Meal Plan - Dieta paleo de 2100 calorias

STRONGR
F TR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

113g fat (50%) @ 799 carbs (16%) @ 419 fiber (8%)

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 Day 4
Day 1 2039 kcal @ 135g protein (26%)
Desayuno Almuerzo

400 kcal, 13g proteina, 5g carbohidratos netos, 33g grasa

Semillas de girasol
226 kcal

1 Aguacate
€ \ 176 kcal

Aperitivos
230 kcal, 6g proteina, 14g carbohidratos netos, 15g grasa

3 | Chips de kale
% % 206 kcal

P8 Tomates cherry
' | 6 tomates cherry- 21 kcal

Day 2

Desayuno
400 kcal, 13g proteina, 5g carbohidratos netos, 33g grasa

Semillas de girasol
226 kcal

1 Aguacate
e L 176 kal

Aperitivos
230 kcal, 6g proteina, 14g carbohidratos netos, 15g grasa

A 3 | Chips de kale
%1206 kcal
ol

g8 Tomates cherry
§ 6 tomates cherry- 21 kcal

2050 kcal @ 1529 protein (30%)

680 kcal, 82g proteina, 10g carbohidratos netos, 31g grasa

Pechuga de pollo basica
12 onza(s)- 476 kcal

. Guisantes sugar snap rociados con aceite de oliva
% 204 keal

Cena
730 kcal, 349 proteina, 51g carbohidratos netos, 35g grasa

™ Batatas rellenas de carne con ajo
@ 1 batata(s)- 385 kcal

~~ Ensalada simple de kale y aguacate
: 345 kcal

1279 fat (56%) @ 48g carbs (9%) @ 274 fiber (5%)

Almuerzo
680 kcal, 82g proteina, 10g carbohidratos netos, 31g grasa

Pechuga de pollo basica
12 onza(s)- 476 kcal

> Guisantes sugar snap rociados con aceite de oliva
% 204 kcal

Cena
740 kcal, 51g proteina, 19g carbohidratos netos, 49g grasa

& Chuletas de cerdo con miel y chipotle
464 kcal

Calabacin asado en sartén
277 kcal




Day 3 2053 kcal @ 1479 protein (29%)

Desayuno
280 kcal, 5g proteina, 20g carbohidratos netos, 17g grasa

, B Chocolate negro
¥ = 2 cuadrado(s)- 239 kcal

== Tomates cherry
£ 12 tomates cherry- 42 kcal

Aperitivos
280 kcal, 8g proteina, 13g carbohidratos netos, 20g grasa

p Rodajas de pepino
(‘. 1 pepino- 60 kcal

Nueces
1/3 taza(s)- 219 kcal

Day 4 2053 kcal @ 1479 protein (29%)

Desayuno
280 kcal, 5g proteina, 20g carbohidratos netos, 17g grasa

: @ Chocolate negro
: & 4 cuadrado(s)- 239 kcal

8 Tomates cherry
§ 12 tomates cherry- 42 kcal

Aperitivos
280 kcal, 8g proteina, 13g carbohidratos netos, 20g grasa

P Rodajas de pepino
U‘Q 1 pepino- 60 kcal

Nueces
1/3 taza(s)- 219 kcal

Almuerzo
810 kcal, 509 proteina, 10g carbohidratos netos, 60g grasa

» Almendras tostadas
w 1/3 taza(s)- 296 kcal

Cena
685 kcal, 85¢g proteina, 7g carbohidratos netos, 32g grasa

I} Pechuga de pollo con balsamico
J 12 oz- 473 kcal
‘ Brécoli rociado con aceite de oliva
&\ 3 taza(s)- 209 kcal

Almuerzo
810 kcal, 509 proteina, 10g carbohidratos netos, 60g grasa

Almendras tostadas
w 1/3 taza(s)- 296 kcal

@) | Ensalada de pollo rostizado y tomate
m 514 kcal

Cena
685 kcal, 859 proteina, 7g carbohidratos netos, 32g grasa

Ik Pechuga de pollo con balsamico
J 12 oz- 473 kcal

Brocoli rociado con aceite de oliva

3 taza(s)- 209 kcal

130g fat (57%) @ 499 carbs (9%) @ 264 fiber (5%)

130g fat (57%) @ 499 carbs (9%) @ 26 fiber (5%)



Day 5 2111 kcal @ 160g protein (30%) @ 112g fat (48%) @ 88g carbs (17%) @ 28g fiber (5%)

Desayuno
385 kcal, 179 proteina, 17g carbohidratos netos, 24g grasa

" Sandia
6 0z- 61 kcal

Huevos con tomate y aguacate

4 326 kcal
e ce
Aperitivos

285 kcal, 299 proteina, 6g carbohidratos netos, 15g grasa
Almendras tostadas
“ 1/8 taza(s)- 111 kcal

Bocaditos de pepino y atin
2173 kcal

Almuerzo
725 kcal, 65¢g proteina, 60g carbohidratos netos, 199 grasa

Puré de batata
%)) 275 kcal
V.

g Pollo al horno con tomates y aceitunas
) 9 0z- 449 kcal

Cena
715 kcal, 49g proteina, 5g carbohidratos netos, 54g grasa

—~

R Fideos de calabacin al ajo
] 204 kcal

® Salmon sencillo
@) 8 onza(s)- 513 kcal

Day 6 2115 kcal @ 177g protein (34%) @ 1219 fat (52%) @ 589 carbs (11%) @ 20g fiber (4%)

Desayuno
385 kcal, 179 proteina, 17g carbohidratos netos, 24g grasa

& Sandia
6 0z- 61 kcal

Huevos con tomate y aguacate
326 kcal

=2

Aperitivos
285 kcal, 299 proteina, 6g carbohidratos netos, 15g grasa

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

\ Bocaditos de pepino y atin
173 kcal

Almuerzo
725 kcal, 82g proteina, 30g carbohidratos netos, 289 grasa

& Ensalada basica de pollo y espinacas
609 kcal

Pomelo
8 1 pomelo- 119 kcal

Cena
715 kcal, 499 proteina, 5g carbohidratos netos, 54g grasa

R Fideos de calabacin al ajo
204 kcal

Salmén sencillo
¥l 8 onza(s)- 513 kcal



Day 7 2098 kcal @ 209g protein (40%) @ 100g fat (43%) @ 69g carbs (13%) @ 21g fiber (4%)

Desayuno
385 kcal, 179 proteina, 17g carbohidratos netos, 24g grasa

" Sandia
6 0z- 61 kcal

Huevos con tomate y aguacate
326 kcal

=
G

Aperitivos
285 kcal, 299 proteina, 6g carbohidratos netos, 15g grasa

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

Bocaditos de pepino y atin
/173 kcal

Almuerzo
725 kcal, 829 proteina, 30g carbohidratos netos, 289 grasa

Ensalada basica de pollo y espinacas
609 kcal

Pomelo
8 1 pomelo- 119 kcal

Cena
700 kcal, 81g proteina, 16g carbohidratos netos, 33g grasa

Zoodles de pollo al limén y ajo
4670 kcal

(B Rodajas de pepino
1‘6 1/2 pepino- 30 kcal




Lista de compras

Productos de frutos secos y semillas

D pepitas de girasol
21/2 0z (719)

nueces
10 cucharada, sin cascara (63g)

D almendras
1 taza, entera (149q)

Frutas y jugos

] aguacates
3 1/4 aguacate(s) (653g)

jugo de limén
L 1 fl oz (mL)

D limoén

3/4 pequeia (449)

D sandia

18 0z (510g)

|:| aceitunas verdes
9 grande (40g)

D Pomelo
2 grande (aprox. 11,5 cm dia.) (664g)

Productos avicolas

|:| pechuga de pollo deshuesaday sin piel, cruda
6 Ibs (26249g)

Grasas y aceites

aceite
30z (mL)

D aceite de oliva
6 oz (mL)

|:| vinagreta balsamica
6 cucharada (mL)

D aderezo para ensaladas
6 cda (mL)

Especias y hierbas

pimienta negra
L 1/4 0z (79g)

D sal

1 0z (249)

ajo en polvo

L 1 1/4 cdita (49)

D condimento chipotle
3/8 cdita (19g)

[] orégano seco
5/6 cdita, molido (2g)

@FASTR

Verduras y productos vegetales

D guisantes de vaina dulce congelados
3 1/3 taza (4809)

[] hojas de kale
2 3/4 manojo (468g)

tomates
9 entero mediano (=6.4 cm dia.) (1109g)

D batatas / boniatos
2 1/2 batata, 12,5 cm de largo (5259)

ajo
u 5 1/2 diente(s) (17g)

D calabacin
5 1/2 mediana (1062g)

D pepino
4 pepino (21 cm) (1242g)

brécoli congelado
6 taza (5469)

|:| espinaca fresca
8 taza(s) (240g)

Productos de res

[] carne molida de res (93% magra)
4 0z (1149)

Productos lacteos y huevos

|:| ghee

1 1/2 cdita (7g)

huevos
6 grande (300g)

mantequilla
L 11/4 cda (18g)

Productos de cerdo
D chuletas de lomo de cerdo, sin hueso, crudas
1/2 Ibs (212g)

Dulces

D miel

1 1/2 cdita (119)

D chocolate negro 70-85%
8 cuadrado(s) (80g)

Bebidas
D agua

3/4 cda (mL)



[]
L]
L]

albahaca fresca
15 hojas (8g)
chile en polvo
1 1/2 cdita (49)

cebolla en polvo
1/3 cdita (1g)

Otro

|:| pollo rostizado, cocido
3/4 Ibs (3409)

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

Productos de pescado y mariscos

D salmon

1 Ibs (4539g)

D atun enlatado
4 1/2 sobre (3339)



Recipes

Desayuno 1 £
Comer los dia 1y dia 2

Semillas de girasol
226 kcal @ 11g protein @ 18g fat @ 3g carbs @ 3g fiber

Para una sola comida:

pepitas de girasol
11/4 oz (359)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Aguacate
176 kcal @ 2g protein @ 15¢g fat @ 2g carbs @ 7g fiber

Para una sola comida:

aguacates

1/2 aguacate(s) (101g)
- jugo de limén

| 1/2 cdita (mL)

1. Abre el aguacate y saca la pulpa.
2. Espolvorea con jugo de limén o lima al

gusto.
3. Sirvey come.

@FASTR

Para las 2 comidas:

pepitas de girasol
21/2 0z (719)

Para las 2 comidas:

aguacates

1 aguacate(s) (201g)
jugo de limén

1 cdita (mL)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/420_1.25-528_0.5?from_pdf=true

Desayuno 2 £
Comer los dia 3 y dia 4

Chocolate negro
4 cuadrado(s) - 239 kcal @ 3g protein @ 17g fat @ 14g carbs @ 4g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

chocolate negro 70-85% chocolate negro 70-85%
4 cuadrado(s) (40q) 8 cuadrado(s) (80g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Tomates cherry
12 tomates cherry - 42 kcal @ 2g protein @ 0g fat @ 69 carbs @ 2g fiber

T b

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

‘ tomates tomates
" 12 tomates cherry (204g) 24 tomates cherry (408g)

1. Enjuaga los tomates, retira los tallos y
sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/58056_2.0-59348_2.0?from_pdf=true

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

Sandia
6 0z - 61 kcal @ 2g protein @ 0g fat @ 13g carbs @ 19 fiber

=

Para una sola comida:

sandia
6 0z (170g)

1. Corta la sandia en rodajas y
sirve.

Huevos con tomate y aguacate
326 kcal @ 159 protein @ 24g fat @ 4g carbs @ 7g fiber

Para una sola comida:

sal

2 pizca (1g)
huevos

2 grande (100g)
pimienta negra
2 pizca (0g)
tomates

cm de grosor) (549)
aguacates, en rodajas

1/2 aguacate(s) (101g)
albahaca fresca, troceado
2 hojas (19)

4 2 rebanada(s), gruesa/grande (1,25

Para las 3 comidas:

sandia
18 0z (510g)

Para las 3 comidas:

sal

1/4 cucharada (2g)
huevos

6 grande (300g)

pimienta negra

1/4 cucharada (1g)
tomates

6 rebanada(s), gruesa/grande (1,25
cm de grosor) (162g)
aguacates, en rodajas

1 1/2 aguacate(s) (302g)
albahaca fresca, troceado
6 hojas (3g)

1. Cocina los huevos segun tu preferencia, sazonando con sal y pimienta.
2. Coloca las rodajas de tomate en un plato y cubre con aguacate, albahaca y luego los

huevos.
3. Servir.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/26041_1.5-405_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 14

Comer los dia1ydia2
Pechuga de pollo basica
12 onza(s) - 476 kcal @ 764 protein @ 19¢ fat @ 0g carbs @ 0g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

pechuga de pollo deshuesaday sin pechuga de pollo deshuesada y sin

piel, cruda piel, cruda

3/4 Ibs (3369) 11/2 Ibs (672g)
aceite aceite

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

1. Primero, frota la pechuga de pollo con aceite, sal y pimienta, y cualquier otro condimento que prefieras.
Si cocinas en la estufa, reserva algo de aceite para la sartén.

2. ESTUFA: Calienta el resto del aceite en una sartén mediana a fuego medio, coloca las pechugas y
cocina hasta que los bordes estén opacos, unos 10 minutos. Da la vuelta al otro lado, tapa la sartén,
baja el fuego y cocina otros 10 minutos.

3. HORNEADO: Precalienta el horno a 400°F (200°C). Coloca el pollo en una bandeja para hornear. Hornea
10 minutos, dale la vuelta y hornea 15 minutos mas o hasta que la temperatura interna alcance 165°F
(75°C).

4. BROIL/GRILL: Pon el horno en funcion broil y precaliéntalo a maxima potencia. Gratina el pollo 3-8
minutos por cada lado. El tiempo real variara segun el grosor de las pechugas y la distancia al elemento
calefactor.

5. EN TODOS LOS CASOS: Finalmente, deja reposar el pollo al menos 5 minutos antes de cortarlo. Sirve.

Guisantes sugar snap rociados con aceite de oliva
204 kcal @ 7g protein @ 12g fat @ 10g carbs @ 8g fiber

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

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

sal sal

1 1/4 pizca (1g) 1/3 cucharadita (1g)
guisantes de vaina dulce guisantes de vaina dulce
congelados congelados

1 2/3 taza (240q) 3 1/3 taza (480g)

aceite de oliva aceite de oliva

2 1/2 cdita (mL) 5 cdita (mL)

1. Prepara los guisantes tipo sugar snap segun las instrucciones del
paquete.

2. Rocia con aceite de oliva y sazona con sal y pimienta.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/83_1.5-381_2.5?from_pdf=true

Almuerzo 24

Comer los dia 3 y dia 4

Almendras tostadas
1/3 taza(s) - 296 kcal @ 10g protein @ 24g fat @ 4g carbs @ 6q fiber

Para una sola comida:

almendras
1/3 taza, entera (48g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Ensalada de pollo rostizado y tomate
514 kcal @ 40g protein @ 37g fat @ 5g carbs @ 2g fiber

Y 7 "%+ Para una sola comida:

pollo rostizado, cocido

6 0z (1709)

aceite de oliva

1 cda (mL)

jugo de limon

1 cdita (mL)

pepino, en rodajas

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

1/2 entero grande (=7.6 cm did.)

(919)

Para las 2 comidas:

almendras
2/3 taza, entera (959)

Para las 2 comidas:

pollo rostizado, cocido

3/4 Ibs (340q)

aceite de oliva

2 cda (mL)

jugo de limén

2 cdita (mL)

pepino, en rodajas

1/2 pepino (21 cm) (1519)
tomates, cortado en gajos

1 entero grande (=7.6 cm dia.)

(1829)

1. Pasa la carne del pollo a un bol y desmenuzala con dos tenedores.

2. Dispon el pollo junto con los tomates y el pepino.

3. Rocia con aceite de oliva y jugo de limén. Sazona con sal y pimienta al gusto.

Sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/145_1.333-84133_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 34

Comer los dia 5
Puré de batata
275 kcal @ 5g protein @ Og fat @ 549 carbs @ 99 fiber

- R -~ batatas / boniatos
3 1 1/2 batata, 12,5 cm de largo (315g)

Pollo al horno con tomates y aceitunas
9 0z - 449 kcal @ 60g protein @ 19¢g fat @ 6g carbs @ 5g fiber

= Rinde 9 oz

33_5\*‘{ tomates
W%, 9 tomates cherry (153g)
aceite de oliva
% 1 1/2 cdita (mL)
sal
3/8 cdita (29g)
aceitunas verdes
9 grande (40g)
pimienta negra
3 pizca (0g)
chile en polvo
1 1/2 cdita (4g)
pechuga de pollo deshuesada y sin
piel, cruda
1/2 Ibs (255g)
albahaca fresca, desmenuzado
9 hojas (5g)

1.

4.

Pincha las batatas varias
veces con un tenedor para
ventilar y cocina en el
microondas a maxima
potencia durante unos 5-
10 minutos o hasta que la
batata esté blanda por
dentro. Reserva para que
se enfrie un poco.

. Una vez lo bastante fria

para tocar, retira la piel de
la batata y deséchala.
Pasa la pulpa a un bol
pequeiio y aplastala con el
dorso de un tenedor hasta
obtener una textura suave.
Sazona con una pizca de
sal y sirve.

. Precaliente el horno a 425

F (220 C).

. Coloque las pechugas de

pollo en una fuente para
horno pequena.

Rocie el aceite de oliva
sobre el pollo y sazone
con sal, pimienta y chile en
polvo.

Sobre el pollo coloque el

tomate, la albahacay las
aceitunas.

. Introduzca la fuente en el

horno y cocine durante
unos 25 minutos.

. Compruebe que el pollo

esté cocido por completo.
Si no es asi, aiada unos
minutos mas de coccion.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/27073_1.5-272_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 4 £
Comer los dia 6y dia7

Ensalada basica de pollo y espinacas
609 kcal @ 80g protein @ 289 fat @ 7g carbs @ 3g fiber

Para una sola comida:

espinaca fresca
4 taza(s) (120g)
aceite
2 cdita (mL)
aderezo para ensaladas
3 cda (mL)
pechuga de pollo deshuesada y sin
piel, cruda, picado y cocido
3/4 Ibs (3409)

1. Sazona las pechugas de pollo con sal y pimienta.

Para las 2 comidas:

espinaca fresca

8 taza(s) (240q)

aceite

4 cdita (mL)

aderezo para ensaladas

6 cda (mL)

pechuga de pollo deshuesada y sin
piel, cruda, picado y cocido

11/2 Ibs (680g)

2. Calienta aceite en una sartén o parrilla a fuego medio-alto. Cocina el pollo unos 6-7 minutos por lado o
hasta que ya no esté rosado en el centro. Cuando esté hecho, déjalo reposar un par de minutos y

cortalo en tiras.
3. Coloca las espinacas y cubre con el pollo.
4. Rocia el aderezo al servir.

Pomelo
1 pomelo - 119 kcal @ 2g protein @ 0g fat @ 23g carbs @ 4g fiber

Para una sola comida:

Pomelo
1 grande (aprox. 11,5 cm dia.)
(332g)

Para las 2 comidas:

Pomelo
2 grande (aprox. 11,5 cm dia.)
(664g)

1. Corta el pomelo por la mitad y separa los gajos individuales cortando con cuidado a lo largo de las

membranas a cada lado del gajo con un cuchillo afilado.

2. (opcional: espolvorea un poco de tu edulcorante cero calorias favorito por encima antes de servir)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/253_2.0-59361_2.0?from_pdf=true

Aperitivos 14

Comer los dia1ydia2

Chips de kale
206 kcal @ 5g protein @ 14g fat @ 11g carbs @ 3g fiber

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

1 cdita (6g) 2 cdita (129g)

hojas de kale hojas de kale

1 manojo (170g) 2 manojo (340g)
aceite de oliva aceite de oliva

1 cda (mL) 2 cda (mL)

Precalienta el horno a 350 F (175 C). Forra una bandeja con papel pergamino.
Separa las hojas del tallo y rompe las hojas en trozos del tamaiio de un bocado.
Lava la kale y sécala completamente (si esta himeda, afectara mucho el resultado).

Rocia aceite de oliva sobre las hojas (sé moderado con el aceite, demasiado puede dejar las chips
blandas).

Extiende las hojas sobre la bandeja y espolvorea con sal.
Hornea unos 10-15 minutos, hasta que los bordes estén dorados pero no quemados.
Servir

Tomates cherry
6 tomates cherry - 21 kcal @ 1g protein @ 0g fat @ 3g carbs @ 1g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

" tomates tomates
" 6 tomates cherry (102g) 12 tomates cherry (204g)

1. Enjuaga los tomates, retira los tallos y
sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/332_3.0-59348_1.0?from_pdf=true

Aperitivos 2 [£

Comer los dia 3 y dia 4

Rodajas de pepino
1 pepino - 60 kcal @ 3g protein @ 0g fat @ 10g carbs @ 2g fiber
. : Para una sola comida:

pepino
1 pepino (21 cm) (301g)

1. Corta el pepino en rodajas y
sirve.

Nueces
1/3 taza(s) - 219 kcal @ 5g protein @ 20g fat @ 2g carbs @ 2g fiber

Para una sola comida:

nueces
5 cucharada, sin cascara (31g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Para las 2 comidas:

pepino
2 pepino (21 cm) (602g)

Para las 2 comidas:

nueces
10 cucharada, sin cascara (63g)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/58052_4.0-147_1.25?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 y atun
173 kcal @ 25g protein @ 6g fat @ 4g carbs @ 1g fiber

Para una sola comida:

atun enlatado

11/2 sobre (111g)

™ pepino, cortado en rodajas
% 3/8 pepino (21 cm) (113g)

Para las 3 comidas:

almendras
6 cucharada, entera (54g)

Para las 3 comidas:

atun enlatado

4 1/2 sobre (333g)

pepino, cortado en rodajas
1 pepino (21 cm) (339g)

1. Corta el pepino en rodajas y coloca atun encima de cada

rodaja.
2. Sazona al gusto con sal y pimienta.
3. Sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/145_0.5-2301_1.5?from_pdf=true

Cena1lZd

Comer los dia 1

Batatas rellenas de carne con ajo

1 batata(s) - 385 kcal @ 27g protein @ 12g fat @ 379 carbs @ 6g fiber

Rinde 1 batata(s)

batatas / boniatos

40z (1149q)

ajo en polvo

1/8 cdita (0g)

aceite

1/4 cda (mL)

ajo, finamente picado
1/2 diente(s) (29g)

Ensalada simple de kale y aguacate
345 kcal @ 7g protein @ 23g fat @ 14g carbs @ 14g fiber

= ~ hojas de kale, troceado
: 3/4 manojo (128g)

.~ aguacates, troceado
. 3/4 aguacate(s) (1519)
limén, exprimido
3/4 pequeiia (449)

1 batata, 12,5 cm de largo (210g)
carne molida de res (93% magra)

. Pincha la(s) batata(s) con

un tenedor varias veces.
Coloca la(s) batata(s) en
un plato y cocina en el
microondas a maxima
potencia durante unos 5-8
minutos por batata o hasta
que estén blandas.
Reserva.
(Alternativamente, puedes
hornear la(s) batata(s) en
el horno durante unos 40-
75 minutos a 400 °F (200
°C) hasta que estén
blandas).

. Calienta el aceite en una

sartén a fuego medio.
Anade el ajo picado y
cocina hasta que
desprenda aroma,
aproximadamente 1
minuto.

. Ainade la carne picaday el

ajo en polvo. Desmenuza
la carne y deja que se
dore.

. Unavez que la carne esté

completamente cocida,
abre las batatas con un
cuchillo y rellénalas con la
mezcla de carne con ajo.
Servir.

. Anade todos los

ingredientes en un bol.

. Usando los dedos,

masajea el aguacate y el
limén sobre el kale hasta
que el aguacate se vuelva
cremoso y cubra el kale.

. Sazona con sal y pimienta

si lo deseas. Servir.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/20516_1.0-396_1.5?from_pdf=true

Cena2l4

Comer los dia 2

Chuletas de cerdo con miel y chipotle
464 kcal @ 469 protein @ 27g fat @ 9g carbs @ 0g fiber

ghee

1 1/2 cdita (7g)
chuletas de lomo de cerdo, sin hueso,
crudas

1/2 Ibs (212g)

miel

1 1/2 cdita (119g)
condimento chipotle
3/8 cdita (1g)

agua

3/4 cda (mL)

aceite

1 1/2 cdita (mL)

Calabacin asado en sartén
277 kcal @ 5g protein @ 22g fat @ 10g carbs @ 64 fiber

calabacin

1 2/3 mediana (327g)
pimienta negra

5/6 cda, molido (6g)
orégano seco

5/6 cdita, molido (2g)
ajo en polvo

5/6 cdita (3g)

sal

5/6 cdita (5g)

aceite de oliva

12/3 cda (mL)

. Seca las chuletas de cerdo

y sazona con un poco de
sal y pimienta.

. Calienta aceite en una

sartén a fuego medio-alto.
Anade las chuletas 'y
cocina hasta que estén
doradas y cocidas, 4-5
minutos por lado.
Transfiere a un platoy
reserva.

. Anade la miel, el

sazonador chipotle y el
agua a la misma sartén.
Cocina, raspando los
restos dorados, hasta que
espese ligeramente, 1-2
minutos. Apaga el fuegoy
anade el ghee.

. Corta las chuletas y cubre

con la salsa de miel y
chipotle. Sirve.

. Corta el calabacin a lo

largo en cuatro o cinco
filetes.

. En un bol pequeiio bate el

aceite de olivay los
condimentos.

. Pincela la mezcla de

aceite por todos los lados
de las rodajas de
calabacin.

. Coloca el calabacin en una

sartén caliente durante 2-3
minutos por un lado.
Luego da la vuelta y cocina
otro minuto por el otro
lado.

. Servir.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/132089_1.5-366_1.667?from_pdf=true

Cena34
Comer los dia3ydia4

Pechuga de pollo con balsamico
12 0z - 473 kcal @ 77g protein @ 18g fat @ 1g carbs @ 0Og fiber

W Para una sola comida: Para las 2 comidas:

~ pechuga de pollo deshuesada y sin  pechuga de pollo deshuesada y sin
. piel, cruda piel, cruda

3/4 Ibs (3409) 11/2 Ibs (680g)

vinagreta balsamica vinagreta balsamica

3 cucharada (mL) 6 cucharada (mL)

aceite aceite

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

mezcla de hierbas italianas mezcla de hierbas italianas

3/8 cdita (1g) 3/4 cdita (3g)

1. En una bolsa sellable, aiiade el pollo, la vinagreta balsamica y el condimento italiano. Deja marinar el
pollo en el frigorifico durante al menos 10 minutos o hasta toda la noche.

2. Calienta aceite en una plancha o sartén a fuego medio. Retira el pollo de la marinada (desecha el
excedente) y colécalo en la sartén. Cocina unos 5-10 minutos por cada lado (segun el grosor) hasta que
el centro ya no esté rosado. Sirve.

Brocoli rociado con aceite de oliva
3 taza(s) - 209 kcal @ 8g protein @ 14g fat @ 6g carbs @ 8g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

pimienta negra pimienta negra
1 1/2 pizca (0g) 3 pizca (0g)
sal sal
11/2 pizca (19g) 3 pizca (1g)
brécoli congelado brécoli congelado
3 taza (273g) 6 taza (546q9)
: aceite de oliva aceite de oliva
o\ 3 cdita (mL) 6 cdita (mL)

1. Prepara el brécoli segun las instrucciones del paquete.

2. Rocia con aceite de oliva y sazona con sal y pimienta al
gusto.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/27760_1.5-388_3.0?from_pdf=true

Cena4®
Comer los dia 5y dia 6

Fideos de calabacin al ajo
204 kcal @ 3g protein @ 18g fat @ 5g carbs @ 3g fiber

Para una sola comida:

aceite de oliva

1 1/4 cda (mL)
calabacin

1 1/4 mediana (245g)
ajo, finamente picado
5/8 diente (29g)

Para las 2 comidas:

aceite de oliva

2 1/2 cda (mL)
calabacin

2 1/2 mediana (4909)
ajo, finamente picado
1 1/4 diente (49)

1. Utiliza un zoodler o un pelador de verduras con dientes para espiralizar el calabacin.
2. Calienta el aceite en una sartén a fuego medio-alto. Ahade el ajo y cocina durante uno o dos minutos.
3. Agrega los fideos de calabacin y saltéalos, moviéndolos continuamente, hasta que estén tiernos pero

no blandos, unos 5 minutos.
4. Retira del fuego y sirve.

Salmoén sencillo
8 onza(s) - 513 kcal @ 46g protein @ 364 fat @ 0g carbs @ Og fiber

Para una sola comida:

salmén

1/2 Ibs (2279)
aceite

1 1/3 cdita (mL)

1. Unta el salmdn con aceite y sazona con un poco de sal y pimienta.

Para las 2 comidas:

salmén

16 oz (4539)
aceite

2 2/3 cdita (mL)

2. Cocina ya sea friéndolo en sartén o al horno: FRITURA EN SARTEN: Calienta una sartén a fuego medio.
Coloca el salmén en la sartén, con la piel hacia abajo si la tiene. Cocina unos 3-4 minutos por cada lado,
o hasta que esté dorado y cocido. HORNEADO: Precalienta el horno a 400°F (200°C). Coloca los filetes
de salmon sazonados en una bandeja forrada con papel de horno. Hornea 12-15 minutos, o hasta que el
salmén se desmenuce facilmente con un tenedor.

3. Sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/521_1.25-89_1.333?from_pdf=true

Cena5®

Comer los dia7

Zoodles de pollo al limén y ajo
670 kcal @ 80g protein @ 33g fat @ 11g carbs @ 3g fiber

mantequilla

11/4 cda (18g)

ajo en polvo

1/3 cdita (1g)

y# cebolla en polvo

1/3 cdita (1g)

jugo de limén

11/4 cda (mL)

aceite

+ 5/8 cda (mL)

ajo, finamente picado

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

calabacin, cortado en espiral

1 1/4 mediana (245g)

pechuga de pollo deshuesada y sin
piel, cruda, cortado en trozos del
tamaiio de un bocado

3/4 1bs (3369)

Rodajas de pepino
1/2 pepino - 30 kcal @ 2g protein @ 0g fat @ 5g carbs @ 1g fiber

% Rinde 1/2 pepino

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

. Haz espiral con los

calabacines, espolvorea un
poco de sal sobre los
zoodles y coldcalos entre
toallas para absorber el
exceso de humedad.
Reserva.

. En una cacerola pequeiia,

cocina la mantequilla y el
ajo 1-2 minutos. Anade el
ajo en polvo, la cebolla en
polvo, el jugo de limén 'y
una pizca de sal. Cuando
esté integrado, apaga el
fuego y reserva la salsa.

. Calienta aceite en una

sartén a fuego medio y
anade el pollo. Remueve
de vez en cuando y cocina
hasta que esté dorado y ya
no esté rosado por dentro.

. Vierte aproximadamente

la mitad de la salsa en la
sartén y remueve para
cubrir el pollo. Traslada el
pollo a un plato y reserva.

. Anade los zoodles a la

sartén con la salsa
restante y saltea un par de
minutos hasta que los
zoodles se ablanden.

. Sirve los zoodles con el

pollo en un bol.

. Corta el pepino en rodajas

y sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/51148_2.5-58052_2.0?from_pdf=true

