

. Incorpora las alubias y el

caldo. Lleva a fuego lento
y luego apaga el fuego.

. Transfiere la mezcla de

alubias a una fuente para
horno. Hornea hasta que
esté dorado y burbujeante,
18-25 minutos.

. Sirve.

. Mezcla todas las verduras

en un bol grande.

. Rocia el aderezo sobre la

ensalada al servir.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/125240_2.5-378_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 6 4

Comer los dia 6y dia7

Hamburguesa vegetariana
3 hamburguesa - 825 kcal @ 33g protein @ 15¢g fat @ 124g carbs @ 17 fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
bollos de hamburguesa bollos de hamburguesa
3 bollo(s) (153g) 6 bollo(s) (306g)
ketchup ketchup

3 cda (51g) 6 cda (102g)

mezcla de hojas verdes mezcla de hojas verdes
3 0z (85q) 6 0z (1709)
hamburguesa vegetal hamburguesa vegetal

3 hamburguesa (213g) 6 hamburguesa (4269)

1. Cocina la hamburguesa segun las instrucciones del paquete.\r\nCuando esté lista, col6cala en el pany
anade hojas verdes y kétchup. Si quieres, agrega otros aderezos bajos en calorias como mostaza o
pepinillos.

Calabaza moscada asada
2 taza - 226 kcal @ 3g protein @ 9g fat @ 27g carbs @ 6g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
aceite aceite
2 cdita (mL) 4 cdita (mL)
. calabaza butternut, cruda calabaza butternut, cruda
BN 2 taza, cubos (280g) 4 taza, cubos (560g)

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

2. Pela la calabaza moscada con un pelador de verduras. Corta los extremos, dbrela por la mitad a lo largo
y retira y desecha las semillas. Corta la calabaza en cubos del tamafio de un bocado.

3. Coloca los cubos de calabaza en una bandeja para hornear y rocia con aceite; sazona con sal y
pimienta. Mezcla para cubrir uniformemente.

4. Asa durante unos 25-30 minutos o hasta que la calabaza esté tierna al pincharla con un tenedor y tenga
un color dorado, removiendo a la mitad del tiempo de coccion. Sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/852_3.0-118718_2.0?from_pdf=true

Cena1lZd

Comer los dia 1

Mezcla de frutos secos
1/4 taza(s) - 218 kcal @ 7g protein @ 18g fat @ 5g carbs @ 2g fiber

Rinde 1/4 taza(s)

mezcla de frutos secos
. 4 cucharada (349)

Tazoén de quinoa con garbanzos y pesto
556 kcal @ 21g protein @ 23g fat @ 50g carbs @ 16g fiber

quinoa, sin cocinar

4 cucharada (43g)

salsa pesto

2 cucharada (31g)

aceite

1 cdita (mL)

champifiones

1 taza, picada (70g)
garbanzos, en conserva, escurrido y
enjuagado

1/2 lata(s) (2249)

pimiento, cortado en rodajas
1/2 grande (82g)

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)

1. Lareceta no tiene

instrucciones.

. Cocina la quinoa segun las

indicaciones del paquete.
Reserva.

. Precalienta el horno a 400

°F (200 °C). Coloca los
garbanzos, los
champifiones y las tiras de
pimiento en una bandeja.
Rocia con aceite,
espolvorea sal/pimienta y
mezcla para cubrir.

. Asalos garbanzos y las

verduras durante unos 20
minutos, removiendo una
vez a la mitad.

. Retira los garbanzos y las

verduras del hornoy
mézclalos con el pesto.
Sirve con la quinoa.

. Mezcla las porciones de

requeson y fruta del
envasey sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/148_1.0-23094_1.0-59944_2.0?from_pdf=true

Cena24

Comer los dia 2

Yogur griego bajo en grasa

3 envase(s) - 465 kcal @ 37g protein

Ensalada de seitan

12g fat @ 49g carbs @ 5¢ fiber

Rinde 3 envase(s)

yogur griego saborizado bajo en grasa

3 envase(s) (150 g c/u) (450q9)

539 kcal @ 40g protein @ 27g fat @ 25g carbs @ 10g fiber

aceite

1 1/2 cdita (mL)

Levadura nutricional

1 1/2 cdita (2g)

aderezo para ensaladas

11/2 cda (mL)

espinaca fresca

3 taza(s) (90g)

seitan, desmenuzado o en rodajas
1/4 Ibs (128g)

tomates, cortado por la mitad
9 tomates cherry (153g)
aguacates, picado

3/8 aguacate(s) (759g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

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

2. Anade el seitan y cocina

aproximadamente 5
minutos, hasta que esté
dorado. Espolvorea con
levadura nutricional.

3. Coloca el seitdn sobre una

cama de espinacas.

4. Cubre con tomates,

aguacate y aderezo para
ensalada. Sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/154_3.0-2715_1.5?from_pdf=true

Cena3®
Comer los dia 3 y dia 4

Pimiento relleno con ensalada de atin y aguacate
4 mitad(es) de pimiento(s) - 911 kcal @ 82g protein @ 49¢g fat @ 17g carbs @ 20g fiber

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

1 aguacate(s) (201g) 2 aguacate(s) (402g)
jugo de lima jugo de lima

2 cdita (mL) 4 cdita (mL)

sal sal

2 pizca (1g) 4 pizca (29)
pimienta negra pimienta negra

2 pizca (0g) 4 pizca (0g)
pimiento pimiento

2 grande (3289) 4 grande (6569)
cebolla cebolla

1/2 pequeiia (35g) 1 pequeiia (70g)
atun enlatado, escurrido atun enlatado, escurrido
2 lata (344q) 4 lata (6889)

1. En un bol pequefio, mezcla el atin escurrido, el aguacate, el jugo de lima, la cebolla picada, la sal y la
pimienta hasta que esté bien combinado.

2. Toma el pimiento y vacialo. Puedes cortar la parte superior y rellenarlo asi, o cortar el pimiento por la
mitad y rellenar cada mitad con la ensalada de atun.

3. Puedes comerlo asi o ponerlo en el horno a 350 F (180 C) durante 15 minutos hasta que esté caliente.

Ensalada de tomate y aguacate
117 kcal @ 2g protein @ 99 fat @ 3g carbs @ 4g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/430_2.0-367_0.5?from_pdf=true

1. Anade la cebolla picaday el jugo de lima a un bol. Deja reposar unos minutos para suavizar el sabor

fuerte de la cebolla.

Para una sola comida:

cebolla
1/2 cucharada, picada (8g)
jugo de lima

| 1/2 cda (mL)

aceite de oliva

1/8 cda (mL)

ajo en polvo

1/8 cdita (0g)

sal

1/8 cdita (1g)
pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g)
aguacates, en cubos
1/4 aguacate(s) (509)
tomates, en cubos

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

(319)

2. Mientras tanto, prepara el aguacate y el tomate.

3. Anade el aguacate en cubos, el tomate en dados, el aceite y todos los condimentos al bol con la cebolla

y la lima; mezcla hasta que todo esté cubierto.

4. Sirve fria.

Cenadld

Comer los dia 5

Ensalada mixta con tomate simple

Para las 2 comidas:

cebolla

1 cucharada, picada (15g)
jugo de lima

1 cda (mL)

aceite de oliva

1/4 cda (mL)

ajo en polvo

1/4 cdita (1g)

sal

1/4 cdita (2g)

pimienta negra

1/4 cdita, molido (1g)
aguacates, en cubos
1/2 aguacate(s) (101g)
tomates, en cubos

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

(629)

151 kcal @ 3g protein @ 9g fat @ 10g carbs @ 3g fiber

mezcla de hojas verdes 1. Mezcla las hojas verdes,
3 taza (90g) los tomates y el aderezo

tomates en un bol pequefio. Sirve.
1/2 taza de tomates cherry (75g)

aderezo para ensaladas
3 cda (mL)

Arroz blanco
3/4 taza(s) de arroz cocido - 164 kcal @ 3g protein @ Og fat @ 36g carbs @ 1g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/691_2.0-390_1.5-51747_1.5?from_pdf=true

Rinde 3/4 taza(s) de arroz cocido

agua
1/2 taza(s) (mL)

arroz blanco de grano largo
4 cucharada (469)

Bandeja de salchicha vegana y verduras

720 kcal @ 494 protein

a -

32g fat @ 469 carbs @ 12g fiber

aceite

3 cdita (mL)

mezcla de hierbas italianas
3/4 cdita (3g)

# zanahorias, cortado en rodajas

1 1/2 mediana (92g)

brocoli, picado

1 1/2 taza, picado (137g)

salchicha vegana, cortado en trozos

* del tamano de un bocado

1 1/2 sausage (150g)
patatas, cortado en gajos
1 1/2 pequeiio (4,4-5,7 cm dia.) (138g)

. (Nota: sigue las

instrucciones del paquete
de arroz si difieren de las
indicadas a continuacion)

. En una cacerola con una

tapa que cierre bien, lleva
elaguaylasala
ebullicién.

. Anade el arroz y remueve.
. 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.

. Cocina durante 20

minutos.

. iNo levantes la tapa! El

vapor que queda atrapado
dentro de la cacerola es lo
que permite que el arroz
se cocine correctamente.

. Retira del fuego y esponja

con un tenedor, sazona
con pimientay sirve.

. Precalienta el horno a

400°F (200°F) y forra una
bandeja con papel
pergamino.

. Mezcla las verduras con

aceite, condimento italiano
y un poco de sal y
pimienta.

. Distribuye las verduras y

las salchichas en la
bandeja y asa, removiendo
una vez a mitad de
coccion, hasta que las
verduras estén blandas y
las salchichas doradas,
unos 35 minutos. Sirve.



Cena5&
Comer los dia6y dia7

Lentejas
405 kcal @ 28g protein

1g fat @ 59g carbs @ 12g fiber

Para una sola comida:

agua

2 1/3 taza(s) (mL)

sal

1/8 cdita (1g)

lentejas, crudas, enjuagado
9 1/3 cucharada (112g)

Para las 2 comidas:

agua

4 2/3 taza(s) (mL)

sal

1/4 cdita (2g)

lentejas, crudas, enjuagado
56 cucharadita (2249)

1. Las instrucciones para cocinar lentejas pueden variar. Sigue las indicaciones del paquete si es posible.

2. Calienta las lentejas, el agua y la sal en una cacerola a fuego medio. Lleva a ebullicién a fuego lento y
tapa, cocinando durante unos 20-30 minutos o hasta que las lentejas estén tiernas. Escurre el exceso

de agua. Servir.

Tilapia con costra de almendras

8 0z - 565 kcal @ 549 protein @ 27¢g fat @ 21g carbs @ 54 fiber

|

Para una sola comida:

almendras

1/3 taza, en tiras finas (369)
tilapia, cruda

1/2 Ibs (224g)

harina multiusos

1/4 taza(s) (289)

sal

1 1/3 pizca (1g)

aceite de oliva

2/3 cda (mL)

Para las 2 comidas:

almendras

2/3 taza, en tiras finas (729)
tilapia, cruda

16 oz (448g)

harina multiusos

1/2 taza(s) (559)

sal

1/3 cucharadita (19g)

aceite de oliva

11/3 cda (mL)

1. Toma la mitad de las almendras y mézclalas con la harina en un bol poco profundo.
2. Sazona el pescado con sal y pasalo por la mezcla de harina y almendras.

3. Anade el aceite a una sartén a fuego medio y cocina el pescado unos 4 minutos por cada lado, hasta
que esté dorado. Transfiere a un plato.

4. Toma las almendras restantes y ponelas en la sartén, removiendo ocasionalmente durante
aproximadamente un minuto hasta que estén tostadas.

5. Espolvorea las almendras sobre el pescado.

6. Servir.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/20629_2.333-345_1.333?from_pdf=true

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

Batido de proteina
11/2 cucharada - 164 kcal @ 369 protein @ 1g fat @ 1g carbs @ 2g fiber

Para una sola comida:

polvo de proteina

1 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (479g)

agua

1 1/2 taza(s) (mL)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Para las 7 comidas:

polvo de proteina

10 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (326g9)

agua

10 1/2 taza(s) (mL)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

