Meal Plan - Dieta pescetariana alta en proteina de 1600 FAS

calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes
No olvides generar tu plan para la préxima semana en https://www.strongrfastr.com

Day 1 1604 kcal @ 144g protein (36%) @ 58 fat (32%) @ 99g carbs (25%) @ 28g fiber (7%)

Desayuno Almuerzo

210 kcal, 8g proteina, 22g carbohidratos netos, 9g grasa

' Leche
A 1/2 taza(s)- 75 kcal

I Tostada con mantequillay mermelada
\ ui' 1 rebanada(s)- 133 kcal

Aperitivos
170 kcal, 10g proteina, 10g carbohidratos netos, 10g grasa

?'" w7 Queso cottage y miel
*1/4 taza(s)- 62 kcal

: Mezcla de frutos secos
1/8 taza(s)- 109 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

475 kcal, 249 proteina, 48g carbohidratos netos, 17g grasa

A Papas fritas de batata
{ 265 kcal

w Tilapia con costra de almendras
3 0z- 212 kcal

Cena
420 kcal, 29g proteina, 16g carbohidratos netos, 21g grasa

m;_‘ Crack slaw con tempeh

7. 422 kcal
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Day 2 1578 kcal @ 154g protein (39%) @ 44g fat (25%) @ 1269 carbs (32%) @ 179 fiber (4%)

Desayuno
210 kcal, 8g proteina, 22g carbohidratos netos, 9g grasa

' Leche
A 1/2 taza(s)- 75 kcal

[l Tostada con mantequilla y mermelada
; 1 rebanada(s)- 133 kcal

Aperitivos

170 kcal, 10g proteina, 10g carbohidratos netos, 10g grasa
\g‘ =3 Queso cottage y miel

NSRS *1/4 taza(s)- 62 kcal

Mezcla de frutos secos

Almuerzo
475 kcal, 249 proteina, 48g carbohidratos netos, 17g grasa

WY Papas fritas de batata
/)84 265 kcal

« Tilapia con costra de almendras
3 0z- 212 kcal

Cena
395 kcal, 39¢g proteina, 43g carbohidratos netos, 7g grasa

— Jugo de frutas
My 1taza(s)- 115 keal

Camarones con miel, ajo y brécoli

~ 1/8 taza(s)- 109 kcal 281 kcal
Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa
Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal
Day 3 1640 kcal @ 148g protein (36%) @ 51g fat (28%) @ 1169 carbs (28%) @ 32g fiber (8%)

Desayuno
240 kcal, 119 proteina, 13g carbohidratos netos, 13g grasa

¥ "™ Huevos cocidos
@;%‘ 1 huevo(s)- 69 kcal

Tostada de aguacate
1 rebanada(s)- 168 kcal

Aperitivos
200 kcal, 6g proteina, 32g carbohidratos netos, 5g grasa

S

Tortita de arroz
2 tortita(s) de arroz- 69 kcal

' Leche
L | 1/2 taza(s)- 75 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

Almuerzo
455 kcal, 299 proteina, 41g carbohidratos netos, 15g grasa

7 Sandwich de ensalada de atin con aguacate
1 sandwich(es)- 370 kcal

Naranja
1 naranja(s)- 85 kcal

Cena
420 kcal, 299 proteina, 27g carbohidratos netos, 17g grasa

Y\ Tempeh estilo bufalo con tzatziki
314 kcal

Patatas asadas con pesto y parmesano
106 kcal




Day 4

Desayuno
240 kcal, 119 proteina, 13g carbohidratos netos, 13g grasa

) = ™ Huevos cocidos
\&;%“ .1 huevo(s)- 69 kcal
-

\

=

Tostada de aguacate
1 rebanada(s)- 168 kcal

Aperitivos
200 kcal, 6g proteina, 32g carbohidratos netos, 5g grasa

Tortita de arroz
y 2 tortita(s) de arroz- 69 kcal

' Leche
A 1/2 taza(s)- 75 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

Day 5

Desayuno
205 kcal, 429 proteina, 4g carbohidratos netos, 1g grasa

| / B . .
==l Batido proteico doble chocolate

Aperitivos
230 kcal, 11g proteina, 5g carbohidratos netos, 17g grasa

Almendras tostadas
“ 1/8 taza(s)- 111 kcal

f Bocaditos de pepino con queso de cabra
\@@ 5—’:118 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

1604 kcal @ 144g protein (36%)

1643 kcal @ 1789 protein (43%)

56 fat (31%) @ 101g carbs (25%) @ 31g fiber (8%)

Almuerzo
455 kcal, 299 proteina, 41g carbohidratos netos, 15g grasa

Y » Sandwich de ensalada de atun con aguacate
7## 1 sandwich(es)- 370 kcal

Naranja
1 naranja(s)- 85 kcal

Cena
385 kcal, 25¢g proteina, 12g carbohidratos netos, 22g grasa

Tempeh basico
4 onza(s)- 295 kcal

71g fat (39%) @ 51g carbs (12%) @ 24g fiber (6%)

Almuerzo
500 kcal, 279 proteina, 28g carbohidratos netos, 28g grasa

L =) Sandwich de queso y champifiones con romero
y 1 sandwich(es)- 408 kcal

Semillas de girasol
90 kcal

Cena
385 kcal, 25g proteina, 12g carbohidratos netos, 22g grasa

Tempeh basico
| 4 onza(s)- 295 kcal

4 Tomates asados
1 1/2 tomate(s)- 89 kcal



Day 6

Desayuno
205 kcal, 429 proteina, 4g carbohidratos netos, 1g grasa

= Batido proteico doble chocolate
@ 206 kcal

Aperitivos
230 kcal, 11g proteina, 5g carbohidratos netos, 17g grasa

Almendras tostadas
“ 1/8 taza(s)- 111 kcal
f@\ Bocaditos de pepino con queso de cabra

‘118 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

Day 7

Desayuno
205 kcal, 429 proteina, 4g carbohidratos netos, 1g grasa

="/l Batido proteico doble chocolate
@ 206 kcal

Aperitivos
230 kcal, 11g proteina, 5g carbohidratos netos, 17g grasa

Almendras tostadas
“ 1/8 taza(s)- 111 kcal
fQ\ Bocadltos de pepino con queso de cabra

‘118 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carbohidratos netos, 2g grasa

Batido de proteina
3 cucharada- 327 kcal

1603 kcal @ 1499 protein (37%)

1603 kcal @ 149 protein (37%)

Almuerzo
395 kcal, 12g proteina, 45g carbohidratos netos, 17g grasa

= Jugo de frutas
2/3 taza(s)- 76 kcal

Pizza margherita en pan plano
317 kcal

Cena
450 kcal, 12g proteina, 29g carbohidratos netos, 29g grasa

Pizza en pan plano con brécoli
156 kcal

Ensalada de coles de Bruselas y brocoli
292 kcal

Almuerzo
395 kcal, 12g proteina, 45g carbohidratos netos, 179 grasa

= Jugo de frutas
L 2/3taza(s)- 76 keal

Pizza margherita en pan plano
) 317 kcal

Cena

450 kcal, 12g proteina, 29g carbohidratos netos, 29g grasa

Ensalada de coles de Bruselas y brocoli
292 kcal

664 fat (37%) @ 869 carbs (21%) @ 179 fiber (4%)

664 fat (37%) @ 869 carbs (21%) @ 179 fiber (4%)



Lista de compras

Grasas y aceites

D aceite de oliva
53/4 cda (mL)

aceite
2 oz (mL)

Especias y hierbas

D ajo en polvo
1/2 cdita (29)
pimentén

L 1/2 cdita (1g)

D sal
59 (59)
pimienta negra

_ 1g(19)

D eneldo seco
1 1/2 cdita (2g)
romero, seco
1/4 cdita (0g)

D mostaza Dijon
1 cda (159)

[] albahaca fresca
6 hojas (3g)

|:| vinagre balsamico
11/2 cda (mL)

Verduras y productos vegetales

D batatas / boniatos
1 Ibs (454q)
ajo
6 diente(s) (189)
D brécoli
2 1/2 taza, picado (239g)
[] jengibre fresco
3/8 cdita (19g)
D cebolla
1/4 pequeiia (18g)
patatas
L 4 0z (114q)

tomates
3 1/4 entero mediano (=6.4 cm dia.) (3969)

D pepino

3/4 pepino (21 cm) (226g)
D champifones

11/2 oz (439)

|:| coles de Bruselas
2 taza, rallada (100g)

@FASTR

Dulces
miel
L 21/3 0z (679)

mermelada
L 2 cdita (149)

D cacao en polvo
4 1/2 cdita (89)

Bebidas

D polvo de proteina
21 cucharada grande (1/3 taza c/u) (6519)

] agua

25 1/2 taza(s) (mL)

Productos horneados

] pan

2/3 Ibs (320g)

[] pan naan
1 1/2 pieza(s) (135g)

Otro

D mezcla para coleslaw
2 taza (180gq)

tzatziki
L 1/8 taza(s) (28g)

[] mezcla de hojas verdes
1/2 taza (159)

D proteina en polvo, chocolate
4 1/2 cucharada grande (1/3 taza c/u) (140q)

Sopas, salsas y jugos de carne

D salsa picante
1 cdita (mL)

salsa Frank's Red Hot
2 cucharada (mL)

salsa pesto
L 1/4 cda (4g)

salsa para pizza
2 cucharada (329g)

D vinagre de sidra de manzana
1 cda (mL)

Legumbres y derivados

tempeh
u 1 Ibs (454q)



Productos de frutos secos y semillas

almendras
L 1/4 lbs (1019)

D mezcla de frutos secos
4 cucharada (34q)

|:| pepitas de girasol
1 0z (269)

Productos de pescado y mariscos

D tilapia, cruda
6 0z (168Q)

D camaron, crudo
6 0z (1709)

D atun enlatado
1 lata (172g)

Cereales y pastas

|:| harina multiusos
1/6 taza(s) (219)

Productos lacteos y huevos

D queso cottage bajo en grasa (1% grasa lactea)
1/2 taza (113g)

leche entera

L 2 taza(s) (mL)
mantequilla

L 2 cdita (99)
huevos

u 2 grande (100g)

[ ] Queso parmesano
1/6 oz (69)

queso de cabra
D 3 0z (859g)

[] Queso

10 cucharada, rallada (71g)
D yogur griego sin grasa
9 cda (158g)

|:| queso mozzarella rallado
1/2 taza (439g)

[] salsa de soja (tamari)
11/2 cda (mL)

Frutas y jugos

D jugo de fruta
18 2/3 fl oz (mL)

] aguacates
1 aguacate(s) (201g)

] compota de manzana
2 envase para llevar (~113 g) (2449)

jugo de lima
L 1 cdita (mL)

naranja
L 2 naranja (308g)

Aperitivos

D tortitas de arroz, cualquier sabor
4 pastel (369)



Recipes

Desayuno 1 £
Comer los dia 1y dia 2

Leche
1/2 taza(s) - 75 kcal @ 4g protein

e

4g fat @ 69 carbs @ 0g fiber
Para una sola comida:

leche entera
1/2 taza(s) (mL)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Tostada con mantequilla y mermelada

1 rebanada(s) - 133 kcal @ 4g protein

1. Tuesta el pan al punto que prefieras.

2. Unta la mantequilla y la mermelada en la
tostada.

5g fat @ 179 carbs @ 2g fiber

I ‘H Para una sola comida:
it T

pan
1 rebanada (32g)
mantequilla
1 cdita (5g)
mermelada
1 cdita (79g)

STRONGR
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Para las 2 comidas:

leche entera
1 taza(s) (mL)

Para las 2 comidas:

pan
2 rebanada (64g)
mantequilla

2 cdita (9g)
mermelada

2 cdita (149g)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/227_0.5-59_1.0?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer los dia 3 y dia 4

Huevos cocidos
1 huevo(s) - 69 kcal @ 69 protein @ 5g fat @ 0g carbs @ Og fiber

‘ AT T T ‘{.‘ Para una sola comida: Para las 2 comidas:

huevos huevos
" 1 grande (50g) 2 grande (100g)

1. Nota: los huevos precocinados estan disponibles en muchas cadenas de supermercados, pero puedes

hacerlos ti mismo desde huevos crudos como se describe a continuacion.
2. Coloca los huevos en una cacerola pequefia y cubrelos con agua.
3. Lleva el agua a ebullicién y continua hirviendo hasta que los huevos alcancen el punto de coccién

deseado. Normalmente, 6-7 minutos desde el punto de ebullicién para huevos pasados por aguay 8-10

minutos para huevos duros.
4. Pela los huevos, sazona al gusto (sal, pimienta, sriracha son buenas opciones) y come.

Tostada de aguacate
1 rebanada(s) - 168 kcal @ 5g protein @ 9g fat @ 13g carbs @ 5g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

pan pan

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

aguacates, maduro, en rodajas aguacates, maduro, en rodajas
1/4 aguacate(s) (509) 1/2 aguacate(s) (101g)

1. Tuesta el pan.

2. Cubre con aguacate maduro y aplastalo con un
tenedor.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/228_0.5-239_0.5?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer los dia 5, dia 6 y dia 7

Batido proteico doble chocolate
206 kcal @ 42g protein @ 1g fat @ 4g carbs @ 3g fiber

Para una sola comida:

agua

1 1/2 taza(s) (mL)
cacao en polvo

1 1/2 cdita (3g)

yogur griego sin grasa
3 cda (539)

c/u) (479g)

1. Poner todos los ingredientes en una licuadora.

proteina en polvo, chocolate
1 1/2 cucharada grande (1/3 taza

Para las 3 comidas:

agua

4 1/2 taza(s) (mL)

cacao en polvo

4 1/2 cdita (89g)

yogur griego sin grasa

9 cda (158g)

proteina en polvo, chocolate

4 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (140g)

2. Mezclar hasta que esté bien batido. Afadir mas agua segun la consistencia que

prefieras.
3. Servir inmediatamente.

Almuerzo 14
Comer los dia1ydia2

Papas fritas de batata
265 kcal @ 4g protein @ 7g fat @ 40g carbs @ 79 fiber

Para una sola comida:

aceite de oliva

1/2 cda (mL)

| ajo en polvo

1/4 cdita (1g)

# pimenton

{ 1/4 cdita (19)

sal

1/4 cdita (29)
pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g)

batatas / boniatos, pelado

1/2 Ibs (2279)

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

Para las 2 comidas:

aceite de oliva

1 cda (mL)

ajo en polvo

1/2 cdita (2g)
pimenton

1/2 cdita (1g)

sal

1/2 cdita (3g)
pimienta negra

1/4 cdita, molido (1g)
batatas / boniatos, pelado
1 Ibs (454q)

2. Corta las batatas en palitos de 0.6 a 1.2 cm de grosory 7.5 cm de largo, y mézclalos con el aceite.
3. Mezcla las especias, la sal y la pimienta en un bol pequeiio y espolvoréalas sobre las batatas.

Extiéndelas de forma uniforme en una bandeja para hornear.

4. Hornea hasta que estén doradas y crujientes por abajo, unos 15 minutos; luego dales la vuelta y cocina

hasta que el otro lado esté crujiente, unos 10 minutos.
5. Sirve.

Tilapia con costra de almendras


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/659_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/259_1.5-345_0.5?from_pdf=true

3 0z- 212 kcal @ 20g protein @ 10g fat @ 89 carbs @ 2g fiber

—F "% Para una sola comida: Para las 2 comidas:
almendras almendras
2 cucharada, en tiras finas (14g) 4 cucharada, en tiras finas (27g)
tilapia, cruda tilapia, cruda
3 0z (84q) 6 0z (168Q)
harina multiusos harina multiusos
1/8 taza(s) (10g) 1/6 taza(s) (21g)
sal sal
1/2 pizca (0g) 1 pizca (0g)
aceite de oliva aceite de oliva
1/4 cda (mL) 1/2 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.

Almuerzo 2 [©
Comer los dia 3 y dia 4

Sandwich de ensalada de atun con aguacate
1 sandwich(es) - 370 kcal @ 28g protein @ 14g fat @ 25g carbs @ 7g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
pimienta negra pimienta negra

1/2 pizca (0g) 1 pizca (0g)

sal sal

1/2 pizca (0g) 1 pizca (0g)

jugo de lima jugo de lima

1/2 cdita (mL) 1 cdita (mL)

aguacates aguacates

1/4 aguacate(s) (50g) 1/2 aguacate(s) (101g)
pan pan

2 rebanada (64g) 4 rebanada (128g)

atun enlatado, escurrido atan enlatado, escurrido
1/2 lata (86g) 1 lata (172g)

cebolla, finamente picado cebolla, finamente picado
1/8 pequeiia (9g) 1/4 pequeia (189)

1. 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.

2. Coloca la mezcla entre rebanadas de pany sirve.

Naranja
1 naranja(s) - 85 kcal @ 1g protein @ 0g fat @ 16g carbs @ 3g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/426_1.0-141_1.0?from_pdf=true

Para una sola comida:

naranja
1 naranja (154g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Almuerzo 34

Comer losdia 5

Sandwich de queso y champiiiones con romero
1 séndwich(es) - 408 kcal @ 23g protein @ 21g fat @ 27g carbs @ 5g fiber

Rinde 1 sandwich(es)

pan

2 rebanada(s) (64g)
queso

1/2 taza, rallada (579)
champifiones

P 11/2 0z (439)

romero, seco

" 1/4 cdita (0g)

mezcla de hojas verdes
1/2 taza (159)

Semillas de girasol
90 kcal @ 4g protein @ 7g fat @ 1g carbs @ 1g fiber

pepitas de girasol
1/2 oz (149)

Para las 2 comidas:

naranja
2 naranja (308g)

. Calienta una sartén a

fuego medio.

. Cubre la rebanada inferior

de pan con la mitad del
queso, luego afiade el
romero, los champifiones,
las hojas verdes y el resto
del queso. Sazona con una
pizca de sal/pimienta 'y
termina con la rebanada
superior de pan.

. Pasa el sandwich a la

sartén y cocina durante
unos 4-5 minutos por cada
lado hasta que el pan esté
tostado y el queso se haya
derretido. Servir.

. Lareceta no tiene

instrucciones.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/20066_1.0-420_0.5?from_pdf=true

Almuerzo 44
Comer los dia 6y dia7

Jugo de frutas
2/3 taza(s) - 76 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 17g carbs @ 0g fiber

Para una sola comida:

jugo de fruta
51/3 fl oz (mL)

e

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Pizza margherita en pan plano
317 kcal @ 10g protein @ 17g fat @ 29g carbs @ 2g fiber

Para una sola comida:

pan naan

1/2 pieza(s) (459)

queso mozzarella rallado

4 cucharada (229)

albahaca fresca

3 hojas (29)

aceite de oliva

3/4 cda (mL)

vinagre balsamico

3/4 cda (mL)

sal

1/2 pizca (0g)

pimienta negra

1/2 pizca (0g)

tomates, cortado en rodajas finas
1/2 entero mediano (=6.4 cm dia.)
(629)

ajo, cortado en cubitos finos

1 1/2 diente(s) (59)

Precaliente el horno a 350°F (180°C).

Cocine en el horno unos 5 minutos.

1.
2.
3.
4.

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.

Para las 2 comidas:

jugo de fruta
10 2/3 fl oz (mL)

Para las 2 comidas:

pan naan
1 pieza(s) (90g)

queso mozzarella rallado
1/2 taza (439)

albahaca fresca

6 hojas (3g)

aceite de oliva

11/2 cda (mL)

vinagre balsamico

11/2 cda (mL)

sal

1 pizca (0g)

pimienta negra

1 pizca (0g)

tomates, cortado en rodajas finas
1 entero mediano (=6.4 cm dia.)

(123g)

ajo, cortado en cubitos finos

3 diente(s) (99)

Mezcle la mitad del aceite y todo el ajo picado. Extienda la mitad de la mezcla sobre el naan.

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

6. Mientras esta 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.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/155_0.667-299_1.0?from_pdf=true

Aperitivos 14

Comer los dia1ydia2

Queso cottage y miel
1/4 taza(s) - 62 kcal ‘ 79 protein @ 1g fat @ 7g carbs @ 0g fiber

,‘/ Para una sola comida:
A = J -Q queso cottage bajo en grasa (1%

grasa lactea)

R
“ 5 miel

4 cucharada (579)
, 1 cdita (79)

Para las 2 comidas:

queso cottage bajo en grasa (1%
grasa lactea)

1/2 taza (113g)

miel

2 cdita (149g)

1. Sirve el queso cottage en un bol y rocia con

miel.

Mezcla de frutos secos
1/8 taza(s) - 109 kcal @ 3g protein @ 99 fat @ 2g carbs @ 1g fiber

Para una sola comida:

mezcla de frutos secos
__ 2cucharada (179)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Para las 2 comidas:

mezcla de frutos secos
4 cucharada (34g)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/59602_0.5-148_0.5?from_pdf=true

Aperitivos 2 [£

Comer los dia 3 y dia 4

Tortita de arroz
2 tortita(s) de arroz - 69 kcal @ 2g protein @ 1g fat @ 14g carbs @ 1g fiber

Para una sola comida:

tortitas de arroz, cualquier sabor
2 pastel (189)

1. Disfruta.

Leche
1/2 taza(s) - 75 kcal @ 4g protein @ 4g fat @ 69 carbs @ Og fiber

Para una sola comida:

B leche entera
| 1/2 taza(s) (mL)
|
-
[ —

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Compota de manzana
57 kcal @ 0Og protein @ Og fat @ 12g carbs @ 19 fiber

Para una sola comida:

compota de manzana
1 envase para llevar (~113 g)
(122g)

Para las 2 comidas:

tortitas de arroz, cualquier sabor
4 pastel (369)

Para las 2 comidas:

leche entera
1 taza(s) (mL)

Para las 2 comidas:

compota de manzana
2 envase para llevar (~113 g)
(2449)

1. Un envase para llevar de 4 0z de compota de manzana = aproximadamente media taza de compota de

manzana


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/117129_2.0-227_0.5-323_1.0?from_pdf=true

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

Almendras tostadas
1/8 taza(s) - 111 kcal @ 4g protein @ 9g fat @ 2g carbs @ 2g fiber

Para una sola comida:

almendras
2 cucharada, entera (18g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Bocaditos de pepino con queso de cabra
118 kcal @ 7g protein @ 99 fat @ 3g carbs @ 0g fiber
A * Para una sola comida:
o/

=N eneldo seco
@A 1/2 cdita (1g)
queso de cabra
1 0z (289)

pepino, cortado en rodajas
1/4 pepino (21 cm) (75g)

Para las 3 comidas:

almendras
6 cucharada, entera (54g)

Para las 3 comidas:

eneldo seco

1 1/2 cdita (29)

queso de cabra

3 0z (85q)

pepino, cortado en rodajas
3/4 pepino (21 cm) (226g)

1. Coloca queso de cabray eneldo sobre rodajas de

pepino.
2. Sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/145_0.5-2345_1.0?from_pdf=true

Cena1lZ4

Comer los dia 1

Crack slaw con tempeh
422 kcal @ 294 protein @ 21g fat @ 169 carbs @ 13g fiber

mezcla para coleslaw
2 taza (180g)

salsa picante

1 cdita (mL)

pepitas de girasol

1 cda (12g)

aceite

- 2 cdita (mL)

ajo, picado

1 diente (3g)
tempeh, cortado en cubos
40z (1139)

Cena2l4

Comer los dia 2

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

Rinde 1 taza(s)

jugo de fruta
8 fl oz (mL)

——

Camarones con miel, ajo y brocoli
281 kcal @ 379 protein @ 6g fat @ 18g carbs @ 1g fiber

. Coloca el tempeh en

cubos en una cacerola
pequefiay cubrelo con
agua. Lleva a ebullicién y
cocina unos 8 minutos.
Retira el tempeh y escurre
el agua.

. Calienta el aceite en una

sartén a fuego medio.
Anade el tempeh y cocina
2 minutos por cada lado.

. Agrega el ajo,lacolyla

salsa picante, removiendo
hasta que esté bien
combinado. Tapay cocina
5 minutos a fuego lento.

. Anade las pipas de girasol,

mezcla y deja cocinar
unos minutos mas hasta
que la col esté blanda pero
aun ligeramente crujiente.

. Sazona con sal y pimienta

al gusto. Sirve caliente o
frio.

1. Lareceta no tiene

instrucciones.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/1050_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/155_1.0-306_1.5?from_pdf=true

Cena3[®

Comer los dia 3

aceite

3/8 cda (mL)

salsa de soja (tamari)
11/2 cda (mL)

y brécoli

6 cucharada, picado (34g)
miel

11/2 cda (32g)

camaron, crudo, pelado y desvenado
6 0z (170g)

ajo, picado

3/8 cdita (1g)

jengibre fresco, picado
3/8 cdita (1g)

Tempeh estilo bufalo con tzatziki
314 kcal @ 269 protein @ 15g fat @ 12g carbs @ 8¢ fiber

7" salsaFrank's Red Hot

2 cucharada (mL)
tzatziki

1/8 taza(s) (289)

aceite

1/2 cda (mL)

tempeh, troceado grueso
40z (1139)

Patatas asadas con pesto y parmesano

106 kcal @ 3g protein

2g fat @ 169 carbs @ 3g fiber

. Combine los ingredientes

de la marinada (ajo,
jengibre, miel y salsa de
soja). Dividala en dos.

. Marine los camarones con

la mitad de la salsa
durante 5-10 minutos (o
hasta 24 horas). Cuando
los camarones terminen
de marinar, deseche la
marinada.

. Coloque el brécoli en un

bol pequeiio y afiada unas
cucharadas de agua.
Cocine al vapor en el
microondas un par de
minutos.

. Ponga una sartén a fuego

alto y afiada el aceite,
luego los camarones.
Cocine los camarones 1-2
minutos por cada lado
hasta que estén dorados.

. Agregue el brocoliy la otra

mitad de la salsa y mezcle
bien para integrar. Sirva.

. Calienta aceite en una

sartén a fuego medio.
Anade el tempeh con una
pizca de sal y frie hasta
que esté crujiente,
removiendo
ocasionalmente.

. Reduce el fuego a bajo.

Vierte la salsa picante.
Cocina hasta que la salsa
espese, aproximadamente
2-3 minutos.

. Sirve el tempeh con

tzatziki.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/120434_1.0-316_1.0?from_pdf=true

Cenadld

Comer los dia 4 y dia 5

Tempeh basico
4 onza(s) - 295 kcal @ 24g protein

salsa pesto
1/4 cda (49)
sal

1/8 cdita (1g)

N pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g)

| queso parmesano, rallado

1/2 cda (3g)

patatas, lavado y cortado en trozos del
tamaio de un bocado

4 0z (1149q)

159 fat @ 8g carbs @ 8¢ fiber

Para una sola comida:

. Precaliente el horno a 400

F (200 C).

. Enun bol grande, mezcle

las patatas y el pesto
hasta que las patatas
estén cubiertas.

. Extiéndalas sobre una

bandeja para horneary
sazone con sal y pimienta.

. Hornee durante 20

minutos y retire del horno.

. Espolvoree las patatas con

el parmesano rallado y
vuelva a colocar en el
horno por 10-15 minutos
adicionales, o hasta que
las patatas estén tiernas y
crujientes. Sirva.

Para las 2 comidas:

tempeh tempeh

40z (1139) 1/2 Ibs (2279)
aceite aceite

2 cdita (mL) 4 cdita (mL)

1. Corta el tempeh en las formas deseadas, Gntalo con aceite y luego sazona con sal, pimienta o tu
mezcla de condimentos favorita.\r\nPuedes saltearlo en una sartén a fuego medio durante 5-7 minutos
o hornearlo en un horno precalentado a 375°F (190°C) durante 20-25 minutos, dandole la vuelta a la
mitad, hasta que esté dorado y crujiente.

Tomates asados
11/2 tomate(s) - 89 kcal @ 1g protein

79 fat @ 4g carbs @ 2g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/116595_1.0-27087_1.5?from_pdf=true

k¥ Para una sola comida: Para las 2 comidas:

I8 aceite aceite

B 1 1/2 cdita (mL) 3 cdita (mL)

| tomates tomates

1 1/2 entero pequeiio (=6.1 cm did.) 3 entero pequeiio (=6.1 cm dia.)
(1379) (2739)

1. Precalienta el horno a 450°F (230°C).

2. Corta los tomates por la mitad pasando por el tallo y intalos con aceite. Sazénalos con una pizca de sal

y pimienta.
3. Hornea durante 30-35 minutos hasta que estén blandos. Sirve.

Cena5®

Comer los dia 6 y dia 7

Pizza en pan plano con brécoli
156 kcal @ 59 protein @ 9g fat @ 13g carbs @ 1g fiber

Para una sola comida:

" brécoli
2 cucharada, picado (11g)
salsa para pizza

Para las 2 comidas:

brécoli
4 cucharada, picado (23g)
salsa para pizza

1 cucharada (16g) 2 cucharada (32g)
pimienta negra pimienta negra
1/4 pizca (0g) 1/2 pizca (0g)
_____ sal sal

| 1/4 pizca (0g) 1/2 pizca (0g)
aceite de oliva aceite de oliva
3/8 cda (mL) 3/4 cda (mL)
pan naan pan naan
1/4 pieza(s) (23g) 1/2 pieza(s) (45g)
queso queso

1 cucharada, rallada (7g)
ajo, picado finamente
3/4 diente(s) (29)

2 cucharada, rallada (14g)
ajo, picado finamente
1 1/2 diente(s) (59)

1. Precalienta el horno a 350°F (180°C).\r\nMezcla la mitad del aceite con todo el ajo picado. Unta la
mitad de la mezcla sobre el naan.\r\nHornea durante unos 5 minutos.\r\nSaca del horno y unta la salsa
de pizza por encima, coloca el brécoli y el queso, y sazona con sal y pimienta.\r\nVuelve a meter en el
horno otros 5 minutos, mas 2-3 minutos en el gratinador. Vigila el pan mientras se cocina para que no
se tueste demasiado.\r\nRetira del horno, rocia con el aceite de oliva restante, deja enfriar lo suficiente

para cortar. Sirve.

Ensalada de coles de Bruselas y brécoli
292 kcal @ 7g protein @ 20g fat @ 16g carbs @ 64 fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/864_0.5-159289_1.0?from_pdf=true

Para una sola comida:

almendras

1 1/2 cucharada, en tiras finas
(109)

miel

1/2 cda (119g)

vinagre de sidra de manzana
1/2 cda (mL)

| mostaza Dijon

1/2 cda (8g)

aceite de oliva

1 cda (mL)

queso parmesano

1 cdita (2g)

coles de Bruselas, en rodajas
1 taza, rallada (50g)

brécoli, picado

1 taza, picado (91g)

Para las 2 comidas:

almendras

3 cucharada, en tiras finas (20g)
miel

1 cda (21g)

vinagre de sidra de manzana
1 cda (mL)

mostaza Dijon

1 cda (159)

aceite de oliva

2 cda (mL)

queso parmesano

2 cdita (3g)

coles de Bruselas, en rodajas
2 taza, rallada (100g)

bracoli, picado

2 taza, picado (182g)

1. Prepara el aderezo mezclando aceite de oliva, mostaza Dijon, miel, vinagre de manzana y un poco de sal
y pimienta en un bol pequeio. Reserva.\r\nMezcla las coles de Bruselas, el brécoli y las almendras en
un bol. Espolvorea con parmesano y rocia el aderezo por encima. Sirve.

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos los dias

Batido de proteina
3 cucharada - 327 kcal @ 73g protein @ 2g fat @ 3g carbs @ 3g fiber

Para una sola comida:

polvo de proteina

3 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(939)

agua

3 taza(s) (mL)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Para las 7 comidas:

polvo de proteina

21 cucharada grande (1/3 taza c/u)
(6519)

agua

21 taza(s) (mL)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

