Meal Plan - Dieta vegana de 10 g de proteina ETROSN%BRR

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 1018 kcal @ 264 protein (10%) @ 379 fat (33%) @ 132g carbs (52%) @ 13g fiber (5%)
Desayuno Almuerzo

155 kcal, 4g proteina, 13g carbohidratos netos, 8g grasa 365 kcal, 89 proteina, 33g carbohidratos netos, 21g grasa

Y o\&

Manzana y mantequilla de cacahuete

3 B Pizza en pan plano con brécoli (sin lacteos)
e 1/2 manzana(s)- 155 kcal -

Ensalada mixta simple
68 kcal

Cena
495 kcal, 15¢g proteina, 85g carbohidratos netos, 8g grasa

Jugo de frutas
1 taza(s)- 115 kcal

g9 Pasta con salsa comprada
g 255 kcal

Pan de ajo vegano sencillo
1 rebanada(s)- 126 kcal

Day 2 951 kcal @ 23g protein (10%) @ 47g fat (44%) @ 84g carbs (35%) @ 259 fiber (11%)
Desayuno Almuerzo
155 kcal, 4g proteina, 13g carbohidratos netos, 8g grasa 390 kcal, 8g proteina, 38g carbohidratos netos, 17g grasa

Manzana y mantequilla de cacahuete
 1/2 manzana(s)- 155 kcal ’

- : Ensalada de fresa, manzana y espinacas
1391 kcal

Cena

Ensalada mixta con tomate simple
113 kcal

4 Pizzas de portobello con queso (veganas)

& 2 sombrerito(s) de champifién- 291 kcal



Day 3 975 kcal @ 38g protein (15%) @ 39g fat (36%) @ 869 carbs (35%) @ 33g fiber (14%)

Desayuno Almuerzo
245 kcal, 9g proteina, 26g carbohidratos netos, 7g grasa 395 kcal, 169 proteina, 26g carbohidratos netos, 18g grasa
7l 10stada con aguacate estilo suroeste + Bowl de ensalada con slaw y edamame
® 4 1 tostada(s)- 193 kcal ‘ , 393 kcal

Cena
335 kcal, 12g proteina, 33g carbohidratos netos, 14g grasa

v Sopa toscana de frijoles blancos
: ‘ 202 kcal

Ensalada mixta simple
136 kcal

Day 4 1036 kcal @ 42g protein (16%) @ 38g fat (33%) @ 969 carbs (37%) @ 354 fiber (14%)
Desayuno Almuerzo
245 kcal, 9g proteina, 26g carbohidratos netos, 7g grasa 395 kcal, 169 proteina, 26g carbohidratos netos, 18g grasa
/7l ~\ 10stada con aguacate estilo suroeste = 2\ | Bowl de ensalada con slaw y edamame
# 4 1 tostada(s)- 193 kcal , 393 kcal

S

3 Fresas
f 1 taza(s)- 52 kcal

Cena
400 kcal, 169 proteina, 44g carbohidratos netos, 13g grasa

» Pannaan
9P 1/2 pieza(s)- 131 kcal

= Ensalada de edamame y garbanzos
#4267 kcal

% 3



Day 5 972 kcal @ 529 protein (22%) @ 37¢ fat (35%) @ 90g carbs (37%) @ 16g fiber (7%)

Desayuno
175 kcal, 3g proteina, 27g carbohidratos netos, 5g grasa

— Jugo de frutas
1/2 taza(s)- 57 kcal

Barrita de granola pequeiia
1 barra(s)- 119 kcal

Cena
385 kcal, 30g proteina, 15g carbohidratos netos, 21g grasa

@~ Salchicha vegana

@>J 1 salchicha(s)- 268 kcal

oM Tomates asados
ire/sm 2 tomate(s)- 119 kcal

Almuerzo
410 kcal, 19¢g proteina, 48g carbohidratos netos, 11g grasa

S Yogur de leche de soja
1 envase- 136 kcal

£ 1 Sopa de garbanzos y col rizada
/ 273 kcal

Day 6 972 kcal @ 529 protein (22%) @ 37g fat (35%) @ 90g carbs (37%) @ 16g fiber (7%)

Desayuno
175 kcal, 3g proteina, 27g carbohidratos netos, 5g grasa

Jugo de frutas
1/2 taza(s)- 57 kcal

& ¥y Barrita de granola pequeiia
;1 barra(s)- 119 kcal

Cena
385 kcal, 309 proteina, 15g carbohidratos netos, 21g grasa

®. - Salchicha vegana

1 salchicha(s)- 268 kcal

3 2R Tomates asados
ol 2 tomate(s)- 119 kcal

Almuerzo
410 kcal, 19¢g proteina, 48g carbohidratos netos, 11g grasa

S Yogur de leche de soja
1 envase- 136 kcal

; ‘Sopa de garbanzos y col rizada
/ 273 kcal



Day 7 1019 kcal @ 58g protein (23%)

Desayuno
175 kcal, 3g proteina, 27g carbohidratos netos, 5g grasa

— Jugo de frutas
&\ 1/2 taza(s)- 57 kcal

Barrita de granola pequeiia
1 barra(s)- 119 kcal

Cena
445 kcal, 369 proteina, 18g carbohidratos netos, 24g grasa

Salchichas veganas y puré de coliflor
1 salchicha(s)- 361 kcal
Leche de soja

ﬁ/ = 1 taza(s)- 85 kcal

469 fat (41%) @ 83g carbs (33%) @ 10g fiber (4%)

Almuerzo
395 kcal, 19¢g proteina, 38g carbohidratos netos, 17g grasa

B Philly vegano de seitan con queso
L 1/2 sandwich(es) tipo sub- 261 kcal

Ensalada mixta simple
136 kcal



Lista de compras

Frutas y jugos

D jugo de fruta
20 fl oz (mL)

manzanas
2 mediano (7,5 cm dia.) (3569)

D fresas

1 1/2 pint (4969)

D arandanos secos
1/2 cucharada (49)

Cereales y pastas

D pasta seca cruda
2 0z (579)

seitan
11/2 oz (43Q)

Sopas, salsas y jugos de carne

D salsa para pasta
1/4 frasco (680 g) (1499)

[] salsa para pizza
2 cucharada (329g)

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

Productos horneados

[]pan

1/4 lbs (9649)

pan naan
L 1 pieza(s) (90g)

Grasas y aceites

D aceite de oliva
3/4 oz (mL)

|:| aderezo para ensaladas
17 3/4 cda (mL)

D vinagreta balsamica
2 1/2 cucharada (mL)

aceite
11/4 oz (mL)

Verduras y productos vegetales
ajo
L 5 1/2 diente(s) (17g)
[] brécoli
4 cucharada, picado (23g)

@FASTR

Especias y hierbas

D sal

1/2 pizca (0g)

D pimienta negra
1/2 pizca (0g)

D orégano seco
1/4 cdita, molido (0g)
ajo en polvo

L 1/4 cdita (1g)

D copos de chile rojo
1/8 cdita (0g)

vinagre
L 1/6 cdita (mL)

Otro

I:I queso vegano rallado
10 cucharada (70g)

[] mezcla de hojas verdes
9 3/4 taza (293g)

I:I mezcla de hierbas italianas
1/6 envase (21 g) (3g)

D Guacamole, comercial
4 cda (629)

D mezcla para coleslaw
6 taza (540q)

[ ] yogur de soja
2 envase(s) (301g)

salchicha vegana
3 sausage (300g)

D coliflor congelada
3/4 taza (859)

[] leche de soja sin azucar
1 taza (mL)

D Queso vegano, en lonchas
1/2 rebanada(s) (10g)

] bollo para sub(s)
1/2 panecillo(s) (43g)

Legumbres y derivados

D mantequilla de cacahuate
2 cda (329)

D frijoles blancos, en conserva
1/4 lata(s) (110g)

I:I frijoles refritos
1/2 taza (121g)

] garbanzos, en conserva
1 1/2 lata(s) (6279)



|:| espinaca fresca
4 1/4 taza(s) (1279)

tomates

3 1/2 entero mediano (=6.4 cm dia.) (420gq)
D sombrero de portabella

2 pieza entera (282g)

|:| zanahorias
3 3/4 mediana (230gq)
D apio crudo
1/4 tallo grande (28-30,5 cm de largo) (16g)
|:| cebolla
5/8 mediano (dia. 6.4 cm) (669)
D edamame, congelado, sin vaina
2 taza (236g9)

] edamame, congelado (preparado)
2 1/2 cucharada (23g)

pimiento
L 1/4 grande (42g)
[] hojas de kale

2 taza, picada (80g)

Productos de frutos secos y semillas

I:' almendras
2 1/2 cucharada, en rodajas (13g)

Aperitivos

D barrita pequefa de granola
3 barra (759)



Recipes @ FASTR

Desayuno 1 £
Comer los dia 1y dia 2

Manzana y mantequilla de cacahuete
1/2 manzana(s) - 155 kcal @ 4g protein @ 8g fat @ 13g carbs @ 3g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

manzanas manzanas
1/2 mediano (7,5 cm dia.) (91g) 1 mediano (7,5 cm did.) (182g)
mantequilla de cacahuate mantequilla de cacahuate

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

1. Corta una manzana y unta mantequilla de cacahuete de forma uniforme sobre cada
rodaja.

Desayuno 2 [£
Comer los dia 3 y dia 4

Tostada con aguacate estilo suroeste
1 tostada(s) - 193 kcal @ 8g protein @ 7g fat @ 18g carbs @ 74 fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

pan pan
1 rebanada(s) (32g) 2 rebanada(s) (64g)
Guacamole, comercial Guacamole, comercial
2 cda (31g) 4 cda (62g)
& frijoles refritos frijoles refritos

! 4 cucharada (61g) 1/2 taza (121g)
espinaca fresca espinaca fresca
1/8 taza(s) (49) 1/4 taza(s) (89)

1. Tuesta el pan, si lo deseas. Calienta los frijoles refritos pasando su contenido a un bol apto para
microondas y calentando 1-3 minutos, removiendo a la mitad.

2. Unta los frijoles refritos sobre el pan y coloca encima el guacamole y las espinacas. Sirve.

Fresas
1 taza(s) - 52 kcal @ 1g protein @ Og fat @ 8g carbs @ 3g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/318_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/84828_0.5-302_1.0?from_pdf=true

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

Jugo de frutas
1/2 taza(s) - 57 kcal @ 1g protein

Barrita de granola pequena
1 barra(s) - 119 kcal @ 3g protein

Para una sola comida:

fresas
1 taza, entera (144g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

0g fat @ 13g carbs @ 0Og fiber
Para una sola comida:

jugo de fruta
4 fl oz (mL)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

5qg fat @ 159 carbs @ 19 fiber
Para una sola comida:

barrita pequeiia de granola
1 barra (259)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Para las 2 comidas:

fresas
2 taza, entera (288g)

Para las 3 comidas:

jugo de fruta
12 fl oz (mL)

Para las 3 comidas:

barrita pequeiia de granola
3 barra (75g)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/155_0.5-138_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 14

Comer los dia 1

Pizza en pan plano con brécoli (sin lacteos)
299 kcal @ 69 protein @ 169 fat @ 299 carbs @ 3g fiber

T\

~=r —

~ aceite de oliva

3/4 cda (mL)

sal

1/2 pizca (0g)

pimienta negra

1/2 pizca (0g)

queso vegano rallado

, Ayt 2 cucharada (14g)

- R ™ - pan naan

' 1/2 pieza(s) (459)
ajo, picado finamente
1 1/2 diente(s) (5g)
salsa para pizza
2 cucharada (32g)
brocoli
4 cucharada, picado (23g)

Ensalada mixta simple
68 kcal @ 1g protein @ 5g fat @ 4g carbs @ 1g fiber

.l -'T“"_‘ mezcla de hojas verdes
1 1/2 taza (45g)

. aderezo para ensaladas
11/2 cda (mL)

. 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 brécoliy el queso
vegano, 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.

. Mezcla las hojas verdes y

el aderezo en un bol
pequefo. Sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/863_1.0-690_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 24

Comer los dia 2

Ensalada de fresa, manzana y espinacas
17g fat @ 38g carbs @ 129 fiber

e

Ca - . . espinaca fresca 1. Mezcla todos los

= =T 31/2 taza(s) (105g) ingredientes, excepto la
< "~ almendras vinagreta.

%& 271/3 cucharada, en rodajas (139) 2. Rocia la vinagreta sobre la

Vg
¥,

Almuerzo 3£
Comer los dia 3 y dia 4

vinagreta balsamica

¥ 21/3 cucharada (mL)

fresas, picado

5/8 pint (208g)

manzanas, picado

1 1/6 pequeiio (7 cm dia.) (174q)

Bowl de ensalada con slaw y edamame
393 kcal @ 164 protein @ 18g fat @ 269 carbs @ 15¢ fiber

T

N

Para una sola comida:

 edamame, congelado, sin vaina

1 taza (118g)

mezcla para coleslaw

3 taza (270g)

aderezo para ensaladas

4 cda (mL)

zanahorias, cortado en juliana

2 pequeiio (14 cm de largo) (100g)

1. Prepara el edamame segun las instrucciones del paquete.
2. Prepara la ensalada mezclando la mezcla para coleslaw, las zanahorias, el edamame y el aderezo.

Sirve.

ensalada al servir.

Para las 2 comidas:

edamame, congelado, sin vaina

2 taza (236g9)

mezcla para coleslaw

6 taza (540q)

aderezo para ensaladas

8 cda (mL)

zanahorias, cortado en juliana

4 pequeiio (14 cm de largo) (200g)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/897_2.333?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/25156_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 4%
Comer los dia 5y dia 6

Yogur de leche de soja
1 envase - 136 kcal @ 69 protein

e —
-

4g fat @ 20g carbs @ 0g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
yogur de soja yogur de soja
1 envase(s) (150g) 2 envase(s) (301g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Sopa de garbanzos y col rizada
273 kcal @ 13g protein @ 7g fat @ 28g carbs @ 119 fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
caldo de verduras caldo de verduras

2 taza(s) (mL) 4 taza(s) (mL)

aceite aceite

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

hojas de kale, picado hojas de kale, picado
1 taza, picada (40g) 2 taza, picada (80g)
ajo, picado ajo, picado

1 diente(s) (3g) 2 diente(s) (6g)
garbanzos, en conserva, escurrido  garbanzos, en conserva, escurrido
1/2 lata(s) (2249) 1 lata(s) (448g)

1. En una olla grande a fuego medio, calienta el aceite. Ahade el ajo y saltea durante 1-2 minutos hasta

que desprenda aroma.

2. Agrega los garbanzos y el caldo de verduras y lleva a ebullicion. Incorpora la col rizada picada y cocina
a fuego lento durante 15 minutos o hasta que la col se haya marchitado.

3. Anade una buena cantidad de pimienta por encima y sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/856_1.0-29886_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 54

Comer los dia7

Philly vegano de seitan con queso
1/2 sandwich(es) tipo sub - 261 kcal @ 16g protein @ 8g fat @ 30g carbs @ 2g fiber

E

Rinde 1/2 sandwich(es) tipo sub

Queso vegano, en lonchas
1/2 rebanada(s) (10g)
bollo para sub(s)

1/2 panecillo(s) (43g)
aceite

1/4 cda (mL)

pimiento, en rodajas

1/4 pequeia (199)
cebolla, picado

1/8 mediano (dia. 6.4 cm) (14g)
seitan, cortado en tiras
11/2 oz (439)

Ensalada mixta simple
136 kcal @ 3g protein @ 9g fat @ 8g carbs @ 2g fiber

N . mezcla de hojas verdes
3 taza (90g)

. aderezo para ensaladas
3 cda (mL)

. Calienta aceite en una

sartén a fuego medio y
anade los pimientos y la
cebolla; cocina unos
minutos hasta que
empiecen a ablandarse y
las cebollas comiencen a
caramelizar.

. Anade el queso y mezcla

ligeramente hasta que se
derrita. Transfiere las
verduras a un plato.

. Anade las lonchas de

seitan a la sartén y cocina
unos minutos por cada
lado, hasta que se
calienten y los bordes
estén dorados y
crujientes.

. Cuando el seitan esté listo,

vuelve a aiadir las
verduras y mezcla hasta
que estén bien integradas.

. Rellena el bollo con el

relleno y sirve.

. Mezcla las hojas verdes y

el aderezo en un bol
pequeio. Sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/3274_0.5-690_2.0?from_pdf=true

Cena1lZ4

Comer los dia 1

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

Rinde 1 taza(s)

l jugo de fruta 1. Lareceta no tiene
~ 8 fl oz (mL) instrucciones.
- -1’_‘—‘- 7%\}‘ 4

Pasta con salsa comprada
255 kcal @ 99 protein @ 2g fat @ 479 carbs @ 4g fiber

pasta seca cruda 1. Cocina la pasta segun las
2 0z (579) indicaciones del paquete.
salsa para pasta 2. Cubre con lasalsay
#2 1/8 frasco (680 g) (84g) disfruta.
Pan de ajo vegano sencillo
1 rebanada(s) - 126 kcal @ 4g protein @ 6g fat @ 13g carbs @ 2g fiber
& Rinde 1 rebanada(s)
pan 1. Rocia el aceite sobre el
1 rebanada (32g) pan, espolvorea con ajo y
aceite de oliva tuesta en un horno
1 cdita (mL) tostador hasta que el pan
ajo, finamente picado esté dorado.

1 diente(s) (3g)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/155_1.0-74_0.5-59886_0.5?from_pdf=true

Cena24

Comer los dia 2

Ensalada mixta con tomate simple
113 kcal @ 2g protein @ 79 fat @ 8g carbs @ 2g fiber

mezcla de hojas verdes 1. Mezcla las hojas verdes,
2 1/4 taza (689) los tomates y el aderezo
tomates en un bol pequeno. Sirve.
6 cucharada de tomates cherry (569)

aderezo para ensaladas

21/4 cda (mL)

Pizzas de portobello con queso (veganas)
2 sombrerito(s) de champifién - 291 kcal @ 9g protein @ 14g fat @ 25g carbs @ 7g fiber

Rinde 2 sombrerito(s) de champiién

salsa para pasta

4 cucharada (65g)

4 aceite de oliva

| 1/4 cdita (mL)

queso vegano rallado
1/2 taza (569)
orégano seco

1/4 cdita, molido (0g)
ajo en polvo

1/4 cdita (1g)
sombrero de portabella, tallos
retirados

2 pieza entera (282g)

1. Precalienta el horno a
400°F (200°C) y forra una
bandeja con papel
aluminio, engrasandolo
con el aceite de oliva.

2. Coloca los sombreritos de
champifnon con la parte
superior hacia abajo en la
bandeja y reparte la salsa
de tomate en cada uno de
forma uniforme.

3. Cubre cada uno con el
queso y las especias.

4. Hornea 25 minutos hasta
que el queso se derrita.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/691_1.5-900_1.0?from_pdf=true

Cena3[®

Comer los dia 3

Sopa toscana de frijoles blancos
4g fat @ 25¢g carbs @ 7g fiber

202 kcal @ 10g protein

Ensalada mixta simple
136 kcal @ 3g protein

e

aceite

1/4 cda (mL)

zanahorias, picado

1/4 grande (189g)

apio crudo, picado

1/4 tallo grande (28-30,5 cm de largo)
(169)

mezcla de hierbas italianas
1/4 cda (3g)

copos de chile rojo

1/8 cdita (0g)

caldo de verduras

1 taza(s) (mL)

espinaca fresca

1/2 taza(s) (15g)

frijoles blancos, en conserva,
enjuagado y escurrido

1/4 lata(s) (110g)

cebolla, cortado en cubitos
1/4 pequena (18g)

ajo, finamente picado

1 diente(s) (3g)

9g fat @ 8g carbs @ 2g fiber

- mezcla de hojas verdes

3 taza (90g)
aderezo para ensaladas
3 cda (mL)

1. Calienta aceite en unaolla

grande a fuego medio.
Anade la cebollay el ajoy
frie durante unos 5
minutos hasta que se
ablanden. Agrega las
zanahorias y el apioy
cocina otros 8-10 minutos,
removiendo de vez en
cuando.\r\nAnade el
caldo, los frijoles blancos,
el condimento italiano, los
copos de chile rojoy
sal/pimienta al gusto, y
lleva a hervir a fuego lento.
Reduce el fuego a bajoy
deja hervir a fuego lento,
tapado, durante 15
minutos.\r\nincorpora las
espinacas y cocina hasta
que se marchiten, unos 2
minutos.\r\nSirve.

. Mezcla las hojas verdes y

el aderezo en un bol
pequefio. Sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/83210_1.0-690_2.0?from_pdf=true

Cenadl4d

Comer los dia 4

Pan naan

1/2 pieza(s) - 131 kcal @ 4g protein

3g fat @ 22g carbs @ 1g fiber

Rinde 1/2 pieza(s)

pan naan
1/2 pieza(s) (459)

Ensalada de edamame y garbanzos

267 kcal @ 12g protein

10g fat @ 22g carbs @ 10g fiber

arandanos secos

1 cucharadita (4g)

aceite de oliva

3/8 cda (mL)

vinagre

1/6 cdita (mL)

mezcla de hierbas italianas

1/6 cdita (1g)

edamame, congelado (preparado)
2 1/2 cucharada (23g)

garbanzos, en conserva, escurrido y
enjuagado

3/8 lata(s) (179g)

pimiento, picado en cubitos

1/6 mediana (249)

zanahorias, picado en cubitos

1/6 mediana (12g)

1. Lareceta no tiene

instrucciones.

. Cocer el edamame segun

las instrucciones del
paquete. Desechar las
vainas.

. Enun bol grande, afadir

los garbanzos enjuagados,
los granos de edamame, el
pimiento, las zanahorias y

los arandanos. Reservar.

. En un bol pequeiio,

mezclar el aceite de oliva,
el vinagre y el condimento
hasta que estén
integrados.

. Verter el aderezo sobre la

mezcla de garbanzos y
mezclar.

. Se sirve mejor fria.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/135_0.5-625_1.0?from_pdf=true

Cena 5

Comer los dia 5y dia 6

Salchicha vegana
1 salchicha(s) - 268 kcal @ 28g protein @ 12g fat @ 11g carbs @ 2g fiber

r Vm\ﬂ" Para una sola comida: Para las 2 comidas:
¥o% <" 2 ' . salchicha vegana salchicha vegana

o "~ 1 sausage (100g) 2 sausage (200g)

1. Preparalas segun las instrucciones del
paquete.

2. Sirve.

Tomates asados
2 tomate(s) - 119 kcal @ 2g protein @ 9g fat @ 5g carbs @ 2g fiber

L ys o Para una sola comida: Para las 2 comidas:
" I8 . aceite aceite
2 cdita (mL) 4 cdita (mL)
' tomates tomates
2 entero pequeiio (=6.1 cm dia.) 4 entero pequeiio (=6.1 cm did.)
(1829) (3649)

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.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/118328_1.0-27087_2.0?from_pdf=true

Cena 6“4

Comer los dia7

Salchichas veganas y puré de coliflor
1 salchicha(s) - 361 kcal @ 29g protein @ 19g fat @ 169 carbs @ 3g fiber

Leche de soja
1 taza(s) - 85 kcal @ 7g protein

Rinde 1 salchicha(s)

coliflor congelada

3/4 taza (859)

aceite

1/2 cda (mL)

salchicha vegana

1 sausage (100g)

cebolla, cortado en laminas finas
1/2 pequeiia (35g)

5g fat @ 2g carbs @ 2g fiber

Rinde 1 taza(s)

leche de soja sin aztcar
1 taza (mL)

. Calienta una sartén a

fuego medio-bajo. Afiade
la cebolla y la mitad del
aceite. Cocina hasta que
esté blanda y dorada.

. Mientras tanto, cocina las

salchichas veganas y la
coliflor segun las
instrucciones del paquete.

. Cuando la coliflor esté

lista, pasala a un bol y
anade el aceite restante.
Machaca con una batidora
de mano, el reverso de un
tenedor o un machacador
de patatas. Salpimenta al
gusto.

. Cuando todos los

elementos estén listos,
emplatay sirve.

. La receta no tiene

instrucciones.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/2172_1.0-58102_1.0?from_pdf=true

