Meal Plan - Dieta vegetariana de 2800 calorias éTiosN%; RR

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 2805 kcal @ 2164 protein (31%) @ 83g fat (27%) @ 260g carbs (37%) @ 389 fiber (5%)
Desayuno Almuerzo
435 kcal, 20g proteina, 45g carbohidratos netos, 13g grasa 915 kcal, 34g proteina, 153g carbohidratos netos, 13g grasa

e

4 Fresas
~ N - 1 2/3 taza(s)- 87 kcal

@ Pasta con salsa comprada
% 766 kcal

= - Bagel con tempeh estilo bacon y aguacate ' Leche

B 1/2 bagel(s)- 349 kcal . 1taza(s)- 149 kcal
Aperitivos Cena
295 kcal, 149 proteina, 24g carbohidratos netos, 14g grasa 885 kcal, 879 proteina, 35g carbohidratos netos, 41g grasa

ARy,

- Salchicha vegana

¥ " Huevos cocidos
) @%‘ .1 huevo(s)- 69 kcal
&

I 3 salchicha(s)- 804 kcal

Tostada con mantequilla - Guisantes sugar snap rociados con aceite de oliva
2 rebanada(s)- 227 kcal % 82 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal



Day 2 2805 kcal @ 2169 protein (31%) @ 83g fat (27%) @ 260g carbs (37%) @ 38 fiber (5%)

Desayuno Almuerzo
435 kcal, 20g proteina, 45g carbohidratos netos, 13g grasa 915 kcal, 349 proteina, 1539 carbohidratos netos, 13g grasa
“S 3 Fresas @ Pasta con salsa comprada
#5766 kcal
' Leche

A 1 taza(s)- 149 kcal

Aperitivos Cena
295 kcal, 14g proteina, 24g carbohidratos netos, 14g grasa 885 kcal, 879 proteina, 35g carbohidratos netos, 41g grasa

$ " Huevos cocidos
é} -1 huevo(s)- 69 kcal
> o

" V4Ry, .
== Salchicha vegana
3 salchicha(s)- 804 kcal

\

Tostada con mantequilla > Guisantes sugar snap rociados con aceite de oliva
2 rebanada(s)- 227 kcal % 82 kcal
Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa
Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal
Day 3 2825 kcal @ 1819 protein (26%) @ 95g fat (30%) @ 2589 carbs (37%) @ 539 fiber (8%)
Desayuno Almuerzo
435 kcal, 20g proteina, 45g carbohidratos netos, 13g grasa 875 kcal, 29¢ proteina, 114g carbohidratos netos, 28g grasa

Leche
1 taza(s)- 149 kcal

Arroz y frijoles belicefios

724 kcal
Aperitivos Cena
295 kcal, 149 proteina, 24g carbohidratos netos, 14g grasa 945 kcal, 58g proteina, 72g carbohidratos netos, 38g grasa
$ " Huevos cocidos Almendras tostadas
f \g%‘ -1 huevo(s)- 69 kcal “ 1/3 taza(s)- 277 kcal
> 4

&, Tlostada con mantequilla 4 1Sopa de garbanzos y col rizada
= 2 rebanada(s)- 227 kcal ’409 kcal

B. . e Copaderequesény fruta
S @& 42 envase- 261 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

a Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal



Day 4 2792 kcal @ 1869 protein (27%)

Desayuno
435 kcal, 229 proteina, 45g carbohidratos netos, 15g grasa
- ) Yogur griego con proteina
i {1 envase(s)- 206 kcal
= 4

N B Compota de manzana
“ 114 kcal

.~ Cacahuetes tostados

é&_gx':‘ 1/8 taza(s)- 115 kcal

Aperitivos
265 kcal, 18g proteina, 28g carbohidratos netos, 6g grasa

"" Frambuesas
L ﬁ ’1 taza(s)- 72 kcal

=, Yogur natural
1 1/4 taza(s)- 193 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

5 Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

Almuerzo
875 kcal, 29¢ proteina, 114g carbohidratos netos, 28g grasa

v Leche
L 1 taza(s)- 149 kcal

Arroz y frijoles belicefios
724 kcal

Cena
945 kcal, 589 proteina, 72g carbohidratos netos, 38g grasa

Almendras tostadas
m 1/3 taza(s)- 277 kcal

A ‘ Sopa de garbanzos y col rizada
’409 kcal

B. . le Copaderequesény fruta
S @& 32 envase- 261 kcal

88g fat (28%) @ 2629 carbs (37%) @ 52g fiber (7%)



Day 5 2833 kcal @ 1859 protein (26%)

Desayuno
435 kcal, 229 proteina, 45g carbohidratos netos, 15g grasa
- ) Yogur griego con proteina
i {1 envase(s)- 206 kcal
= 4

N B Compota de manzana
“ 114 kcal

.~ Cacahuetes tostados

é&_gx':‘ 1/8 taza(s)- 115 kcal

Aperitivos
265 kcal, 18g proteina, 28g carbohidratos netos, 6g grasa

"" Frambuesas
L ﬁ ’1 taza(s)- 72 kcal

=, Yogur natural
1 1/4 taza(s)- 193 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

5 Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

Day 6 2791 kcal @ 182g protein (26%)

Desayuno
515 kcal, 199 proteina, 289 carbohidratos netos, 29g grasa

o | Zanahorias y hummus
M 287 kcal

.~ Cacahuetes tostados

é&_ﬁ‘:" 1/4 taza(s)- 230 kcal

Aperitivos
275 kcal, 21g proteina, 28g carbohidratos netos, 7g grasa

i

“4 le Copa de requesén y fruta
ES @ 41 envase- 131 kcal

— « Tostada con hummus
‘@1 rebanada(s)- 146 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

B Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal

Almuerzo
920 kcal, 389 proteina, 11g carbohidratos netos, 75g grasa

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

Tacos de queso y guacamole
4 taco(s)- 700 kcal

\

Cena
940 kcal, 47g proteina, 89g carbohidratos netos, 34g grasa

' Leche
L 2 taza(s)- 298 kcal

£ Ensalada de edamame y remolacha
v 257 keal

\§@ER Cassoulet de alubias blancas

Almuerzo
920 kcal, 389 proteina, 11g carbohidratos netos, 75g grasa

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

Tacos de queso y guacamole
O 4 taco(s)- 700 kcal

Cena
805 kcal, 449 proteina, 87g carbohidratos netos, 25g grasa

£o® ) Sub de albondigas veganas
1 1/2 sub(s)- 702 kcal

Ensalada mixta simple
102 kcal

132g fat (42%) @ 175g carbs (25%) @ 53g fiber (7%)

138g fat (44%) @ 1579 carbs (22%) @ 50g fiber (7%)



Day 7 2756 kcal @ 190g protein (28%) @ 779 fat (25%) @ 2799 carbs (40%) @ 48 fiber (7%)

Desayuno Almuerzo
515 kcal, 199 proteina, 289 carbohidratos netos, 29g grasa 885 kcal, 469 proteina, 133g carbohidratos netos, 14g grasa
@ Zanahorias y hummus —= Yogur griego bajo en grasa
~ 287 kcal & 3 envase(s)- 465 kcal
povon Cacahuetes tostados Sopa de tomate
é&_@:‘ 1/4 taza(s)- 230 kcal 2 lata(s)- 421 kcal
Aperitivos Cena
275 kcal, 21g proteina, 28g carbohidratos netos, 7g grasa 805 kcal, 449 proteina, 87g carbohidratos netos, 25g grasa

B. . !¢ Copaderequesény fruta 2 Sub de albéndigas veganas
N1 D 41 envase- 131 kcal -y 1 1/2 sub(s)- 702 kcal

Ensalada mixta simple
102 kcal

— @ Tostada con hummus
R ‘@1 rebanada(s)- 146 kcal

_

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carbohidratos netos, 1g grasa

Batido de proteina
2 1/2 cucharada- 273 kcal



Lista de compras

Bebidas

D polvo de proteina
1 1/4 Ibs (5549)

[] agua

18 1/4 taza(s) (mL)

Productos lacteos y huevos

D huevos
3 grande (150g)

mantequilla
L 6 cdita (27g)

D leche entera
6 taza(s) (mL)

[ ] yogur bajo en grasa natural
2 1/2 taza (6139)

D yogur griego saborizado bajo en grasa
5 envase(s) (150 g c/u) (7509)

|:| queso cheddar
2 taza, rallada (2264q)

Productos horneados

[]pan

8 rebanada (2564)

[] bagel

1 1/2 bagel mediano (9 cm a 10 cm di4.)
(158g)

Cereales y pastas

D pasta seca cruda
3/4 Ibs (342g)

|:| arroz blanco de grano largo
1 taza (1859)

Sopas, salsas y jugos de carne

D salsa para pasta
1 frasco (680 g) (699g)

D caldo de verduras
6 1/4 taza(s) (mL)

D sopa de tomate condensada
2 lata (298 g) (596q9)

Frutas y jugos

|:| fresas

5 taza, entera (720g)

] aguacates
3/4 aguacate(s) (151g)

@FASTR

Legumbres y derivados

D tempeh
6 0z (170g)

] frijoles rojos (kidney)
1 lata (448g)

] garbanzos, en conserva
1 1/2 lata(s) (6729g)

D cacahuetes tostados
3/4 taza (110gq)

D frijoles blancos, en conserva
1/2 lata(s) (220g)

hummus
L 19 cda (2859)

Otro

salchicha vegana
6 sausage (600g)

[] Requesoén y copa de frutas
6 container (1020g)

D nibs de cacao
21tsp (79)

D Guacamole, comercial
16 cda (2479)

D mezcla de hojas verdes
6 taza (180q)

] bollo para sub(s)
3 panecillo(s) (255g)

I:' Levadura nutricional
3 cdita (49)

D albéndigas veganas congeladas
12 albéndiga(s) (360g)

Verduras y productos vegetales

D guisantes de vaina dulce congelados
1 1/3 taza (192g)

L gjgiente(s) (219g)

D cebolla
1 mediano (dia. 6.4 cm) (110g)

D pimiento rojo

1/2 mediano (aprox. 7 cm de largo, 6,5 cm dia.) (60g)

[] hojas de kale
3 taza, picada (120g)

D edamame, congelado, sin vaina
3/4 taza (89g)

[] remolachas precocidas (enlatadas o refrigeradas)

3 remolacha(s) (150g)
D apio crudo

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



|:| frambuesas
9 3/4 0z (2769)

] compota de manzana
4 envase para llevar (~113 g) (488g)

Especias y hierbas

D comino molido
1/6 cdita (0g)

|:| cebolla en polvo
1/6 cdita (0g)

D pimienta negra
1 pizca (0g)

D sal

1 pizca (0g)

Grasas y aceites

D aceite

1/2 oz (mL)

aceite de oliva

L 2 cdita (mL)

D vinagreta balsamica
11/2 cda (mL)

|:| aderezo para ensaladas
41/2 cda (mL)

zanahorias
1 grande (72g)

I:' zanahorias baby
56 mediana (5609)

Productos de frutos secos y semillas

D leche de coco en lata
3/4 taza (mL)

D almendras
1 taza, entera (161g)



Recipes

Desayuno 1 £
Comer los dia 1,dia2 ydia 3

Fresas
1 2/3 taza(s) - 87 kcal @ 2g protein

-

1g fat @ 14g carbs @ 5¢ fiber

Para una sola comida:

' fresas
1 2/3 taza, entera (2409g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Bagel con tempeh estilo bacon y aguacate
1/2 bagel(s) - 349 kcal @ 19g protein @ 13g fat @ 32g carbs @ 9qg fiber

Para una sola comida:

bagel

1/2 bagel mediano (9 cm a 10 cm
dia.) (53g)

comino molido

1/8 cdita (0g)

aceite

B 1/4 cdita (mL)

~ cebolla en polvo

1/8 cdita (0g)

aguacates, cortado en rodajas
1/4 aguacate(s) (50g)
tempeh, cortado en tiras

2 0z (579)

1. Tuesta el bagel (opcional).

Para las 3 comidas:

fresas
5 taza, entera (720g)

Para las 3 comidas:

bagel

1 1/2 bagel mediano (9 cma 10 cm
dia.) (158g)

comino molido

1/6 cdita (0g)

aceite

3/4 cdita (mL)

cebolla en polvo

1/6 cdita (0g)

aguacates, cortado en rodajas
3/4 aguacate(s) (151g)
tempeh, cortado en tiras

6 0z (170g)

2. Unta el tempeh con aceite y cubrelo uniformemente con las especias y una pizca de sal. Frie en una

sartén unos minutos hasta que esté dorado.
3. Coloca el aguacate y el tempeh sobre el bagel y sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/302_1.667-18683_0.5?from_pdf=true

Desayuno 2 [£

Comer los dia 4 y dia 5

Yogur griego con proteina
1 envase(s) - 206 kcal @ 17g protein

AR
£ 1

6g fat @ 189 carbs @ 3g fiber

Para una sola comida:

yogur griego saborizado bajo en
grasa

1 envase(s) (150 g c/u) (1509)
polvo de proteina

1 cda (6g)

frambuesas

8 frambuesas (15g)

nibs de cacao

1 tsp (39)

Para las 2 comidas:

yogur griego saborizado bajo en
grasa

2 envase(s) (150 g c/u) (300g)
polvo de proteina

2 cda (129g)

frambuesas

16 frambuesas (30g)

nibs de cacao

21tsp (79)

1. Mezcla el yogur griego y el polvo de proteina hasta obtener una textura homogénea. Cubre con
frambuesas machacadas y nibs de cacao (opcional). Sirve.

Compota de manzana
114 kcal @ 0g protein

0g fat @ 259 carbs @ 3g fiber

Para una sola comida:

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

Para las 2 comidas:

compota de manzana
4 envase para llevar (~113 g)
(488g)

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

manzana

Cacahuetes tostados
1/8 taza(s) - 115 kcal @ 4g protein

9g fat @ 2g carbs @ 2g fiber

Para una sola comida:

cacahuetes tostados
2 cucharada (18g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Para las 2 comidas:

cacahuetes tostados
4 cucharada (379)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/19147_1.0-323_2.0-144_0.5?from_pdf=true

Desayuno 3 £

Comer los dia 6 y dia 7

Zanahorias y hummus
287 kcal @ 10g protein @ 11g fat @ 24g carbs @ 14q fiber

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

7 cda (105g) 14 cda (210g)
zanahorias baby zanahorias baby
28 mediana (280g) 56 mediana (560g)

1. Sirva las zanahorias con hummus.

Cacahuetes tostados
1/4 taza(s) - 230 kcal @ 99 protein @ 18g fat @ 5g carbs @ 3g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
cacahuetes tostados cacahuetes tostados
4 cucharada (37g) 1/2 taza (739)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/301_3.5-144_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 14

Comer los dia1ydia2

Pasta con salsa comprada
766 kcal @ 264 protein @ 6g fat @ 142g carbs @ 11g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

. pasta seca cruda pasta seca cruda
| 60z(1719g) 3/4 Ibs (342g)
%8 salsa para pasta salsa para pasta
3/8 frasco (680 g) (252g) 3/4 frasco (680 g) (5049)

1. Cocina la pasta segun las indicaciones del
paquete.

2. Cubre con la salsa y disfruta.

Leche
1 taza(s) - 149 kcal @ 8g protein @ 8g fat @ 12g carbs @ Og fiber
Para una sola comida: Para las 2 comidas:
B ] leche entera leche entera
1 taza(s) (mL) 2 taza(s) (mL)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/74_1.5-227_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 2 [©
Comer los dia 3 y dia 4

Leche
1 taza(s) - 149 kcal @ 8g protein

.

Arroz y frijoles belicefios

8g fat @ 12g carbs @ 0g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
leche entera leche entera
1 taza(s) (mL) 2 taza(s) (mL)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

724 kcal @ 21g protein @ 20g fat @ 103g carbs @ 129 fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

leche de coco en lata leche de coco en lata

6 cucharada (mL) 3/4 taza (mL)

frijoles rojos (kidney), escurrido frijoles rojos (kidney), escurrido
1/2 lata (224q9) 1 lata (448g)

agua agua

3/8 taza(s) (mL) 3/4 taza(s) (mL)

arroz blanco de grano largo arroz blanco de grano largo

1/2 taza (939) 1 taza (1859g)

ajo, picado fino ajo, picado fino

1 1/2 diente(s) (5g) 3 diente(s) (99)

cebolla, picado cebolla, picado

1/4 mediano (dia. 6.4 cm) (28g) 1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (55g)
pimiento rojo, picado pimiento rojo, picado

1/4 mediano (aprox. 7 cm de largo, 1/2 mediano (aprox. 7 cm de largo,
6,5 cm dia.) (30g) 6,5 cm dia.) (60g)

1. Agregue todos los ingredientes a una olla y sazone con un poco de sal.
2. Revuelvay lleve a ebullicion. Reduzca el fuego a bajo, cubra y cocine hasta que el arroz esté tierno, 20-

30 minutos.
3. Sirva.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/227_1.0-199_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 3[©
Comer los dia 5y dia 6

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

Para una sola comida:

almendras
4 cucharada, entera (36g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Tacos de queso y guacamole
4 taco(s) - 700 kcal @ 30g protein @ 58g fat @ 8g carbs @ 8g fiber

Para una sola comida:

queso cheddar

1 taza, rallada (113g)
Guacamole, comercial
8 cda (124q)

—

Para las 2 comidas:

almendras
1/2 taza, entera (729)

Para las 2 comidas:

queso cheddar

2 taza, rallada (226g)
Guacamole, comercial
16 cda (2479)

1. Calienta una sartén pequeiia antiadherente a fuego medio y rociala con spray antiadherente.
2. Espolvorea el queso (1/4 de taza por taco) en la sartén formando un circulo.

3. Deja que el queso se fria durante aproximadamente un minuto. Los bordes deben quedar crujientes y el
centro aun burbujeante y blando. Con una espatula, traslada el queso a un plato.

4. Trabajando rapido, coloca el guacamole en el centro y dobla el queso antes de que se endurezca para

formar la forma de taco.
5. Sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/145_1.0-2157_4.0?from_pdf=true

Almuerzo 4 4

Comer losdia7

Yogur griego bajo en grasa

3 envase(s) - 465 kcal @ 37g protein @ 12g fat @ 49g carbs @ 5g fiber

Rinde 3 envase(s)

yogur griego saborizado bajo engrasa 1. Lareceta no tiene

Sopa de tomate
2 lata(s) - 421 kcal @ 9g protein @ 3g fat @ 84g carbs @ 7g fiber

Rinde 2 lata(s)

O sopa de tomate condensada
2 lata (298 g) (59649)

Aperitivos 1 £
Comer los dia 1, dia 2y dia 3

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

AT i 5 Para una sola comida:

huevos
1 grande (509)

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

instrucciones.

1. Preparar segun las
instrucciones del paquete.

Para las 3 comidas:

huevos
3 grande (150g)

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 pequefa 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.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/154_3.0-163_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/228_0.5-58_2.0?from_pdf=true

Tostada con mantequilla
2 rebanada(s) - 227 kcal @ 8g protein @ 10g fat @ 24g carbs @ 4g fiber

Para una sola comida:

pan

2 rebanada (64g)
mantequilla

2 cdita (99)

1. Tuesta el pan al punto que
prefieras.

2. Unta la mantequilla en la tostada.

Aperitivos 2 4

Comer los dia 4 y dia 5

Frambuesas
1 taza(s) - 72 kcal @ 2g protein @ 1g fat @ 7g carbs @ 8g fiber

Para una sola comida:

frambuesas
1 taza (1239)

1. Enjuaga las frambuesas y
sirve.

Yogur natural
1 1/4 taza(s) - 193 kcal @ 16g protein @ 5g fat @ 22g carbs @ 0Og fiber

Para una sola comida:

\ yogur bajo en grasa natural
1 1/4 taza (3069)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Para las 3 comidas:

pan

6 rebanada (192g)
mantequilla

6 cdita (279)

Para las 2 comidas:

frambuesas
2 taza (246q9)

Para las 2 comidas:

yogur bajo en grasa natural
2 1/2 taza (6139)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/59997_1.0-167_1.25?from_pdf=true

Aperitivos 3[4
Comer los dia 6y dia7

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

Para una sola comida:

Requesoén y copa de frutas
1 container (170g)

Para las 2 comidas:

Requeson y copa de frutas
2 container (340g)

1. Mezcla las porciones de requesoén y fruta del envase y

sirve.

Tostada con hummus
1 rebanada(s) - 146 kcal @ 7g protein @ 5¢g fat @ 15g carbs @ 4g fiber

=% Para una sola comida:
>

pan
1 rebanada (32g)
hummus

1. (Opcional) Tuesta el pan.

2. Unta hummus sobre el pany
sirve.

Para las 2 comidas:

pan
2 rebanada (64g)
hummus

5 cda (75g)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/59944_1.0-5294_1.0?from_pdf=true

Cena1lZd

Comer los dia1ydia2

Salchicha vegana
3 salchicha(s) - 804 kcal @ 84g protein @ 36g fat @ 32g carbs @ 5g fiber

" W4V, Para una sola comida: Para las 2 comidas:
- VAL 2

*‘fi:?’/-" « salchicha vegana salchicha vegana
- ""* ~ 3 sausage (300q) 6 sausage (600g)

1. Preparalas segun las instrucciones del
paquete.

2. Sirve.

Guisantes sugar snap rociados con aceite de oliva
82 kcal @ 3g protein @ 5g fat @ 4g carbs @ 3g 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)

guisantes de vaina dulce guisantes de vaina dulce
congelados congelados

2/3 taza (9649) 1 1/3 taza (192g)

aceite de oliva aceite de oliva

1 cdita (mL) 2 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/118328_3.0-381_1.0?from_pdf=true

Cena24

Comer los dia 3 y dia 4

Almendras tostadas
1/3 taza(s) - 277 kcal @ 10g protein @ 22g fat @ 4g carbs @ 6qg fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
almendras almendras
5 cucharada, entera (45g) 10 cucharada, entera (89g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Sopa de garbanzos y col rizada
409 kcal @ 20g protein @ 11g fat @ 42g carbs @ 16g fiber

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

3 taza(s) (mL) 6 taza(s) (mL)

aceite aceite

3/4 cdita (mL) 1 1/2 cdita (mL)
hojas de kale, picado hojas de kale, picado
1 1/2 taza, picada (60g) 3 taza, picada (120g)
ajo, picado ajo, picado

1 1/2 diente(s) (59) 3 diente(s) (99)
garbanzos, en conserva, escurrido  garbanzos, en conserva, escurrido
3/4 lata(s) (336g) 1 1/2 lata(s) (672g)

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 encimay sirve.

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


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/145_1.25-29886_1.5-59944_2.0?from_pdf=true

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

Requesoén y copa de frutas Requesén y copa de frutas
2 container (340g) 4 container (680g)

1. Mezcla las porciones de requesodn y fruta del envase y

sirve.
Cena3[
Comerlosdia 5
Leche
2 taza(s) - 298 kcal @ 15g protein @ 16g fat @ 23g carbs @ Og fiber
Rinde 2 taza(s)
B leche entera 1. Lareceta no tiene
2 taza(s) (mL) instrucciones.

Ensalada de edamame y remolacha
257 kcal @ 14g protein @ 11g fat @ 19g carbs @ 8g fiber

mezcla de hojas verdes 1. Cocina el edamame segtn
1 1/2 taza (45g) las instrucciones del
vinagreta balsamica paquete.

11/2 cda (mL) )
- edamame, congelado, sin vaina

= 3/4taza (899)

remolachas precocidas (enlatadas o
refrigeradas), picado

. Coloca las hojas verdes, el
edamamey las
remolachas en un bol.
Alifia con la vinagreta y
sirve.

Cassoulet de alubias blancas
385 kcal @ 18g protein @ 8¢ fat @ 479 carbs @ 14g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/227_2.0-27829_1.5-125240_1.0?from_pdf=true

Cena4d 4

Comer los dia 6 y dia 7

Sub de alb6ndigas veganas
11/2 sub(s) - 702 kcal @ 42g protein

caldo de verduras

1/4 taza(s) (mL)

aceite

1/2 cda (mL)

apio crudo, cortado en rodajas finas
1/2 tallo mediano (19-20,3 cm de
largo) (20g)

zanahorias, pelado y cortado en
rodajas

1 grande (72g)

cebolla, cortado en cubitos

1/2 mediano (dia. 6.4 cm) (55g)
ajo, picado

1 diente(s) (3g)

frijoles blancos, en conserva, escurrido

y enjuagado
1/2 lata(s) (220g)

189 fat @ 81g carbs @ 12g fiber

Para una sola comida:

bollo para sub(s)

1 1/2 panecillo(s) (128g)
Levadura nutricional

1 1/2 cdita (2g)

salsa para pasta

6 cucharada (98g)

albondigas veganas congeladas
6 albondiga(s) (180g)

1. Cocina las albéndigas veganas segun las indicaciones del paquete.
2. Calienta la salsa de tomate en la estufa o en el microondas.
3. Cuando las albdndigas estén listas, coldcalas en el pan de sub y cubre con salsa y levadura

nutricional.
4. Sirve.

Ensalada mixta simple
102 kcal @ 2g protein

79 fat @ 6g carbs @ 2g fiber

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

2. Calienta el aceite en una
cacerola a fuego medio-
alto. Ahade la zanahoria,
el apio, la cebolla, el ajoy
un poco de sal y pimienta.
Cocina hasta que estén
tiernos, 5-8 minutos.

3. Incorpora las alubias y el
caldo. Lleva a fuego lento
y luego apaga el fuego.

4. Transfiere la mezcla de
alubias a una fuente para
horno. Hornea hasta que
esté dorado y burbujeante,
18-25 minutos.

5. Sirve.

Para las 2 comidas:

bollo para sub(s)

3 panecillo(s) (255g)

Levadura nutricional

3 cdita (4q)

salsa para pasta

3/4 taza (1959)

albondigas veganas congeladas
12 albéndiga(s) (360g)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/2996_1.5-690_1.5?from_pdf=true

~_ Parauna sola comida:

mezcla de hojas verdes
| 2 1/4 taza (68q)
aderezo para ensaladas
21/4 cda (mL)

Para las 2 comidas:

mezcla de hojas verdes
4 1/2 taza (135g)
aderezo para ensaladas
41/2 cda (mL)

1. Mezcla las hojas verdes y el aderezo en un bol pequeiio.

Sirve.

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos los dias

Batido de proteina
2 1/2 cucharada - 273 kcal @ 61g protein @ 1g fat @ 2g carbs @ 3g fiber

Para una sola comida:

polvo de proteina

2 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (789)

agua

2 1/2 taza(s) (mL)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Para las 7 comidas:

polvo de proteina

17 1/2 cucharada grande (1/3 taza
c/u) (543g)

agua

17 1/2 taza(s) (mL)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

