Meal Plan - Plano alimentar para ganhar masculo de 3500

calorias

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3
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Day 4 Day 5 Day 6

Day 7

Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a proxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 3490 kcal @ 2599 proteina (30%)

Café da manha
560 kcal, 30g proteina, 63g carboidratos liquidos, 15g gordura

.~ l¢ Copo de cottage com frutas
t‘ /1 pote- 131 keal

Péra
2 péra(s)- 226 kcal

Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
203 kcal

Lanches
415 kcal, 28g proteina, 279 carboidratos liquidos, 20g gordura

¥ =™ Ovos cozidos

L @// 4 ovo(s)- 277 kcal

Day 2 3478 kcal @ 2809 proteina (32%)

Café da manha
560 kcal, 30g proteina, 63g carboidratos liquidos, 15g gordura

R, ~. l¢ Copo de cottage com frutas
ﬁ‘ /1 pote- 131 keal

2 péra(s)- 226 kcal

@ Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
203 kcal

Lanches
415 kcal, 289 proteina, 27g carboidratos liquidos, 20g gordura

B Nectarina
&l 2 nectarina(s)- 140 kcal

¥ =™ Ovos cozidos

L @// 4 ovo(s)- 277 kcal

145¢g gordura (37%) @ 241g carboidrato (28%) @ 464 fibra (5%)

Almoco
1210 kcal, 91g proteina, 58g carboidratos liquidos, 58g gordura

Sopa de tomate
1 lata(s)- 211 kcal

Salada de frango com abacate
1001 kcal

Jantar
1300 kcal, 111g proteina, 93g carboidratos liquidos, 52g gordura

Peito de frango basico
16 0z- 635 kcal

i\ Arroz integral com manteiga
5 %667 kcal

1549 gordura (40%) @ 1989 carboidrato (23%) @ 459 fibra (5%)

Almoco
1200 kcal, 112g proteina, 16g carboidratos liquidos, 66g gordura

Q¢ Salada de atum com abacate
¥ 1200 kcal

o

Jantar
1300 kcal, 111g proteina, 93g carboidratos liquidos, 52g gordura

Peito de frango basico
16 0z- 635 kcal




Day 3 3506 kcal @ 2789 proteina (32%)

Café da manha
565 kcal, 33g proteina, 369 carboidratos liquidos, 29g gordura

Clementina
e 4 clementina(s)- 156 kcal

Ovos fritos basicos
I - 0 (5)- 159 keal

B 249 keal

Lanches
500 kcal, 279 proteina, 35¢g carboidratos liquidos, 26g gordura
peegss,  Torta de arroz

R 2 bolacha(s) de arroz- 69 kcal

=

= 3%, Cottage cheese com mel
X 3‘»*1/2 xicara(s)- 125 kcal

v-__%

Amendoins torrados

n‘i&g 1/3 xicara(s)- 307 kcal
Day 4 3486 kcal @ 223g proteina (26%)

Café da manha
565 kcal, 33g proteina, 369 carboidratos liquidos, 29g gordura

Clementina
e 4 clementina(s)- 156 kcal

Ovos fritos basicos
I - 0 (5)- 159 keal

1659 gordura (42%) @ 180g carboidrato (20%) @ 48g fibra (5%)

Almocgo
1200 kcal, 112g proteina, 16g carboidratos liquidos, 66g gordura

¢ Salada de atum com abacate
1200 kcal

’X Ovos mexidos com espinafre, parmeséo e tomate

Jantar
1240 kcal, 106g proteina, 94g carboidratos liquidos, 43g gordura
N Salada de tomate e abacate

*
' ). 293 kcal

. Sanduiche de frango com mel picante
') 2 sanduiche(s)- 948 kcal

1889 gordura (49%) @ 171g carboidrato (20%) @ 53g fibra (6%)

Almocgo
1205 kcal, 60g proteina, 75g carboidratos liquidos, 68g gordura

S Sanduiche de queijo grelhado com pesto
1 1/2 sanduiche(s)- 836 kcal

&\, Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
W}, 1 1/2 lata(s)- 371 keal

& Ovos mexidos com espinafre, parmesio e tomate

o 3‘; | 249 keal

Lanches
500 kcal, 279 proteina, 35¢g carboidratos liquidos, 26g gordura

Torta de arroz
2 bolacha(s) de arroz- 69 kcal

= 3%, Cottage cheese com mel
w472 xicaras)- 125 keal

1>

Amendoms torrados

nﬂég 1/3 xicara(s)- 307 kcal

Jantar
1215 kcal, 104g proteina, 26g carboidratos liquidos, 65g gordura

Salada simples de folhas mistas com tomate

R Piment&o recheado com salada de atum e abacate
¥ 5 metade(s) de pimentao- 1139 kceal




Day 5 3514 kcal @ 2959 proteina (34%)

Café da manha
660 kcal, 62g proteina, 65¢g carboidratos liquidos, 14g gordura

@ Queijo cottage com abacaxi

Lo 373 kcal

Amendoins torrados

8% 1/8 xicara(s)- 115 keal

Lanches
460 kcal, 51g proteina, 29g carboidratos liquidos, 12g gordura

Canapés de pepino com atum
) ) 345 kcall

y Péra

@ 1 péra(s)- 113 kcal

Day 6 3501 kcal @ 2849 proteina (32%)

Café da manha
660 kcal, 62g proteina, 65¢g carboidratos liquidos, 14g gordura

Queijo cottage com abacaxi
S 373 keal

Amendoins torrados

8% 1/8 xicara(s)- 115 keal

Lanches
460 kcal, 51g proteina, 29g carboidratos liquidos, 12g gordura

Canapés de pepino com atum
/) 345 kcall

y 4 Péra

@ 1 péra(s)- 113 kcal

1119 gordura (28%) @ 286g carboidrato (33%) @ 479 fibra (5%)

Almocgo
1155 kcal, 118g proteina, 67g carboidratos liquidos, 40g gordura

i Sanduiche de frango grelhado
& 2 sanduiche(s)- 919 kcal

:;* e L Salada de tomate e abacate

eSg) 235 keall

Jantar
1245 kcal, 65¢g proteina, 125g carboidratos liquidos, 45g gordura

v "*_ Salada de lentilha com couve
- 876 kcal
g

Clementina
e 3 clementina(s)- 117 kcal

o= "’f“;iff Cottage cheese com mel
"K' A X 1 xicara(s)- 249 kcal

L

1299 gordura (33%) @ 245¢g carboidrato (28%) @ 564 fibra (6%)

Almocgo
1200 kcal, 110g proteina, 73g carboidratos liquidos, 41g gordura

Lentilhas
405 kcal
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: Peitos de frango (tenderloins) basicos
| 12 0z- 449 kcal
\\o

Jantar
1185 kcal, 629 proteina, 78g carboidratos liquidos, 62g gordura

-’ Salada grega simples de pepino
@ 281 kcal

Sementes de girassol
406 kcal

Sopa de frango com macarrao
3 1/2 lata(s)- 498 kcal




Day 7 3501 kcal @ 2849 proteina (32%)

Café da manha
660 kcal, 62g proteina, 65¢g carboidratos liquidos, 14g gordura

@ Queijo cottage com abacaxi

Lo 373 kcal

Amendoins torrados

8% 1/8 xicara(s)- 115 keal

Lanches
460 kcal, 51g proteina, 299 carboidratos liquidos, 12g gordura

£ ° > Canapés de pepino com atum

T E%s) 345 kcal

y 4 Péra

@ 1 péra(s)- 113 keal

1299 gordura (33%) @ 245¢g carboidrato (28%) @ 564 fibra (6%)

Almocgo

1200 kcal, 110g proteina, 73g carboidratos liquidos, 41g gordura
Lentilhas
405 kcal

&_& _ Salada simples de couve e abacate
. 345 kcal

\ Peitos de frango (tenderloins) basicos
12 0z- 449 kcal
A\

Jantar
1185 kcal, 62g proteina, 78g carboidratos liquidos, 62g gordura

>’ Salada grega simples de pepino
5@% 281 keal

Sementes de girassol
406 kcal

Sopa de frango com macarrao
3 1/2 lata(s)- 498 kcal




Lista de Compras

Gorduras e oleos

I:I 6leo
1/4 1bs (mL)

azeite
11/2 0z (mL)

D molho para salada
1 1/2 colher de sopa (mL)

Produtos de aves

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
4 3/4 Ibs (2143g)

Especiarias e ervas

pimenta-do-reino
[ 41/4 g (49)

I:I sal
1/2 0z (149)
D alecrim seco
4 pitada (19)
D vinagre balsamico
2 colher de cha (mL)

|:| alho em p6
1/2 colher de cha (29)

I:I flocos de pimenta vermelha
1/2 colher de sopa (39)

D cominho moido
1 colher de cha (29)

D mostarda Dijon
1 colher de sopa (159)

|:| vinagre de vinho tinto
2 colher de cha (mL)

I:I endro seco
2 colher de cha (29)

Bebidas
|:| égua}

10 xicara (mL)

Graos cerealiferos e massas

|:| arroz integral
1 1/3 xicara (2539)

Produtos lacteos e ovos

|:| manteiga
1/3 xicara (789)

0VvOoSs
20 grande (1000g)

D parmesao
4 colher de sopa (209)

@FASTR

Frutas e sucos de frutas

D suco de limao
3 floz (mL)

D abacates
7 1/2 abacate(s) (15339)

D péras
7 médio (12469)

nectarina
4 médio (di4. 6,5 cm) (5689)

D clementinas
11 fruta (8149)

D suco de limao
3 1/4 colher de sopa (mL)

D puré de maca
9 recipiente para viagem (~110 g) (10989)

D abacaxi enlatado
1 1/2 xicara, pedacos (2729)

D limao

1 1/2 pequeno (879)

Outro

D Queijo cottage e copo de frutas
2 recipiente (3409)

D folhas verdes variadas
7 1/2 xicara (2259)

D mix para salada de repolho (coleslaw)
1/2 xicara (459)

D Filés de peito de frango, crus
11/2 Ibs (6809)

Peixes e mariscos

D atum enlatado
12 lata (20429)

mel
D 1/4 1bs (989)

Produtos de panificacao

D paes de hamburguer
2 pao(s) (102g)

pao
D 3 fatia (969)

D paes Kaiser
2 pao (=9 cm dia.) (1149)

Lanches

D bolachas de arroz, qualquer sabor
4 bolo (369)



D queijo cottage com baixo teor de gordura (1% de matéria
gorda)
8 xicara (1808g)

|:| queijo
3 fatia (28 g cada) (849)

I:I iogurte grego desnatado natural
1 xicara (2809)

Sopas, molhos e caldos

|:| sopa de tomate condensada enlatada
1 lata (298 g) (2989)

|:| molho pesto
1 1/2 colher de sopa (249)

D sopa enlatada chunky (variedades ndo cremosas)
1 1/2 lata (~540 g) (7899)

D sopa de galinha com macarrdo condensada enlatada
7 lata (298 g) (20869)

Vegetais e produtos vegetais

I:, couve-de-bruxelas
10 brotos (1909)

D cebola

1 3/4 médio (dia. 6,5 cm) (1949)
D folhas de couve

16 1/2 oz (4709)

tomates
6 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (8139g)

alho
D 3 dente(s) (de alho) (10g)

D esplnafre fresco
4 xicara(s) (120g)

I:I pimentao
2 1/2 grande (4109)

I:I pepino
4 1/4 pepino (=21 cm) (1279q)

D cebola roxa
1/2 médio (dia. 6,5 cm) (559)

Leguminosas e produtos derivados

D amendoins torrados
1 xicara (1529)

D lentilhas, cruas
1 3/4 xicara (3329)

Produtos de nozes e sementes

D améndoas
2 1/4 colher de sopa, em tiras finas (159)

D graos de girassol
1/4 lbs (128q)



Recipes

Café damanha 1@
Comeremdia1edia?2

Copo de cottage com frutas
1 pote - 131 kcal @ 149 proteina @ 3g gordura @ 13g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢oes:

Queijo cottage e copo de frutas Queijo cottage e copo de frutas
1 recipiente (170g) 2 recipiente (3409)

1. Misture as porgdes de cottage e frutas do recipiente e sirva.

2 péra(s) - 226 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 43g carboidrato @ 11g fibra
Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeices:

péras péras
2 médio (3569) 4 médio (712g)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
203 kcal @ 159 proteina @ 12g gordura @ 7g carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_1.0-140_2.0-413_1.0?from_pdf=true

folhas de couve

1 xicara, picada (40g)
ovos

2 grande (100g)
tomates

1/2 xicara, picada (909)
alecrim seco

2 pitada (0g)

vinagre balsamico

1 colher de cha (mL)
agua

3 colher de sopa (mL)
6leo

1/2 colher de ch& (mL)

Translation missing: pt.for_single_meal

Para todas as 2 refei¢des:

folhas de couve

2 xicara, picada (809)
ovos

4 grande (200g)
tomates

1 xicara, picada (1809)
alecrim seco

4 pitada (19)

vinagre balsamico

2 colher de cha (mL)
agua

6 colher de sopa (mL)
6leo

1 colher de cha (mL)

1. Em uma pequena frigideira, adicione o 6leo de sua preferéncia em fogo médio-alto.

2. Adicione a couve, os tomates, o alecrim e a agua. Tampe e cozinhe por cerca de 4 minutos, mexendo
ocasionalmente, até que os legumes estejam macios.

3. Adicione os ovos e mexa para incorpora-los aos legumes.

4. Quando os ovos estiverem cozidos, retire do fogo e coloque no prato, finalizando com vinagrete balsédmico

(opcional). Sirva.

Café da manha 24

Comer em dia 3 e dia 4

Clementina

4 clementina(s) - 156 kcal @ 2g proteina

Ovos fritos basicos
2 ovo(s) - 159 kcal @ 13g proteina

0g gordura @ 30g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢des:

clementinas
4 fruta (2969)

1. A receita ndo possui instrucdes.

12g gordura @ 19 carboidrato @ Og fibra

clementinas
8 fruta (5929)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/143_4.0-59889_1.0-309_1.0?from_pdf=true

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢des:

= oOleo 6leo

1/2 colher de cha (mL) 1 colher de cha (mL)
ovos ovos
2 grande (100g) 4 grande (200g)

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.

Ovos mexidos com espinafre, parmesao e tomate
249 kcal @ 18g proteina @ 179 gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

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

alho, picado alho, picado

4 pitada (19) 1 colher de cha (3g)

tomates, cortado ao meio tomates, cortado ao meio

4 colher de sopa de tomates-cereja 1/2 xicara de tomates-cereja (759)
| (379) parmesao

parmesao 4 colher de sopa (209)

2 colher de sopa (10g) espinafre fresco

espinafre fresco 4 xicara(s) (1209)

2 xicara(s) (609) azeite

azeite 2 colher de cha (mL)

1 colher de cha (mL) ovos

ovos 4 grande (200g)

2 grande (100g)

—_

Bata os ovos em uma tigela pequena com um pouco de sal e pimenta. Reserve.

Coloque uma frigideira média em fogo médio e adicione o azeite e o alho e refogue até ficar perfumado,
menos de um minuto.

Acrescente o espinafre e cozinhe, mexendo, até murchar, cerca de um minuto.
Adicione os ovos e cozinhe mexendo ocasionalmente por mais um ou dois minutos.
Polvilhe o parmeséao e os tomates e misture.

Sirva.

n

I S



Café da manha 3 [«
Comeremdia 5,dia6edia?7

Puré de maca
171 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 379 carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 3 refei¢des:

puré de maca puré de maca
3 recipiente para viagem (~110 g) 9 recipiente para viagem (~110 g)
(3669) (10989)

1. Um recipiente para viagem de 4 oz de puré de maca = cerca de meia xicara de puré de maca

Queijo cottage com abacaxi
373 kcal @ 579 proteina @ 5g gordura @ 25g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 3 refei¢es:

abacaxi enlatado, escorrido abacaxi enlatado, escorrido

1/2 xicara, pedagos (919) 1 1/2 xicara, pedacos (2729)
queijo cottage com baixo teor de queijo cottage com baixo teor de
gordura (1% de matéria gorda) gordura (1% de matéria gorda)

2 xicara (4529) 6 xicara (13569)

1. Escorra 0 suco do abacaxi e misture os pedacos de abacaxi com o queijo cottage.
2. Sinta-se a vontade para usar a maioria dos tipos de frutas: banana, frutas vermelhas, péssegos, melao, etc.

Amendoins torrados
1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina @ 9g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 3 refei¢des:

amendoins torrados amendoins torrados
2 colher de sopa (189) 6 colher de sopa (559)

1. A receita ndo possui instrucdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/323_3.0-274_2.0-144_0.5?from_pdf=true

Almogo 1 &

Comer em dia 1

Sopa de tomate

1 lata(s) - 211 kcal @ 49 proteina @ 1g gordura @ 42g carboidrato @ 3g fibra

Rende 1 lata(s)

sopa de tomate condensada
enlatada
1 lata (298 g) (2989)

Salada de frango com abacate
1001 kcal @ 869 proteina @ 569 gordura @ 169 carboidrato @ 219 fibra

couve-de-bruxelas

10 brotos (190g9)

oleo

4 colher de cha (mL)

suco de limao

4 colher de cha (mL)
abacates, picado

1 abacate(s) (2019)

cebola

2 colher de sopa picada (209)
peito de frango sem pele e sem
0SSO0, cru

3/4 Ibs (3409)

1. Prepare conforme as instrucées
da embalagem.

1. Ferva uma panela com agua.
Adicione o frango e cozinhe por
cerca de 10 minutos ou até
estar totalmente cozido.

2. Enquanto isso, fatie finamente
as couves-de-Bruxelas,
descartando as bases e
separando as folhas com os
dedos.

3. Quando o frango estiver pronto,
retire, deixe esfriar e desfie.

4. Em uma tigela, combine todos
os ingredientes. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/163_1.0-2279_2.0?from_pdf=true

Almocgo 2 4

Comeremdia2 e dia 3

Salada de atum com abacate
1200 kcal @ 1129 proteina @ 66g gordura @ 16g carboidrato @ 23g fibra

r -

/N Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢oes:

cebola, picado cebola, picado

2/3 pequeno (48g) 1 1/2 pequeno (969)

tomates tomates

2/3 xicara, picada (1249) 1 1/2 xicara, picada (248g)
/ atum enlatado atum enlatado

2 3/4 lata (4739) 51/2 lata (9469)

folhas verdes variadas folhas verdes variadas

2 3/4 xicara (839) 51/2 xicara (1659)

pimenta-do-reino pimenta-do-reino

1/3 colher de cha (0g) 1/4 colher de sopa (19)

sal sal

1/3 colher de cha (1g) 1/4 colher de sopa (29)

suco de limao suco de limao

1 colher de sopa (mL) 2 colher de sopa (mL)

abacates abacates

1 1/2 abacate(s) (2769) 2 3/4 abacate(s) (5539)

1. Em uma tigela pequena, misture o atum, o abacate, o suco de limao, a cebola picada, sal e pimenta até ficar
bem combinado.

2. Coloque a mistura de atum sobre uma cama de folhas verdes e cubra com tomates picados.
3. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/425_2.75?from_pdf=true

Almoco 3 [©

Comer em dia 4

Sanduiche de queijo grelhado com pesto

1 1/2 sanduiche(s) - 836 kcal @ 33g proteina @ 57g gordura @ 40g carboidrato @ 7g fibra

"a _ % Rende 1 1/2 sanduiche(s)

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

¢ 3 fatia (28 g cada) (849)
molho pesto

1 1/2 colher de sopa (249)
manteiga, amolecido

1 1/2 colher de sopa (219) 2.
pao
3 fatia (969)
3
4.

Sopa enlatada com pedacgos (ndo cremosa)
1 1/2 lata(s) - 371 kcal @ 279 proteina @ 10g gordura @ 35g carboidrato @ 8g fibra

Rende 1 1/2 lata(s)

nao cremosas)
1 1/2 lata (~540 g) (7899)

tomates 1.

sopa enlatada chunky (variedades 1.

Passe manteiga em um lado de
uma fatia de péo e coloque-a,
com o lado amanteigado
voltado para baixo, em uma
frigideira antiaderente em fogo
médio.

Espalhe metade do molho pesto
no lado superior da fatia de p&o
que esta na frigideira e coloque
as fatias de queijo, as fatias de
tomate sobre o pesto.

. Espalhe o pesto restante em um

lado da segunda fatia de pao e
coloque essa fatia com o lado
do pesto voltado para baixo
sobre o sanduiche. Passe
manteiga no lado de cima do
sanduiche.

Frite o sanduiche suavemente,
virando uma vez, até que
ambos os lados do pao estejam
dourados e o queijo tenha
derretido, cerca de 5 minutos
por lado.

Prepare conforme as instrugoes
da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/211_1.5-165_1.5?from_pdf=true

Almoco 4 4

Comer em dia 5

Sanduiche de frango grelhado

2 sanduiche(s) - 919 kcal @ 115g proteina

Salada de tomate e abacate

Rende 2 sanduiche(s)

dleo

1 colher de cha (mL)

paes Kaiser

2 pao (=9 cm dia.) (114q)
mostarda Dijon

1 colher de sopa (159)
folhas verdes variadas

1/2 xicara (159)

tomates

6 fatia(s), fina/pequena (909)
peito de frango sem pele e sem
0SSO0, cru

1 Ibs (4549)

235 kcal @ 3g proteina @ 18g gordura @ 7g carboidrato @ 8g fibra

d
. »
~ -
/

tomates, cortado em cubinhos
1/2 médio inteiro (6 cm di.) (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) (1019g)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)

cebola

1 colher de sopa, picado (159)

22g gordura @ 619 carboidrato @ 5g fibra

. Tempere o frango com um

pouco de sal e pimenta.

. Aqueca o 6leo em uma frigideira

ou chapa para grelhar em fogo
médio. Adicione o frango,
virando uma vez, e cozinhe até
nao ficar mais rosado por
dentro. Reserve.

. Fatie o pao tipo kaiser ao meio

no sentido do comprimento e
espalhe mostarda no lado
cortado do péo.

. Na metade inferior do pao,

disponha as folhas, o tomate e
o peito de frango cozido.
Coloque a metade superior do
pao por cima. Sirva.

. Adicione a cebola picada e o

suco de lim&o 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, o 6leo e
todos os temperos a cebola
com limao; misture até envolver.

. Sirva gelado.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/108226_2.0-367_1.0?from_pdf=true

Almocgo 5 £

Comerem dia6 edia?

Lentilhas
405 kcal @ 28g proteina @ 1g gordura @ 59g carboidrato @ 12g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢des:

sal sal

1 pitada (19) 1/4 colher de chéa (29)

agua agua

2 1/3 xicara(s) (mL) 4 2/3 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas, enxaguado lentilhas, cruas, enxaguado
9 1/3 colher de sopa (1129) 56 colher de cha (2249)

1. As instrugOes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instrugées da embalagem quando
possivel.\r\nAqueca as lentilhas, a 4gua e o sal em uma panela em fogo médio. Leve a fervura branda, tampe
e cozinhe por cerca de 20-30 minutos ou até as lentilhas ficarem macias. Escorra o excesso de agua. Sirva.

Salada simples de couve e abacate
345 kcal @ 79 proteina @ 23g gordura @ 14g carboidrato @ 14g fibra

~ Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢des:

limao, espremido limao, espremido
. 3/4 pequeno (449) 1 1/2 pequeno (879)
abacates, picado abacates, picado
3/4 abacate(s) (1519) 1 1/2 abacate(s) (3029)
~ folhas de couve, picado folhas de couve, picado
2% 3/4 maco (128¢) 1 1/2 macgo (2559q)

1. Coloque todos os ingredientes em uma tigela.
2. Usando os dedos, massageie o abacate e o limao na couve até o abacate ficar cremoso e envolver a couve.
3. Tempere com sal e pimenta, se desejar. Sirva.

Peitos de frango (tenderloins) basicos
12 0z - 449 kcal @ 759 proteina @ 17g gordura @ Og carboidrato @ Og fibra

¢ Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeices:

Filés de peito de frango, crus Filés de peito de frango, crus
3/4 Ibs (3409) 1 1/2 Ibs (6809)

Oleo oleo

1 colher de sopa (mL) 2 colher de sopa (mL)

1. Tempere os tenderloins com sal, pimenta ou sua mistura de temperos favorita.

2. Fogao: Aqueca 6leo em uma frigideira ou grelha em fogo médio e cozinhe os tenderloins por 3—4 minutos de
cada lado até dourarem e estarem cozidos por dentro. Forno: Preaqueca o forno a 400°F (200°C), coloque os
tenderloins em uma assadeira e asse por 15-20 minutos ou até que a temperatura interna alcance 165°F
(74°C).


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20629_2.333-396_1.5-116104_3.0?from_pdf=true

Lanches 1 &4

Comeremdia1edia?2

Nectarina
2 nectarina(s) - 140 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 259 carboidrato @ 59 fibra

7 L7

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢es:

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

1. Remova o carogo da nectarina, fatie e sirva.

Ovos cozidos
4 ovo(s) - 277 kcal @ 25¢ proteina @ 19g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra

i ’[Lt't'. Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeicées:

ovos ovos
4 grande (2009) 8 grande (400g)

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

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

3. Leve a 4gua 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 os ovos, tempere a gosto (sal, pimenta, sriracha combinam bem) e consuma.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58113_2.0-228_2.0?from_pdf=true

Lanches 2[4
Comer em dia 3 e dia 4

Torta de arroz
2 bolacha(s) de arroz - 69 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 14g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢des:

bolachas de arroz, qualquer sabor bolachas de arroz, qualquer sabor
2 bolo (18g) 4 bolo (369)

1. Aproveite.

Cottage cheese com mel
1/2 xicara(s) - 125 kcal @ 149 proteina @ 1g gordura @ 15g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢es:

mel mel

2 colher de cha (149) 4 colher de ché (289)

queijo cottage com baixo teor de queijo cottage com baixo teor de
, " gordura (1% de matéria gorda) gordura (1% de matéria gorda)

1/2 xicara (1139) 1 xicara (2269)

1. Sirva o cottage em uma tigela e regue com mel.

Amendoins torrados
1/3 xicara(s) - 307 kcal @ 12g proteina @ 249 gordura @ 69 carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢des:

amendoins torrados amendoins torrados
1/3 xicara (499) 2/3 xicara (979)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/117129_2.0-59602_1.0-144_1.333?from_pdf=true

Lanches 3@
Comeremdia5,dia6edia?

Canapés de pepino com atum
345 kcal @ 509 proteina @ 12g gordura @ 8g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 3 refei¢des:

pepino, fatiado pepino, fatiado
3/4 pepino (=21 cm) (2269) 2 1/4 pepino (=21 cm) (6779)
atum enlatado atum enlatado

\® 3 saché (2229) 9 saché (6669)

1. Fatie o pepino e cubra as fatias com atum.
2. Tempere a gosto com sal e pimenta.
3. Sirva.

Péra
1 péra(s) - 113 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 22g carboidrato @ 69 fibra
Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 3 refei¢es:

péras péras
1 médio (178g) 3 médio (5349)

1. A receita ndo possui instrucdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2301_3.0-140_1.0?from_pdf=true

Jantar 1 4
Comeremdia 1 edia?2

Peito de frango basico
16 0z - 635 kcal @ 101g proteina @ 26g gordura @ 0Og carboidrato @ Og fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢des:

oleo oleo

1 colher de sopa (mL) 2 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru 0SS0, Ccru

1 Ibs (4489) 2 |bs (8969)

1. Primeiro, esfregue o frango com 6leo, sal e pimenta, e quaisquer outros temperos de sua preferéncia. Se for
cozinhar no fogao, reserve um pouco de 6leo para a panela.

2. NO FOGAOQ: Aqueca o restante do 6leo em uma frigideira média em fogo médio, coloque os peitos de frango
e cozinhe até as bordas ficarem opacas, cerca de 10 minutos. Vire para o outro lado, entdo tampe a panela,
reduza o fogo e cozinhe por mais 10 minutos.

3. ASSADO: Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C). Coloque o frango em uma assadeira. Asse por 10 minutos,
vire e asse por mais 15 minutos ou até que a temperatura interna alcance 165°F (75°C).

4. GRELHADO/NO GRILL: Ajuste o forno para grelhar (broil) e pré-aqueca em alta. Grelhe o frango por 3-8
minutos de cada lado. O tempo real varia conforme a espessura dos peitos e a proximidade do elemento de
aquecimento.

5. GERAL: Por fim, deixe o frango descansar por pelo menos 5 minutos antes de corta-lo. Sirva.

Arroz integral com manteiga
667 kcal @ 10g proteina @ 269 gordura @ 93¢ carboidrato @ 5g fibra

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

pimenta-do-reino pimenta-do-reino

4 pitada, moido (1g) 1 colher de cha, moido (29g)
agua agua

1 1/3 xicara(s) (mL) 2 2/3 xicara(s) (mL)

sal sal

4 pitada (39) 1 colher de cha (6g)

arroz integral arroz integral

2/3 xicara (1279) 1 1/3 xicara (2539)
manteiga manteiga

2 colher de sopa (28g) 4 colher de sopa (579)

Enxague o amido do arroz em uma peneira sob agua fria por 30 segundos.

Leve a agua para ferver em fogo alto em uma panela grande com tampa bem ajustada.
Adicione o arroz, mexa apenas uma vez e deixe ferver, tampado, por 30 minutos.
Despeje 0 arroz em uma peneira sobre a pia e escorra por 10 segundos.

Volte o arroz para a mesma panela, fora do fogo.

Cubra imediatamente e deixe descansar por 10 minutos (esta é a parte de vaporizacao).
Descubra, misture a manteiga e tempere com sal e pimenta.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/83_2.0-456_2.667?from_pdf=true

Jantar 2 @

Comer em dia 3

Salada de tomate e abacate
23g gordura @ 8g carboidrato @ 10g fibra

tomates, cortado em cubinhos
5/8 médio inteiro (6 cm dia.) (779)
pimenta-do-reino

1/3 colher de cha, moido (19)

- sal

" 1/3 colher de cha (29)

alho em po

1/3 colher de cha (19g)

. azeite

1 colher de cha (mL)

abacates, cortado em cubos
5/8 abacate(s) (1269)

suco de limao

1 1/4 colher de sopa (mL)

cebola

1 1/4 colher de sopa, picado (199)

Sanduiche de frango com mel picante

. Adicione a cebola picada e o

suco de lim&o 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, o 6leo e
todos os temperos a cebola
com limao; misture até envolver.

. Sirva gelado.

2 sanduiche(s) - 948 kcal @ 103g proteina @ 20g gordura @ 859 carboidrato @ 3g fibra

Rende 2 sanduiche(s)

oleo

1 colher de cha (mL)

mix para salada de repolho
(coleslaw)

1/2 xicara (459)

flocos de pimenta vermelha
4 pitada (19)

mel

2 colher de sopa (429)

paes de hamburguer

2 pao(s) (102g)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

1 Ibs (4549)

1. Aquega 6leo em uma frigideira

ou grelha. Adicione o frango,
virando uma vez, e cozinhe até
que nao haja mais partes
rosadas por dentro. Reserve.

. Em uma tigela pequena,

coloque o mel. Aquega o mel no
micro-ondas por 5-10 segundos.
Adicione os flocos de pimenta
vermelha e uma pitada de
sal/pimenta. Ajuste a
quantidade de pimenta
conforme seu gosto. Misture
bem e despeje sobre o frango
para cobrir.

. Coloque o frango no pao e

cubra com salada de repolho.
Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/367_1.25-26654_2.0?from_pdf=true

Jantar 3@

Comer em dia 4
Salada simples de folhas mistas com tomate
76 kcal @ 2g proteina @ 5g gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

molho para salada 1. Misture as folhas, os tomates e

1 1/2 colher de sopa (mL)
tomates
4 colher de sopa de tomates-cereja

(379)

. folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (459)

Pimentao recheado com salada de atum e abacate
5 metade(s) de pimentéo - 1139 kcal @ 102g proteina

Rende 5 metade(s) de pimentédo

cebola

s 5/8 pequeno (449)

pimentao

2 1/2 grande (4109)
pimenta-do-reino

1/3 colher de cha (0g)
sal

1/3 colher de cha (1g)
suco de limao

2 1/2 colher de cha (mL)
abacates

1 1/4 abacate(s) (2519)
atum enlatado, escorrido
2 1/2 lata (4309)

o molho em uma tigela
pequena. Sirva.

61g gordura @ 21g carboidrato @ 25¢g fibra

1. Em uma tigela pequena, misture

o atum escorrido, o abacate, o
suco de limao, a cebola picada,
sal e pimenta até ficar bem
combinado.

. Retire as sementes do

pimentao. Vocé pode cortar a
parte de cima e rechear por ali
ou cortar o0 pimentdo ao meio e
rechear cada metade.

. Vocé pode comer assim ou

levar ao forno a 350 F (180 C)
por 15 minutos até aquecer.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/691_1.0-430_2.5?from_pdf=true

Jantar 4 4

Comer em dia 5

Salada de lentilha com couve
876 kcal @ 359 proteina

s,.\\'_,-,

Clementina
3 clementina(s) - 117 kcal @ 2g proteina

Cottage cheese com mel
1 xicara(s) - 249 kcal @ 28g proteina

! 3 ’ v » ‘, -
v
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429 gordura @ 73g carboidrato @ 179 fibra

alho, cortado em cubos 1.

2 1/4 dente(s) (de alho) (79)
cominho moido

1 colher de cha (29g)

agua

2 1/4 xicara(s) (mL) 2.

flocos de pimenta vermelha
1 colher de cha (29)

folhas de couve

3 1/2 xicara, picada (1359)
Oleo

2 1/4 colher de sopa (mL)
améndoas

2 1/4 colher de sopa, em tiras finas
(159)

suco de limao

2 1/4 colher de sopa (mL)
lentilhas, cruas

1/2 xicara (108g)

0g gordura @ 23g carboidrato @ 4g fibra

Rende 3 clementina(s)

clementinas 1

3 fruta (2229)

29 gordura @ 29g carboidrato @ 0Og fibra

Rende 1 xicara(s)

mel

4 colher de cha (289)

queijo cottage com baixo teor de
gordura (1% de matéria gorda)

1 xicara (2269)

Leve a agua para ferver e
adicione as lentilhas. Cozinhe
por 20—25 minutos, verificando
ocasionalmente.

Enquanto isso, em uma
pequena frigideira, adicione
6leo, alho, améndoas, cominho
e pimenta vermelha. Refogue
por alguns minutos até o alho
ficar perfumado e as améndoas
tostadas. Retire e reserve.

Escorra as lentilhas e coloque-
as em uma tigela com a couve,
a mistura de améndoas e o

suco de limao. Misture e sirva.

. A receita ndo possui instrucoes.

1. Sirva o cottage em uma tigela e

regue com mel.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/7009_2.25-143_3.0-59602_2.0?from_pdf=true

Jantar 5@

Comerem dia6 edia?

Salada grega simples de pepino
281 kcal @ 18g proteina @ 149 gordura @ 19g carboidrato @ 29 fibra

<

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢des:

pepino, fatiado em meias-luas pepino, fatiado em meias-luas
1 pepino (=21 cm) (3019) 2 pepino (=21 cm) (6029)
azeite azeite
1 colher de sopa (mL) 2 colher de sopa (mL)
vinagre de vinho tinto vinagre de vinho tinto
" 1 colher de cha (mL) 2 colher de cha (mL)
endro seco endro seco
1 colher de cha (1g) 2 colher de ché (29)
suco de limao suco de limao
1/2 colher de sopa (mL) 1 colher de sopa (mL)
iogurte grego desnatado natural iogurte grego desnatado natural
1/2 xicara (1409) 1 xicara (280g)
cebola roxa, fatiado finamente cebola roxa, fatiado finamente
1/4 médio (dia. 6,5 cm) (289) 1/2 médio (dia. 6,5 cm) (559)

1. Em uma tigela pequena, misture o iogurte, o suco de liméo, o vinagre, o azeite, 0 endro € um pouco de sal e
pimenta.

2. Adicione o0s pepinos e as cebolas a uma tigela grande e despeje o molho por cima. Misture para cobrir
uniformemente, acrescente mais sal/pimenta se necessario e sirva.

3. Observacao de preparo: Armazene os vegetais preparados e 0 molho separadamente na geladeira. Misture
apenas antes de servir.

Sementes de girassol
406 kcal @ 199 proteina @ 32g gordura @ 5g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢des:

graos de girassol graos de girassol
2 1/4 oz (649) 1/4 Ibs (128g)

1. A receita ndo possui instrucdes.

Sopa de frango com macarrao
3 1/2 lata(s) - 498 kcal @ 25¢g proteina @ 16g gordura @ 54g carboidrato @ 9g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59627_2.0-420_2.25-162_3.5?from_pdf=true

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢es:

sopa de galinha com macarrao sopa de galinha com macarrao
condensada enlatada condensada enlatada
3 1/2 lata (298 g) (1043g) 7 lata (298 g) (20869)

1. Prepare conforme as instru¢des da embalagem.



