Meal Plan - Plano alimentar macro de 3.100 calorias Rl RONTR
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 3138 kcal @ 211g proteina (27%)

Café da manha
580 kcal, 469 proteina, 10g carboidratos liquidos, 37g gordura

v ~

Ovo na berinjela

' 361 keal
/)

Ovos fritos basicos

S ovo(s)- 80 kcal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

Lanches
350 kcal, 8g proteina, 47g carboidratos liquidos, 9g gordura

7 "1 Nectarina

U i 2 nectarina(s)- 140 keal

Pl ) Palitos de cenoura
g=——wx 4 cenoura(s)- 108 kcal

_ Castanhas de caju torradas
- 1/8 xicara(s)- 104 kcal

1519 gordura (43%) @ 181g carboidrato (23%) @ 519 fibra (7%)

Almoco
1135 kcal, 769 proteina, 99g carboidratos liquidos, 39g gordura

L Péra
) 2 péra(s)- 226 kcal

‘S ¥ Sanduiche de peru com mostarda
' 2 sanduiche(s)- 907 kcal

Jantar
1075 kcal, 819 proteina, 25g carboidratos liquidos, 66g gordura

W@ Salada de frango com abacate e maga
4 825 kcal

. Queijo em tiras
)\ 3palito(s)- 248 kcal



Day 2 3067 kcal @ 2029 proteina (26%) @ 1229 gordura (36%) @ 2469 carboidrato (32%) @ 45g fibra (6%)

Café da manha Almoco
580 kcal, 469 proteina, 10g carboidratos liquidos, 37g gordura 1135 kcal, 769 proteina, 99g carboidratos liquidos, 39g gordura
\ 2 Ovo na berinjela L Péra
“ L 361 keal @ 2 péra(s)- 226 kcal
logurte grego proteico ‘S ¥ Sanduiche de peru com mostarda

1 pote- 139 kcal 2 sanduiche(s)- 907 kcal

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

Lanches Jantar
350 kcal, 8g proteina, 47g carboidratos liquidos, 9g gordura 1000 keal, 729 proteina, 89g carboidratos liquidos, 37g gordura

Zs Nectarina &L *, !¢ Copo de cottage com frutas
740l 2 nectarina(s)- 140 keal tr 42 pote- 261 kcal

’ & ) Palitos de cenoura == Sub de coxa de frango grelhada
= S 4 cenoura(s)- 108 kcal @1 sub(s)- 636 kcal

' _ Castanhas de caju torradas Maca
T 1/8 xicara(s)- 104 kcal 1 maca(s)- 105 kcal

Day 3 3063 kcal @ 202g proteina (26%) @ 1479 gordura (43%) @ 1849 carboidrato (24%) @ 48q fibra (6%)

Café da manha Almocgo

565 kcal, 33g proteina, 25g carboidratos liquidos, 29g gordura 1120 kcal, 80g proteina, 97g carboidratos liquidos, 41g gordura

( “/= - Torrada com abacate e ovo Cenouras assadas

k zﬂ / 1 fatia(s)- 238 kcal 0 4 cenoura(s)- 211 keal

[ Framboesas . Sanduiche de frango desfiado com barbecue e ranch
e ﬁ' 1 2/3 xicara(s)- 120 kcal " 2 sanduiche(s)- 911 kcal

‘ =% Ovos cozidos
% 3 ovo(s)- 208 kcal

Lanches Jantar
335 kcal, 6g proteina, 42¢g carboidratos liquidos, 13g gordura 1040 kcal, 839 proteina, 21g carboidratos liquidos, 659 gordura

R Salada mista
7182 kcal

i Castanhas de caju torradas
T 1/8 xicara(s)- 104 kcal

o)

Barra de granola pequena P . Peito de frango recheado com pimentéo assado
1 barra(s)- 119 kcal @ 12 0z- 858 kcal

( Péra

N

@ 1 péra(s)- 113 keal



Day 4

Café da manha

3065 kcal @ 1969 proteina (26%) @ 1049 gordura (31%) @ 2759 carboidrato (36%) @ 60g fibra (8%)

Almoco

565 kcal, 339 proteina, 25g carboidratos liquidos, 29g gordura 1120 kcal, 80g proteina, 97g carboidratos liquidos, 41g gordura

{ @ - Torrada com abacate e ovo
k J’ 1 fatia(s)- 238 keal

S Framboesas

B " 1 2/3 xicara(s)- 120 keal

‘ =% Ovos cozidos
JQF 3 ovo(s)- 208 kcal

Lanches

Cenouras assadas
O ¥4 cenoura(s)- 211 kcal

Sanduiche de frango desfiado com barbecue e ranch
" ; 2 sanduiche(s)- 911 kcal

Jantar

335 kcal, 6g proteina, 42g carboidratos liquidos, 13g gordura 1040 kcal, 779 proteina, 111g carboidratos liquidos, 22g gordura

5. Castanhas de caju torradas
1/8 xicara(s)- 104 kcal

Barra de granola pequena
1 barra(s)- 119 kcal

Péra
1 péra(s)- 113 kcal

Day 5

Café da manha

565 kcal, 33g proteina, 25g carboidratos liquidos, 29g gordura

( “/= - Torrada com abacate e ovo
k i' / 1 fatia(s)- 238 kcal

7 Framboesas

K " 1 2/3 xicara(s)- 120 keal

‘ =% Ovos cozidos
4%* 3 ovo(s)- 208 kcal

Lanches
335 kcal, 6g proteina, 42¢g carboidratos liquidos, 13g gordura

>

2 Castanhas de caju torradas

SEER 1/8 xicara(s)- 104 keal

Barra de granola pequena
1 barra(s)- 119 kcal

L Péra
@‘t 1 péra(s)- 113 kcal

3056 kcal @ 223g proteina (29%) @ 160g gordura (47%) @ 132g carboidrato (17%) @ 48g fibra (6%)

Almoco
1050 kcal, 59¢ proteina, 49g carboidratos liquidos, 63g gordura

‘ BRE R Salada de tomate e abacate
S 235 kcal

1172 sanduiche(s)- 816 kcal

Jantar
1105 keal, 1269 proteina, 16g carboidratos liquidos, 56g gordura




Day 6 3077 kcal @ 240g proteina (31%)

Café da manha
550 kcal, 31g proteina, 15g carboidratos liquidos, 38g gordura

& Omelete estilo Southwest com bacon
Il 382 kcal

S8 Torrada de abacate
2 1 fatia(s)- 168 kcal

Lanches
425 kcal, 639 proteina, 8g carboidratos liquidos, 12g gordura

-

Framboesas

p
£ ‘ﬁ, 1/2 xicara(s)- 36 kcal

o ™= Bolo de caneca proteico de chocolate
w,)@ 2 bolo(s) de caneca- 389 kcal
»

Day 7 3077 kcal @ 240g proteina (31%)

Café da manha
550 kcal, 31g proteina, 15g carboidratos liquidos, 38g gordura

& Omelete estilo Southwest com bacon
M 382 keal

Sl Torrada de abacate
A 1 fatia(s)- 168 kcal

Lanches
425 kcal, 63g proteina, 8g carboidratos liquidos, 12g gordura

-

Framboesas

p
‘ﬁ’ 1/2 xicara(s)- 36 kcal

o ™= Bolo de caneca proteico de chocolate
w 94 2 bolo(s) de caneca- 389 kcal
I A

1449 gordura (42%) @ 1679 carboidrato (22%) @ 40g fibra (5%)

Almoco
1055 kcal, 739 proteina, 90g carboidratos liquidos, 37g gordura

A Salada de tomate e pepino
LD 141 kcal

S
@ Tigela de peru, legumes mistos e quinoa
914 kcal

Jantar
1045 kcal, 729 proteina, 54g carboidratos liquidos, 57g gordura

e Cuscuz
"5‘

#q 251 keal

Coxas de frango recheadas com queijo azul
1 1/2 coxa- 678 kcal

N Salada de tomate e abacate
y 117 kcal

1449 gordura (42%) @ 1679 carboidrato (22%) @ 40g fibra (5%)

Almoco
1055 kcal, 73g proteina, 90g carboidratos liquidos, 37g gordura

v Salada de tomate e pepino
~@,141 keal

e ¥

y % |igela de peru, legumes mistos e quinoa
914 kcal

Jantar
1045 kcal, 729 proteina, 549 carboidratos liquidos, 57g gordura

*S Cuscuz
A 251 kcal

Coxas de frango recheadas com queijo azul
1 1/2 coxa- 678 kcal




Lista de Compras

Frutas e sucos de frutas

|:| macas
1 3/4 médio (=8 cm dia.) (3199)
suco de liméao

D 1 1/4 fl oz (mL)

D abacates
3 abacate(s) (6039)

péras
D 7 médio (12469)
D nectarina

4 médio (dia. 6,5 cm) (5689)

D framboesas
6 xicara (7389)

D suco de liméao
1 1/4 colher de sopa (mL)

Produtos de aves

|:| peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
2 2/3 Ibs (11889)

] coxa de frango desossada e sem pele
1 coxa(s) (1489)

] coxas de frango sem 0sso, com pele
3/4 Ibs (3419)

|:| carne moida de peru, crua
18 3/4 0z (5299)

|:| coxa de frango, com 0sso e pele, crua
3 coxa (170 g cada) (5109)

Especiarias e ervas

] pimenta-do-reino
3/4 colher de sopa, moido (59)

D sal
2 colher de cha (129)

|:| alho em pé
1 colher de cha (3g)

D mostarda Dijon
5 colher de ché (259)

paprica
[ 1 colher de ché (29)

D tomilho seco
1/2 colher de cha, moido (19)

Gorduras e oleos
D azeite
2 1/2 oz (mL)

|:| 6leo

2 0z (mL)

@FASTR

Produtos lacteos e ovos

D queijo palito
3 vara (849)

queijo fatiado
D 9 0z (259¢)

ovos
D 29 1/3 grande (14679)

D manteiga
4 colher de cha (189)

[] parmesao
5 colher de sopa (319)

queijo azul
D 11/2 0z (439)

Produtos de panificacao

pao
D 16 fatia (5129)

|:| paes de hamburguer
4 pao(s) (2049)

D fermento em pé
2 colher de cha (10gq)

Salsichas e embutidos

D fiambre de peru
22 0z (6249)

Outro

D logurte grego proteico aromatizado
2 recipiente (3009)

D Queijo cottage e copo de frutas
2 recipiente (340q9)

D pao tipo sub(s)
1 pao(6es) (859)

] pimentdes vermelhos assados
1 pimenta(s) (709)

D molho para salteados
4 colher de sopa (689)

] mix de quinoa saborizado
1 1/6 embalagem (140 g) (1629)

D adocante sem calorias
2 2/3 colher de sopa (289)

D proteina em pé, chocolate
4 concha (1/3 xicara cada) (1249)

Produtos de nozes e sementes

D castanhas de caju torradas
10 colher de sopa (869)



maionese
1/4 xicara (mL)

|:| molho ranch
2 2/3 colher de sopa (mL)

D molho para salada
1/2 xicara (mL)

Vegetais e produtos vegetais

D aipo cru
3 colher de sopa, picado (199)

|:| alface romana
2 cabeca (1182q)

|:| tomates
6 1/4 médio inteiro (6 cm dia.) (7699)

D berinjela
6 fatia(s) de 2,5 cm (3609)

cenouras
19 1/4 médio (11769)

|:| alface iceberg
4 colher de sopa, ralado (189)

|:| pepino
1 1/2 pepino (=21 cm) (4709)

|:| cebola roxa
1 1/3 médio (dia. 6,5 cm) (1329)

|:| mistura de vegetais congelados
26 o0z (7429)

|:| cebola
1/2 médio (dia. 6,5 cm) (579)

[] pimentao
2 2/3 colher de sopa, picado (25¢)

Sopas, molhos e caldos

D molho barbecue
1/2 xicara (1369)

Lanches

D barra de granola pequena
3 barra (759)

Bebidas
D agua

1 xicara (mL)

Graos cerealiferos e massas

D arroz branco de gréo longo
6 colher de sopa (699)

D couscous instantaneo, saborizado
5/6 caixa (165 g) (1379)

Peixes e mariscos
tilapia crua
[] 1 1/4 lbs (560g)

Produtos suinos

bacon
D 5 1/3 fatia(s) (539)

Doces

D cacau em po
2 2/3 colher de sopa (149)



Recipes

Café damanha 1@
Comeremdia 1 edia?2

Ovo na berinjela
361 kcal @ 20g proteina @ 28g gordura @ 2g carboidrato @ 5g fibra

.¢ Translation missing:
. pt.for_single_meal

" ovos

3 ‘ 3 grande (1509)

6leo

1 colher de sopa (mL)

! berinjela

3 fatia(s) de 2,5 cm (1809)

Para todas as 2 refeigcoes:

ovos
6 grande (3009g)

6leo

2 colher de sopa (mL)
berinjela

6 fatia(s) de 2,5 cm (3609)

1. Unte a berinjela com éleo e coloque em uma frigideira em fogo médio, cozinhando por cerca de 4

minutos de cada lado até ficar macia e levemente dourada.

2. Retire a berinjela da frigideira e, quando estiver fria o suficiente para manusear, faga um pequeno

buraco no centro e reserve o disco cortado.

3. Coloque a berinjela de volta na frigideira e quebre um ovo no centro do buraco. Cozinhe por 4 minutos,

vire e cozinhe por mais 2-3 minutos.

4. Tempere com sal e pimenta a gosto e sirva com o disco de berinjela reservado.

logurte grego proteico

1 pote - 139 kcal @ 20g proteina @ 3g gordura @ 8g carboidrato @ 0Og fibra

i R .. Translation missing:
pt.for_single_meal

logurte grego proteico
aromatizado
1 recipiente (150q)

1. Aproveite.

Ovos fritos basicos
1 ovo(s) - 80 kcal @ 69 proteina @ 6g gordura @ Og carboidrato @ Og fibra

Para todas as 2 refei¢des:

logurte grego proteico
aromatizado
2 recipiente (300g9)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1045_3.0-116580_1.0-59889_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal

dleo
Oleo 1/2 colher de cha (mL)
1/4 colher de cha (mL) ovos
ovos 2 grande (1009)

1 grande (509)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio-baixo.

2. Quebre o(s) ovo(s) na frigideira e cozinhe até que as claras ndo estejam mais liquidas. Tempere com
sal e pimenta e sirva.

Café damanhda 2 @

Comeremdia 3,dia4 edia5s

Torrada com abacate e ovo
1 fatia(s) - 238 kcal @ 11g proteina @ 13g gordura @ 13g carboidrato @ 5g fibra

v

Translation missing: Para todas as 3 refeigbes:

pt.for_single_meal abacates, maduro, fatiado

abacates, maduro, fatiado 3/4 abacate(s) (1519)
1/4 abacate(s) (509) ovos
ovos 3 grande (1509)
1 grande (50q) pao
péao 3 fatia (969)
_ 1 fatia (329)
h
1. Cozinhe o ovo da maneira que preferir.
2. Torre o pao.
3. Coloque o abacate maduro por cima e amasse com um garfo sobre o0 pao.
4. Adicione o ovo cozido sobre o abacate. Sirva.
Framboesas
1 2/3 xicara(s) - 120 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 11g carboidrato @ 13g fibra
- Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
P pt.for_single_meal framboesas
framboesas 5 xicara (6159)

1 2/3 xicara (205g9)

1. Enxague as framboesas e sirva.

Ovos cozidos


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1209_1.0-59997_1.667-228_1.5?from_pdf=true

3 ovo(s) - 208 kcal @ 19g proteina @ 14g gordura @ 1g carboidrato @ 0Og fibra

e - - ‘[Lf’f" Translation missing: Para todas as 3 refeices:
4 pt.for_single meal ovos
= ovos 9 grande (450q)

3 grande (1509)

1. Observacgao: ovos pré-cozidos estao disponiveis em muitas redes de supermercados, mas vocé pode
fazé-los em casa a partir de ovos crus conforme descrito abaixo.

2. Cologue os ovos em uma panela pequena e cubra com agua.

3. Leve a agua a ferver e continue fervendo até que os ovos atinjam o ponto desejado. Normalmente, 6—7
minutos a partir do inicio da fervura para ovos cozidos moles e 8—10 minutos para ovos cozidos firmes.

4. Descasque 0s ovos, tempere a gosto (sal, pimenta, sriracha combinam bem) e consuma.

Café damanha 3@

Comeremdia6edia?7

Omelete estilo Southwest com bacon
382 kcal @ 269 proteina @ 29g gordura @ 3g carboidrato @ 0Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal bacon, cozido e picado

bacon, cozido e picado 5 1/3 fatia(s) (539)

2 2/3 fatia(s) (279) ovos

ovos 5 1/3 grande (2679)

2 2/3 grande (1339g) cebola

cebola 2 2/3 colher de sopa picada (279)
4 colher de cha picada (13g) pimentao

pimentao 2 2/3 colher de sopa, picado (259)
4 colher de cha, picado (12g) azeite

azeite 1 colher de sopa (mL)

1/2 colher de sopa (mL)

1. Bata os ovos com um pouco de sal e pimenta em uma tigela pequena até misturar bem.

2. Aquega o éleo em uma frigideira em fogo médio-alto até ficar quente. Incline a frigideira para cobrir o
fundo.

3. Despeje a mistura de ovos.

4. Empurre delicadamente as partes cozidas das bordas para o centro para que 0s ovos crus cheguem a
superficie quente da frigideira.

5. Continue cozinhando, inclinando a frigideira e movendo suavemente as partes cozidas conforme
necessario.

6. Depois de alguns minutos, adicione o pimentdo, a cebola e o bacon em metade da omelete.
7. Continue cozinhando até nao restar ovo cru, entao dobre a omelete ao meio e deslize para um prato.

Torrada de abacate
1 fatia(s) - 168 kcal @ 59 proteina @ 9g gordura @ 13g carboidrato @ 5g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/463_0.667-239_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal abacates, maduro, fatiado

abacates, maduro, fatiado 1/2 abacate(s) (1019)
1/4 abacate(s) (509) pao
3 N pao 2 fatia (649)

1. Torre o péo.
2. Cubra com abacate maduro e use um garfo para amassar.

Almogo 1 &
Comeremdia 1 edia?2
Péra
2 péra(s) - 226 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 43g carboidrato @ 11g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
( pt.for_single_meal péras
péras 4 médio (712g)

2 médio (3569)

1. A receita ndo possui instrucées.

Sanduiche de peru com mostarda
2 sanduiche(s) - 907 kcal @ 74g proteina @ 39g gordura @ 56g carboidrato @ 9g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal mostarda Dijon
mostarda Dijon 4 colher de cha (20g)
2 colher de cha (10g) alface romana
alface romana 4 folha interna (249)
2 folha interna (129) tomates
tomates 8 fatia(s), fina/pequena (120g)
4 fatia(s), fina/pequena (60g) pao

&Y pao 8 fatia (2569)

= 4 fatia (1280) queijo fatiado
queijo fatiado 8 fatia (=20 g cada) (1689)
4 fatia (=20 g cada) (849) fiambre de peru
fiambre de peru 1 lbs (454q)

1/2 Ibs (2279)

1. Coloque o peru, o queijo, a alface e o tomate em uma fatia de péo.

2. Espalhe a mostarda na outra fatia de pao e coloque-a, com a mostarda virada para baixo, sobre o peru,
0 queijo, a alface e o tomate.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/140_2.0-238_2.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 3 e dia 4

Cenouras assadas
4 cenoura(s) - 211 kcal @ 3g proteina @ 10g gordura @ 20g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

! pt.for_single_meal cenouras, fatiado

cenouras, fatiado 8 grande (5769)

{ 4 grande (288g) 6leo

dleo 4 colher de cha (mL)
2 colher de cha (mL)

1. Preaqueca o forno a 400°F (200°C).\r\nColoque as cenouras fatiadas em uma assadeira e misture com
6leo e uma pitada de sal. Espalhe uniformemente e asse por cerca de 30 minutos até ficarem macias.
Sirva.

Sanduiche de frango desfiado com barbecue e ranch
2 sanduiche(s) - 911 kcal @ 78g proteina @ 31g gordura @ 779 carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal peito de frango sem pele e sem

peito de frango sem pele e sem 0SSO0, cru

0SS0, cru 1 1/2 Ibs (6809)

3/4 bs (3409) azeite

azeite 4 colher de cha (mL)
2 colher de cha (mL) alface romana
alface romana 4 folha interna (249)

2 folha interna (129) molho ranch

molho ranch 2 2/3 colher de sopa (mL)
4 colher de cha (mL) paes de hamburguer
paes de hamburguer 4 pao(s) (2049)

2 pao(s) (1029) molho barbecue
molho barbecue 1/2 xicara (1369)

4 colher de sopa (689)

1. Coloque os peitos de frango crus em uma panela e cubra com cerca de 2,5 cm de agua. Leve a ferver e
cozinhe por 10-15 minutos até o frango estar totalmente cozido.

2. Transfira o frango para uma tigela e deixe esfriar. Depois de frio, use dois garfos para desfiar o frango.

3. Misture o frango com o molho barbecue em uma tigela. Espalhe o molho ranch no pao. Cubra com a
mistura de frango e alface.

4. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/23384_2.0-285_2.0?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comeremdia s

Salada de tomate e abacate
235 kcal @ 3g proteina

- L/(.- '1 -

Sanduiche simples de peru
1 1/2 sanduiche(s) - 816 kcal @ 569 proteina

189 gordura @ 7g carboidrato @ 8g fibra

tomates, cortado em cubinhos
1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (629)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)

A sal
| 2 pitada (29g)

alho em po

. 2 pitada (19)

azeite

1/4 colher de sopa (mL)
abacates, cortado em cubos
1/2 abacate(s) (1019)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)

cebola

1 colher de sopa, picado (159)

Rende 1 1/2 sanduiche(s)

alface romana

1 1/2 folha interna (99)
tomates

3 fatia(s), fina/pequena (459)
maionese

1 1/2 colher de sopa (mL)
pao

3 fatia (969)

queijo fatiado

3 fatia (=20 g cada) (639)
fiambre de peru

6 0z (170g)

. Adicione a cebola picada e

0 suco de limao a uma
tigela. Deixe descansar
alguns minutos para
reduzir o sabor forte da
cebola.

. Enquanto isso, prepare o

abacate e o tomate.

. Adicione o abacate em

cubos, o tomate em cubos,
0 6leo e todos os temperos
a cebola com liméo;
misture até envolver.

. Sirva gelado.

449 gordura @ 42g carboidrato @ 6g fibra

1. Coloque o peru, 0 queijo, a

alface e o tomate em uma
fatia de péao.

. Espalhe a maionese na

outra fatia de pao e
coloque-a com o lado da
maionese voltado para
baixo sobre o
peru/queijo/alface/tomate.

. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/367_1.0-236_1.5?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia6edia?7

Salada de tomate e pepino
141 kcal @ 3g proteina

69 gordura @ 15g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

pepino, fatiado finamente

1/2 pepino (=21 cm) (151q)
molho para salada

2 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado finamente
1/2 pequeno (359)

tomates, fatiado finamente

1 médio inteiro (6 cm dia.) (1239)

Tigela de peru, legumes mistos e quinoa

914 kcal @ 70g proteina

31g gordura @ 759 carboidrato @ 15g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

azeite

1 colher de cha (mL)

mistura de vegetais congelados
5/8 pacote (450 g cada) (2659)
mix de quinoa saborizado
5/8 embalagem (140 g) (819)
carne moida de peru, crua

9 1/3 0z (2659)
pimenta-do-reino

1/4 colher de cha, moido (1g)
sal

1/4 colher de cha (29)

Para todas as 2 refeigdes:

pepino, fatiado finamente

1 pepino (=21 cm) (3019)

molho para salada

4 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado finamente
1 pequeno (709)

tomates, fatiado finamente

2 médio inteiro (6 cm dia.) (2469)

1. Misture os ingredientes em uma tigela e sirva.

Para todas as 2 refei¢bes:

azeite

3/4 colher de sopa (mL)

mistura de vegetais congelados
1 1/6 pacote (450 g cada) (5299)
mix de quinoa saborizado

1 1/6 embalagem (140 g) (1629)
carne moida de peru, crua

18 2/3 0z (5299q)
pimenta-do-reino

1/2 colher de cha, moido (1g)
sal

1/2 colher de cha (39g)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o peru, quebre-o e doure, mexendo
ocasionalmente, até que esteja totalmente cozido. Tempere com sal e pimenta a gosto.

2. Enquanto isso, prepare o mix de quinoa e os legumes mistos conforme as instru¢cées da embalagem.
3. Quando tudo estiver pronto, misture tudo (ou mantenha separado) e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/124_2.0-610_2.333?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Nectarina
2 nectarina(s) - 140 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 25g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal .
nectarina, sem caroco

nectarina, sem caroco 4 médio (dia. 6,5 cm) (5689)
2 médio (dia. 6,5 cm) (2849)

1. Remova o caro¢o da nectarina, fatie e sirva.

Palitos de cenoura
4 cenoura(s) - 108 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 16g carboidrato @ 7g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal

cenouras
cenouras 8 médio (4889)

4 médio (244g)

1. Corte as cenouras em tiras e sirva.

Castanhas de caju torradas
1/8 xicara(s) - 104 kcal @ 3g proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal castanhas de caju torradas

castanhas de caju torradas 4 colher de sopa (349)
2 colher de sopa (179)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58113_2.0-58048_4.0-146_0.5?from_pdf=true

Lanches 2 4

Comeremdia 3,dia4 edia5s

Castanhas de caju torradas
1/8 xicara(s) - 104 kcal @ 3g proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refei¢coes:

pt.for_single_meal castanhas de caju torradas

castanhas de caju torradas 6 colher de sopa (519)
2 colher de sopa (179)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Barra de granola pequena
1 barra(s) - 119 kcal @ 3g proteina @ 5g gordura @ 15g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeicdes:

pt.for_single_meal barra de granola pequena

barra de granola pequena 3 barra (759)
1 barra (259)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Péra

1 péra(s) - 113 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 22g carboidrato @ 69 fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeicdes:
pt.for_single_meal péras
péras 3 médio (5349)

1 médio (178g)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/146_0.5-138_1.0-140_1.0?from_pdf=true

Lanches 3[4

Comeremdia6edia?7

Framboesas

1/2 xicara(s) - 36 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal framboesas
framboesas 1 xicara (1239)

1/2 xicara (629)

1. Enxague as framboesas e sirva.

Bolo de caneca proteico de chocolate
2 bolo(s) de caneca - 389 kcal @ 629 proteina @ 11g gordura @ 4g carboidrato @ 5g fibra

' ~  Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
pt.for_single_meal adogante sem calorias

L ETTTTET™

| ——

. adocante sem calorias 2 2/3 colher de sopa (289)
; 4 colher de cha (14q) agua
agua 8 colher de cha (mL)
‘ 4 colher de cha (mL) ovos
’ . ovos 4 grande (200gq)
‘ 2 grande (100g) cacau em po
L} / cacau em po 2 2/3 colher de sopa (14Q)
“ 4 colher de cha (79) fermento em po
fermento em po 2 colher de cha (10g)
1 colher de cha (59) proteina em po, chocolate
proteina em po, chocolate 4 concha (1/3 xicara cada) (1249)

2 concha (1/3 xicara cada) (629)

1. Misture todos os ingredientes em uma caneca grande. Deixe espaco no topo da caneca, pois o bolo vai
crescer durante o cozimento.

2. Aquecga no micro-ondas em poténcia alta por cerca de 45-80 segundos, verificando a cada poucos
segundos conforme o bolo se aproxima do ponto. O tempo pode variar dependendo do seu
micro-ondas. Cuidado para nao cozinhar demais, pois a textura pode ficar esponjosa. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59997_0.5-35678_2.0?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

Salada de frango com abacate e maca
825 kcal @ 619 proteina @ 49g gordura @ 20g carboidrato @ 149 fibra

macas, finamente picado
3/4 médio (=8 cm dia.) (1379)

peito de frango sem pele e sem

0ss0, cru, cortado em cubos
1/2 Ibs (2559)

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
pimenta-do-reino

1 1/2 pitada, moido (0g)

sal

1 1/2 pitada (19)

alho em po

3 pitada (19)

azeite

1 1/2 colher de sopa (mL)
aipo cru

3 colher de sopa, picado (199)

. Corte o frango em cubos e

tempere com sal e
pimenta.

. Aqueca uma frigideira com

um pouco de 6leo em fogo
médio e adicione os cubos
de frango. Cozinhe até que
o frango esteja
completamente cozido,
cerca de 6—8 minutos.

. Enquanto o frango

cozinha, prepare o molho
misturando o azeite, o
suco de limao e o alho em
pd em uma tigela

abacates, picado
3/4 abacate(s) (1519)

pequena. Bata para
combinar. Adicione sal e
pimenta a gosto.

4. Combine todos os
ingredientes em uma tigela
grande e misture para
envolver no molho.

5. Sirva.
Queijo em tiras
3 palito(s) - 248 kcal @ 20g proteina @ 179 gordura @ 5g carboidrato @ 0Og fibra
Rende 3 palito(s)
queijo palito 1. A receita ndo possui
— 3 vara (84g) instrugdes.
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https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/436_1.5-152_3.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 2

Copo de cottage com frutas
2 pote - 261 kcal @ 289 proteina @ 5g gordura @ 269 carboidrato @ 0g fibra

Rende 2 pote

Queijo cottage e copo de frutas
2 recipiente (340gq)

Sub de coxa de frango grelhada
1 sub(s) - 636 kcal @ 449 proteina @ 31g gordura @ 43¢ carboidrato @ 3g fibra

Rende 1 sub(s)

coxa de frango desossada e sem
pele
1 coxa(s) (1489)
mostarda Dijon
1 colher de cha (59)
maionese
- . 1colher de sopa (mL)
. tomates
“ 2 fatia(s), fina/pequena (30g)
alface iceberg
4 colher de sopa, ralado (189)
queijo fatiado
1 fatia (28 g cada) (289)
pao tipo sub(s)
1 péo(des) (859)

Maca
1 maca(s) - 105 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 21g carboidrato @ 4g fibra

1. Misture as porcdes de

cottage e frutas do
recipiente e sirva.

. Tempere o frango com um

pouco de sal e pimenta.
Pulverize levemente a
grelha, chapa ou frigideira
com spray de cozinha e
adicione o frango.

. Grelhe até cozinhar

completamente, virando na
metade do tempo.

. Transfira o frango para um

prato. Quando estiver frio
o suficiente para
manusear, fatie em tiras.

. Passe maionese e

mostarda na metade
superior do pao. Na
metade inferior, coloque o
frango, o queijo, a alface e
o tomate. Adicione outros
acompanhamentos de
baixa caloria que desejar.

. Pressione o sanduiche e

sirva.

. Dica de preparo: Cozinhe

e fatie o frango com
antecedéncia. Armazene
separadamente dos paes
e complementos para
manter tudo fresco. Monte
somente antes de comer.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_2.0-298861_1.0-229_1.0?from_pdf=true

Jantar3 @

Comer em dia 3

Salada mista

Rende 1 maca(s)

macas
1 médio (=8 cm dia.) (182q)

182 kcal @ 69 proteina @ 6g gordura @ 15g carboidrato @ 10g fibra
Q_ pepino, fatiado ou em cubos
S e . 1/6 pepino (=21 cm) (569)

molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL)
cebola roxa, fatiado

1/6 médio (dia. 6,5 cm) (21g)
| tomates, em cubos

=l 3/4 pequeno inteiro (6 cm dia.) (68g)
cenouras, descascado e ralado ou

fatiado

3/4 pequeno (14 cm) (389)
alface romana, ralado
3/4 coracdes (3759)

Peito de frango recheado com pimentdo assado

12 oz - 858 kcal @ 779 proteina

59¢g gordura @ 6g carboidrato @ Og fibra

1. A receita ndo possui

instrucoes.

. Misture os ingredientes em

uma tigela e sirva.

. Se quiser preparar vérias

por¢cbes com
antecedéncia, vocé pode
ralar as cenouras e rasgar
a alface e fatiar a cebola
com antecedéncia e
armazena-las na geladeira
em um saco plastico tipo
Ziploc ou em um recipiente
Tupperware, assim vocé
SO precisa picar um pouco
de pepino e tomate e
adicionar um pouco de
molho na préxima vez.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/123_1.5-4054_1.5?from_pdf=true

Rende 12 oz

pimentoes vermelhos assados, 1. Com os dedos, desgrude a

| cortado em tiras grossas pele das coxas de frango
1,||Olmenta(8) (70g) da carne e coloque os
6leo

pimentdes assados por

1/? c_olher de sopa (mL) baixo da pele.

paprica

4 pitada (1g) 2. Tempere o frango com

coxas de frango sem osso, com pele paprica e sal/pimenta (a
4 3/4 1bs (3419) gosto).

3. Aquega o 6leo em uma
frigideira em fogo médio.
Coloque o frango com a
pele virada para baixo na
panela e cozinhe por 6
minutos. Vire e cozinhe
por mais 5—7 minutos até o
frango ficar
completamente cozido.
Sirva.

Jantar 4 4

Comer em dia 4

Stir fry de frango com arroz
799 kcal @ 699 proteina @ 14g gordura @ 919 carboidrato @ 10g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/640_1.5-123_2.0?from_pdf=true

Salada mista
242 kcal @ 99 proteina

peito de frango sem pele e sem
0ss0, cru, cortado em cubos
1/2 Ibs (2529)

molho para salteados

4 colher de sopa (689)

mistura de vegetais congelados
3/4 pacote (280 g) (2139)

L Gleo, dividido
= 1 colher de cha (mL)
| pimenta-do-reino

3 pitada, moido (1g)

sal

1 1/2 pitada (19)

agua

3/4 xicara(s) (mL)

arroz branco de grao longo
6 colher de sopa (699)

89 gordura @ 20g carboidrato @ 14g fibra

. Em uma panela com

tampa, adicione a agua e
leve para ferver. Adicione
0 arroz, mexa, reduza o
fogo para médio-baixo e
tampe. A temperatura
estard correta quando um
pouco de vapor sair
visivelmente pela tampa.
Mantenha a tampa por 20
minutos sem remover.
Quando pronto, afofe com
um garfo e reserve.

. Enquanto isso, aqueca

metade do 6leo em uma
frigideira em fogo médio-
alto. Quando estiver
quente, adicione o frango
emcuboseosalea
pimenta. Salteie por 5-6
minutos até quase
totalmente cozido. Retire o
frango e reserve.

3. Coloque o éleo restante na

frigideira e adicione os
vegetais congelados.
Salteie por 4-5 minutos ou
até ficarem crocantes mas
aquecidos.

4. Retorne o frango a

frigideira e misture.

5. Despeje o0 molho para stir-

fry e mexa até ficar bem
distribuido.

6. Reduza o fogo para baixo

e cozinhe até o frango ficar
totalmente cozido.

7. Sirva sobre o arroz.



pepino, fatiado ou em cubos 1. Misture os ingredientes em

1/4 pepino (=21 cm) (759) uma tigela e sirva.
rzng;?hzf:;aszgga?:u 2. Se qyiser preparar varias
< cebola roxa, fatiado porgoes Acor_n R

' 1/4 médio (dia. 6,5 cm) (289) antecedéncia, vocé pode

| tomates, em cubos ralar as cenouras e rasgar
1 pequeno inteiro (6 cm did.) (919) a alface e fatiar a cebola
cenouras, descascado e ralado ou com antecedéncia e
fatiado armazena-las na geladeira
1 pequeno (14 cm) (509) em um saco plastico tipo
alface romana, ralado Ziploc ou em um recipiente

1 coragdes (5009) Tupperware, assim vocé

s6 precisa picar um pouco
de pepino e tomate e
adicionar um pouco de
molho na préxima vez.

Jantar 54

Comeremdia 5

Tilapia ao parmesao grelhada no grill
20 oz - 983 kcal @ 122g proteina @ 52g gordura @ 6g carboidrato @ 19 fibra

| Rende 20 oz
manteiga, amolecido 1. Pré-aqueca o grill do forno.
11/4 colher de sopa (18g) Unte a assadeira para
, sal grelhar ou forre com papel
g O pitada (4g) aluminio.
£ pimenta-do-reino ] . ~
5 pitada, moido (1g) 2. Misture 0 queijo parmesé&o,
tilapia crua a manteiga, a maionese e
1 1/4 Ibs (5609) 0 suco de limdo em uma
suco de limao tigela pequena.
:n;/iircl:glsheer de sopa (mL) 3. Tempere o peixe com
2 colher de sopa (mL) pimenta e sal.
parmeséo 4. Arrume os filés em uma
5 colher de sopa (319) Unica camada na

assadeira preparada.

5. Grelhe a poucos
centimetros da fonte de
calor por 2 a 3 minutos.
Vire os filés e grelhe por
mais 2 a 3 minutos. Retire
os filés do forno e cubra o
lado superior com a
mistura de parmesao.

6. Grelhe até que o peixe
solte facilmente em lascas
com um garfo, cerca de 2
minutos.

Salada mista
121 kcal @ 49 proteina @ 4g gordura @ 10g carboidrato @ 7g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/85_2.5-123_1.0?from_pdf=true

pepino, fatiado ou em cubos 1. Misture os ingredientes em
1/8 pepino (=21 cm) (389) uma tigela e sirva.

molho para salada . L.
1 colher de sopa (mL) 2. Se quiser preparar varias
porcbes com

cebola roxa, fatiado

1/8 médio (dia. 6,5 cm) (14g) antecedéncia, vocé pode

| tomates, em cubos ralar as cenouras e rasgar
1/2 pequeno inteiro (6 cm did.) (469) a alface e fatiar a cebola
cenouras, descascado e ralado ou com antecedéncia e
fatiado armazena-las na geladeira
1/2 pequeno (14 cm) (259) em um saco plastico tipo
alface romana, ralado Ziploc ou em um recipiente

1/2 coragdes (2509) Tupperware, assim vocé

s6 precisa picar um pouco
de pepino e tomate e
adicionar um pouco de
molho na préxima vez.

Jantar 6 4

Comeremdia6edia?7

Cuscuz
251 kcal @ 99 proteina @ 1g gordura @ 50g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

t.for_single_meal . "
pt-lor_single_| couscous instantaneo,

couscous instantaneo, saborizado
saborizado 5/6 caixa (165 g) (1379)
3/8 caixa (165 g) (699)

1. Siga as instrucdes da embalagem.

Coxas de frango recheadas com queijo azul
1 1/2 coxa - 678 kcal @ 629 proteina @ 479 gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/548_1.25-569_1.5-367_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

paprica
paprica 3 pitada (1g)
1 1/2 pitada (0g) azeite
azeite 1 colher de cha (mL)
1/2 colher de cha (mL) tomilho seco
tomilho seco 1/2 colher de cha, moido (19)
1/4 colher de cha, moido (0g) queijo azul
queijo azul 11/2 0z (439)
3/4 0z (219) coxa de frango, com 0sso e pele,
coxa de frango, com osso e pele, crua
crua 3 coxa (170 g cada) (5109)

1 1/2 coxa (170 g cada) (2559)

1. Combine o queijo azul e o tomilho em uma tigela pequena.

2. Afrouxe a pele das coxas de frango e espalhe delicadamente a mistura de queijo por baixo da pele,
tomando cuidado para nao rasgar. Massageie a pele para distribuir o recheio de maneira uniforme.

3. Polvilhe paprica por todos os lados do frango.

4. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Coloque o frango com a pele virada para baixo na

panela e cozinhe por 5 minutos. Vire e cozinhe por mais 5-7 minutos até que a temperatura interna
atinja 165 F (75 C). Sirva.

Salada de tomate e abacate
117 kcal @ 2g proteina @ 9g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

l \- - . 'y
"- 4

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates, cortado em cubinhos
1/4 médio inteiro (6 cm dia.) (319)

. pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

sal

1 pitada (19)

alho em po

1 pitada (0g)

azeite

3/8 colher de cha (mL)
abacates, cortado em cubos
1/4 abacate(s) (509)

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
cebola

1/2 colher de sopa, picado (89g)

Para todas as 2 refeigdes:

tomates, cortado em cubinhos
1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (629)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (19)

sal

2 pitada (29)

alho em po

2 pitada (19)

azeite

1/4 colher de sopa (mL)
abacates, cortado em cubos
1/2 abacate(s) (1019)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)

cebola

1 colher de sopa, picado (159)

1. Adicione a cebola picada e o suco de limdo a uma tigela. Deixe descansar alguns minutos para reduzir

o sabor forte da cebola.

2. Enquanto isso, prepare o abacate e o tomate.
3. Adicione o abacate em cubos, o tomate em cubos, o éleo e todos os temperos a cebola com limao;

misture até envolver.
4. Sirva gelado.



