Dieta - Menu dieta vegetariana da 1600 calorie ETRONTG RR

Lista della spe§iorno 1 Giorno 2 Giorno 3 Giorno 4 Giorno 5 Giorno 6 Giorno 7 Ricette

Non dimenticare di generare il tuo piano per la prossima settimana su https://www.strongrfastr.com

Giorno 1 1621 kcal @ 100g proteine (25%) @ 55g grassi (30%) @ 158g carboidrati (39%) @ 24g fibre (6%)

Colazione Pranzo
265 kcal, 15¢g proteine, 10g carboidrati netti, 17g grassi 465 kcal, 23g proteine, 62g carboidrati netti, 10g grassi

«/% Omelette con chili e formaggio Pasta con lenticchie e pomodoro

St 217 keal 316 kcal
. , Mirtilli ' Latte
‘ s 1/2 tazza(e)- 47 kcal A 1 tazza(e)- 149 kcal
Snack Cena
225 kcal, 119 proteine, 40g carboidrati netti, 2g grassi 500 kcal, 14g proteine, 44g carboidrati netti, 25g grassi
(?" J‘;‘ Ricotta e miele 4 xs ﬁ Curry piccante di arachidi e fagioli su riso
LA 1/4 tazza(e)- 62 keal ) wj 264 kcal

N Wi

Insalata mista semplice
237 kcal

j& Bretzel TR
8 165 kcal

Integratori proteici
165 kcal, 369 proteine, 1g carboidrati netti, 1g grassi

Frullato proteico
1 1/2 misurino- 164 kcal



Giorno 2 1572 kcal @ 107g proteine (27%)

Colazione
265 kcal, 159 proteine, 10g carboidrati netti, 17g grassi

Omelette con chili e formaggio
e 217 keal

‘ Mirtilli
‘ 1/2 tazza(e)- 47 kcal

Snack
225 kcal, 11g proteine, 40g carboidrati netti, 2g grassi

%" o'(‘ Ricotta e miele
NSRS *1/4 tazza(e)- 62 kcal
'\._t«‘

R Bretzel
165 kcal

Integratori proteici
165 kcal, 36g proteine, 1g carboidrati netti, 1g grassi

Frullato proteico
1 1/2 misurino- 164 kcal

Giorno 3 1586 kcal @ 111g proteine (28%)

Colazione
245 kcal, 149 proteine, 17g carboidrati netti, 12g grassi

Arancia
1 arancia(e)- 85 kcal

:\4 Uova strapazzate semplici
@ < 2 uovo(i)- 159 kcal
u

Snack
235 kcal, 15¢g proteine, 9g carboidrati netti, 15g grassi

Tacos di formaggio e guacamole
1 taco/i- 175 kcal

\
‘% }‘ Ricotta e miele
LN 1/4 tazza(e)- 62 kcal

‘\J«‘

Integratori proteici
165 kcal, 36g proteine, 1g carboidrati netti, 1g grassi

Frullato proteico
1 1/2 misurino- 164 kcal

45g grassi (26%) @ 164g carboidrati (42%) @ 20g fibre (5%)

Pranzo
465 kcal, 23g proteine, 62g carboidrati netti, 10g grassi

Pasta con lenticchie e pomodoro
316 kcal

v Latte
L | 1 tazza(e)- 149 kcal

Cena
455 kcal, 22g proteine, 50g carboidrati netti, 15g grassi

Arancia
1 arancia(e)- 85 kcal

81g grassi (46%) @ 864 carboidrati (22%) @ 18g fibre (5%)

Pranzo
455 kcal, 279 proteine, 399 carboidrati netti, 21g grassi

7z 29 Chik'n tenders croccanti
6 tender/i- 343 kcal

Insalata mista semplice con pomodoro
113 kcal

Cena
485 kcal, 199 proteine, 20g carboidrati netti, 32g grassi

i Tofu cajun
: 196 kcal
Fagiolini con olio d'oliva
*{ 289 kcal



Giorno 4 1586 kcal @ 111g proteine (28%)

Colazione
245 kcal, 149 proteine, 17g carboidrati netti, 12g grassi

Arancia
1 arancia(e)- 85 kcal

& =2 Uova strapazzate semplici
@ﬁi 2 uovo(i)- 159 kcal
u

Snack
235 kcal, 15¢g proteine, 9g carboidrati netti, 15g grassi

Tacos di formaggio e guacamole
1 taco/i- 175 kcal
\
= "5, Ricotta e miele
TR,
Lo ks 1/4 tazza(e)- 62 kcal
T B

Integratori proteici
165 kcal, 36g proteine, 1g carboidrati netti, 1g grassi

Frullato proteico
1 1/2 misurino- 164 kcal

Giorno 5 1609 kcal @ 125g proteine (31%)

Colazione
245 kcal, 149 proteine, 17g carboidrati netti, 12g grassi

Arancia
1 arancia(e)- 85 kcal

:{ = Uova strapazzate semplici
@(3‘ 2 uovo(i)- 159 kcal
v

Snack
195 kcal, 8g proteine, 12g carboidrati netti, 12g grassi

= Latte
A 1/2 tazza(e)- 75 kcal

— Gallette di riso con burro di arachidi
' 1/2 galetta(e)- 120 kcal

Integratori proteici
165 kcal, 36g proteine, 1g carboidrati netti, 1g grassi

Frullato proteico
1 1/2 misurino- 164 kcal

81g grassi (46%) @ 864 carboidrati (22%) @ 18g fibre (5%)

Pranzo
455 kcal, 279 proteine, 39g carboidrati netti, 21g grassi

7z 29 Chik'n tenders croccanti
6 tender/i- 343 kcal

Insalata mista semplice con pomodoro
113 kcal

Cena
485 kcal, 199 proteine, 20g carboidrati netti, 32g grassi

i Tofu cajun
196 kcal

Fagiolini con olio d'oliva
289 kcal

e

63g grassi (35%) @ 105g carboidrati (26%) @ 319 fibre (8%)

Pranzo
490 kcal, 29¢g proteine, 58g carboidrati netti, 11g grassi

A\, Zuppa in scatola a pezzi (non cremosa)
Pi, 1 1/2 lattina(e)- 371 kcal

Pompelmo
1 pompelmo- 119 kcal

Cena

Insalata mista semplice con pomodoro
76 kcal




Giorno 6 1650 kcal @ 1064 proteine (26%)

Colazione
310 kcal, 8g proteine, 37g carboidrati netti, 5g grassi

_ Cereali ad alto contenuto di fibre
227 kcal

Arancia
1 arancia(e)- 85 kcal

Snack
195 kcal, 8g proteine, 12g carboidrati netti, 12g grassi

= Latte
L | 1/2 tazza(e)- 75 kcal

- Gallette di riso con burro di arachidi
5% 1/2 galetta(e)- 120 kcal

Integratori proteici
165 kcal, 36g proteine, 1g carboidrati netti, 1g grassi

Frullato proteico
1 1/2 misurino- 164 kcal

Giorno 7 1646 kcal @ 107g proteine (26%)

Colazione
310 kcal, 8g proteine, 37g carboidrati netti, 5g grassi

= Cereali ad alto contenuto di fibre
9y 227 kcal

Arancia
1 arancia(e)- 85 kcal

Snack
195 kcal, 8g proteine, 12g carboidrati netti, 12g grassi

= Latte
A 1/2 tazza(e)- 75 kcal

— Gallette di riso con burro di arachidi
= 1/2 galetta(e)- 120 kcal

Integratori proteici
165 kcal, 36g proteine, 1g carboidrati netti, 1g grassi

Frullato proteico
1 1/2 misurino- 164 kcal

54 grassi (30%) @ 1379 carboidrati (33%) @ 479 fibre (11%)

Pranzo
490 kcal, 29¢g proteine, 58g carboidrati netti, 11g grassi

A\, Zuppa in scatola a pezzi (non cremosa)
Ph, 11/2 lattina(e)- 371 kcal

Pompelmo
1 pompelmo- 119 kcal

Cena
490 kcal, 25g proteine, 29g carboidrati netti, 26g grassi

4 Insalata di ceci facile
234 kcal

- ™= Tofu base

f“":g 6 0z- 257 kcal

564 grassi (31%) @ 1299 carboidrati (31%) @ 49g fibre (12%)

Pranzo
485 kcal, 30g proteine, 509 carboidrati netti, 12g grassi

Wrap con tempeh al barbecue
1 wrap(s)- 472 kcal

Cena

4 Insalata di ceci facile
234 kcal

= ™= Tofu base
[ 246 0z- 257 kcal
2



Lista della spesa

Cereali e pasta

D pasta secca cruda
2 1/4 oz (64q)

|:| riso bianco a chicco lungo
4 cucchiaino (15g)

Legumi e prodotti a base di legumi

D lenticchie crude
6 cucchiaio (72g)

D burro di arachidi
1/4 tazza (5649)

D fagioli rossi
1/4 lattina (112g)

D tofu compatto
11/2 Ibs (6959)

D tempeh
10 oz (284q)

|:| ceci in scatola
1 lattina/e (4489)

Verdure e prodotti vegetali

|:| pomodori schiacciati in scatola
1/2 lattina (203g)

|:| concentrato di pomodoro
1/2 cucchiaio (8g)

carote
1 medio (619)

D aglio

1 1/4 spicchio(i) (49)

|:| cipolla

1 medio (dia. 6,4 cm) (100g)

D pomodori
3 medio intero (=6,4 cm dia.) (360g)

ketchup
L 1/3 tazza (799)

D Fagiolini verdi surgelati
5 1/3 tazza (645g)

D prezzemolo fresco
3 rametti (3g)

[ peperone
1/2 piccolo (37g)

Bevande

[] acqua

11 tazza(e) (2652mL)
D polvere proteica

10 1/2 porzione (80 mL ciascuna) (326g)

@FASTR

Grassi e oli
D olio
21/3 oz (71mL)

D condimento per insalata
2/3 tazza (169mL)

D olio d'oliva
1/4 tazza (50mL)

Latticini e prodotti a base di uova

D latte intero
4 1/2 tazza(e) (1080mL)

D formaggio cheddar
21/2 0z (719)

uova
10 grande (500g)

D cottage cheese a basso contenuto di grassi (1% di grassi)
1 tazza (2269)

Altro

D insalata mista
11 1/4 tazza (338g)

D nuggets vegani 'chik'n’
6 2/3 nuggets (143g)

[] tenders vegani stile ‘chik'n’
12 pezzi (30649)

D guacamole, confezionata
4 cucchiaio (62g)

I:l cereale ad alto contenuto di fibre
1 1/3 tazza (809)

D mix per insalata di cavolo
1 tazza (90g)

Frutta e succhi di frutta

D mirtilli

1 tazza (1489q)

arancia
6 arancia (924q)

D Pompelmo
2 grande (@ ~11,5 cm) (6649)

Dolci

D miele

4 cucchiaino (28g)

Snack



Spezie ed erbe aromatiche

paprika
L 2 pizzico (1g)

cumino macinato
5 pizzico (1g)
|:| peperoncino rosso tritato
1 pizzico (0g)
D peperoncino in polvere
1 cucchiaino (3g)

|:| coriandolo macinato
1 cucchiaino (29g)

D condimento Cajun
1 1/4 cucchiaino (3g)

pepe nero
L 4 pizzico (0g)

D sale
4 pizzico (2g)
D aceto balsamico
1 cucchiaio (15mL)

D pretzel duri salati
3 0z (85g)

] gallette di riso (qualsiasi gusto)
1 1/2 torte (14q)

Zuppe, salse e sughi

D zuppa a pezzi in scatola (varieta non cremose)
3 lattina (~540 g) (1578g)

D aceto di mele
1 cucchiaio (1mL)

D salsa barbecue
2 cucchiaio (34g)

Prodotti da forno

D tortillas di farina
1 tortilla (@ ~18-20 cm) (499)



Ricette FASTR

Colazione 14

Mangiare nei giorni giorno 1 e giorno 2

Omelette con chili e formaggio
217 kcal @ 15g proteine @ 17g grassi @ 1g carboidrati @ 1g fibre

Per singolo pasto: Per tutti i 2 pasti:

olio d'oliva olio d'oliva

1 cucchiaino (5mL) 2 cucchiaino (10mL)
peperoncino in polvere peperoncino in polvere
4 pizzico (19g) 1 cucchiaino (3g)
coriandolo macinato coriandolo macinato

4 pizzico (19g) 1 cucchiaino (2g)
formaggio cheddar formaggio cheddar

1 cucchiaio, grattugiato (7g) 2 cucchiaio, grattugiato (14g)
uova, sbhattuto uova, sbattuto

2 grande (100g) 4 grande (200g)

1. Sbatti le uova con il coriandolo, il peperoncino in polvere e un po' di sale e pepe.

2. Scalda I'olio in una padella piccola e versa le uova distribuendole in modo
uniforme.

3. Quando sono cotte, cospargi il formaggio sopra e cuoci per un altro minuto.
4. Piega l'omelette e servi.

Mirtilli

1/2 tazza(e) - 47 kcal @ 1g proteine @ 0g grassi @ 99 carboidrati @ 2g fibre
Per singolo pasto: Per tutti i 2 pasti:
mirtilli mirtilli
1/2 tazza (749) 1 tazza (1489q)

1. Sciacqua i mirtilli e servi.


https://www.strongrfastr.com/it/meal/permalink/289_1.0-20517_1.0?from_pdf=true

Colazione 2[4

Mangiare nei giorni giorno 3, giorno 4 e giorno 5

Arancia

1 arancia(e) - 85 kcal @ 1g proteine @ 0g grassi @ 16g carboidrati @ 3g fibre
Per singolo pasto: Per tutti i 3 pasti:
arancia arancia
1 arancia (154g) 3 arancia (462g)

1. Laricetta non contiene
istruzioni.

Uova strapazzate semplici
2 uovo(i) - 159 kcal @ 13g proteine @ 12g grassi @ 1g carboidrati @ Og fibre

& res Per singolo pasto: Per tutti i 3 pasti:
% olio olio
. o) 1/2 cucchiaino (3mL) 1/2 cucchiaio (8mL)
T uova uova

2 grande (100g) 6 grande (300g)

Sbatti le uova in una ciotola media fino a quando sono amalgamate.

Scalda I'olio in una grande padella antiaderente a fuoco medio fino a quando & caldo.
Versa il composto di uova.

Quando le uova iniziano a rapprendersi, strapazzale.

Ripeti (senza mescolare continuamente) fino a quando le uova saranno addensate e non rimarra piu
uovo liquido. Condisci con sale/pepe.

1.
2.
3.
4.
5.


https://www.strongrfastr.com/it/meal/permalink/141_1.0-24386_0.5?from_pdf=true

Colazione 3[4

Mangiare nei giorni giorno 6 e giorno 7

Cereali ad alto contenuto di fibre
227 kcal @ 7g proteine @ 5g grassi @ 21g carboidrati @ 18g fibre

Per singolo pasto: Per tutti i 2 pasti:

cereale ad alto contenuto di fibre cereale ad alto contenuto di fibre
2/3 tazza (409) 1 1/3 tazza (80g)

latte intero latte intero

1/2 tazza(e) (120mL) 1 tazza(e) (240mL)

1. Mettii cereali e il latte in una ciotola e
servi.

Arancia

1 arancia(e) - 85 kcal @ 1g proteine @ 0g grassi @ 169 carboidrati @ 3g fibre
Per singolo pasto: Per tutti i 2 pasti:
arancia arancia
1 arancia (154g) 2 arancia (308g)

1. Laricetta non contiene
istruzioni.


https://www.strongrfastr.com/it/meal/permalink/162196_1.0-141_1.0?from_pdf=true

Pranzo 1 &

Mangiare nei giorni giorno 1 e giorno 2

Pasta con lenticchie e pomodoro
316 kcal @ 15g proteine

2g grassi @ 51g carboidrati @ 89 fibre

Per singolo pasto:

pasta secca cruda

1 0z (329g)

lenticchie crude

3 cucchiaio (36g)
pomodori schiacciati in scatola
1/4 lattina (101g)
acqua

1/4 tazza(e) (52mL)
paprika

1 pizzico (0g)

cumino macinato

1 pizzico (0g)

olio

1/6 cucchiaino (1mL)
concentrato di pomodoro
1/4 cucchiaio (4g)
carote, tritato

1/4 medio (15g)

aglio, tritato finemente
1/4 spicchio(i) (1g)
cipolla, tagliato a dadini
1/8 grande (19g)

Per tutti i 2 pasti:

pasta secca cruda

2 1/4 oz (649)
lenticchie crude

6 cucchiaio (72g)
pomodori schiacciati in scatola
1/2 lattina (203g)
acqua

1/2 tazza(e) (104mL)
paprika

2 pizzico (1g)

cumino macinato

2 pizzico (1g)

olio

3/8 cucchiaino (2mL)
concentrato di pomodoro
1/2 cucchiaio (89)
carote, tritato

1/2 medio (31g)

aglio, tritato finemente
1/2 spicchio(i) (2g)
cipolla, tagliato a dadini
1/4 grande (389)

1. Scaldare l'olio in una pentola capiente a fuoco medio. Aggiungere cipolle, aglio e carote. Saltare per
circa 10 minuti o fino a quando le verdure si sono ammorbidite.

2. Unire cumino e paprika e tostarle per circa 1 minuto, fino a quando sono fragranti.
3. Aggiungere il concentrato di pomodoro, i pomodori schiacciati, I'acqua e le lenticchie.

4. Portare a sobbollire e coprire. Cuocere per circa 30-35 minuti fino a quando le lenticchie sono morbide.

Aggiungere altra acqua se necessario.
5. Nel frattempo, cuocere la pasta seguendo le istruzioni sulla confezione e mettere da parte.

6. Mescolare pasta e sugo e servire.

Latte
1 tazza(e) - 149 kcal @ 8g proteine

.

1.

8g grassi @ 12g carboidrati @ 0g fibre

Per singolo pasto:

latte intero
1 tazza(e) (240mL)

La ricetta non contiene
istruzioni.

Per tutti i 2 pasti:

latte intero
2 tazza(e) (480mL)


https://www.strongrfastr.com/it/meal/permalink/31216_0.5-227_1.0?from_pdf=true

Pranzo 2 4

Mangiare nei giorni giorno 3 e giorno 4

Chik'n tenders croccanti
6 tender/i - 343 kcal @ 24g proteine @ 14g grassi @ 31g carboidrati @ 0g fibre

"N Per singolo pasto: Per tutti i 2 pasti:

tenders vegani stile 'chik'n’ tenders vegani stile 'chik'n’'
6 pezzi (1539) 12 pezzi (30649)

ketchup ketchup

1 1/2 cucchiaio (2649) 3 cucchiaio (51g)

1. Cuoci i chik'n tenders seguendo le istruzioni sulla
confezione.

2. Servi con ketchup.

Insalata mista semplice con pomodoro
113 kcal @ 2g proteine @ 7g grassi @ 8g carboidrati @ 2g fibre

Per singolo pasto: Per tutti i 2 pasti:

insalata mista insalata mista

2 1/4 tazza (689) 4 1/2 tazza (1359)

pomodori pomodori

6 cucchiaio di pomodorini (569) 3/4 tazza di pomodorini (112g)
condimento per insalata condimento per insalata

2 1/4 cucchiaio (34mL) 1/4 tazza (68mL)

1. Mescola le foglie verdi, i pomodori e il condimento in una ciotola piccola.
Servi.


https://www.strongrfastr.com/it/meal/permalink/861_1.5-691_1.5?from_pdf=true

Pranzo 3@

Mangiare nei giorni giorno 5 e giorno 6

Zuppa in scatola a pezzi (non cremosa)
11/2 lattina(e) - 371 kcal @ 27g proteine @ 10g grassi @ 35g carboidrati @ 89 fibre

Per singolo pasto: Per tutti i 2 pasti:

zuppa a pezzi in scatola (varieta zuppa a pezzi in scatola (varieta
non cremose) non cremose)

1 1/2 lattina (~540 g) (789g) 3 lattina (~540 g) (1578g)

1. Preparare seguendo le istruzioni sulla
confezione.

Pompelmo
1 pompelmo - 119 kcal @ 2g proteine @ 0g grassi @ 23g carboidrati @ 4g fibre
Per singolo pasto: Per tutti i 2 pasti:
Pompelmo Pompelmo
1 grande (@ ~11,5 cm) (3329) 2 grande (@ ~11,5 cm) (6649)

1. Taglia il pompelmo a meta e separa i spicchi individuali tagliando con attenzione lungo le membrane ai
lati di ciascuno spicchio con un coltello affilato.

2. (opzionale: prima di servire, spolvera con il tuo dolcificante zero calorie preferito)


https://www.strongrfastr.com/it/meal/permalink/165_1.5-59361_2.0?from_pdf=true

Pranzo 4 ©

Mangiare nei giorni giorno 7

Wrap con tempeh al barbecue
1 wrap(s) - 472 kcal @ 29g proteine @ 129 grassi @ 48g carboidrati @ 13g fibre

Da 1 wrap(s) porzioni

salsa barbecue
2 cucchiaio (34g)
mix per insalata di cavolo
. 1tazza (90g)

= tortillas di farina
1 tortilla (@ ~18-20 cm) (499)
~ olio
1/2 cucchiaino (3mL)
tempeh, tagliato a strisce
40z (1139)
peperone, privato dei semi e affettato
1/2 piccolo (37g)

Bastoncini di carota
1/2 carota(e) - 14 kcal @ Og proteine @ Og grassi @ 2g carboidrati @ 1g fibre

Da 1/2 carota(e) porzioni

carote
1/2 medio (31g)

1. Scalda l'olio in una padella

a fuoco medio. Friggi il
tempeh per 3-5 minuti per
lato fino a quando sara
dorato e riscaldato.

. Trasferisci il tempeh in

una piccola ciotola e
aggiungi la salsa
barbecue. Mescola per
ricoprire.

. Assembla il wrap

disponendo sulla tortilla il
tempeh al BBQ, il coleslaw
e il peperone. Arrotola e
servi.

. Taglia le carote a

bastoncini e servi.


https://www.strongrfastr.com/it/meal/permalink/25157_1.0-58048_0.5?from_pdf=true

Snack 1@

Mangiare nei giorni giorno 1 e giorno 2

Ricotta e miele
1/4 tazza(e) - 62 kcal @ 7g proteine @ 1g grassi @ 79 carboidrati @ Og fibre

,‘/ Per singolo pasto: Per tutti i 2 pasti:
J cottage cheese a basso contenuto  cottage cheese a basso contenuto
‘Q di grassi (1% di grassi) di grassi (1% di grassi)

" 4 cucchiaio (579) 1/2 tazza (113g)
miele miele
| 4 ) % , 1 cucchiaino (7g) 2 cucchiaino (14g)

| —
1. Servi laricotta in una ciotola e irrorala con il
miele.

Bretzel

165 kcal @ 4g proteine @ 1g grassi @ 33g carboidrati @ 2g fibre

Per singolo pasto: Per tutti i 2 pasti:

‘(. , P #8. pretzel duri salati pretzel duri salati
3 "N N SRR 11/2 0z (43g) 3 0z (85g)

x »\.\,s\“
el &

1. Laricetta non contiene
istruzioni.


https://www.strongrfastr.com/it/meal/permalink/59602_0.5-907_1.5?from_pdf=true

Snack 2@

Mangiare nei giorni giorno 3 e giorno 4

Tacos di formaggio e guacamole
1 taco/i - 175 kcal @ 89 proteine @ 14g grassi @ 2g carboidrati @ 2g fibre

Per singolo pasto: Per tutti i 2 pasti:

formaggio cheddar formaggio cheddar

4 cucchiaio, grattugiata (28g) 1/2 tazza, grattugiata (579)
guacamole, confezionata guacamole, confezionata

2 cucchiaio (31g) 4 cucchiaio (62g)

1. Scalda una piccola padella antiaderente a fuoco medio e spruzza con uno spray antiaderente.
2. Cospargi il formaggio (1/4 di tazza per taco) nella padella formando un cerchio.

3. Lascia friggere il formaggio per circa un minuto. | bordi dovrebbero essere croccanti, ma il centro
ancora bollente e morbido. Usa una spatola per trasferire il formaggio su un piatto.

4. Agendo rapidamente, aggiungi il guacamole al centro e piega il formaggio sopra per formare la forma
di un guscio per taco prima che il formaggio si indurisca.

5. Servi.

Ricotta e miele
1/4 tazza(e) - 62 kcal @ 7g proteine 1g grassi @ 7g carboidrati @ Og fibre

‘ Per singolo pasto: Per tutti i 2 pasti:
cottage cheese a basso contenuto  cottage cheese a basso contenuto
'Q di grassi (1% di grassi) di grassi (1% di grassi)
4 cucchiaio (579) 1/2 tazza (113g)
miele miele
1 cucchiaino (7g) 2 cucchiaino (14g)

1. Servi laricotta in una ciotola e irrorala con il
miele.


https://www.strongrfastr.com/it/meal/permalink/2157_1.0-59602_0.5?from_pdf=true

Snack 3@

Mangiare nei giorni giorno 5, giorno 6 e giorno 7

Latte
1/2 tazza(e) - 75 kcal @ 4g proteine @ 4g grassi @ 6g carboidrati @ Og fibre
Per singolo pasto: Per tutti i 3 pasti:
| latte intero latte intero
1/2 tazza(e) (120mL) 1 1/2 tazza(e) (360mL)

1. Laricetta non contiene
istruzioni.

Gallette di riso con burro di arachidi
1/2 galetta(e) - 120 kcal @ 4g proteine @ 8g grassi @ 69 carboidrati @ 1g fibre

Per singolo pasto: Per tutti i 3 pasti:

burro di arachidi burro di arachidi

1 cucchiaio (16g) 3 cucchiaio (48g)

gallette di riso (qualsiasi gusto) gallette di riso (qualsiasi gusto)
1/2 torte (5g) 1 1/2 torte (149)

1. Spalmare il burro di arachidi sulla galletta di
riso.


https://www.strongrfastr.com/it/meal/permalink/227_0.5-371_0.5?from_pdf=true

Cena1lZd

Mangiare nei giorni giorno 1

Curry piccante di arachidi e fagioli su riso

TR P
"3y >
¥ -
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Insalata mista semplice

237 kcal @ 5g proteine

vage ]

264 kcal @ 10g proteine @ 9g grassi @ 30g carboidrati @ 7g fibre

cumino macinato
3 pizzico (1g)

| acqua

1/4 tazza(e) (59mL)

burro di arachidi

1/2 cucchiaio (89)

riso bianco a chicco lungo

4 cucchiaino (15g)

peperoncino rosso tritato

1 pizzico (0g)

olio

1/4 cucchiaio (4mL)

pomodori, tritato

1/2 medio intero (6,4 cm dia.) (62g)
fagioli rossi, scolato e risciacquato
1/4 lattina (112g)

cipolla, a dadini

1/4 medio (dia. 6,4 cm) (28g)
aglio, a dadini

3/4 spicchio(i) (29)

16g grassi @ 15g carboidrati @ 4g fibre

. insalata mista

5 1/4 tazza (158g)
condimento per insalata
1/3 tazza (79mL)

. Cuoci il riso seguendo le

istruzioni sulla confezione.
Metti da parte.\r\nScalda
I'olio in una padella grande
a fuoco medio. Aggiungi le
cipolle e l'aglio e soffriggi
finché non si
ammorbidiscono, circa 10
minuti.\r\nAggiungi i
pomodori, il cumino, il
peperoncino tritato e una
generosa presa di sale.
Sentiti libero di aggiungere
pil 0 meno peperoncino in
base al livello di
piccantezza desiderato.
Mescola e tosta le spezie
per circa 1
minuto.\r\nAggiungi i
fagioli rossi, I'acqua e il
burro di arachidi. Mescola
il burro di arachidi
nell'acqua fino a ottenere
una consistenza simile a
una salsa. Cuoci per altri
5-8 minuti finché i fagioli
sono riscaldati e la salsa
bolle.\r\nMetti il riso nel
piatto e versa il curry
sopra. Servi.

. Mescola le foglie verdi e il

condimento in una ciotola
piccola. Servi.


https://www.strongrfastr.com/it/meal/permalink/27104_0.5-690_3.5?from_pdf=true

Cena24

Mangiare nei giorni giorno 2

Arancia
1 arancia(e) - 85 kcal @ 1g proteine @ 0g grassi @ 169 carboidrati @ 3g fibre

Da 1 arancia(e) porzioni

arancia 1. Laricetta non contiene
1 arancia (154g) istruzioni.

Chik'n nuggets
6 2/3 nuggets - 368 kcal @ 20g proteine @ 15¢g grassi @ 34g carboidrati @ 4g fibre

Da 6 2/3 nuggets porzioni

ketchup 1. Cuocere i chik'n tenders
5 cucchiaino (28g) seguendo le istruzioni
nuggets vegani ‘chik'n’ sulla confezione.

6 2/3 nuggets (1439) 2. Servire con ketchup.

Cena3®

Mangiare nei giorni giorno 3 e giorno 4

Tofu cajun
196 kcal @ 14g proteine @ 14g grassi @ 4g carboidrati @ Og fibre

Per singolo pasto: Per tutti i 2 pasti:

condimento Cajun condimento Cajun

5 pizzico (1g) 1 1/4 cucchiaino (3g)

olio olio

1 1/4 cucchiaino (6mL) 2 1/2 cucchiaino (13mL)

tofu compatto, tamponato e tagliato tofu compatto, tamponato e tagliato
a cubetti a cubetti

61/4 0z (1779) 3/4 Ibs (3549)

1. Preriscalda il forno a 425°F (220°C).\r\nDisponi il tofu a cubetti, il condimento cajun, I'olio e un po' di
sale e pepe su una teglia. Mescola per ricoprire.\r\nCuoci fino a che diventa croccante, 20-25 minuti.
Servi.

Fagiolini con olio d'oliva
289 kcal @ 69 proteine @ 19g grassi @ 16g carboidrati @ 8g fibre


https://www.strongrfastr.com/it/meal/permalink/141_1.0-118324_1.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/it/meal/permalink/125419_1.25-383_4.0?from_pdf=true

Per singolo pasto:

pepe nero
2 pizzico (0g)

sale

2 pizzico (1g)

Fagiolini verdi surgelati
2 2/3 tazza (3239)

olio d'oliva

4 cucchiaino (20mL)

1. Prepara i fagiolini seguendo le istruzioni sulla
confezione.

Per tutti i 2 pasti:

pepe nero
4 pizzico (0g)

4 pizzico (29g)

Fagiolini verdi surgelati
5 1/3 tazza (6459)

olio d'oliva

2 2/3 cucchiaio (40mL)

2. Aggiungi un filo d'olio d'oliva e condisci con sale e pepe.

Cena4l”4

Mangiare nei giorni giorno 5

Tempeh base
6 0z - 443 kcal @ 369 proteine @ 23g grassi @ 12g carboidrati @ 12g fibre

Da 6 oz porzioni

tempeh

6 0z (1709)

olio

1 cucchiaio (15mL)

Insalata mista semplice con pomodoro
76 kcal @ 2g proteine @ 59 grassi @ 5g carboidrati @ 2g fibre

insalata mista

1 1/2 tazza (45g)

pomodori

4 cucchiaio di pomodorini (37g)
condimento per insalata

1 1/2 cucchiaio (23mL)

. Taglia il tempeh nella

forma desiderata, ungilo
con olio e poi condisci con
sale, pepe o il tuo mix di
spezie preferito.

. Saltalo in padella a fuoco

medio per 5-7 minuti
oppure cuocilo in forno
preriscaldato a 375°F
(190°C) per 20-25 minuti,
girandolo a meta cottura,
fino a doratura e
croccantezza.

. Mescola le foglie verdi, i

pomodori e il condimento
in una ciotola piccola.
Servi.


https://www.strongrfastr.com/it/meal/permalink/116595_1.5-691_1.0?from_pdf=true

Cena 5

Mangiare nei giorni giorno 6 e giorno 7

Insalata di ceci facile
234 kcal @ 12g proteine @ 5g grassi @ 25g carboidrati @ 11g fibre

Per singolo pasto: Per tutti i 2 pasti:
aceto balsamico aceto balsamico
1/2 cucchiaio (8mL) 1 cucchiaio (15mL)
&= aceto di mele aceto di mele
' B 1/2 cucchiaio (OmL) 1 cucchiaio (1mL)
ceci in scatola, scolato e ceci in scatola, scolato e
risciacquato risciacquato
{ 1/2 lattina/e (2249) 1 lattina/e (4489)
cipolla, tagliato a fette sottili cipolla, tagliato a fette sottili
1/4 piccolo (18g) 1/2 piccolo (35g)
pomodori, tagliato a meta pomodori, tagliato a meta
1/2 tazza di pomodorini (75g) 1 tazza di pomodorini (149g)
prezzemolo fresco, tritato prezzemolo fresco, tritato
1 1/2 rametti (2g) 3 rametti (3g)

1. Metti tutti gli ingredienti in una ciotola e mescola.
Servi!

Tofu base
6 0z - 257 kcal @ 13g proteine @ 21g grassi @ 4g carboidrati @ Og fibre

RN ! Per singolo pasto: Per tutti i 2 pasti:
> . . olio olio
' 1 cucchiaio (15mL) 2 cucchiaio (30mL)
tofu compatto tofu compatto

( N | f" e = 60z(170g) 3/4 Ibs (340g)
) >
1. Taglia il tofu nella forma desiderata, ungilo con olio e poi condisci con sale, pepe o il tuo mix di spezie
preferito.

2. Saltalo in padella a fuoco medio per 5-7 minuti oppure cuocilo in forno preriscaldato a 375°F (190°C)
per 20-25 minuti, girandolo a meta cottura, fino a doratura e croccantezza.



https://www.strongrfastr.com/it/meal/permalink/26687_1.0-116597_1.5?from_pdf=true

Integratori proteici £
Mangiare ogni giorno

Frullato proteico
1 1/2 misurino - 164 kcal @ 369 proteine @ 1g grassi @ 1g carboidrati @ 2g fibre

Per singolo pasto: Per tutti i 7 pasti:

polvere proteica polvere proteica

1 1/2 porzione (80 mL ciascuna) 10 1/2 porzione (80 mL ciascuna)
(479) (3269)

acqua acqua

1 1/2 tazza(e) (356mL) 10 1/2 tazza(e) (2489mL)

1. Laricetta non contiene
istruzioni.


https://www.strongrfastr.com/it/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

