. , , STRONGR
Meal Plan - Dieta alta en proteina de 1500 calorias FASTR
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 1527 kcal @ 147g protein (39%) @ 49g fat (29%) @ 109g carbs (28%) @ 15g fiber (4%)

Desayuno
310 kcal, 23g proteina, 32g carbohidratos netos, 9g grasa

by = " Huevos cocidos
&%‘ 1 huevo(s)- 69 kcal

¢ Copaderequesony fruta
3 41 envase- 131 kcal

=% Avena con canela simple con agua
5.5 108 kcal
‘uxil‘

Aperitivos
215 kcal, 119 proteina, 36g carbohidratos netos, 2g grasa
S8 = Palitos de apio
¥ 2 tallo(s) de apio- 13 kcal

(" > w:: Queso cottage y miel
LN *1/4 taza(s)- 62 kcal

:‘.j.. Pretzels
ke 138 kcal

Almuerzo
445 kcal, 53g proteina, 7g carbohidratos netos, 21g grasa

4 Pechuga de pollo con limén y pimienta
/ 8 onza(s)- 296 kcal

BCOR Tomates asados
iem 2 1/2 tomate(s)- 149 kcal

Cena
560 kcal, 60g proteina, 34g carbohidratos netos, 18g grasa

Lentejas
231 kcal




Day 2

Desayuno
310 kcal, 239 proteina, 32g carbohidratos netos, 99 grasa

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

¢ Copaderequesony fruta
S & ﬁ1 envase- 131 kcal

-

: ‘_ = Avena con canela simple con agua
=82 108 keal
‘u‘J

Aperitivos
215 kcal, 11g proteina, 36g carbohidratos netos, 2g grasa
LSS Palitos de apio

2 tallo(s) de apio- 13 kcal

S ov(‘ Queso cottage y miel
s /4 taza(s)- 62 kcal

L

AV

¥ Pretzels
B 138 kcal

Day 3

Desayuno
300 kcal, 199 proteina, 26g carbohidratos netos, 11g grasa

Tostada de aguacate
1 rebanada(s)- 168 kcal

¢ Copa derequesony fruta
" é 1 envase- 131 kcal
»
Aperitivos
140 kcal, 12g proteina, 18g carbohidratos netos, 1g grasa

! ‘ Carne seca de ternera
73 kcal

Durazno

1 durazno(s)- 66 kcal

1517 kcal @ 1464 protein (39%)

1463 kcal @ 1544 protein (42%)

50g fat (30%) @ 105g carbs (28%) @ 169 fiber (4%)

Almuerzo
435 kcal, 52g proteina, 3g carbohidratos netos, 22g grasa

S‘l' Ensalada de tomate y aguacate
M- 117 kcal

Pechuga de pollo basica
8 onza(s)- 317 kcal

Cena
560 kcal, 60g proteina, 34g carbohidratos netos, 18g grasa
48 Rosbif

& 330 kcal

Lentejas
231 kcal

39g fat (24%) @ 102g carbs (28%) @ 23g fiber (6%)

Almuerzo
545 kcal, 61g proteina, 42g carbohidratos netos, 13g grasa

A Puré de batata
92 kcal

& Chuletas de cerdo glaseadas con albaricoque
iy " 1 1/2 chuleta(s)- 454 kcal

Cena
480 kcal, 62g proteina, 16g carbohidratos netos, 13g grasa

wj
. Guisantes sugar snap
% 164 kcal

Pechuga de pollo con balsamico
8 0z- 316 kcal



Day 4

Desayuno
300 kcal, 199 proteina, 26g carbohidratos netos, 11g grasa

Tostada de aguacate
4 1 rebanada(s)- 168 kcal

BL *. le Copaderequesoény fruta
S 41 envase- 131 kcal

Aperitivos
140 kcal, 12g proteina, 18g carbohidratos netos, 1g grasa

T

A "‘ Carne seca de ternera

73 kcal

s Durazno
‘ 1 durazno(s)- 66 kcal

Day 5

Desayuno
300 kcal, 199 proteina, 26g carbohidratos netos, 11g grasa

A Tostada de aguacate
4 1 rebanada(s)- 168 kcal

B . le Copaderequesény fruta
S 41 envase- 131 kcal

Aperitivos
205 kcal, 219 proteina, 20g carbohidratos netos, 3g grasa

; . Yogur griego proteico
- 1 envase- 139 kcal

Pl Durazno
‘ 1 durazno(s)- 66 kcal

1476 kcal @ 135g protein (37%)

1588 kcal @ 144g protein (36%)

52g fat (31%) @ 93g carbs (25%) @ 26g fiber (7%)

Almuerzo
560 kcal, 429 proteina, 34g carbohidratos netos, 26g grasa

S ; Ensalada sencilla de col rizada

: ' 1 1/2 taza(s)- 83 kcal

Sandwich de roast beef
&= 1 sandwich(es)- 476 kcal
Cena
480 kcal, 62g proteina, 16g carbohidratos netos, 13g grasa

: Pechuga de pollo con balsamico
8 0z- 316 kcal
- Guisantes sugar shap
% 164 kcal

669 fat (38%) @ 859 carbs (21%) @ 20g fiber (5%)

Almuerzo
560 kcal, 42g proteina, 34g carbohidratos netos, 26g grasa

S ; Ensalada sencilla de col rizada

t ' 1 1/2 taza(s)- 83 kcal

Sandwich de roast beef
1 sandwich(es)- 476 kcal
Cena
525 kcal, 62g proteina, 5g carbohidratos netos, 26g grasa

\ Ensalada de tomate y aguacate
¥- 176 kcal

Chuletas de cerdo sazonadas a la parrilla
1 1/2 chuleta(s)- 350 kcal




Day 6

Desayuno
260 kcal, 179 proteina, 10g carbohidratos netos, 16g grasa

‘ , Arandanos
s" s 1/2 taza(s)- 47 kcal

3 :\ 2 Huevos revueltos basicos
SR

2273 huevo(s)- 212 kcal

Aperitivos
205 kcal, 21g proteina, 20g carbohidratos netos, 3g grasa

£ @ Yogur griego proteico
1 envase- 139 kcal

5 Durazno
‘ 1 durazno(s)- 66 kcal

Day 7

Desayuno
260 kcal, 179 proteina, 10g carbohidratos netos, 16g grasa

‘ , Aréndanos
s‘ s 1/2 taza(s)- 47 kcal

_gge & = Huevos revueltos basicos
% ¢ 22/3 huevo(s)- 212 kcal

Aperitivos
205 kcal, 219 proteina, 20g carbohidratos netos, 3g grasa

Yogur griego proteico
1 envase- 139 kcal

s Durazno
‘ 1 durazno(s)- 66 kcal

1534 kcal @ 1399 protein (36%)

1473 kcal @ 133g protein (36%)

73g fat (43%) @ 63g carbs (17%) @ 179 fiber (4%)

Almuerzo
545 kcal, 399 proteina, 28g carbohidratos netos, 28g grasa

‘ Gajos de batata
130 kcal
Y pm———"
; Guisantes sugar snap
% 41 kcal
¥ Muslos de pollo con piel, miel y mostaza
4‘ 5 1/3 onza(s)- 372 kcal

Cena
525 kcal, 62g proteina, 5g carbohidratos netos, 26g grasa

E@R Ensalada de tomate y aguacate
AR M- 176 kcal

Chuletas de cerdo sazonadas a la parrilla
1 1/2 chuleta(s)- 350 kcal

51g fat (31%) @ 100g carbs (27%) @ 194 fiber (5%)

Almuerzo
545 kcal, 399 proteina, 28g carbohidratos netos, 28g grasa

Gajos de batata
130 kcal

ks
- Guisantes sugar snap

% 41 kcal

eH Ty Muslos de pollo con piel, miel y mostaza

‘ 5 1/3 onza(s)- 372 kcal

Cena
465 kcal, 55¢g proteina, 42g carbohidratos netos, 5g grasa

Lentejas
289 kcal

' ALomo de cerdo
6 0z- 176 kcal




Lista de compras

Verduras y productos vegetales

D apio crudo
4 tallo mediano (19-20,3 cm de largo) (160g)

tomates
3 1/2 entero mediano (=6.4 cm dia.) (431g)

D cebolla
2 cucharada, picada (30g)

D guisantes de vaina dulce congelados
6 2/3 taza (960gq)

D batatas / boniatos
1 1/2 batata, 12,5 cm de largo (315g)

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

D lechuga romana
2 hoja exterior (569)

Productos lacteos y huevos

[ ] Queso cottage bajo en grasa (1% grasa lactea)
1/2 taza (113g)

D huevos
7 1/3 grande (3679)

[ ] Quesoen lonchas
4 rebanada (21 g c/u) (84g)

Dulces
miel
L 1 0z (289)

azUcar
1 cda (139)

mermelada de albaricoque
3 cucharada (60g)

Aperitivos
D pretzels duros salados

21/2 0z (719)

[] carne seca (beef jerky)
2 0z (579)

Otro

D Requesodn y copa de frutas
5 container (8509)

D mezcla de hierbas italianas
1/2 cdita (2g)

D yogur griego proteico, con sabor
3 container (450g)

Cereales para el desayuno

@FASTR

Bebidas

agua
5 taza(s) (mL)

Productos de res

D asado de punta de pierna
1/2 asado (3799g)

Grasas y aceites

aceite
2 oz (mL)

aceite de oliva
u 1/2 oz (mL)

|:| vinagreta balsamica
4 cucharada (mL)

D aderezo para ensaladas
3 cda (mL)

Legumbres y derivados

lentejas, crudas
1 taza (208g)

[] salsa de soja (tamari)
1/2 cda (mL)

Productos avicolas

|:| pechuga de pollo deshuesaday sin piel, cruda
2 Ibs (902g)

D muslos de pollo, con hueso y piel, crudos
2/3 Ibs (303g)

Frutas y jugos
jugo de lima
L 2 cda (mL)

] aguacates
1 3/4 aguacate(s) (3529)

D durazno
5 mediano (6,8 cm dia.) (7509)

D arandanos
1 taza (148g)

Productos horneados
D pan

7 rebanada (2249)

Productos de cerdo



|:| copos rapidos
1/2 taza (40Q)

Especias y hierbas

|:| canela

1 cdita (3g)
D sal
1 1/2 cdita (10g)
[] limén y pimienta
1/2 cda (39)
D ajo en polvo
5/8 cdita (2g)
D pimienta negra
1 cdita, molido (2g)
D vinagre balsamico
3/8 cda (mL)

mostaza
2 cdita (10g)

D salvia
1/8 cdita (0g)
tomillo, seco
L] 1g(19)
romero, seco
1/2 cdita (1g)
sal sazonada
L 1/4 cdita (2g)

|:| mostaza marrén tipo deli
1 cda (159)

D chuleta de cerdo con hueso
4 1/2 chuleta (801g)

|:| solomillo de cerdo, crudo
6 0z (1709)

Salchichas y fiambres

D fiambre de roast beef
1/2 Ibs (2279)



Recipes FASTR

Desayuno 1 £

Comer los dia 1y dia 2

Huevos cocidos
1 huevo(s) - 69 kcal @ 6g protein @ 5¢ fat @ 0Og carbs @ 0g fiber

T »'LLti’. Para una sola comida: Para las 2 comidas:
huevos huevos
1 grande (509) 2 grande (100g)

...
AJ,@ _—

T

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 ebulliciéon y continda hirviendo hasta que los huevos alcancen el punto de coccion
deseado. Normalmente, 6-7 minutos desde el punto de ebulliciéon 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.

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

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
‘ Requeson y copa de frutas Requeson y copa de frutas
1 container (170g) 2 container (340g)

1. Mezcla las porciones de requesén y fruta del envase y
sirve.

Avena con canela simple con agua
108 kcal @ 3g protein @ 1g fat @ 19g carbs @ 3g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/228_0.5-59944_1.0-69_0.5?from_pdf=true

Para una sola comida:

copos rapidos

4 cucharada (20g)
azucar

1/2 cda (79g)
canela

1/2 cdita (1g)
agua

3/8 taza(s) (mL)

1. Pon la avena, la canela y el azucar en un bol y mézclalos.

Para las 2 comidas:

copos rapidos
1/2 taza (409)
azucar

1 cda (13g)
canela

1 cdita (3g)
agua

3/4 taza(s) (mL)

2. Vierte el agua encima y calienta en el microondas durante 90 segundos - 2

minutos.

Desayuno 2 4
Comer los dia 3,dia4ydia 5

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

T

Para una sola comida:

pan
1 rebanada (32g)

aguacates, maduro, en rodajas
| | 1/4 aguacate(s) (509)

1. Tuesta el pan.

Para las 3 comidas:

pan
3 rebanada (969)

aguacates, maduro, en rodajas
3/4 aguacate(s) (1519)

2. Cubre con aguacate maduro y aplastalo con un

tenedor.

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

Para una sola comida:

‘ Requeson y copa de frutas
1 container (170g)

Para las 3 comidas:

Requesén y copa de frutas
3 container (510g)

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

sirve.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/239_0.5-59944_1.0?from_pdf=true

Desayuno 3 £
Comer los dia 6y dia7

Arandanos
1/2 taza(s) - 47 kcal @ 1g protein @ 0Og fat @ 9g carbs @ 2g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

arandanos arandanos
1/2 taza (749) 1 taza (148g)

1. Enjuaga los arandanosy
sirve.

Huevos revueltos basicos
2 2/3 huevo(s) - 212 kcal @ 17g protein @ 169 fat @ 1g carbs @ 0g fiber

& Para una sola comida: Para las 2 comidas:
¥ é aceite aceite
i 2/3 cdita (mL) 1 1/3 cdita (mL)

o huevos huevos
' 2 2/3 grande (133g) 5 1/3 grande (267g)

Bate los huevos en un bol mediano hasta que estén mezclados.

Calienta aceite en una sartén antiadherente grande a fuego medio hasta que esté caliente.
Vierte la mezcla de huevos.

Cuando los huevos empiecen a cuajar, remuévelos para hacerlos revueltos.

Repite (sin remover constantemente) hasta que los huevos estén espesos y no quede huevo liquido.
Sazona con sal/pimienta.

1.
2.
3.
4.
5.

Almuerzo 14

Comer los dia 1

Pechuga de pollo con limén y pimienta
8 onza(s) - 296 kcal @ 51g protein @ 9g fat @ 1g carbs @ 1g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/20517_1.0-24386_0.667?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/20144_1.0-27087_2.5?from_pdf=true

Tomates asados
2 1/2 tomate(s) - 149 kcal @ 2g protein

Rinde 8 onza(s)

pechuga de pollo deshuesada y sin
piel, cruda

1/2 Ibs (224g)

aceite de oliva

1/4 cda (mL)

limén y pimienta

' 1/2 cda (3g)

12g fat @ 69 carbs @ 3g fiber

11.

12.

. Primero, frota el pollo con

aceite de olivay
condimento de limén y
pimienta. Si vas a cocinar
en la estufa, reserva algo
de aceite para la sartén.

EN ESTUFA

Calienta el resto del aceite
de oliva en una sartén
mediana a fuego medio,
coloca las pechugas de
pollo y cocina hasta que
los bordes estén opacos,
alrededor de 10 minutos.

Da la vuelta al pollo, tapa
la sartén, baja el fuego y
cocina otros 10 minutos.

AL HORNO

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

Coloca el pollo en una
bandeja para asar
(recomendado) o en una
bandeja de horno.

Hornea durante 10
minutos, da la vuelta y
hornea 15 minutos mas (o
hasta que la temperatura
interna alcance 165 °F / 74
°C).

AL GRATEN/ASADO

. Coloca la rejilla del horno

de forma que esté a 3-4
pulgadas (7-10 cm) del
elemento calefactor.

Activa el grill (broil) y
precalienta a maxima
potencia.

Grilla el pollo 3-8 minutos
por cada lado. El tiempo
real variara segun el
grosor de las pechugas y
la proximidad al elemento
calefactor.



Rinde 2 1/2 tomate(s)

I8 aceite
B 2 1/2 cdita (mL)
" tomates
2 1/2 entero pequeiio (=6.1 cm dia.)
(2289)

Almuerzo 2 4

Comer los dia 2

Ensalada de tomate y aguacate
117 kcal @ 2g protein @ 9g fat @ 3g carbs @ 4g fiber
- cebolla
"A 1/2 cucharada, picada (89)
- jugo de lima
18 - m 1/2 cda (mL)
) i aceite de oliva
1/8 cda (mL)
ajo en polvo
1/8 cdita (0g)
sal
1/8 cdita (1g)
pimienta negra
1/8 cdita, molido (0g)
aguacates, en cubos
1/4 aguacate(s) (50g)
tomates, en cubos
1/4 entero mediano (=6.4 cm dia.)

(319)

Pechuga de pollo basica
8 onza(s) - 317 kcal @ 50g protein @ 13g fat @ 0g carbs @ Og fiber

. Precalienta el horno a

450°F (230°C).

. Corta los tomates por la

mitad pasando por el tallo
y untalos con aceite.
Sazoénalos con una pizca
de sal y pimienta.

. Hornea durante 30-35

minutos hasta que estén
blandos. Sirve.

. Anade la cebolla picada y

el jugo de lima a un bol.
Deja reposar unos minutos
para suavizar el sabor
fuerte de la cebolla.

. Mientras tanto, prepara el

aguacate y el tomate.

. Anade el aguacate en

cubos, el tomate en dados,
el aceite y todos los
condimentos al bol con la
cebollay la lima; mezcla
hasta que todo esté
cubierto.

. Sirve fria.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/367_0.5-83_1.0?from_pdf=true

Rinde 8 onza(s)

pechuga de pollo deshuesada y sin
piel, cruda

1/2 Ibs (2249)

aceite

1/2 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.

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.

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).

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.

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



Almuerzo 34

Comer los dia 3

Puré de batata
92 kcal @ 2g protein

0g fat @ 18g carbs @ 3g fiber

batatas / boniatos
1/2 batata, 12,5 cm de largo (105g)

Chuletas de cerdo glaseadas con albaricoque

1 1/2 chuleta(s) - 454 kcal @ 59g protein

13g fat @ 24g carbs @ 0g fiber
Rinde 1 1/2 chuleta(s)

vinagre balsamico

3/8 cda (mL)

mermelada de albaricoque
3 cucharada (60g)

| aceite de oliva

3/4 cdita (mL)

sal

1/6 cdita (1g)

pimienta negra

1/6 cdita, molido (0g)
chuleta de cerdo con hueso
1 1/2 chuleta (2679)

. 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.

. Frote las chuletas de cerdo

con sal y pimienta por
ambos lados.

. Caliente el aceite de oliva

en una sartén grande a
fuego medio-alto y afada
las chuletas hasta que se
doren, unos 6-8 minutos
por cada lado.

. Agregue las conservas de

albaricoque y el vinagre
balsamico a la sartény
gire las chuletas hasta que
queden bien cubiertas.
Cocine cada lado 1-2
minutos.

. Sirva.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/27073_0.5-312_1.5?from_pdf=true

Almuerzo 4 4

Comer los dia 4 y dia 5

Ensalada sencilla de col rizada
1 1/2 taza(s) - 83 kcal @ 2g protein @ 5g fat @ 7g carbs @ 1g fiber

L .- ! Para una sola comida: Para las 2 comidas:
" hojas de kale hojas de kale
< — 11/2taza, picada (60g) 3 taza, picada (120g)
- aderezo para ensaladas aderezo para ensaladas

‘9@ 11/2cda(mL) 3 cda (mL)

1. Mezcla la col rizada con el aderezo de tu elecciony

sirve.

Sandwich de roast beef
1 sdndwich(es) - 476 kcal @ 40g protein @ 21g fat @ 27g carbs @ 5g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
fiambre de roast beef fiambre de roast beef
40z (1139) 1/2 Ibs (2279)

~ pan pan

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

mostaza mostaza
1 cdita (5g) 2 cdita (10g)
tomates tomates
2 rodaja mediana (=0.6 cm gruesa) 4 rodaja mediana (=0.6 cm gruesa)
(40g) (80g)
lechuga romana lechuga romana
1 hoja exterior (28g) 2 hoja exterior (569)
queso en lonchas queso en lonchas
2 rebanada (21 g c/u) (42g) 4 rebanada (21 g c/u) (849)

1. Arme el sandwich a su gusto. Siéntase libre de sustituir las verduras por las que
prefiera.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/59895_3.0-571_1.0?from_pdf=true

Almuerzo 54

Comer los dia 6y dia7

Gajos de batata
130 kcal @ 2g protein @ 4g fat @ 18g carbs @ 3g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

aceite aceite

3/8 cda (mL) 3/4 cda (mL)

sal sal

1/4 cdita (2g) 1/2 cdita (3g)

pimienta negra pimienta negra

1/8 cdita, molido (0g) 1/4 cdita, molido (1g)

batatas / boniatos, cortado en batatas / boniatos, cortado en
gajos gajos

1/2 batata, 12,5 cm de largo (105g) 1 batata, 12,5 cm de largo (210g)

1. Precalienta el horno a 400°F (200°C) y engrasa una bandeja para hornear.

2. Mezcla los gajos de batata con aceite hasta que todos los lados estén bien cubiertos. Sazona con sal y
pimienta y mezcla de nuevo, luego colécalos en una sola capa en la bandeja (si estan amontonados,
usa dos bandejas).

3. Hornea un total de 25 minutos, o hasta que estén dorados y tiernos, dando la vuelta a la mitad del
tiempo para asegurar una coccion uniforme.

Guisantes sugar snap
41 kcal @ 3g protein @ 0g fat @ 4g carbs @ 3g fiber

Para una sola comida: Para las 2 comidas:
guisantes de vaina dulce guisantes de vaina dulce
congelados congelados

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

1. Preparar segun las instrucciones del
paquete.

Muslos de pollo con piel, miel y mostaza
5 1/3 onza(s) - 372 kcal @ 34g protein @ 23g fat @ 6g carbs @ 0g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/119_0.5-127_1.0-395_0.667?from_pdf=true

. Para una sola comida:

mostaza marron tipo deli
1/2 cda (89)

miel

1/3 cda (79g)

tomillo, seco

1/3 cdita, molido (0g)

sal

1/8 cdita (1g)

muslos de pollo, con hueso y piel,
crudos

1/3 Ibs (1519)

Precalienta el horno a 375 F (190 C).

1.
2.
3.
4.

servir.

Aperitivos 1 4

Comer los dia 1y dia 2

Palitos de apio
2 tallo(s) de apio - 13 kcal @ 1g protein @ 0g fat @ 1g carbs @ 1g fiber

Para una sola comida:

apio crudo
2 tallo mediano (19-20,3 cm de

largo) (80g)

1. Corta el apio en palitos y
sirve.

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

Para las 2 comidas:

mostaza marron tipo deli
1 cda (15g)

miel

2/3 cda (14g)

tomillo, seco

2/3 cdita, molido (1g)
sal

1/6 cdita (1g)

muslos de pollo, con hueso y piel,
crudos

2/3 Ibs (3039)

Bate la miel, la mostaza, el tomillo y la sal en un bol mediano. Afiade los muslos de pollo y cubrelos.
Coloca el pollo en una bandeja de horno forrada con papel pergamino.
Asa el pollo hasta que esté cocido, de 40 a 45 minutos. Deja reposar de 4 a 6 minutos antes de

Para las 2 comidas:

apio crudo
4 tallo mediano (19-20,3 cm de
largo) (160g)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/58106_2.0-59602_0.5-907_1.25?from_pdf=true

Para una sola comida:

queso cottage bajo en grasa (1%
grasa lactea)

4 cucharada (579)

. miel

1 cdita (7g)

Para las 2 comidas:

queso cottage bajo en grasa (1%
grasa lactea)

1/2 taza (113g)

miel

2 cdita (149)

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

miel.

Pretzels
138 kcal @ 4g protein @ 1g fat @ 279 carbs @ 1g fiber

‘1 b Para una sola comida:

pretzels duros salados
11/4 oz (359)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Aperitivos 2 4
Comer los dia 3 y dia 4

Carne seca de ternera
73 kcal @ 11g protein @ 1g fat @ 69 carbs @ Og fiber

b 4

Para una sola comida:

carne seca (beef jerky)
1 0z (289)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

Durazno
1 durazno(s) - 66 kcal @ 1g protein @ 0g fat @ 129 carbs @ 2g fiber

Para las 2 comidas:

pretzels duros salados
21/2 0z (719)

Para las 2 comidas:

carne seca (beef jerky)
2 0z (579)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/14930_1.0-169_1.0?from_pdf=true

Para una sola comida: Para las 2 comidas:

durazno durazno
1 mediano (6,8 cm dia.) (150g) 2 mediano (6,8 cm dia.) (300g)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.

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

Yogur griego proteico
1 envase - 139 kcal @ 20g protein @ 3g fat @ 8g carbs @ 0g fiber

pJe W Para una sola comida: Para las 3 comidas:
yogur griego proteico, con sabor yogur griego proteico, con sabor
1 container (150g) 3 container (4509)
1. Disfruta.

Durazno
1 durazno(s) - 66 kcal @ 1g protein @ 0g fat @ 12g carbs @ 2g fiber
Para una sola comida: Para las 3 comidas:
durazno durazno
m— 1 mediano (6,8 cm dia.) (150g) 3 mediano (6,8 cm dia.) (4509)

1. Lareceta no tiene
instrucciones.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/116580_1.0-169_1.0?from_pdf=true

Cena1lZ4

Comer los dia1ydia2

Rosbif
330 kcal @ 44g protein @ 17g fat @ 0g carbs @ 0Og fiber

Para una sola comida:

asado de punta de pierna
1/4 asado (190g)

aceite

1/4 cda (mL)

Para las 2 comidas:

asado de punta de pierna
1/2 asado (379q)

aceite

1/2 cda (mL)

1. Precalienta el horno a 350°F (180°C).\r\nUnta la carne con el aceite y sazona con un poco de sal y
pimienta. Coldcala en una bandeja para asar y hornea durante unos 30-40 minutos hasta alcanzar el
punto de coccién deseado (término medio = 130-135°F (54-57°C)).\r\nCorta en lonchas y sirve.

Lentejas
231 kcal @ 164g protein @ 1g fat @ 34g carbs @ 7g fiber

Para una sola comida:

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

sal

1/8 cdita (0g)

lentejas, crudas, enjuagado
1/3 taza (649)

Para las 2 comidas:

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

sal

1/6 cdita (1g)

lentejas, crudas, enjuagado
2/3 taza (1289)

1. Las instrucciones para cocinar lentejas pueden variar. Sigue las indicaciones del paquete si es posible.

2. Calienta las lentejas, el agua y la sal en una cacerola a fuego medio. Lleva a ebullicién a fuego lento y
tapa, cocinando durante unos 20-30 minutos o hasta que las lentejas estén tiernas. Escurre el exceso

de agua. Servir.


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/143416_1.0-20629_1.333?from_pdf=true

Cena2®
Comer los dia 3 y dia 4

Pechuga de pollo con balsamico
8 0z - 316 kcal @ 519 protein @ 12g fat @ 1g carbs @ 0Og fiber

AW Para una sola comida:

pechuga de pollo deshuesada y sin
piel, cruda

1/2 Ibs (2279)

vinagreta balsamica

2 cucharada (mL)

. aceite

1 cdita (mL)

mezcla de hierbas italianas

1/4 cdita (1g)

Para las 2 comidas:

pechuga de pollo deshuesada y sin
piel, cruda

1 Ibs (454q)

vinagreta balsamica

4 cucharada (mL)

aceite

2 cdita (mL)

mezcla de hierbas italianas

1/2 cdita (2g)

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 coldcalo en la sartén. Cocina unos 5-10 minutos por cada lado (segun el grosor) hasta que

el centro ya no esté rosado. Sirve.

Guisantes sugar snap
164 kcal @ 11g protein @ 1g fat @ 169 carbs @ 12g fiber

Para una sola comida:

><_ A guisantes de vaina dulce
7 congelados
2 2/3 taza (3849)

1. Preparar segun las instrucciones del
paquete.

Para las 2 comidas:

guisantes de vaina dulce
congelados
5 1/3 taza (7689g)


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/27760_1.0-127_4.0?from_pdf=true

Cena3®
Comer los dia 5y dia 6

Ensalada de tomate y aguacate
176 kcal @ 2g protein @ 14g fat @ 5g carbs @ 69 fiber

-3 1 - Para una sola comida:
Y R, cebolla
. (- ) - ’ !

3/4 cucharada, picada (11g)
' jugo de lima
| 3/4 cda (mL)
/., aceite de oliva
" 1/6 cda (mL)
| ajo en polvo
1/6 cdita (1g)
sal
1/6 cdita (1g)
pimienta negra
1/6 cdita, molido (0g)
aguacates, en cubos
3/8 aguacate(s) (759)
tomates, en cubos
3/8 entero mediano (6.4 cm dia.)

(469)

Para las 2 comidas:

cebolla

1 1/2 cucharada, picada (23g)
jugo de lima

11/2 cda (mL)

aceite de oliva

3/8 cda (mL)

ajo en polvo

3/8 cdita (1g)

sal

3/8 cdita (29g)

pimienta negra

3/8 cdita, molido (1g)
aguacates, en cubos
3/4 aguacate(s) (151g)
tomates, en cubos

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

(929)

1. Anade la cebolla picaday el jugo de lima a un bol. Deja reposar unos minutos para suavizar el sabor

fuerte de la cebolla.
2. Mientras tanto, prepara el aguacate y el tomate.

3. Anade el aguacate en cubos, el tomate en dados, el aceite y todos los condimentos al bol con la cebolla

y la lima; mezcla hasta que todo esté cubierto.
4. Sirve fria.

Chuletas de cerdo sazonadas a la parrilla
1 1/2 chuleta(s) - 350 kcal @ 599 protein @ 12g fat @ Og carbs @ 0g fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/367_0.75-91_1.5?from_pdf=true

| Para una sola comida:

salvia

1/8 cdita (0g)

aceite

1/2 cdita (mL)

salsa de soja (tamari)
1/4 cda (mL)

tomillo, seco

1/8 cdita, hojas (0g)
romero, seco

1/4 cdita (0g)

sal sazonada

1/8 cdita (1g)

ajo en polvo

1/8 cdita (0g)

chuleta de cerdo con hueso

Para las 2 comidas:

salvia

1/8 cdita (0g)

aceite

1 cdita (mL)

salsa de soja (tamari)
1/2 cda (mL)

tomillo, seco

1/8 cdita, hojas (0g)
romero, seco

1/2 cdita (1g)

sal sazonada

1/4 cdita (2g)

ajo en polvo

1/8 cdita (0g)

chuleta de cerdo con hueso

1 1/2 chuleta (2679) 3 chuleta (534g)

1. Combina todos los ingredientes excepto las chuletas y mezcla bien con un pequefio batidor.
2. Unta la mezcla sobre las chuletas y elige una de las opciones:

3. PARA LA PARRILLA: séllalas por ambos lados y luego cocina mas despacio durante 30 minutos o hasta
que estén hechas, pincelando las chuletas ocasionalmente con la salsa.

4. O BIEN GRATINADAS: coloca las chuletas en una rejilla para gratinar a 5" (unos 12 cm) del calor y
gratina aproximadamente 12 minutos por lado o hasta que estén hechas.

Cena4l”/

Comer los dia7

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

agua . Las instrucciones para

1 2/3 taza(s) (mL) cocinar lentejas pueden

sal variar. Sigue las

1/8 cdita (1g) indicaciones del paquete

lentejas, crudas, enjuagado si es posible.

6 2/3 cucharada (80g) . Calienta las lentejas, el
aguay la sal en una
cacerola a fuego medio.
Lleva a ebullicién a fuego
lento y tapa, cocinando
durante unos 20-30
minutos o hasta que las
lentejas estén tiernas.
Escurre el exceso de agua.
Servir.

Lomo de cerdo
6 0z - 176 kcal @ 369 protein @ 4g fat @ 0g carbs @ Og fiber


https://www.justtrain.me/es/meal/permalink/20629_1.667-25992_1.5?from_pdf=true

Rinde 6 oz

solomillo de cerdo, crudo
6 0z (1709)

. Precalienta el horno a

350°F (180°C).

. Si el lomo de cerdo no

viene sazonado, sazona
con sal/pimientay las
hierbas o especias que
tengas a mano.

. Colécalo en una bandeja

de horno y hornea
aproximadamente 20-25
minutos, o hasta que la
temperatura interna
alcance 160°F (72°C).

. Saca del horno y deja

reposar unos 5 minutos.
Corta en rodajas y sirve.



