PLAN NUTRICIONAL

DEL RETO VEGANO DE 7 DIAS

La OMS recomienda un consumo diario de proteina de 0,7 g por kilo de
peso corporal. En nuestro plan nutricional hemos hecho una recomen-
dacion generosa de consumo minimo de proteina, de modo que tengas
la certeza de cubrir tus necesidades de proteina con esta dieta vegana.

Como pasar hambre no tiene ninguna gracia, hemos planeado 5 comidas
diarias para ti: desayuno, comida, cena y dos snacks.

No hay nada mds molesto que tener que ponerse a cocinar después de
haber pasado el dia trabajando. Por eso hemos querido darle un papel
central al “Meal prep” en el reto vegano. Te permitira ahorrar tiempo y no
tendras restos de comida ocupando espacio en tu nevera.

Puedes pedir un par de nuestros productos y comprar los alimentos que
figuran en nuestra lista de la compra gratuita para que todo funcione a la
perfeccion. Seguramente ya tengas algunos de los ingredientes en casa.




A VIERNES JUEVES MIERCOLES MARTES LUNES

SABADO

DOMINGO

PLAN NUTRICIONAL

DEL RETO VEGANO DE 7 DIAS

MUESLI PROTEICO DE
DATILES-FRUTOS SECOS
60 G
+1 MANZANA 120 G
+100 ML DE LECHE DE
ALMENDRAS
KCAL: 342
C: 28G
G:15G
P:17G

MUESLI PROTEICO
DE PLATANO SIN GLUTEN
(1 PORCION)
+100 ML DE LECHE DE
ALMENDRAS
KCAL: 377
C: 206
G: 206
P: 206

MUESLI PROTEICO DE
DATILES-FRUTOS SECOS 60 G
+ MACEDONIA CON SALSA
DE MARACUYA (1 PORCION)
+ 100 ML DE LECHE DE
ALMENDRAS
KCAL: 461
C: 146G
G:15G
P:17G

MUESLI PROTEICO
DE PLATANO SIN GLUTEN
(1 PORCION)
+100 ML DE LECHE DE
ALMENDRAS
KCAL: 377
C: 206
G:206
P: 206

MUESLI PROTEICO DE
DATILES-FRUTOS SECOS
60 G
+1 MANZANA 120 G
+ 100 ML DE LECHE DE
ALMENDRAS
KCAL: 342
C: 28G
G:15G
P:17G

BROWNIES DE CHIiA
CRUDIVEGANOS CON
GANACHE
+ HELADO DE PLATANO
VEGANO (1/2 PORCION)
+20 G DE COPOS DE PROTEINA
KCAL: 607
C: 696G
G:376
P:19G

MUESLI PROTEICO
+100 ML DE LECHE DE
ALMENDRAS
+100 G DE FRAMBUESAS Y
10 G DE PROTEINAS
VEGETALES DE VAINILLA
KCAL: 300
C:19G
G:13G
P:22G

PALEO BAR DE
ARANDANOS
KCAL: 133
C:22G
G: 3G
P:2G

MACEDONIA CON SALSA
DE MARACUYA
(1 PORCION)
KCAL: 181
C:356
G:16
P:3G

BROWNIES DE CHiA
CRUDIVEGANOS CON
GANACHE
+30 G DE COPOS DE
PROTEINA
KCAL: 362
C: 216
G: 196G
P:21G

BATIDO DE PROTEINAS
VEGETALES
DE VAINILLA, 30 G
DE ARANDANOS
+300ML DE LECHE DE
ALMENDRAS
KCAL: 249
C:12G
G: 5G
P:24G

BROWNIES DE CHiA
CRUDIVEGANOS CON
GANACHE
+2 CDTAS. DE CREMA DE
CACAHUETE (20 G)
KCAL: 378
C: 206
G: 276G
P:11G

PALEO BAR DE
MARACUYA
KCAL: 147
C:22
G: 56
P: 3G

CRUNCHY FRUITS DE
FRESAS-PINA 60 G
+200 G DE YOGUR DESOJA
SIN AZUCAR
KCAL: 294
C: 456G
G: 5G
P:11G

SNACK

TARTERA DE FALAFEL
(1 PORCION)
KCAL: 914
C: 45G
G: 676
P: 386G

TARTERA DE FALAFEL
(1 PORCION)
KCAL: 914
C: 456
G:676
P:386

TABULE ORIENTAL
KCAL: 419
C: 446G
G:216
P: 10G

ENSALADA ASIATICA
CON COLIFLOR
E HINOJO(1 PORCION)
KCAL: 293
C:18G
G: 186
P:11G

ENSALADA DE PASTA
CON ESPARRAGOS Y
PESTO (1 PORCION)
KCAL: 611
C: 546
G: 306G
P: 246G

ENSALADA ASIATICA
CON COLIFLOR E HINOJO
(1 PORCION)
KCAL: 293
C:18G
G: 186
P:11G

BUDDHA BOWL
KCAL: 762
C: 53G
G:47G
P:27G

ENSALADA DE
GARBANZOS
(1 PORCION)
KCAL: 470
C: 356
G: 266
P: 146G

TABULE ORIENTAL
KCAL: 419
C: 446G
G:21G
P:10G

ENSALADA DE FIDEOS
CHINOS Y TOFU

AHUMADO (1 PORCION)

KCAL: 491
C: 58G
G:18G
P:18G

ENSALADA DE PASTA
CON ESPARRAGOS
Y PESTO(1 PORCION)
KCAL: 611
C: 54G
G:306
P:24G

ENSALADA ASIATICA
CON COLIFLOR
E HINOJO(1 PORCION)
KCAL: 293
C:18G
G: 186G
P:11G

ENSALADA DE PASTA
CON ESPARRAGOS Y
PESTO (1 PORCION)
KCAL: 611
C: 54G
G:306
P:24G

ESPAGUETIS DE CALA-

BACIN CON CHAMPINONES
Y GRANADA (2 PORCIONS)

+MUESLI PROTEICO DE
DATILES Y FRUTOS SECOS
COMO TOPPING
KCAL: 354
C:20G
G: 226
P:20G



https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/raw-vegan-brownies-rezept
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-brownies-chia-crudiveganos-con-ganache
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-brownies-chia-crudiveganos-con-ganache
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-brownies-chia-crudiveganos-con-ganache
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/helado-platano-vegano
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/helado-platano-vegano
https://www.foodspring.fr/flocons-proteines-bio
https://www.foodspring.es/muesli-proteico-organico-420g
https://www.foodspring.es/proteinas-vegetales-vainilla-600g
https://www.foodspring.de/fitness-rezepte/obstsalat-rezept

https://www.foodspring.es/muesli-proteico-organico-datiles-frutos-secos-420g

https://www.foodspring.es/muesli-proteico-organico-datiles-frutos-secos-420g
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-macedonia
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-macedonia
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https://www.foodspring.es/paleo-bar-organica-maracuya
https://www.foodspring.es/crunchy-fruits-fruta-deshidratada
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/brownie-aux-noix-vegan-sans-cuisson
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/brownie-aux-noix-vegan-sans-cuisson
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https://www.foodspring.es/proteinas-vegetales-vainilla-600g
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/brownie-aux-noix-vegan-sans-cuisson
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-brownies-chia-crudiveganos-con-ganache
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-brownies-chia-crudiveganos-con-ganache
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-brownies-chia-crudiveganos-con-ganache
https://www.foodspring.es/crema-de-cacahuete-organica
https://www.foodspring.es/crema-de-cacahuete-organica
https://www.foodspring.es/paleo-bar-organica-arandanos
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-macedonia
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-ensalada-asiatica-coliflor-hinojo
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-buddha-bowl-vegano
https://www.foodspring.fr/fitness-recipes/taboule-a-l-orientale
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-ensalada-asiatica-coliflor-hinojo
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-ensalada-esparragos-pesto
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-tartera-falafel
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-tartera-falafel
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/helado-platano-vegano
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/helado-platano-vegano
https://www.foodspring.es/proteinas-vegetales-vainilla-600g
https://www.foodspring.es/proteinas-vegetales-vainilla-600g
https://www.foodspring.es/proteinas-vegetales-chocolate-600g
https://www.foodspring.es/proteinas-vegetales-chocolate-600g
https://www.foodspring.es/proteinas-vegetales-chocolate-600g
https://www.foodspring.es/crema-de-cacahuete-organica
https://www.foodspring.es/crema-de-cacahuete-organica
https://www.foodspring.de/vegan-protein-vanille-600g
https://www.foodspring.es/proteinas-vegetales-vainilla-600g
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https://www.foodspring.es/proteinas-vegetales-vainilla-600g
https://www.foodspring.es/crema-de-cacahuete-organica
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https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-macedonia
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https://www.foodspring.es/barrita-energetica
https://www.foodspring.es/proteinas-vegetales-vainilla-600g
https://www.foodspring.es/proteinas-vegetales-vainilla-600g
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https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-ensalada-esparragos-pesto
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/espaguetis-de-calabacin
https://www.foodspring.es/muesli-proteico-organico-datiles-frutos-secos-420g

https://www.foodspring.es/muesli-proteico-organico-datiles-frutos-secos-420g
https://www.foodspring.es/muesli-proteico-organico-datiles-frutos-secos-420g
https://www.foodspring.es/muesli-proteico-organico-datiles-frutos-secos-420g
https://www.foodspring.de/bio-protein-muesli-dattel-nuss-420g
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-ensalada-de-fideos-chinos-tofu
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-ensalada-esparragos-pesto
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-ensalada-asiatica-coliflor-hinojo
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-ensalada-de-garbanzos
https://www.foodspring.es/fitness-recipes/receta-tabule-oriental

