Meal Plan - Plano alimentar de jejum intermitente de RTRONGR
2100 calorias
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 2089 kcal @ 1799 proteina (34%) @ 83g gordura (36%) @ 131g carboidrato (25%) @ 274 fibra (5%)

Almocgo Jantar
1050 keal, 749 proteina, 84g carboidratos liquidos, 41g gordura 1040 kcal, 1049 proteina, 479 carboidratos liquidos, 429
gordura

Sanduiche de frango glaceado com mel e mostarda
2% 1 sanduiche- 557 kcal RS - Frango assado com tomates e azeitonas

e

y Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
™ , 2 lata(s)- 494 kcal

M Batatas fritas assadas
=¥ 290 kcal
\

Day 2 2089 kcal @ 1799 proteina (34%) @ 839 gordura (36%) @ 1319 carboidrato (25%) @ 27g fibra (5%)

Almocgo Jantar
1050 kcal, 749 proteina, 84g carboidratos liquidos, 41g gordura 1040 kcal, 1049 proteina, 47g carboidratos liquidos, 429

gordura
==

e

Sanduiche de frango glaceado com mel e mostarda

1 sanduiche- 557 kcal @ " Frango assado com tomates e azeitonas

a6

¥ Sopa enlatada com pedacgos (ndo cremosa)

™ , 2 lata(s)- 494 kcal @ Batatas fritas assadas

3¥ 290 kcal

Day 3 2050 kcal @ 1459 proteina (28%) @ 569 gordura (25%) @ 216g carboidrato (42%) @ 24g fibra (5%)

Almocgo Jantar
1025 kcal, 639 proteina, 1349 carboidratos liquidos, 25g gordura 1025 kcal, 829 proteina, 82g carboidratos liquidos, 329
gordura

= Suco de fruta
‘-’l‘. 3 copo(s)- 344 kcal Batatas fritas assadas

=¥ 483 keal

Sanduiche de frango desfiado com barbecue e ranch o -
*1 1/2 sanduiche(s)- 683 kcal é Peito de frango com limao e pimenta

e i 10 2/3 oz- 395 kcal

N

- 7 Legumes mistos

=~

% 11/2 xicara(s)- 146 kcal



Day 4

Almoco

1055 kcal, 679 proteina, 62g carboidratos liquidos, 57g gordura

& oyl Wrap club de presunto e queijo
b~ 734 2 1/2 wrap(s)- 1055 kcal

Day 5

Almoco

1055 kcal, 679 proteina, 62g carboidratos liquidos, 57g gordura

o Wrap club de presunto e queijo
2 1/2 wrap(s)- 1055 kcal

=

Day 6

Almoco

1045 kcal, 619 proteina, 15g carboidratos liquidos, 76g gordura

Coxas ao molho Buffalo
v 12 0z- 700 kcal

Day 7

Almoco

1045 kcal, 619 proteina, 15g carboidratos liquidos, 76g gordura

R Coxas ao molho Buffalo
y 12 0z- 700 kcal

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

2077 kcal @ 149g proteina (29%) @ 89g gordura (39%) @ 144g carboidrato (28%) @ 269 fibra (5%)

Jantar
1025 kcal, 82g proteina, 82g carboidratos liquidos, 32g gordura

Batatas fritas assadas
=¥ 483 kcal

o 2
e Peito de frango com lim&o e pimenta
/& 10 2/3 0z- 395 kcal
S

7 Legumes mistos

B2 Z 1 1/2 xicara(s)- 146 kcal

2085 kcal @ 163g proteina (31%) @ 1079 gordura (46%) @ 929 carboidrato (18%) @ 26g fibra (5%)

Jantar
1030 kcal, 969 proteina, 30g carboidratos liquidos, 49g gordura

& ¥ '@ Salada de frango com salsa verde
%: 958 keal

Uvas
% 73 keal
S

2090 kcal @ 1459 proteina (28%) @ 125¢g gordura (54%) @ 649 carboidrato (12%) @ 319 fibra (6%)

Jantar
1045 kcal, 849 proteina, 50g carboidratos liquidos, 49g gordura

) ¢ Salada de atum com abacate
§ ";873 kcal

Suco de fruta
1 1/2 copo(s)- 172 kcal

2090 kcal @ 1459 proteina (28%) @ 125¢g gordura (54%) @ 649 carboidrato (12%) @ 319 fibra (6%)

Jantar
1045 kcal, 849 proteina, 50g carboidratos liquidos, 49g gordura

¢ Salada de atum com abacate
§ } 873 kcal

= Suco de fruta
1 1/2 copo(s)- 172 kcal



Lista de Compras

Especiarias e ervas

D manijericao fresco
30 folhas (159)

] chiliem po
5 colher de chéa (149)

D pimenta-do-reino
21/4 g (29)

sal
D 11 1/2 g (119)
D pimenta-liméo
4 colher de cha (99)

D cominho moido
2 colher de cha (49)

Produtos de aves

|:| peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
5 Ibs (22709)

Frutas e sucos de frutas

|:| azeitonas verdes
30 grande (1329)

|:| suco de fruta
48 fl oz (mL)

|:| abacates
4 abacate(s) (804g)

uvas
1 1/4 xicara (1159)

D suco de liméao
4 colher de cha (mL)

] lim&o

1 1/2 pequeno (879)

Gorduras e oleos

azeite
11/3 0z (mL)

D 6leo
2 2/3 oz (mL)

D molho mostarda e mel
4 colher de sopa (609)

D molho ranch
1 colher de sopa (mL)

maionese
5 colher de sopa (mL)

Vegetais e produtos vegetais

tomates
8 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (10509)

@FASTR

Outro

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

] coxas de frango com pele
1 1/2 Ibs (6809)

Produtos lacteos e ovos
queijo

L] 1/4 Ibs (126g)

Produtos de panificacao

D paes Kaiser

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

D paes de hamburguer
1 1/2 pao(s) (779)

D tortillas de farinha
5 tortilha (=18-20 cm dia.) (2459)

Sopas, molhos e caldos

D sopa enlatada chunky (variedades nao cremosas)
4 lata (~540 g) (21049)

|:| molho barbecue
3 colher de sopa (519)

D salsa verde
2 colher de sopa (329)

] Molho Frank's Red Hot
4 colher de sopa (mL)

Salsichas e embutidos

D presunto fatiado
1 1/4 Ibs (5679)

Leguminosas e produtos derivados
D feijao preto

4 colher de sopa (609)
Produtos de nozes e sementes

D sementes de abdbora, torradas, sem sal
4 colher de sopa (309)

Peixes e mariscos

atum enlatado
D 4 lata (6889)



|:| batatas
4 grande (7,5-11 cm dia.) (14769)

|:| mistura de vegetais congelados
3 xicara (4059)

D alface romana
6 1/2 folha interna (399)

|:| cebola

1 pequeno (709)

D folhas de couve
1 1/2 maco (2559)



Recipes

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?

Sanduiche de frango glaceado com mel e mostarda
279 gordura @ 389 carboidrato @ 2g fibra

1 sanduiche - 557 kcal @ 38g proteina

1. Cubra o peito de frango com metade da mistura de mel e mostarda.

Translation missing:
pt.for_single_meal

folhas verdes variadas

4 colher de sopa (89)

tomates

2 fatia média (0,6 cm esp.) (409)
queijo

1 fatia (28 g cada) (28g)

molho mostarda e mel, dividido
2 colher de sopa (309)

paes Kaiser

1 pado (=9 cm dia.) (579)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

4 0z (1139)

@FASTR

Para todas as 2 refeigdes:

folhas verdes variadas

1/2 xicara (159)

tomates

4 fatia média (0,6 cm esp.) (809)
queijo

2 fatia (28 g cada) (569)

molho mostarda e mel, dividido
4 colher de sopa (609)

paes Kaiser

2 pao (=9 cm dia.) (1149)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

1/2 Ibs (2279)

2. Cozinhe o frango em uma frigideira em fogo médio-alto por cerca de 5 minutos de cada lado ou até
atingir 165 F (75 C). Retire da frigideira e coloque o queijo por cima enquanto o frango ainda estiver

quente.

3. Espalhe o restante do molho nas metades cortadas do pao.
4. Coloque o frango sobre a base do pao; cubra com alface, tomate e a outra metade do pao. Sirva.

5. Para fazer em grande quantidade: cozinhe o frango e mantenha-o na geladeira separadamente dos
demais ingredientes do sanduiche. Monte o sanduiche no dia de consumir para melhores resultados.

Reaqueca o frango, se desejar.

Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)

2 lata(s) - 494 kcal @ 369 proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

149 gordura @ 469 carboidrato @ 11g fibra

Para todas as 2 refei¢des:

sopa enlatada chunky

sopa enlatada chunky (variedades (variedades nao cremosas)

nao cremosas)
2 lata (~540 g) (10529)

4 lata (~540 g) (21049)

1. Prepare conforme as instrucdes da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/568_1.0-165_2.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 3

Suco de fruta
3 copo(s) - 344 kcal @ 59 proteina @ 2g gordura @ 76g carboidrato @ 2g fibra

Rende 3 copo(s)
E | suco de fruta

24 fl oz (mL)

Sanduiche de frango desfiado com barbecue e ranch

1. A receita ndo possui

instrucoes.

1 1/2 sanduiche(s) - 683 kcal @ 58g proteina @ 23g gordura @ 589 carboidrato @ 2g fibra

Rende 1 1/2 sanduiche(s)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

1/2 Ibs (2559)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
alface romana

1 1/2 folha interna (99)
molho ranch

1 colher de sopa (mL)
paes de hamburguer

1 1/2 péo(s) (779)
molho barbecue

3 colher de sopa (519)

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.

. Transfira o frango para

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

. Misture o frango com o

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

4. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/155_3.0-285_1.5?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comeremdia4 edia5b

Wrap club de presunto e queijo
2 1/2 wrap(s) - 1055 kcal @ 679 proteina @ 579 gordura @ 62g carboidrato @ 6g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal queijo
queijo 10 colher de sopa, ralado (709)
5 colher de sopa, ralado (35g) tomates
tomates 10 fatia média (0,6 cm esp.) (2009)
5 fatia média (0,6 cm esp.) (1009) tortillas de farinha
tortillas de farinha 5 tortilha (=18-20 cm dia.) (2459)
2 1/2 tortilha (=18-20 cm dia.) (123g) presunto fatiado
presunto fatiado 1 1/4 lbs (5679)
10 oz (2849) alface romana
alface romana 5 folha interna (30g)
2 1/2 folha interna (159) maionese
maionese 5 colher de sopa (mL)
2 1/2 colher de sopa (mL)
1. Monte o wrap ao seu gosto.
Almogo 4 4
Comer emdia 6 e dia 7
Coxas ao molho Buffalo
12 0z - 700 kcal @ 549 proteina @ 539 gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

pt.for_single_meal coxas de frango com pele

coxas de frango com pele 1 1/2 Ibs (6809)

3/4 1bs (3409) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 3 pitada, moido (1g)

1 1/2 pitada, moido (0g) sal

sal 3 pitada (29)

1 1/2 pitada (1g) dleo

dleo 3/4 colher de sopa (mL)
' 1 colher de cha (mL) Molho Frank's Red Hot
Molho Frank's Red Hot 4 colher de sopa (mL)

2 colher de sopa (mL)

1. (Observacao: recomendamos usar apenas Frank's Original Red Hot para quem segue paleo, ja que é
feito com ingredientes naturais, mas qualquer molho de pimenta funciona)

2. Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C).

3. Coloque as coxas em uma assadeira grande e tempere com sal e pimenta.

4. Asse no forno por cerca de 1 hora, ou até que a temperatura interna alcance 165°F (75°C).

5. Quando o frango estiver quase pronto, adicione o molho de pimenta e o 6leo de sua preferéncia em
uma panela. Aqueca e misture.

6. Retire as coxas do forno quando prontas e envolva com o molho para cobrir.

7. Sirva.

Salada simples de couve e abacate


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/593_2.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1210_1.5-396_1.5?from_pdf=true

345 kcal @ 79 proteina @ 23g gordura @ 149 carboidrato @ 14g fibra

~ Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal lim3 .
imao, espremido
limao, espremido 1 1/2 pequeno (879)
3/4 pequeno (449) abacates, picado
- abacates, picado 1 1/2 abacate(s) (302g)
~ 3/4 abacate(s) (1519) folhas de couve, picado
.. folhas de couve, picado 1 1/2 mago (2559)

. 3/4 maco (128g)

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.

Jantar 1 4

Comeremdia 1 edia?2

Frango assado com tomates e azeitonas
15 oncga(s) - 749 kcal @ 100g proteina @ 31g gordura @ 10g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
. pt.for_single_meal Lo
| manjericao fresco, ralado
 manijericéo fresco, ralado 30 folhas (159)
15 folhas (89) peito de frango sem pele e sem
peito de frango sem pele e sem 0SSO0, cru
0SS0, cru 30 oz (851¢)
15 0z (4259) chiliem pé
chili em pé 5 colher de cha (149)
2 1/2 colher de ché (79) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 1 1/4 colher de cha (1g)
5 pitada (19) azeitonas verdes
azeitonas verdes 30 grande (132g)
15 grande (669) sal
sal 1 1/4 colher de cha (89)
5 pitada (49) azeite
azeite 5 colher de cha (mL)
2 1/2 colher de cha (mL) tomates
tomates 30 tomatinhos (5109)

15 tomatinhos (2559)

Aquega o forno a 425 F (220 C)

Coloque o peito de frango em um pequeno refratario.

Regue o azeite sobre o frango e tempere com sal, pimenta e pimenta chili.

Por cima do frango, coloque o tomate, o manjericdao e as azeitonas.

Leve o refratario ao forno e cozinhe por cerca de 25 minutos.

Verifique se o frango esté totalmente cozido. Se ndo estiver, acrescente alguns minutos de cozimento.

IR

Batatas fritas assadas
290 kcal @ 59 proteina @ 11g gordura @ 37g carboidrato @ 79 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/272_2.5-59599_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

dleo
Oleo 1 1/2 colher de sopa (mL)
3/4 colher de sopa (mL) batatas
batatas 1 1/2 grande (7,5-11 cm dia.)
+a 3/4 grande (7,5-11 cm dia.) (2779) (5549)

1. Preaqueca o forno a 450°F (230°C) e forre uma assadeira com papel aluminio.

2. Corte a batata em palitos finos e coloque-os na assadeira. Regue um pouco de 6leo sobre as batatas e
tempere generosamente com sal e pimenta. Misture as batatas para cobrir de maneira uniforme.

3. Asse as batatas por cerca de 15 minutos, vire-as com uma espatula e continue assando por mais 10-15

minutos até ficarem macias e douradas. Sirva.

Jantar 2 4

Comerem dia 3 edia 4

Batatas fritas assadas
483 kcal @ 8g proteina @ 189 gordura @ 62g carboidrato @ 11g fibra

S & Translation missing:
3 pt.for_single_meal

dleo
1 1/4 colher de sopa (mL)
batatas

Para todas as 2 refeigdes:

Oleo

2 1/2 colher de sopa (mL)
batatas

2 1/2 grande (7,5-11 cm dia.)
(9239)

1. Preaqueca o forno a 450°F (230°C) e forre uma assadeira com papel aluminio.

2. Corte a batata em palitos finos e coloque-os na assadeira. Regue um pouco de 6leo sobre as batatas e
tempere generosamente com sal e pimenta. Misture as batatas para cobrir de maneira uniforme.

3. Asse as batatas por cerca de 15 minutos, vire-as com uma espatula e continue assando por mais 10-15
minutos até ficarem macias e douradas. Sirva.

Peito de frango com lim&o e pimenta
10 2/3 oz - 395 kcal @ 68g proteina @ 13g gordura @ 2g carboidrato @ 19 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59599_2.5-20144_1.333-131_3.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal pimenta-liméo

pimenta-limao 4 colher de cha (99)

2 colher de cha (5g) azeite

azeite 2 colher de cha (mL)

1 colher de cha (mL) peito de frango sem pele e sem
peito de frango sem pele e sem 0SSO0, cru

0SS0, cru 1 1/3 Ibs (5979)

2/3 Ibs (2999)

1. Primeiro, esfregue o frango com azeite e tempero de limao e pimenta. Se for cozinhar no fogao, reserve
um pouco do 6leo para a frigideira.\nnFOGAO\r\nAqueca o restante do azeite em uma 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.\NnASSADO\r\nPreaqueca o forno a 400 graus Fahrenheit.\r\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). \n\nGRELHADO/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.

Legumes mistos
1 1/2 xicara(s) - 146 kcal @ 7g proteina @ 1g gordura @ 19g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

> .
ptfor_single_meal mistura de vegetais congelados

mistura de vegetais congelados 3 xicara (4059)
. 11/2 xicara (2039g)
@

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.



Jantar 3 @

Comeremdia s

Salada de frango com salsa verde
958 kcal @ 959 proteina

Uvas
73 kcal @ 1g proteina

499 gordura @ 19g carboidrato @ 16g fibra

feijao preto, escorrido e enxaguado
4 colher de sopa (609)

W)z peito de frango sem pele e sem

» 0SSO, Cru

3/4 Ibs (3409)

Oleo

2 colher de cha (mL)

folhas verdes variadas

3 xicara (909)

abacates, fatiado

4 fatias (100g)

sementes de abodbora, torradas, sem
sal

4 colher de sopa (309)

cominho moido

2 colher de cha (49)

salsa verde

2 colher de sopa (329)

tomates, picado

1 tomate roma (80g)

1g gordura @ 12g carboidrato @ 5g fibra

uvas
1 1/4 xicara (115g9)

2.

. Esfregue o frango com

6leo, cominho e uma
pitada de sal. Frite em
uma frigideira ou chapa
por cerca de 10 minutos
de cada lado ou até o
frango estar cozido por
completo, mas ainda
suculento. Retire o frango
da frigideira e deixe esfriar.

Adicione os feijdes-pretos
na frigideira e cozinhe até
que estejam apenas
aquecidos, alguns
minutos. Retire do fogo e
reserve.

Quando o frango estiver
frio o suficiente para
manusear, pique em
pedacos do tamanho de
uma garfada.

Adicione as folhas mistas
numa tigela e disponha o
frango, os feijoes, o
abacate e os tomates por
cima. Mexa delicadamente
a salada. Finalize com
sementes de abdbora e
salsa verde. Sirva.

. A receita ndo possui

instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/28264_2.0-373_1.25?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia6edia?7

Salada de atum com abacate

873 kcal @ 819 proteina @ 48g gordura @ 12g carboidrato @ 179 fibra

L 1 -

Translation missing:

' pt.for_single_meal

cebola, picado
1/2 pequeno (35g)
tomates

| 1/2 xicara, picada (90g)

atum enlatado

2 lata (3449)

folhas verdes variadas
2 xicara (609)
pimenta-do-reino

2 pitada (0g)

sal

2 pitada (19)

suco de limao

2 colher de cha (mL)
abacates

1 abacate(s) (2019)

Para todas as 2 refeigdes:

cebola, picado

1 pequeno (70g)
tomates

1 xicara, picada (180g)
atum enlatado

4 lata (6889)

folhas verdes variadas
4 xicara (1209)
pimenta-do-reino

4 pitada (0g)

sal

4 pitada (29)

suco de limao

4 colher de cha (mL)
abacates

2 abacate(s) (4029)

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.

Suco de fruta

1 1/2 copo(s) - 172 kcal @ 3g proteina

E—1

{

1g gordura @ 38g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

suco de fruta
12 fl oz (mL)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Para todas as 2 refeigbes:

suco de fruta
24 fl oz (mL)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/425_2.0-155_1.5?from_pdf=true

