Meal Plan - Plano alimentar de jejum intermitente de @ ETROSNQRR
3200 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 3223 kcal @ 272g proteina (34%) @ 126g gordura (35%) @ 208g carboidrato (26%) @ 43g fibra (5%)

Almocgo Jantar
1590 keal, 139¢ proteina, 146g carboidratos liquidos, 39g gordura 1630 kcal, 133g proteina, 62g carboidratos liquidos, 87g
gordura

. Batatas-doces recheadas com frango ao molho BBQ
2 1/2 batata(s)- 1299 kcal

‘f“s{ Salada de tomate e abacate

§ 293 kcal

\} 10 alméndega(s)- 875 kcal

' Leite
| 2 1/2 xicara(s)- 373 kcal

Day 2 3166 kcal @ 2489 proteina (31%) @ 183g gordura (52%) @ 93g carboidrato (12%) @ 39g fibra (5%)

Almocgo Jantar
1535 keal, 115¢g proteina, 31g carboidratos liquidos, 96g gordura 1630 kcal, 133g proteina, 62g carboidratos liquidos, 87g gordura

¢ Salada de atum com abacate - e Salada simples de couve e abacate

s I ) 764 kel S 384 keal

AN

... Amendoins torrados

S8 2/3 xicara(s)- 633 keal

#) Almondegas de gyro de carne com tzatziki
\} 10 almbéndega(s)- 875 kcal

£ ug: logurte grego proteico ' Leite

1 pote- 139 kcal | 2 1/2 xicara(s)- 373 kcal
Day 3 3132 kcal @ 2759 proteina (35%) @ 185g gordura (53%) @ 49g carboidrato (6%) @ 454 fibra (6%)
Almoco Jantar

1535 keal, 115¢g proteina, 31g carboidratos liquidos, 96g gordura 1595 keal, 159¢ proteina, 18g carboidratos liquidos, 89g gordura

'-~" R 79 Salada de atum com abacate
e 764 kcal

X
2390 78
23V A

Peito de frango basico

Amendoins torrados o
L 24 0z- 952 kcal

EEE 213 xicara(s)- 633 keal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal




Day 4 3174 kcal @ 2729 proteina (34%)

Almoco
1575 keal, 113g proteina, 379 carboidratos liquidos, 100g gordura

EHT N, Coxas de frango com pele ao mel e mostarda
‘ 16 0z- 1116 kcal

4 &‘. Salada simples de couve e abacate
k). 460 kcal

3199 kcal @ 2779 proteina (35%)

Day 5

Almoco
1575 kcal, 113g proteina, 37g carboidratos liquidos, 100g gordura

» Coxas de frango com pele ao mel e mostarda
16 0z- 1116 kcal

Day 6

3167 kcal @ 3269 proteina (41%)

Almocgo
1545 kcal, 162g proteina, 73g carboidratos liquidos, 60g gordura

¥ Tomates salteados com alho e ervas
\ 382 kcal

W /
(. Puré de batata-doce
275 kcal
A

“¥ Peito de frango com lim&o e pimenta
/@ 24 0z- 888 kcal

Day 7 3164 kcal @ 243g proteina (31%)

Almoco
1545 kcal, 162g proteina, 73g carboidratos liquidos, 60g gordura

- Tomates salteados com alho e ervas
Vi 382 kcal

W /.
(’ Puré de batata-doce
275 kcal
.

e o Peito de frango com limao e pimenta
/@ 24 0z- 888 kal

.

1899 gordura (54%) @ 569 carboidrato (7%) @ 419 fibra (5%)

Jantar
1595 kcal, 159¢ proteina, 189 carboidratos liquidos, 89g gordura

LR Salada de tomate e abacate

) 645 kcal

; Peito de frango basico
- 24 0z- 952 kcal

1619 gordura (45%) @ 1269 carboidrato (16%) @ 35g fibra (4%)

Jantar
1620 kcal, 1649 proteina, 88g carboidratos liquidos, 61g gordura

Batatas fritas assadas
P 676 kcal

Ik Peito de frango ao balsamico
‘24 0z- 947 kcal

1219 gordura (34%) @ 1619 carboidrato (20%) @ 339 fibra (4%)

Jantar
1620 kcal, 164g proteina, 88g carboidratos liquidos, 61g gordura

- @A Batatas fritas assadas

2 Peito de frango ao balsamico
24 0z- 947 kcal

1579 gordura (45%) @ 139g carboidrato (18%) @ 56g fibra (7%)

Jantar
1620 kcal, 82g proteina, 669 carboidratos liquidos, 98g gordura

=N Salada de tomate e abacate
M 645 keal

.o Amendoins torrados
SE&E 12 xicara(s)- 403 keal

Seastik Tigela de frango, brocolis e batata-doce
$2.1( 572 keal



Lista de Compras

Frutas e sucos de frutas

limao
D 3 2/3 pequeno (2139)

|:| abacates
10 abacate(s) (20449)

D suco de liméao
5 fl oz (mL)

Vegetais e produtos vegetais

D folhas de couve
3 2/3 mago (624Q)

batata-doce
[]

6 1/2 batata-doce, 13 cm de comprimento (13659)

|:| tomates
13 1/3 médio inteiro (6 cm dia.) (16369)

|:| cebola
2 médio (dia. 6,5 cm) (2049)

|:| batatas
3 1/2 grande (7,5-11 cm di&.) (12929)

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

|:| brocolis congelado
1/2 embalagem (1429)

Produtos bovinos

|:| carne moida (93% magra)
2 Ibs (908q)

Outro

tzatziki
D 1 1/4 xicara(s) (280g)

D folhas verdes variadas
3 1/2 xicara (1059)

] logurte grego proteico aromatizado
2 recipiente (3009)

D tempero italiano
1 recipiente (=21 g) (229)

Gorduras e oleos

Oleo
D 1/4 lbs (mL)

azeite
1/4 lbs (mL)

|:| vinagrete balsamico
3/4 xicara (mL)

Especiarias e ervas

@FASTR

Produtos lacteos e ovos

D leite mtegral
5 xicara(s) (mL)

Produtos de aves

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
10 3/4 Ibs (48339)

] coxa de frango, com 0sso e pele, crua
2 Ibs (907Q)

Sopas, molhos e caldos

D molho barbecue
6 3/4 colher de sopa (119g)

Peixes e mariscos

D atum enlatado
3 1/2 lata (602g)

Leguminosas e produtos derivados

D amendoins torrados
2 xicara (2659)

Doces

D mel

2 colher de sopa (429)



|:| cominho moido
1 colher de cha (29)

|:| alecrim seco
1 colher de cha (1g)

D cebola em pé
1 colher de cha (29)

[] alho em pé
1 colher de sopa (109)

D endro seco
1 colher de cha (1g)

|:| orégano seco

1 colher de ch&, moido (29)
D pimenta-do-reino

1/4 o0z (89)

D sal

10z (319)

D tomilho seco
2 colher de cha, moido (39)

] mostarda marrom tipo deli
3 colher de sopa (459)

|:| pimenta-liméao
3 colher de sopa (219)
paprica

D 4 pitada (19)



Recipes

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Batatas-doces recheadas com frango ao molho BBQ
2 1/2 batata(s) - 1299 kcal @ 135g proteina @ 169 gordura @ 138g carboidrato @ 17g fibra

Salada de tomate e abacate

Rende 2 1/2 batata(s)

batata-doce, cortado ao meio

2 1/2 batata-doce, 13 cm de
comprimento (5259)

peito de frango sem pele e sem

0sso, cru

1 1/4 Ibs (5609)

molho barbecue

6 2/3 colher de sopa (1199)

293 kcal @ 49 proteina @ 23g gordura @ 8g carboidrato @ 10g fibra

@FASTR

. Coloque peitos de frango

crus na panela e cubra
com cerca de 2,5 cm de
agua. Leve para ferver e
cozinhe por 10-15 minutos
até o frango ficar
totalmente cozido.

. Transfira o frango para

uma tigela e deixe esfriar.
Quando estiver frio, use
dois garfos para desfiar o
frango. Reserve.

. Enquanto isso, pré-aqueca

o forno a 425°F (220°C) e
coloque as batatas-doces
com o lado cortado para
cima em uma assadeira.

. Asse até ficarem macias,

cerca de 35 minutos.

. Em uma panela em fogo

meédio-baixo, misture o
frango desfiado e o molho
barbecue até aquecer, 5-
10 minutos.

. Cubra cada batata com

porcoes iguais do frango.

. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/335_2.5-367_1.25?from_pdf=true

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

1/3 colher de cha, moido (19)

2 sal

' 1/3 colher de cha (29g)

alho em po

1/3 colher de cha (1g)

azeite

1 colher de cha (mL)
abacates, cortado em cubos
5/8 abacate(s) (126g9)

suco de limao

1 1/4 colher de sopa (mL)
cebola

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

1. Adicione a cebola picada e
0 suco de limédo 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,
0 6leo e todos os temperos
a cebola com liméo;
misture até envolver.

4. Sirva gelado.

Almogo 2 £

Comeremdia2 edia3

Salada de atum com abacate

764 kcal @ 71g proteina

429 gordura @ 10g carboidrato @ 15g fibra

¥ 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 refeigbes:

cebola, picado

7/8 pequeno (619)
tomates

14 colher de sopa, picada (1589)
atum enlatado

3 1/2 lata (6029g)

folhas verdes variadas
3 1/2 xicara (105g)
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.

Amendoins torrados

2/3 xicara(s) - 633 kcal @ 24g proteina @ 50g gordura @ 13g carboidrato @ 9g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/425_1.75-144_2.75-116580_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigcoes:

t.for_single _meal .
ptfor_single_ amendoins torrados

amendoins torrados 1 1/2 xicara (201g)
2/3 xicara (100g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

logurte grego proteico
1 pote - 139 kcal @ 20g proteina @ 3g gordura @ 8g carboidrato @ 0g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:

ptfor_single_meal logurte grego proteico

logurte grego proteico aromatizado
aromatizado 2 recipiente (300g9)
1 recipiente (1509)

1. Aproveite.



Almogo 3 £

Comeremdia4 edia5b

Coxas de frango com pele ao mel e mostarda

i

16 0z - 1116 kcal @ 103g proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

coxa de frango, com osso e pele,
crua

1 Ibs (4549)

sal

2 pitada (29)

tomilho seco

1 colher de cha, moido (1g)
mel

1 colher de sopa (219)
mostarda marrom tipo deli
1 1/2 colher de sopa (239)

1. Preaqueca o forno a 375 F (190 C).
2. Bata o mel, a mostarda, o tomilho e o sal em uma tigela média. Adicione as coxas de frango e envolva-

as.

3. Arrume o frango em uma assadeira forrada com papel manteiga.
4. Asse o frango até ficar completamente cozido, de 40 a 45 minutos. Deixe descansar de 4 a 6 minutos

antes de servir.

Salada simples de couve e abacate
460 kcal @ 99 proteina @ 31g gordura @ 199 carboidrato @ 18g fibra

~ Translation missing:

pt.for_single_meal

limao, espremido
1 pequeno (589)

. abacates, picado

1 abacate(s) (2019g)

)i _ folhas de couve, picado
~ . 1maco (170g9)

1. Coloque todos os ingredientes em uma tigela.
2. Usando os dedos, massageie o0 abacate e o limao na couve até o abacate ficar cremoso e envolver a

couve.

3. Tempere com sal e pimenta, se desejar. Sirva.

699 gordura @ 199 carboidrato @ 1g fibra

Para todas as 2 refeigdes:

coxa de frango, com osso e pele,
crua

2 Ibs (9079)

sal

4 pitada (39)

tomilho seco

2 colher de cha, moido (3g)
mel

2 colher de sopa (429)
mostarda marrom tipo deli
3 colher de sopa (459)

Para todas as 2 refei¢des:

limao, espremido

2 pequeno (116q)
abacates, picado

2 abacate(s) (4029)
folhas de couve, picado
2 mago (3409)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/395_2.0-396_2.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia6edia?7
Tomates salteados com alho e ervas
382 kcal @ 49 proteina @ 31g gordura @ 15g carboidrato @ 69 fibra

“ Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
pt.for_single_meal

sal
sal 1/2 colher de sopa (99)

. 1/4 colher de sopa (59g) tempero italiano
tempero italiano 1 1/2 colher de sopa (169)
3/4 colher de sopa (89) tomates
tomates 3 pint, tomatinhos (8949)

- 11/2 pint, tomatinhos (4479) alho, picado
alho, picado 3 dente(s) (de alho) (99)

* 1 1/2 dente(s) (de alho) (59) azeite
azeite 1/4 xicara (mL)

2 1/4 colher de sopa (mL) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 3 pitada, moido (1g)

1 1/2 pitada, moido (0g)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira grande. Adicione o alho e cozinhe por menos de um minuto, até ficar
perfumado.

2. Adicione os tomates e todos os temperos a panela e cozinhe em fogo baixo por 5-7 minutos, mexendo
ocasionalmente, até os tomates amolecerem e perderem a forma firme e arredondada.

3. Sirva.

Puré de batata-doce
275 kcal @ 5g proteina @ 0g gordura @ 549 carboidrato @ 9g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal batata-doce

batata-doce 3 batata-doce, 13 cm de
1 1/2 batata-doce, 13 cm de comprimento (6309)
comprimento (3159)

1. Fure a batata-doce com um garfo algumas vezes para ventilar € 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 e sirva.

Peito de frango com lim&o e pimenta
24 oz - 888 kcal @ 152g proteina @ 28g gordura @ 4g carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/364_3.0-27073_1.5-20144_3.0?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

pimenta-limao

1 1/2 colher de sopa (10g)

azeite

3/4 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0sso0, cru

1 1/2 Ibs (6729)

Para todas as 2 refeigdes:

pimenta-limao

3 colher de sopa (219)

azeite

1 1/2 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0sso0, cru

3 lbs (1344q)

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.

Jantar 1 4

Comeremdia 1 edia?2

Salada simples de couve e abacate
384 kcal @ 8g proteina @ 269 gordura @ 169 carboidrato @ 15g fibra

~ Translation missing:
pt.for_single_meal

limao, espremido

5/6 pequeno (489)

- abacates, picado

—  5/6 abacate(s) (1689)

)., folhas de couve, picado
. 5/6 maco (1429)

1. Coloque todos os ingredientes em uma tigela.

Para todas as 2 refei¢des:

limao, espremido

1 2/3 pequeno (979)
abacates, picado

1 2/3 abacate(s) (3359)
folhas de couve, picado
1 2/3 mago (2849)

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.

Almdndegas de gyro de carne com tzatziki

10 alméndega(s) - 875 kcal @ 106g proteina @ 42g gordura @ 18g carboidrato @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/396_1.667-23091_2.5-227_2.5?from_pdf=true

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

carne moida (93% magra)

. 4@ carne moida (93% magra) 2 Ibs (9089)
' 1 lbs (4549) tzatziki
tzatziki 1 1/4 xicara(s) (280g)
N 5/8 xicara(s) (1409) éleo
. oleo 1 colher de cha (mL)
A /| 1/2 colher de cha (mL) cominho moido
2 cominho moido 1 colher de cha (29)
4 pitada (19) alecrim seco
alecrim seco 1 colher de cha (19)
4 pitada (1g) cebola em pé
cebola em pé 1 colher de cha (29)
4 pitada (1g) alho em po
alho em po 1 colher de cha (39)
4 pitada (29) endro seco
endro seco 1 colher de cha (19g)
4 pitada (1g) orégano seco
orégano seco 1 colher de cha, moido (2g)

4 pitada, moido (1g)

1. Adicione a carne, os temperos e uma boa pitada de sal a uma tigela grande e amasse até os temperos
ficarem bem incorporados. \r\nModele em pequenas alméndegas (use a quantidade indicada nos
detalhes da receita acima).\r\nAquega 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione as alméndegas e
cozinhe, virando suavemente, até todos os lados ficarem dourados e as almdéndegas cozidas por
completo.\\nRetire da panela e sirva com tzatziki.

Leite
2 1/2 xicara(s) - 373 kcal @ 19g proteina @ 20g gordura @ 299 carboidrato @ Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
— pt.for_single_meal leite integral
leite integral 5 xicara(s) (mL)

2 1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrucoes.



Jantar2 @

Comer em dia 3 e dia 4

Salada de tomate e abacate
645 kcal @ 89 proteina @ 509 gordura @ 18g carboidrato @ 22g fibra

.

Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:

pt.for_single_meal tomates, cortado em cubinhos

tomates, cortado em cubinhos 2 3/4 médio inteiro (6 cm dia.)
A 1 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (169g) (3389)
. pimenta-do-reino pimenta-do-reino
1/4 colher de sopa, moido (29g) 1/2 colher de sopa, moido (39)
sal sal
1/4 colher de sopa (49) 1/2 colher de sopa (89)
alho em pé alho em po6
1/4 colher de sopa (29) 1/2 colher de sopa (49)
azeite azeite
2 colher de cha (mL) 4 colher de cha (mL)
abacates, cortado em cubos abacates, cortado em cubos
1 1/2 abacate(s) (2769) 2 3/4 abacate(s) (5539)
suco de limao suco de limao
2 3/4 colher de sopa (mL) 1/3 xicara (mL)
cebola cebola

2 3/4 colher de sopa, picado (419) 1/3 xicara, picado (83g)

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 limao;
misture até envolver.

4. Sirva gelado.

Peito de frango basico
24 0z - 952 kcal @ 1519 proteina @ 399 gordura @ 0Og carboidrato @ Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/367_2.75-83_3.0?from_pdf=true

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

6leo
dleo 3 colher de sopa (mL)
1 1/2 colher de sopa (mL) peito de frango sem pele e sem
peito de frango sem pele e sem 0SSO0, cru
0SS0, cru 3 Ibs (1344q)

11/2 los (672g)

1. Primeiro, esfregue o frango com 6leo, sal e pimenta, e quaisquer outros temperos de sua preferéncia.
Se for cozinhar no fogéo, 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, entao
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.

Jantar 3

Comeremdia5edia6

Batatas fritas assadas
676 kcal @ 11g proteina @ 25g gordura @ 86g carboidrato @ 15g fibra

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

dleo
Oleo 1/4 xicara (mL)
N > : 1 3/4 colher de sopa (mL) batatas
= 3\ Y batatas 3 1/2 grande (7,5-11 cm di.)

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 ao balsamico
24 0z - 947 kcal @ 153g proteina @ 36g gordura @ 2g carboidrato @ 0g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59599_3.5-27760_3.0?from_pdf=true

m Translation missing:

pt.for_single_meal

| tempero italiano

1/4 colher de sopa (39)
Oleo

1 colher de sopa (mL)
vinagrete balsamico

B 6 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0sso, cru
1 1/2 Ibs (680g)

Para todas as 2 refei¢des:

tempero italiano

1/2 colher de sopa (59)

6leo

2 colher de sopa (mL)

vinagrete balsamico

3/4 xicara (mL)

peito de frango sem pele e sem
0sso, cru

3lbs (13619)

1. Em um saco vedavel, coloque o frango, o vinagrete balsamico e o tempero italiano. Deixe o frango
marinar na geladeira por pelo menos 10 minutos ou até durante a noite.

2. Aquega 6leo em uma grelha ou frigideira em fogo médio. Retire o frango da marinada (descarte o
excesso de marinada) e coloque na panela. Cozinhe cerca de 5-10 minutos de cada lado (dependendo
da espessura) até que o centro nao esteja mais rosado. Sirva.

Jantar 4 4

Comeremdia 7

Salada de tomate e abacate
645 kcal @ 8g proteina

Amendoins torrados
1/2 xicara(s) - 403 kcal @ 15g proteina

50g gordura @ 18g carboidrato @ 22g fibra

tomates, cortado em cubinhos

1 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (169g)
pimenta-do-reino

1/4 colher de sopa, moido (29g)

- sal
' 1/4 colher de sopa (49)

alho em po

. 1/4 colher de sopa (29)

azeite

2 colher de cha (mL)

abacates, cortado em cubos

1 1/2 abacate(s) (2769)

suco de limao

2 3/4 colher de sopa (mL)

cebola

2 3/4 colher de sopa, picado (419)

1. Adicione a cebola picada e
0 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,
o0 6leo e todos os temperos
a cebola com limao;
misture até envolver.

4. Sirva gelado.

32g gordura @ 8g carboidrato @ 59 fibra

Rende 1/2 xicara(s)

amendoins torrados
1/2 xicara (649)

Tigela de frango, brécolis e batata-doce

572 kcal @ 589 proteina

159 gordura @ 40g carboidrato @ 11g fibra

1. A receita ndo possui
instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/367_2.75-144_1.75-603_2.0?from_pdf=true

batata-doce, cortado em cubos do
tamanho de uma mordida

1 batata-doce, 13 cm de comprimento
(2109)

| peito de frango sem pele e sem
0ss0, cru, cortado em cubos do
tamanho de uma mordida

1/2 Ibs (2249)

paprica

4 pitada (19)

azeite

2 colher de cha (mL)
pimenta-do-reino

4 pitada, moido (1g)

sal

4 pitada (39)

brécolis congelado

1/2 embalagem (1429)

. Preaqueca o forno a 425 F

(220 C)

. Em uma tigela pequena,

misture o azeite, o sal, a
pimenta e a paprica até
ficar homogéneo.

. Pegue metade da mistura

e cubra as batatas-doces.

. Espalhe as batatas-doces

em uma assadeira em
uma Unica camada. Asse
por 20 minutos.

. Enquanto isso, pegue a

mistura de temperos
restante e cubra o frango.
Espalhe o frango em outra
assadeira e coloque no
forno junto com as
batatas-doces. Cozinhe o
frango por 12-15 minutos
ou até ficar pronto.

. Prepare o brécolis

conforme as instrucbes da
embalagem. Reserve.

. Quando todos os itens

estiverem prontos, junte o
frango, o brocolis e as
batatas-doces; misture (ou
mantenha separado —
como preferir!). Sirva.



