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Este plan semanal está diseñado para ayudarte a integrar la
proteína de manera equilibrada en tu dieta y optimizar tu
rendimiento en el entrenamiento. Cada día está pensado para
cumplir con las necesidades proteicas diarias, distribuirlas en
cada comida y darte ideas de platos prácticos y fáciles de
preparar.



Día 1

Día 1: Comienzo de la Semana
Activa

Objetivo del Día: Preparar al cuerpo para los
entrenamientos, asegurando un balance adecuado de
proteínas y carbohidratos.

Desayuno Almuerzo Cena

Yogur griego con avena, semillas de
chía y frutas.

Proteína: 20g
Descripción: Ideal para un desayuno
energético y equilibrado, fácil de
preparar.

www.fuerzadevida.netTotal de proteína del día:  75g
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Pechuga de pollo a la plancha con puré
de batata y brócoli al vapor.

Proteína: 30g
Descripción: Una cena rica en
nutrientes para apoyar la
recuperación muscular.

Ensalada de quinua con garbanzos,
espinaca, pimiento rojo, y un huevo duro.

Proteína: 25g
Descripción: Las legumbres y el 

      huevo aportan proteínas, y la quinua
      complementa los aminoácidos.



Día 2

Día 2: Día de Entrenamiento de
Fuerza

Objetivo del Día: Proveer proteínas y carbohidratos para un
buen desempeño en el entrenamiento y asegurar la
recuperación.

Desayuno Almuerzo Cena

Batido de proteínas (proteína en polvo,
leche vegetal, banana y una cucharada
de mantequilla de maní).

Proteína: 25g
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Salmón al horno con espárragos y puré
de papas.

Proteína: 35g

Lentejas guisadas con arroz integral y
zanahorias.

Proteína: 30g



Día 3

Día 3: Descanso Activo Objetivo del Día: Enfocarse en la recuperación sin exceder
las cantidades de proteína, manteniendo el cuerpo activo.

Desayuno Almuerzo Cena

Tostadas integrales con ricota y rodajas
de tomate.

Proteína: 15g
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Sopa de calabaza con pollo
desmenuzado.

Proteína: 25g

Ensalada con atún, espinaca, aceitunas
y tomates cherry.

Proteína: 20g



Día 4

Día 4: Entrenamiento de
Resistencia

Objetivo del Día: Apoyar el entrenamiento de resistencia
con proteína moderada y una buena base de carbohidratos
para energía sostenida.

Desayuno Almuerzo Cena

Avena cocida con frutos secos y
proteína en polvo (opcional).

Proteína: 20g
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Filete de merluza con puré de coliflor y
zanahorias al vapor.

Proteína: 25g

Pavo al horno con puré de garbanzos y
ensalada de rúcula.

Proteína: 30g



Día 5

Día 5: Día de Recuperación y
Flexibilidad

Objetivo del Día: Dar al cuerpo descanso activo y mantener
un consumo adecuado de proteínas sin excederse.

Desayuno Almuerzo Cena

Yogur natural con fresas y una
cucharada de semillas de girasol.

Proteína: 15g
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Omelet de espinaca y queso cottage
con una rebanada de pan integral.

Proteína: 20g

Tacos de carne magra de res con
pimientos y cebolla.

Proteína: 30g



Día 6

Día 6: Entrenamiento Mixto
(Cardio y Fuerza)

Objetivo del Día: Soportar un entrenamiento mixto con una
dieta alta en proteínas y carbohidratos de absorción lenta.

Desayuno Almuerzo Cena

Smoothie de frutas con espinaca, yogur
griego y una cucharada de avena.

Proteína: 20g
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Pescado al horno con arroz integral y
calabacines salteados.

Proteína: 25g

Hamburguesa casera de pollo con pan
integral y ensalada mixta.

Proteína: 30g



Día 7

Día 7: Día de Descanso
Completo

Objetivo del Día: Recuperación completa, asegurando
proteínas de alta calidad y fácil digestión.

Desayuno Almuerzo Cena

Tostadas con palta (aguacate) y huevo
pochado.

Proteína: 15g
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Pescado al horno con arroz integral y
calabacines salteados.

Proteína: 20g

Sopa de vegetales con pollo
desmenuzado.

Proteína: 25g
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Consejos
para el Éxito
en el Plan

Prepara con Anticipación

Dedica un tiempo a la semana para organizar las
comidas y asegurarte de tener a mano los ingredientes.

¡Esperamos que este plan sea útil para que logres tus
objetivos de salud y bienestar! Si tienes preguntas o
deseas más recursos, no dudes en visitar nuestro blog
Fuerza de Vida.
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Personaliza según tus Preferencias

Este plan es flexible, así que puedes ajustar las fuentes
de proteína y combinaciones a tus gustos.

Hidrátate y Descansa

Además de la alimentación, el descanso y la hidratación
son claves para el éxito de cualquier entrenamiento.
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