Meal Plan - Dieta pescetariana de ayuno intermitente de ETEOSN?

2300 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 2233 kcal @ 164g protein (29%) @ 55g fat (22%) @ 2439 carbs (44%) @ 264 fiber (5%)

Almuerzo Cena

1025 kcal, 51g proteina, 136g carbohidratos netos, 26g grasa 1045 kcal, 77g proteina, 106g carbohidratos netos, 29g grasa
Sandwich de mantequilla de cacahuete y mermelada = Jugo de frutas

2 sandwich(es)- 763 kcal ay  12/3taza(s)- 191 keal

BL . le Copaderequesény fruta @ .. Tilapia con costra de almendras
> 42 envase- 261 kcal 8 0z- 565 kcal

Lentejas
289 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 2335 kcal @ 235g protein (40%) @ 899 fat (34%) @ 123g carbs (21%) @ 26g fiber (4%)
Almuerzo Cena
1125 kcal, 122g proteina, 16g carbohidratos netos, 60g grasa 1045 kcal, 779 proteina, 106g carbohidratos netos, 29g grasa
Judias verdes con almendras y limén — Jugo de frutas
277 kcal 1 1 2/3 taza(s)- 191 kcal

e Tilapia al grill

w Tilapia con costra de almendras

et " 20 o0z- 850 kcal 8 0z- 565 kcal
B
Lentejas
289 kcal

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

Batido de proteina
1 1/2 cucharada- 164 kcal



Day 3 2267 kcal @ 1509 protein (26%) @ 78g fat (31%) @ 201g carbs (35%) @ 40g fiber (7%)

Almuerzo Cena

1060 kcal, 30g proteina, 150g carbohidratos netos, 289 grasa 1045 kcal, 849 proteina, 50g carbohidratos netos, 49g grasa
E@RER Ensalada de tomate y aguacate &  Jugo de frutas

- P 293 kcal ay  11/2taza(s)- 172 keal

a5 Pasta con salsa comprada R *7 Ensalada de attn con aguacate

&5 766 kcal

) & 873 keal
i .

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

Batido de proteina

1 1/2 cucharada- 164 kcal
Day 4 2322 kcal @ 1819 protein (31%) @ 97g fat (38%) @ 1549 carbs (27%) @ 27g fiber (5%)
Almuerzo Cena
1115 kcal, 619 proteina, 103g carbohidratos netos, 47g grasa 1045 kcal, 849 proteina, 50g carbohidratos netos, 499 grasa
li Wrap de espinacas y queso de cabra @  Jugo de frutas

A 2 wrap(s)- 853 kcal He  11/2taza(s)- 172 keal

B. . !¢ Copa derequesény fruta
$ ™ /2 envase- 261 kcal 873 kcal

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

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

ey f Ensalada de attin con aguacate
2/

e
CAbcaay =
EAN Al

Day 5 2288 kcal @ 144g protein (25%) @ 62g fat (25%) @ 2279 carbs (40%) @ 61g fiber (11%)
Almuerzo Cena
1050 kcal, 449 proteina, 89g carbohidratos netos, 43g grasa 1075 kcal, 649 proteina, 136g carbohidratos netos, 19g grasa

Garbanzos y pasta de garbanzo
859 kcal

Lentejas
260 kcal

Ensalada mixta con tomate simple - % Ensalada griega sencilla de pepino
189 kcal L2 281 keal

Alitas de coliflor BBQ
535 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 2344 kcal @ 1499 protein (25%) @ 509 fat (19%) @ 2619 carbs (45%) @ 64g fiber (11%)

Almuerzo Cena
1105 kcal, 499 proteina, 123g carbohidratos netos, 31g grasa 1075 kcal, 649 proteina, 136g carbohidratos netos, 19g grasa
#A W Sandwiches vegetarianos de garbanzo Lentejas
3 sandwich(es)- 1028 kcal 260 kcal

Ensalada mixta con tomate simple § @5_ Ensalada griega sencilla de pepino
76 kcal €208 281 keal

Alitas de coliflor BBQ
535 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 7 2314 kcal @ 1579 protein (27%) @ 92g fat (36%) @ 155g carbs (27%) @ 58g fiber (10%)

Almuerzo Cena
1105 kcal, 499 proteina, 123g carbohidratos netos, 31g grasa 1045 kcal, 72g proteina, 31g carbohidratos netos, 61g grasa

-

Sandwiches vegetarianos de garbanzo PHeRER, Pimiento relleno con ensalada de atun y aguacate

3 sandwich(es)- 1028 kcal , ‘*'u‘f;; 3 mitad(es) de pimiento(s)- 683 kcal
Ensalada mixta con tomate simple /i Ensalada de tomate y pepino
76 kcal W@‘\ 141 kcal

- 4

Almendras tostadas
w 1/4 taza(s)- 222 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

Frutas y jugos

D jugo de fruta
50 2/3 fl oz (mL)

jugo de limén
L 21/3 fl oz (mL)

] aguacates
3 1/2 aguacate(s) (678g)

jugo de lima
L 11/2 fl oz (mL)

Productos de frutos secos y semillas

almendras
L 1/4 lbs (1259)

Productos de pescado y mariscos

|:| tilapia, cruda
21/4 Ibs (1008g)

D atun enlatado
51/2 lata (946q9)

Cereales y pastas

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

|:| pasta seca cruda
6 0z (1719)

Especias y hierbas

D sal

1 0z (249)
pimienta negra
= 59 (59)

D ajo en polvo
1/3 cdita (1g)

eneldo seco
L 4 cdita (49)

D vinagre de vino tinto
2 cdita (mL)

Grasas y aceites

D aceite de oliva
30z (mL)

D vinagreta balsamica
1 cda (mL)

|:| aceite

3/4 cda (mL)

@FASTR

Dulces

D mermelada
4 cda (849)

Otro

D Requesodn y copa de frutas
4 container (680g)

D mezcla de hojas verdes
10 3/4 taza (3239)

[] pimientos rojos asados
4 cucharada, en cubos (56q9)

D Pasta de garbanzo
3 0z (859)

D Levadura nutricional
2 0z (629)

Productos lacteos y huevos

mantequilla
L 1 1/2 cda (20g)

[] queso

4 cucharada, rallada (289)
queso de cabra
L 4 cda (569)

D yogur griego sin grasa
1 taza (280g)

Verduras y productos vegetales

D judias verdes, frescas
10 oz (283g)

tomates
5 1/2 entero mediano (6.4 cm dia.) (684Q)

D cebolla
3 mediano (dia. 6.4 cm) (308g)

D espinaca fresca
2 taza(s) (60g)
ajo
3 diente(s) (99)
D cebolla roja
5/6 mediano (dia. 6.4 cm) (90g)

D pepino
2 1/2 pepino (21 cm) (7539g)

D coliflor

4 cabeza pequeiia (10 cm did.) (1060g)
D apio crudo
2 tallo mediano (19-20,3 cm de largo) (80g)

D pimiento
1 1/2 grande (2469)



|:| aderezo para ensaladas
1/4 lbs (mL)

[ ] mayonesa
2 cda (mL)

Bebidas

[]agua

17 taza(s) (mL)
|:| polvo de proteina

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

Legumbres y derivados

D lentejas, crudas
1 1/2 taza (3049)

[] mantequilla de cacahuate
2 cda (329)

] garbanzos, en conserva
2 3/4 lata(s) (1232g)

Productos horneados
pan
L 16 rebanada (512g)

D tortillas de harina
2 tortilla (aprox. 25 cm dia.) (144q)

Sopas, salsas y jugos de carne

salsa para pasta
L]
3/8 frasco (680 g) (2529)

D salsa barbecue
1 taza (2864)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Almuerzo 14

Comer los dia 1

Sandwich de mantequilla de cacahuete y mermelada
2 séandwich(es) - 763 kcal @ 23g protein @ 21g fat @ 110g carbs @ 10g fiber

Rinde 2 sandwich(es)

mantequilla de cacahuate
2 cda (329g)

pan

4 rebanada (128g)
mermelada

4 cda (849q)

. Tuesta el pan si lo deseas.

Unta la mantequilla de
cacahuete en una
rebanada de pany la
mermelada en la otra.

. Junta las rebanadas de

pan y disfruta.

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

Rinde 2 envase

Requeson y copa de frutas 1. Mezcla las porciones de
2 container (340g) requeson y fruta del
envasey sirve.



https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/30_2.0-59944_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 4

Comer los dia 2

Judias verdes con almendras y limon
277 kcal @ 99 protein @ 169 fat @ 149 carbs @ 10g fiber

mantequilla

5/8 cda (9g)

jugo de limén

1 1/4 cdita (mL)

almendras

2 1/2 cucharada, en tiras finas (17g)
sal

1/6 cdita (1g)

judias verdes, frescas, recortado

10 oz (2839g)

Tilapia al grill
20 0z - 850 kcal @ 113g protein @ 43g fat @ 2g carbs @ 19 fiber

- Rinde 20 oz

jugo de limén

-\I’aﬁ\ 11/4 cda (mL)
e e "% .= 'V pimienta negra

5/8 cdita, molido (1g)
tilapia, cruda

1 1/4 Ibs (5609)
aceite de oliva

2 1/2 cucharada (mL)
sal

5/8 cdita (4g)

. Lleva a ebulliciéon una olla

grande de agua y ainade
las judias verdes. Cocina
unos 4-6 minutos, hasta
que estén tiernas. Escurre
y pasa a un bol.

. Mientras tanto, anade la

mantequilla a una sartén
pequeiia a fuego medio y
derritela.

. Cuando esté

chisporroteando, anade
las almendras y cocina
aproximadamente un
minuto hasta que estén
ligeramente tostadas.

. Aiade el jugo de limény la

sal y remueve, cocinando
unos 30 segundos mas.

. Rocia la mezcla de

mantequilla y almendras
sobre las judias verdes.

. Servir.

. Precalienta el asador del

horno. Engrasa la bandeja
para asar o férrala con
papel de aluminio.

. Unta la tilapia con aceite

de oliva y rocia con jugo
de limon.

. Sazona con sal y pimienta.
. Coloca los filetes en una

sola capa sobre la bandeja
preparada.

. Asa a poca distancia del

calor durante2 a 3
minutos. Voltea los filetes
y asa hasta que el pescado
se desmenuce facilmente
con un tenedor, unos 2
minutos mas.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/353_2.5-485_2.5?from_pdf=true

Almuerzo 34

Comer los dia 3

Ensalada de tomate y aguacate
293 kcal @ 4g protein @ 23g fat @ 8g carbs @ 10g fiber

cebolla

1 1/4 cucharada, picada (199)
jugo de lima

a 11/4 cda(mL)

‘8 aceite de oliva

1/3 cda (mL)

ajo en polvo

1/3 cdita (1g)

sal

1/3 cdita (2g)

pimienta negra

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

5/8 aguacate(s) (1264g)
tomates, en cubos

5/8 entero mediano (6.4 cm dia.)

(779)

Pasta con salsa comprada
766 kcal @ 269 protein @ 69 fat @ 142g carbs @ 119 fiber

pasta seca cruda
6 0z (1719)
salsa para pasta

. 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
cebolla y la lima; mezcla
hasta que todo esté
cubierto.

. Sirve fria.

. Cocina la pasta segun las

indicaciones del paquete.

. Cubre conlasalsay

disfruta.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/367_1.25-74_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 4 4

Comer los dia 4

Wrap de espinacas y queso de cabra
2 wrap(s) - 853 kcal @ 33g protein @ 42g fat @ 77g carbs @ 8g fiber

Rinde 2 wrap(s)

espinaca fresca

2 taza(s) (60g)

tomates

8 tomates cherry (1369)
queso

4 cucharada, rallada (28g)
vinagreta balsamica

1 cda (mL)

tortillas de harina

2 tortilla (aprox. 25 cm dia.) (144q)
pimientos rojos asados

4 cucharada, en cubos (569)
queso de cabra, desmenuzado
4 cda (569)

Copa de requeson 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)

. Extiende la tortillay

distribuye las espinacas a
lo largo de la misma.
Espolvorea los tomates
cherry, el queso de cabra,
el pimiento rojo asado y el
queso rallado de forma
uniforme sobre las hojas.
Alifa con vinagreta
balsamica.

. Dobla la parte inferior de la

tortilla hacia arriba unos 5
cm para encerrar el relleno
y enrolla el wrap apretado.

. Mezcla las porciones de

requeson y fruta del
envasey sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/213_2.0-59944_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 54

Comer los dia 5

Garbanzos y pasta de garbanzo
859 kcal @ 40g protein @ 31g fat @ 769 carbs @ 29¢ fiber

Pasta de garbanzo

3 0z (85q)

aceite

3/4 cda (mL)

mantequilla

3/4 cda (11g)

Levadura nutricional

1 1/2 cdita (2g)

cebolla, cortado en rodajas finas
3/4 mediano (dia. 6.4 cm) (83g)
ajo, finamente picado

3 diente(s) (99)

garbanzos, en conserva, escurrido y
enjuagado

3/4 lata(s) (3369)

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

mezcla de hojas verdes

3 3/4taza (113g)

tomates

10 cucharada de tomates cherry (93g)
aderezo para ensaladas

3 3/4 cda (mL)

. Cocina la pasta de

garbanzo segun las
instrucciones del paquete.
Escurrey
reserva.\r\nMientras
tanto, calienta el aceite en
una sartén a fuego medio.
Agrega la cebollay el ajoy
cocina hasta que estén
tiernos, 5-8 minutos.
Anade los garbanzos y un
poco de sal y pimienta.
Frie hasta que estén
dorados, otros 5-8
minutos.\r\nAgrega la
mantequilla a la sartén.
Una vez derretida, afiade la
pasta y mezcla hasta que
quede
cubierta.\r\nincorpora la
levadura nutricional.
Sazona con sal y pimienta
al gusto. Sirve.

. Mezcla las hojas verdes,

los tomates y el aderezo
en un bol pequeno. Sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/136078_1.5-691_2.5?from_pdf=true

Almuerzo 6 4
Comer los dia 6y dia7

Sandwiches vegetarianos de garbanzo
3 séandwich(es) - 1028 kcal @ 479 protein @ 269 fat @ 118g carbs @ 33qg fiber

P Para una sola comida: Para las 2 comidas:

mayonesa mayonesa

1 cda (mL) 2 cda (mL)

jugo de limon jugo de limon

1 cda (mL) 2 cda (mL)

eneldo seco eneldo seco

1 cdita (1g) 2 cdita (29g)

sal sal

1/2 cdita (3g) 1 cdita (6g)

pimienta negra pimienta negra

1/2 cdita, molido (1g) 1 cdita, molido (29)

pan pan

6 rebanada (192g) 12 rebanada (384q)
garbanzos, en conserva garbanzos, en conserva
1 lata(s) (448g) 2 lata(s) (896q9)

apio crudo, picado apio crudo, picado

1 tallo mediano (19-20,3 cm de 2 tallo mediano (19-20,3 cm de
largo) (40g) largo) (80g)

cebolla, picado cebolla, picado

1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (55g) 1 mediano (dia. 6.4 cm) (110g)

1. Escurre y enjuaga los garbanzos. Pon los garbanzos en un bol mediano y machacalos con un tenedor.
Mezcla con apio, cebolla, mayonesa (al gusto), jugo de limén, eneldo, sal y pimienta al gusto. La mezcla
puede conservarse en el frigorifico hasta que la vayas a servir.

2. Sirve la mezcla entre dos rebanadas de pan cuando vayas a comer. Si quieres, afade verduras por
encima.

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

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

mezcla de hojas verdes mezcla de hojas verdes
1 1/2 taza (459) 3 taza (90g)
tomates tomates
| 4 cucharada de tomates cherry 1/2 taza de tomates cherry (75g)
(379) aderezo para ensaladas
aderezo para ensaladas 3 cda (mL)
11/2 cda (mL)

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


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/210_3.0-691_1.0?from_pdf=true

Cena1lZ4

Comer los dia1ydia2

Jugo de frutas
1 2/3 taza(s) - 191 kcal @ 3g protein @ 1g fat @ 42g carbs @ 1g fiber

Para una sola comida:

jugo de fruta
13 1/3 floz (mL)

e

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Tilapia con costra de almendras
8 0z - 565 kcal @ 54g protein @ 27¢g fat @ 21g carbs @ 5g 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

11/3 pizca (19g)

aceite de oliva

2/3 cda (mL)

Para las 2 comidas:

jugo de fruta
26 2/3 fl oz (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 (1g)

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 pdénelas en la sartén, removiendo ocasionalmente durante

aproximadamente un minuto hasta que estén tostadas.
5. Espolvorea las almendras sobre el pescado.
6. Servir.

Lentejas
289 kcal @ 20g protein @ 1g fat @ 429 carbs @ 99 fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/155_1.667-345_1.333-20629_1.667?from_pdf=true

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

agua agua
1 2/3 taza(s) (mL) 3 1/3 taza(s) (mL)

sal sal

1/8 cdita (1g) 1/4 cdita (1g)

lentejas, crudas, enjuagado lentejas, crudas, enjuagado
6 2/3 cucharada (80g) 13 1/3 cucharada (160g)

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.

Cena2Z
Comer los dia 3 y dia 4

Jugo de frutas
1 1/2 taza(s) - 172 kcal @ 3g protein @ 1g fat @ 38g carbs @ 1g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
| jugo de fruta jugo de fruta
12 fl 0z (mL) 24 fl oz (mL)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Ensalada de atun con aguacate
873 kcal @ 81g protein @ 48g fat @ 12g carbs @ 17¢ fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/155_1.5-425_2.0?from_pdf=true

. # 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 (19g) 4 pizca (29)
pimienta negra pimienta negra
2 pizca (0g) 4 pizca (0g)
mezcla de hojas verdes mezcla de hojas verdes
2 taza (60g) 4 taza (120g)
atun enlatado atun enlatado
2 lata (344q) 4 lata (688g)
tomates tomates
1/2 taza, picada (90g) 1 taza, picada (180g)
cebolla, finamente picado cebolla, finamente picado
1/2 pequeiia (35g) 1 pequeiia (70g)

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

2. Coloca la mezcla de attin sobre una cama de hojas mixtas y coronar con tomates picados.
3. Servir.

Cena3®

Comer los dia 5y dia 6

Lentejas
260 kcal @ 18g protein @ 1g fat @ 389 carbs @ 8g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

agua agua

1 1/2 taza(s) (mL) 3 taza(s) (mL)

sal sal

1/8 cdita (1g) 1/6 cdita (1g)

lentejas, crudas, enjuagado lentejas, crudas, enjuagado
6 cucharada (72g) 3/4 taza (1449)

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.

Ensalada griega sencilla de pepino
281 kcal @ 18g protein @ 14g fat @ 19g carbs @ 2g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/20629_1.5-59627_2.0-1521_2.0?from_pdf=true

yogur griego sin grasa
1/2 taza (140g)

jugo de limén

1/2 cda (mL)

eneldo seco

1 cdita (1g)

vinagre de vino tinto

1 cdita (mL)

aceite de oliva

1 cda (mL)

cebolla roja, cortado en rodajas
finas

1/4 mediano (dia. 6.4 cm) (28g)
pepino, cortado en medias lunas
1 pepino (21 cm) (301g)

Para las 2 comidas:

yogur griego sin grasa

1 taza (280g)

jugo de limon

1 cda (mL)

eneldo seco

2 cdita (29)

vinagre de vino tinto

2 cdita (mL)

aceite de oliva

2 cda (mL)

cebolla roja, cortado en rodajas
finas

1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (55g)
pepino, cortado en medias lunas
2 pepino (21 cm) (602g)

1. En un bol pequefio, mezcla el yogur, el jugo de limén, el vinagre, el aceite de oliva, el eneldo y un poco

de sal y pimienta.\r\nAfade los pepinos y las cebollas a un bol grande y vierte el aderezo por encima.
Mezcla para que se impregnen de manera uniforme, afiade mas sal/pimienta si es necesario y
sirve.\r\nNota de meal prep: Guarda las verduras preparadas y el aderezo por separado en el
refrigerador. Combinalos justo antes de servir.

Alitas de coliflor BBQ
535 kcal @ 284 protein @ 4g fat @ 80g carbs @ 17g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

salsa barbecue
1 taza (28649)

salsa barbecue
1/2 taza (1439)

sal sal

1/2 cdita (3g) 1 cdita (69g)

Levadura nutricional Levadura nutricional

1/2 taza (309) 1 taza (60g)

coliflor coliflor

2 cabeza pequeiia (10 cm dia.) 4 cabeza pequeiia (10 cm dia.)

(530g) (1060g)

. Precalienta el horno a 450°F (230°C). Lava la coliflor y cértala en ramilletes; reserva.

. En un bol combina la levadura nutricional y la sal. Mezcla con un poco de agua hasta formar casi una
pasta.

. Anade los ramilletes al bol y mezcla para cubrir todos los lados. Coloca los ramilletes en una bandeja
engrasada.

. Hornea 25-30 minutos o hasta que estén crujientes. Retira del horno y reserva.

. Coloca la salsa barbacoa en un bol apto para microondas y caliéntala unos segundos hasta que esté
tibia.

. Mezcla los ramilletes con la salsa barbacoa. Sirve.



Cenadl4d

Comer losdia7

Pimiento relleno con ensalada de atiin y aguacate
3 mitad(es) de pimiento(s) - 683 kcal @ 61g protein @ 36g fat @ 13g carbs @ 15g fiber

Rinde 3 mitad(es) de pimiento(s)

~aguacates 1.
i 3/4 aguacate(s) (1519)

¥ jugo de lima

1 1/2 cdita (mL)

sal

1 1/2 pizca (1g)
pimienta negra

1 1/2 pizca (0g)
pimiento

1 1/2 grande (24649)
cebolla

3/8 pequeiia (269)

atun enlatado, escurrido
1 1/2 lata (258g)

Ensalada de tomate y pepino
141 kcal @ 3g protein @ 6g fat @ 159 carbs @ 3g fiber

aderezo para ensaladas 1.
2 cucharada (mL)

cebolla roja, cortado en rodajas finas

1/2 pequeia (359)

pepino, cortado en rodajas finas

1/2 pepino (21 cm) (151g)

 tomates, cortado en rodajas finas

1 entero mediano (=6.4 cm dia.) (123g)

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

Rinde 1/4 taza(s)

almendras 1.
4 cucharada, entera (36g)

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

. 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.

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

Mezcla los ingredientes en
un bol y sirve.

La receta no tiene
instrucciones.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/430_1.5-124_2.0-145_1.0?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

