Meal Plan - Plano alimentar para jejum intermitente de

1900 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

STRONGR
@ FASTR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 1881 kcal @ 1499 proteina (32%)

Almoco
915 kcal, 579 proteina, 5g carboidratos liquidos, 69g gordura

Day 2

1895 kcal @ 135g proteina (29%)

Almoco
930 kcal, 429 proteina, 34g carboidratos liquidos, 61g gordura

R = Sanduiche de salada de ovo com abacate
2~ 1 sanduiche(s)- 562 kcal

Améndoas torradas
“ 3/8 xicara(s)- 370 kcal

Day 3 1905 kcal @ 135g proteina (28%)

Almoco
960 kcal, 104g proteina, 51g carboidratos liquidos, 33g gordura

: Bolo de carne com cobertura barbecue
A 3 bolos de carne- 839 kcal

; Ervilha-torta
% 123 keal

113g gordura (54%) @ 39g carboidrato (8%) @ 279 fibra (6%)

Jantar
965 kcal, 939 proteina, 33g carboidratos liquidos, 44g gordura

S = Talos de aipo
4™ 2 talo(s) de aipo- 13 kcal

‘"% Salada de atum com abacate
¥, 764 kcal

I 1)

?'“_’ij Cottage cheese com mel
v+ ¥ 3/4 xicara(s)- 187 kcal

-

1059 gordura (50%) @ 679 carboidrato (14%) @ 35g fibra (7%)

Jantar
965 kcal, 93g proteina, 33g carboidratos liquidos, 44g gordura

LTS Talos de aipo
w# { ™ 2 talo(s) de aipo- 13 kcal

N g Salada de atum com abacate

J ), 764 kcal

R i

= 755, Cottage cheese com mel
o ws W 374 xicara(s)- 187 keal

-

61g gordura (29%) @ 160g carboidrato (34%) @ 449 fibra (9%)

Jantar
945 kcal, 31g proteina, 110g carboidratos liquidos, 29g gordura

\§iER Cassoulet de feijao branco

% Puré de batata-doce com manteiga
/] 249 kcal



Day 4 1905 kcal @ 135g proteina (28%)

Almoco
960 kcal, 1049 proteina, 51g carboidratos liquidos, 33g gordura

j Bolo de carne com cobertura barbecue
> 3 bolos de carne- 839 kcall

Ervilha-torta
. 123 kcal

1879 kcal @ 145g proteina (31%)

Day 5

Almoco

940 kcal, 1069 proteina, 51g carboidratos liquidos, 30g gordura

“* Peito de frango com lim&o e pimenta

/& 16 0z- 592 keal
Gomos de batata-doce
347 kcal

o »

Day 6 1879 kcal @ 128g proteina (27%)

Almoco
940 kcal, 899 proteina, 12g carboidratos liquidos, 54g gordura

Peito de frango basico
13 1/3 0z- 529 kcal

.

Day 7

1915 kcal @ 1509 proteina (31%)

Almoco
940 kcal, 899 proteina, 12g carboidratos liquidos, 54g gordura

Peito de frango basico
13 1/3 0z- 529 kcal

£ Salada de tomate e abacate
@l 411 kcal

61g gordura (29%) @ 160g carboidrato (34%) @ 449 fibra (9%)

Jantar
945 kcal, 319 proteina, 110g carboidratos liquidos, 29g gordura

\p Cassoulet de feijao branco

‘ W, 577 kcal

FGR R Salada de tomate e abacate
Ry 117 keal

B\ Puré de batata-doce com manteiga
/] 249 kcal

81g gordura (39%) @ 120g carboidrato (25%) @ 229 fibra (5%)

Jantar
940 kcal, 399 proteina, 69g carboidratos liquidos, 51g gordura

Batatas assadas com parmesao e pesto
425 kcal

Linguicga italiana
2 unidade(s)- 514 kcal

1059 gordura (50%) @ 80g carboidrato (17%) @ 26g fibra (5%)

Jantar
940 kcal, 399 proteina, 69g carboidratos liquidos, 51g gordura

Batatas assadas com parmeséao e pesto
- 425 kcal

Linguica italiana
2 unidade(s)- 514 kcal

1039 gordura (48%) @ 63g carboidrato (13%) @ 34g fibra (7%)

Jantar
975 kcal, 619 proteina, 51g carboidratos liquidos, 50g gordura

.4 = Frango com ranch
o /28 0z- 461 kcal
N,

&_&  Salada simples de couve e abacate

5. 345 keal

Laranja
2 laranja(s)- 170 kcal




Lista de Compras

Vegetais e produtos vegetais

[]

(2209)

D cebola

2 2/3 médio (dia. 6,5 cm) (2949)
tomates
4 médio inteiro (6 cm dia.) (4909)
brécolis congelado
2 3/4 xicara (2509)
alho
3 dente(s
cenouras
3 grande (2169)

D batata-doce
3 1/3 batata-doce, 13 cm de comprimento
(7009)

|:| ervilhas sugar snap congeladas
4 xicara (5769)

batatas
[]

aipo cru

L]
[]

s) (de alho) (99)

2 Ibs (9089)

folhas de couve
3/4 maco (128q)

Peixes e mariscos

[]

atum enlatado
3 1/2 lata (6029)

Outro

L]
[]
L]

folhas verdes variadas
3 1/2 xicara (1059)

Linguica italiana de porco, crua
4 linguica (4309)

mistura para molho ranch

1/4 saché (28 g) (79)

Especiarias e ervas

L]
[]
L]
[]
[]

pimenta-do-reino
1/4 o0z (6Q)

sal

1 0z (249)

curry em po

1 1/4 colher de sopa (89)

alho em pé
2 1/2 colher de cha (79)

tempero chipotle
1/4 colher de sopa (29)

5 1/2 talo médio (19-20 cm de comprimento)

@FASTR

Doces

[]

mel
2 colher de sopa (429)

Produtos lacteos e ovos

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

1 1/2 xicara (3399)

D manteiga
1/2 vara (579)

ovos
3 grande (150q)

parmesao
4 colher de sopa (209)

[]

Produtos de aves

[]
[]

asas de frango, com pele, cruas
13 1/4 0z (3789)

peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
3 lbs (14199)

Gorduras e oleos

[]

6leo
5 colher de sopa (mL)

azeite
5 colher de cha (mL)

molho ranch
2 colher de sopa (mL)

[]

Produtos de panificacao

[]

pao
5 fatia (1609)

Produtos de nozes e sementes

[]

améndoas
6 3/4 colher de sopa, inteira (609)

Leguminosas e produtos derivados

[]

feijao branco enlatado
1 1/2 lata(s) (6599)

Sopas, molhos e caldos

[]

caldo de legumes
3/4 xicara(s) (mL)



[] pimenta-liméao
1 colher de sopa (79)

Frutas e sucos de frutas

D suco de liméao
2 3/4 fl oz (mL)

|:| abacates
5 1/4 abacate(s) (10559)

|:| limao

3/4 pequeno (449)

laranja
I:‘ 2 laranja (308g)

D molho barbecue
6 colher de sopa (1029)

D molho pesto
2 colher de sopa (329)

Bebidas
[] agua

6 colher de sopa (mL)

Produtos bovinos

D carne moida (93% magra)
30 oz (8519)



Recipes @ EASTR

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Asas de frango ao estilo indiano
13 1/3 oz - 550 kcal @ 499 proteina @ 389 gordura @ 0g carboidrato @ 4g fibra

Rende 13 1/3 oz

curry em poé 1. Preaquega o forno a 450°F
1 1/4 colher de sopa (89) (230°C).

sal ‘
1 colher de cha (5g) 2. Unte uma assadeira

asas de frango, com pele, cruas grandtf com o 6leo de sua

13 1/3 oz (3789) preferéncia.

dleo 3. Tempere as asas com sal

1/4 colher de sopa (mL) e curry em pd, esfregando
para cobrir todos os lados.

4. Asse no forno por 35-40

minutos ou até que a
temperatura interna
alcance 165°F (75°C).

5. Sirva.

Brocolis com manteiga
2 3/4 xicara(s) - 367 kcal @ 89 proteina @ 32g gordura @ 5g carboidrato @ 7g fibra

Rende 2 3/4 xicara(s)

manteiga 1. Prepare o brécolis de

2 3/4 colher de sopa (399) acordo com as instrugdes
pimenta-do-reino da embalagem.

1 1/2 pitada (0g) . , ;
brécolis congelado 2. Misture a manteiga até

2 3/4 xicara (250g) der_reter e tempere com sal
. sal e pimenta a gosto.
 11/2 pitada (19)



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/421_1.667-445_2.75?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 2

Sanduiche de salada de ovo com
1 sanduiche(s) - 562 kcal @ 30g proteina

Améndoas torradas
3/8 xicara(s) - 370 kcal @ 13g proteina

abacate

31g gordura @ 299 carboidrato @ 11g fibra

Rende 1 sanduiche(s)

ovos, cozido (duro) e resfriado

3 grande (1509)
tomates, cortado ao meio

6 colher de sopa de tomates-cereja

(569)

pao

2 fatia (649)
abacates

1/2 abacate(s) (1019)
alho em po

4 pitada (29)

30g gordura @ 5g carboidrato @ 8g fibra

Rende 3/8 xicara(s)

améndoas

6 2/3 colher de sopa, inteira (60g)

. Use ovos cozidos

comprados prontos ou
faca os seus colocando os
Oov0S em uma panela
pequena e cobrindo com
agua. Leve a agua para
ferver e continue fervendo
por 8—10 minutos. Deixe
os ovos esfriarem e depois
descasque.

. Combine os ovos, 0

abacate, o alho e um
pouco de sal e pimenta em
uma tigela. Amasse com
um garfo até ficar
totalmente homogéneo.

. Adicione os tomates.

Misture.

. Coloque a salada de ovo

entre as fatias de pao para
formar o sanduiche.

. Sirva.
. (Nota: vocé pode guardar

0 que sobrar da salada de
ovo na geladeira por um
ou dois dias)

. A receita ndo possui

instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/435_1.0-145_1.667?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comer em dia 3 e dia 4

Bolo de carne com cobertura barbecue
3 bolos de carne - 839 kcal @ 959 proteina @ 32g gordura @ 39g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal .
alho em po
alho em po 1/4 colher de sopa (29)
3 pitada (1g) agua
agua 6 colher de sopa (mL)
3 colher de sopa (mL) molho barbecue
molho barbecue 6 colher de sopa (102g)
3 colher de sopa (519) tempero chipotle
tempero chipotle 1/4 colher de sopa (29)
3 pitada (1g) pao
pao 3 fatia (969)
1 1/2 fatia (48g) carne moida (93% magra)
carne moida (93% magra) 30 oz (8519)

15 0z (425q)

1. Preaquega o forno a 425°F (220°C).

2. Em uma tigela média, deixe o pao de molho na agua. Desfaga-o com as maos até virar uma pasta.

3. Adicione a carne moida, o alho em pd, o tempero chipotle e sal e pimenta a gosto a tigela. Misture
delicadamente até combinar.

4. Modele a mistura de carne em bolos pequenos (use o0 numero de bolos listado nos detalhes da receita).

5. Coloque os bolos de carne em uma assadeira e pincele com o molho barbecue. Asse até os bolos de
carne ficarem dourados e cozidos por dentro, 15-18 minutos. Sirva.

Ervilha-torta
123 kcal @ 8g proteina @ 1g gordura @ 12g carboidrato @ 9g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

t.for_single meal .
ptlor_single_| ervilhas sugar snap congeladas

ervilhas sugar snap congeladas 4 xicara (5769)
2 xicara (2889)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/131719_3.0-127_3.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia s

Peito de frango com lim&o e pimenta
16 0z - 592 kcal @ 102g proteina @ 19g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

“]_.:.i? Rende 16 oz
] 303

pimenta-limao 1. Primeiro, esfregue o frango com

1 colher de sopa (79) azeite e tempero de liméo e

azeite pimenta. Se for cozinhar no fogéo,

1/2 colher de sopa (mL) reserve um pouco do 6leo para a

peito de frango sem pele e frigideira.\nnFOGAO\r\nAqueca o

sem 0sso, cru )

1 Ibs (448) re_zsf[an_te do,az_elte emuma
frigideira média em fogo médio,
coloque os peitos de frango e
cozinhe até as bordas ficarem
opacas, cerca de 10
minutos.\r\nVire para o outro lado,
cubra a frigideira, abaixe o fogo e
cozinhe por mais 10
minutos.\\nASSADO\r\nPreaqueca
o forno a 400 graus
Fahrenheit.\\nColoque o frango
em uma assadeira com grelha
(recomendado) ou em uma
forma.\r\nAsse por 10 minutos, vire
e asse por mais 15 minutos (ou até
a temperatura interna atingir 165
graus
Fahrenheit).\nnGRELHADO/NA
GRELHA\r\nAjuste o forno para
que a prateleira superior fique a 3-
4 polegadas do elemento de
aquecimento.\r\nDefina o forno
para grelhar e pré-aqueca em
alta.\r\nGrelhe o frango por 3-8
minutos de cada lado. O tempo
real varia conforme a espessura
dos peitos e a proximidade ao
elemento de aquecimento.

Gomos de batata-doce
347 kcal @ 5g proteina @ 11g gordura @ 48g carboidrato @ 9g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20144_2.0-119_1.333?from_pdf=true

batata-doce, cortado em gomos 1. Preaquega o forno a 400°F

1 1/3 batata-doce, 13 cm de (200°C) e unte uma

comprimento (2809) assadeira.

?Isc?lher de sopa (mL) 2. Mis’fure as,batatas-doces

pimenta-do-reino no éleo até que todos os

1/3 colher de cha, moido (1g) lados estejam bem

sal cobertos. Tempere com

1/4 colher de sopa (49) sal e pimenta e misture
novamente, depois
disponha em uma Unica
camada na assadeira (se
estiverem muito juntas,
use duas assadeiras).

3. Asse por um total de 25
minutos, ou até ficarem
douradas e macias,
virando uma vez na
metade do tempo para
garantir um cozimento

uniforme.
Almogo 5 £
Comeremdia6edia?7
Peito de frango basico
13 1/3 oz - 529 kcal @ 849 proteina @ 229 gordura @ 0g carboidrato @ Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal .
6leo
Oleo 5 colher de cha (mL)
2 1/2 colher de cha (mL) peito de frango sem pele e sem
peito de frango sem pele e sem 0SSO0, cru
0SS0, cru 1 2/3 Ibs (7479)

13 1/3 0z (3739)

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 FOGAO: 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. ASSADQO: 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.

Salada de tomate e abacate
411 kcal @ 59 proteina @ 329 gordura @ 12g carboidrato @ 14g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/83_1.667-367_1.75?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates, cortado em cubinhos
7/8 médio inteiro (6 cm dia.) (108g)

#  pimenta-do-reino

1/2 colher de cha, moido (19)
sal

1/2 colher de cha (3g)

alho em po

1/2 colher de cha (1g)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
abacates, cortado em cubos
7/8 abacate(s) (1769)

suco de limao

1 3/4 colher de sopa (mL)
cebola

1 3/4 colher de sopa, picado (269)

Para todas as 2 refeigdes:

tomates, cortado em cubinhos
1 3/4 médio inteiro (6 cm dia.)
(2159)

pimenta-do-reino

1 colher de ch&, moido (29)
sal

1 colher de cha (59)

alho em po

1 colher de cha (39)

azeite

2 1/2 colher de cha (mL)
abacates, cortado em cubos
1 3/4 abacate(s) (3529)

suco de limao

1/4 xicara (mL)

cebola

1/4 xicara, picado (53g)

1. Adicione a cebola picada e o suco de lim&o 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 liméo;

misture até envolver.
4. Sirva gelado.

Jantar 1 4

Comeremdia 1 edia?2

Talos de aipo
2 talo(s) de aipo - 13 kcal @ 19 proteina

Salada de atum com abacate
764 kcal @ 719 proteina

Og gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

aipo cru
2 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (809)

1. Corte o aipo em talos e sirva.

42g gordura @ 10g carboidrato @ 159 fibra

Para todas as 2 refeigdes:

aipo cru
4 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (160g)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58106_2.0-425_1.75-59602_1.5?from_pdf=true

Translation missing:

/ pt.for_single_meal

cebola, picado
1/2 pequeno (319)
tomates

™| 1/2 xicara, picada (799)

atum enlatado

1 3/4 lata (3019)

folhas verdes variadas
1 3/4 xicara (539)
pimenta-do-reino

1/4 colher de cha (0g)
sal

1/4 colher de cha (1g)
suco de limao

1 3/4 colher de cha (mL)
abacates

7/8 abacate(s) (1769)

Para todas as 2 refeigdes:

cebola, picado

7/8 pequeno (619)
tomates

14 colher de sopa, picada (1589q)
atum enlatado

3 1/2 lata (6029g)

folhas verdes variadas
3 1/2 xicara (1059g)
pimenta-do-reino

1/2 colher de cha (0g)
sal

1/2 colher de cha (1g)
suco de limao

3 1/2 colher de cha (mL)
abacates

1 3/4 abacate(s) (3529)

1. Em uma tigela pequena, misture o atum, o abacate, o suco de liméo, 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.

Cottage cheese com mel
3/4 xicara(s) - 187 kcal @ 21g proteina

N — = 4

29 gordura @ 22g carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

mel

1 colher de sopa (219)

queijo cottage com baixo teor de
gordura (1% de matéria gorda)
3/4 xicara (170g)

Para todas as 2 refeigbes:

mel

2 colher de sopa (429)

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

1 1/2 xicara (339g)

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



Jantar2 @

Comer em dia 3 e dia 4

Cassoulet de feijao branco
577 kcal @ 279 proteina

"SR \ e

12g gordura @ 70g carboidrato @ 21g fibra

Translation missing:

?' pt.for_single_meal

alho, picado

1 1/2 dente(s) (de alho) (59)
cebola, cortado em cubos

3/4 médio (dia. 6,5 cm) (839)
cenouras, descascado e fatiado
1 1/2 grande (108g)

feijao branco enlatado, escorrido
e enxaguado

3/4 lata(s) (3299)

Oleo

3/4 colher de sopa (mL)

caldo de legumes

3/8 xicara(s) (mL)

aipo cru, fatiado finamente

3/4 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (309)

1. Preaquega o forno a 400°F (200°C).

2. Aquega o éleo em uma panela em fogo médio-alto. Adicione cenoura, aipo, cebola, alho e sal e pimenta
a gosto. Cozinhe até amolecer, 5-8 minutos.

3. Misture os feijoes e o caldo. Leve para ferver e depois desligue o fogo.
4. Transfira a mistura de feijao para um refratario. Asse até dourar e borbulhar, 18-25 minutos.

5. Sirva.

Salada de tomate e abacate
117 kcal @ 2g proteina

99 gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Para todas as 2 refeigdes:

alho, picado

3 dente(s) (de alho) (99)

cebola, cortado em cubos

1 1/2 médio (dia. 6,5 cm) (165q)
cenouras, descascado e fatiado
3 grande (216g9)

feijao branco enlatado, escorrido
e enxaguado

1 1/2 lata(s) (6599)

6leo

1 1/2 colher de sopa (mL)

caldo de legumes

3/4 xicara(s) (mL)

aipo cru, fatiado finamente

1 1/2 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (60g)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/125240_1.5-367_0.5-27074_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

‘W 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 (89)

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

0 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.

Puré de batata-doce com manteiga
249 kcal @ 3g proteina @ 7g gordura @ 369 carboidrato @ 6g fibra

Translation missing:

pt.for_single_meal

i manteiga

2 colher de cha (9g)
batata-doce

1 batata-doce, 13 cm de
comprimento (210g)

Para todas as 2 refeigdes:

manteiga

4 colher de cha (18g)
batata-doce

2 batata-doce, 13 cm de
comprimento (4209)

1. Fure a batata-doce com um garfo algumas vezes para ventilar e leve ao micro-ondas em poténcia alta
por cerca de 5-10 minutos ou até que a batata-doce esteja macia por completo. Reserve para esfriar um

pouco.

2. Quando estiver fria o suficiente para manusear, retire a casca da batata-doce e descarte. Transfira a
polpa para uma tigela pequena e amasse com as costas de um garfo até ficar homogéneo. Tempere
com uma pitada de sal, coloque manteiga por cima e sirva.



Jantar 3 @

Comeremdia5 e dia6

Batatas assadas com parmeséao e pesto
425 kcal @ 11g proteina @ 99 gordura @ 63g carboidrato @ 12g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

batatas, lavado e cortado em
il pedacos do tamanho de uma
XY mordida

1 lbs (4549)

| parmesao, ralado

2 colher de sopa (109)
pimenta-do-reino

* 4 pitada, moido (19)

sal

4 pitada (39)

molho pesto

1 colher de sopa (169)

Preaqueca o forno a 400 F (200 C).

Espalhe em uma assadeira e tempere com sal e pimenta.
Asse por 20 minutos e retire do forno.

.

até que as batatas estejam macias e crocantes. Sirva.

Linguica italiana

Para todas as 2 refeigdes:

batatas, lavado e cortado em
pedacos do tamanho de uma
mordida

2 Ibs (9089)

parmesao, ralado

4 colher de sopa (209)
pimenta-do-reino

1 colher de cha, moido (29)
sal

1 colher de cha (69)

molho pesto

2 colher de sopa (329)

Em uma tigela grande, misture as batatas e o pesto até que as batatas estejam cobertas.

Polvilhe as batatas com o parmeséo ralado e coloque de volta no forno por mais 10-15 minutos — ou

2 unidade(s) - 514 kcal @ 28g proteina @ 42g gordura @ 6g carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Linguica italiana de porco, crua
2 linguica (2159)

Para todas as 2 refeigdes:

Linguica italiana de porco, crua

4 linguica (4309)

1. Cozinhe a linguica na frigideira ou no forno. Frigideira: Coloque a linguica em uma frigideira e adicione
agua até 2" de profundidade. Leve para ferver em fogo brando e tampe. Cozinhe por 12 minutos. Retire
a tampa e continue cozinhando até a 4gua evaporar e a linguica dourar. Forno: Coloque a linguica em
uma assadeira forrada com papel aluminio. Coloque em um forno frio e ajuste para 350°F (180°C).
Cozinhe por 25-35 minutos ou até nao haver mais rosa no interior.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/316_4.0-117037_2.0?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia 7

Frango com ranch
8 0z - 461 kcal @ 519 proteina @ 269 gordura @ 59 carboidrato @ 0Og fibra

S A4

Rende 8 oz

mistura para molho ranch

1/4 saché (28 g) (79)

6leo

1/2 colher de sopa (mL)

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

1/2 Ibs (2249)

molho ranch

2 colher de sopa (mL)

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

- ~ limao, espremido

~ 3/4 pequeno (449)

—. — - abacates, picado
‘ 3/4 abacate(s) (1519)

~ folhas de couve, picado
- 3/4 maco (1289)

Laranja
2 laranja(s) - 170 kcal @ 3g proteina @ Og gordura @ 32g carboidrato @ 7g fibra

Rende 2 laranja(s)

laranja
2 laranja (3089)

. Pré-aqueca o forno a 350

F (180 C).

. Espalhe 6leo

uniformemente por todo o
frango.

. Polvilhe o tempero ranch

em po por todos os lados
do frango e pressione até
que figue totalmente
coberto.

. Coloque o frango em uma

assadeira e cozinhe por
35—40 minutos ou até o
frango estar totalmente
cozido.

. Sirva com um

acompanhamento de
molho ranch.

. Coloque todos os

ingredientes em uma
tigela.

. Usando os dedos,

massageie o abacate e o
liméo na couve até o
abacate ficar cremoso e
envolver a couve.

. Tempere com sal e

pimenta, se desejar. Sirva.

. A receita n&o possui

instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3444_1.0-396_1.5-141_2.0?from_pdf=true

