Meal Plan - Plano alimentar keto e jejum intermitente de @ ETEOSN%ERR
2900 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 2926 kcal @ 249g proteina (34%) @ 206g gordura (63%) @ 149 carboidrato (2%) @ 69 fibra (1%)
Almocgo Jantar
1525 keal, 121g proteina, 6g carboidratos liquidos, 112g gordura 1400 keal, 1279 proteina, 8g carboidratos liquidos, 94g gordura

Espaguete de abobrinha com bacon
569 kcal

. Frango frito low carb
#% 24 oncas (0z)- 1404 kcal

& Tomates assados

2 P = Frango de rotisserie
faiam 2 tomate(s)- 119 keal \

& 14 ongas (0z)- 833 kcall

Day 2 2895 kcal @ 219g proteina (30%) @ 216g gordura (67%) @ 12g carboidrato (2%) @ 79 fibra (1%)
Almoco Jantar

1525 kcal, 1219 proteina, 6g carboidratos liquidos, 112g gordura 1370 kcal, 98¢ proteina, 6g carboidratos liquidos, 104g gordura

B Salmao assado com pecas e pesto

Frango frito low carb j
N 16 onca(s)- 1290 kcal

B9 04 oncas (02)- 1404 kcal

Espaguete de abobrinha com alho

B Tomates assados
w32 kcal

i 2 tomate(s)- 119 keal

Day 3 2868 kcal @ 2029 proteina (28%) @ 203g gordura (64%) @ 31g carboidrato (4%) @ 289 fibra (4%)

Almocgo Jantar
1405 kcal, 64g proteina, 21g carboidratos liquidos, 115g gordura 1465 kcal, 1389 proteina, 10g carboidratos liquidos, 88g gordura

NN Aspargos Nozes-peca
* 376 keal | & 1/2 xicara- 366 kcal

Linguica italiana
4 unidade(s)- 1028 kcal

8. Wrap de alface com frango Buffalo
ey S5 wrap(s)- 1098 kcal




Day 4 2915 kcal @ 270g proteina (37%) @ 1869 gordura (57%) @ 29g carboidrato (4%) @ 11g fibra (1%)

Almoco Jantar
1405 kcal, 64g proteina, 21g carboidratos liquidos, 115g gordura 1510 keal, 2079 proteina, 8g carboidratos liquidos, 71g gordura

; Aspargos [k Peito de frango ao balsamico
* 376 kcal J 28 0z- 1105 kcal

Linguica italiana Espaguete de abobrinha com bacon
4 unidade(s)- 1028 kcal 407 kcal

Day 5 2890 kcal @ 2949 proteina (41%) @ 177g gordura (55%) @ 16g carboidrato (2%) @ 14g fibra (2%)
Almocgo Jantar

1480 kcal, 1809 proteina, 4g carboidratos liquidos, 82g gordura 1410 kcal, 1149 proteina, 11g carboidratos liquidos, 95g gordura

Espaguete de abobrinha com bacon
325 kceal

sk Espaguete de abobrinha com alho
N 163 keal

. Brocolis com manteiga
* 3 2/3 xicara(s)- 490 kcal

Rosbife
w4 1319 kecal

7
\ S—

B Bacalhau assado simples
16 0z- 593 kcal

Day 6 2890 kcal @ 2949 proteina (41%) @ 1779 gordura (55%) @ 16g carboidrato (2%) @ 14g fibra (2%)
Almocgo Jantar

1480 kcal, 180g proteina, 4g carboidratos liquidos, 82g gordura 1410 kcal, 1149 proteina, 11g carboidratos liquidos, 95g gordura

Espaguete de abobrinha com bacon
325 kceal

E2ol Espaguete de abobrinha com alho
"N 163 kcal

Brocolis com manteiga
* 3 2/3 xicara(s)- 490 kcal

S Rosbife
b4 1319 kcal

) Bacalhau assado simples
o 16 0z- 593 kcal

Day 7 2950 kcal @ 2439 proteina (33%) @ 201g gordura (61%) @ 25g carboidrato (3%) @ 17g fibra (2%)

Almocgo Jantar
1495 kcal, 779 proteina, 10g carboidratos liquidos, 122g gordura 1455 kcal, 1679 proteina, 15g carboidratos liquidos, 79g gordura

M) Tilapia ao parmeséao grelhada no grill
426 2/3 0z- 1311 kcal

® Wrap de alface com salméo
& 944 kcal

Zoodles basicos
1 abobrinha- 145 kcal

Nozes-peca Zﬁm"

Z 3/4 xicara- 549 kcal




Lista de Compras



Produtos suinos

bacon cru
D 10 fatia(s) (2839)

Vegetais e produtos vegetais

|:| abobrinha
5 1/2 grande (17939)

tomates
3 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (4269)

|:| alho
1 1/4 dente (de alho) (49)

D alface romana
11 folha externa (308g)

aspargos
L Ibs (6809)

D brécolis congelado
7 1/3 xicara (6679)

D cebola

3 colher de sopa, picado (459)

|:| aipo cru
3 talo pequeno (=13 cm de comprimento) (519)

Outro

|:| frango de rotisseria, cozido
14 0z (3979)

torresmo
11/2 oz (439)

] coxas de frango com pele
3 lbs (13619)

] Linguiga italiana de porco, crua
8 linguica (8619)

|:| tempero italiano
1 colher de cha (3g)

Especiarias e ervas

|:| tempero cajun
2 colher de cha (59)

D pimenta-do-reino
1/4 0z (79)

sal
D 2/3 0z (199)

Sopas, molhos e caldos

D molho picante
3 colher de sopa (mL)

D molho pesto
4 colher de sopa (649)

|:| Molho Frank's Red Hot
6 3/4 colher de sopa (mL)

Gorduras e oleos

Oleo
L3

0z (mL)

azeite
1/3 Ibs (mL)

[] vinagrete balsédmico
1/2 xicara (mL)

maionese
1/2 xicara (mL)

Produtos de nozes e sementes
D pecas
5 0z (1429)

Peixes e mariscos

D salméo
2 2/3 filé(s) (170 g cada) (4539)

bacalhau, cru
D 2 Ibs (9079)

|:| tilapia crua
1 2/3 Ibs (7479)

D salmao enlatado

3 lata(s) (140 g) (ndo drenada) (4269)

Produtos de aves

peito de frango sem pele e sem 0sso, cru

L 3 lbs (13619)

Frutas e sucos de frutas

D abacates
5/6 abacate(s) (1679)

D suco de liméo
6 colher de sopa (mL)

Produtos lacteos e ovos

D manteiga
1 vara (1289)

[] parmesao
6 3/4 colher de sopa (429)

Produtos bovinos

D rosbife de top round, sem 0sso
2 assado (15169)



Recipes

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?

Frango frito low carb
24 ongas (0z) - 1404 kcal @ 1209 proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

torresmo, esmagado
| 3/4 0z (219)
coxas de frango com pele
1 1/2 Ibs (680g)
tempero cajun
1 colher de cha (29)
molho picante
1 1/2 colher de sopa (mL)

Preaqueca o forno a 400°F (200°C).

1029 gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

Para todas as 2 refei¢des:

torresmo, esmagado
11/2 0z (439)

coxas de frango com pele
3lbs (1361g)

tempero cajun

2 colher de cha (5g)

molho picante

3 colher de sopa (mL)

Misture os torresmos triturados em uma tigela com o tempero cajun.

Cubra cada pedaco de frango com molho picante por todos os lados.

Polvilhe e pressione levemente a mistura de torresmo em todos os lados do frango.
Coloque o frango sobre uma grelha em uma assadeira.

Cozinhe por 40 minutos ou até ficar pronto. Dé uma breve grelhada nas coxas para deixa-las com a
pele mais crocante.

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

Tomates assados

2 tomate(s) - 119 kcal @ 2g proteina @ 99 gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

g% Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

tomates
4 tomates 4 pequeno inteiro (6 cm dia.) (3649)
! 2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (182g) odleo

" dleo
2 colher de cha (mL)

4 colher de cha (mL)

1. Pré-aqueca o forno a 450°F (230°C).

2. Corte os tomates ao meio pelo caule e esfregue-os com 6leo. Tempere com uma pitada de sal e
pimenta.

3. Asse por 30-35 minutos até ficarem macios. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2284_3.0-27087_2.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 3 e dia 4

Aspargos
376 kcal @ 8g proteina @ 31g gordura @ 9g carboidrato @ 8g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:
pt.for_single_meal .
azeite
azeite 1/4 xicara (mL)
2 1/4 colher de sopa (mL) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 1/2 colher de sopa, moido (39)
1/4 colher de sopa, moido (29g) sal
sal 1/2 colher de sopa (99)
1/4 colher de sopa (59) suco de limao
suco de limao 1/4 xicara (mL)
2 1/4 colher de sopa (mL) aspargos
aspargos 1 1/2 Ibs (680g)

3/4 Ibs (340g)

1. Aguega 0 azeite em uma panela em fogo médio-alto.

2. Adicione os aspargos e cozinhe por 5 minutos, até ficarem macios.
3. Adicione o suco de liméo e os temperos; mexa.

4. Retire do fogo e sirva.

Linguica italiana
4 unidade(s) - 1028 kcal @ 56g proteina @ 84g gordura @ 12g carboidrato @ 0g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal . T
‘ Linguica italiana de porco, crua

Linguica italiana de porco, crua 8 linguica (861g)
4 linguiga (4309)

1. Cozinhe a linguiga na frigideira ou no forno. Frigideira: Coloque a linguigca 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 agua evaporar e a lingui¢a dourar. Forno: Coloque a linguiga 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 ndo haver mais rosa no interior.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/370_3.0-117037_4.0?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comeremdia5 e dia6

Espaguete de abobrinha com alho
163 kcal @ 3g proteina @ 149 gordura @ 4g carboidrato @ 29 fibra

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

abobrinha
abobrinha 2 médio (3929)
1 médio (1969) alho, picado
alho, picado 1 dente (de alho) (39)
1/2 dente (de alho) (29) azeite
azeite 2 colher de sopa (mL)

1 colher de sopa (mL)

1. Use um espiralizador (zoodler) ou um descascador de legumes com dentes para fazer fios de
abobrinha.

2. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio-alto. Adicione o alho e cozinhe por um ou dois minutos.

3. Adicione os fios de abobrinha e refogue-os, mexendo continuamente, até ficarem macios, mas nao
encharcados, cerca de 5 minutos.

4. Retire do fogo e sirva.

Rosbife
1319 kcal @ 178g proteina @ 68g gordura @ Og carboidrato @ 0g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
pt.for_single_meal 6leo
Oleo 2 colher de sopa (mL)
1 colher de sopa (mL) rosbife de top round, sem osso

rosbife de top round, sem osso 2 assado (15169)
1 assado (7589)

1. Pré-aqueca o forno a 350°F (180°C).

2. Cubra a carne com o éleo e tempere com sal e pimenta. Coloque em uma assadeira e asse por cerca
de 30—40 minutos até atingir o ponto desejado (ao ponto para mal passado = 130—135°F (54-57°C)).

3. Fatie e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/521_1.0-143416_4.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia 7

Wrap de alface com salméao
944 kcal @ 70g proteina @ 69g gordura @ 79 carboidrato @ 5g fibra

alface romana

6 folha externa (168g)
pimenta-do-reino

3 pitada (0g)

sal

3 pitada (19)

cebola

3 colher de sopa, picado (459)
aipo cru, cortado em cubinhos
3 talo pequeno (=13 cm de
comprimento) (519)

maionese

6 colher de sopa (mL)

salméo enlatado

3 lata(s) (140 g) (né&o drenada) (4269)

Nozes-peca
3/4 xicara - 549 kcal @ 79 proteina @ 53g gordura @ 3g carboidrato @ 79 fibra
4 N Rende 3/4 xicara

pecas
3/4 xicara, metades (749)

. Escorra o salméao e

descarte qualquer liquido.

. Combine o salmao com

todos os outros
ingredientes, exceto a
alface romana, em uma
tigela pequena. Misture
bem.

. Coloque a mistura de

salmao em uma linha ao
longo do comprimento de
cada folha de alface
romana, perto da borda.

. Enrole para formar o wrap.
. Sirva.

. A receita ndo possui

instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/437_3.0-3481_3.0?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

Espaguete de abobrinha com bacon
569 kcal @ 399 proteina @ 41g gordura @ 8g carboidrato @ 4g fibra

bacon cru 1. Use um espiralizador

3 1/2 fatia(s) (999) (zoodler) ou um

abobrinha descascador de legumes

1 3/4 medio (343g) com dentes para fazer fios
de abobrinha.

2. Cozinhe o bacon em uma
frigideira em fogo médio.

3. Quando o bacon estiver
pronto, retire-o0 e pique-o.
Adicione os fios de
abobrinha e refogue-os na
gordura do bacon,
mexendo continuamente,
até ficarem macios, mas
nao encharcados, cerca de
5 minutos. Misture os
pedacos de bacon.

4. Retire do fogo e sirva.

Frango de rotisserie
14 ongas (0z) - 833 kcal @ 899 proteina @ 53g gordura @ Og carboidrato @ 0g fibra

: M=~ Rende 14 ongas (0z)

frango de rotisseria, cozido 1. Retire a carne dos 0ssos.
14 0z (3979) 2. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/526_1.75-2406_3.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 2

Salmao assado com pecas e pesto
16 onga(s) - 1290 kcal @ 979 proteina @ 979 gordura @ 4g carboidrato @ 3g fibra

Rende 16 onca(s)

molho pesto

4 colher de sopa (649)

pecas

2 2/3 colher de sopa, picado (18g)
| salmao

2 2/3 filé(s) (170 g cada) (4539)

Espaguete de abobrinha com alho

82 kcal @ 1g proteina

79 gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

abobrinha

1/2 médio (989)

alho, picado

1/4 dente (de alho) (19)
azeite

1/2 colher de sopa (mL)

. Preaqueca o forno a 400°F

(200°C). Forre uma
assadeira com papel
manteiga.

. Espalhe o pesto sobre o

salmao. Em seguida,
cubra o filé com as pecas
picadas.

. Certifique-se de que o

salmao esteja com a pele
voltada para baixo na
assadeira e cozinhe no
forno por cerca de 15
minutos, até ficar pronto
(temperatura interna 145°F
(63°Q)).

. Use um espiralizador

(zoodler) ou um
descascador de legumes
com dentes para fazer fios
de abobrinha.

. Aguega o 6leo em uma

frigideira em fogo médio-
alto. Adicione o alho e
cozinhe por um ou dois
minutos.

. Adicione os fios de

abobrinha e refogue-os,
mexendo continuamente,
até ficarem macios, mas
nao encharcados, cerca de
5 minutos.

. Retire do fogo e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/315_2.667-521_0.5?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comer em dia 3

Nozes-peca

1/2 xicara - 366 kcal @ 59 proteina @ 36g gordura @ 2g carboidrato @ 5g fibra

4 N Rende 1/2 xicara
pecas 1. A receita ndo possui
1/2 xicara, metades (509) instrucoes.

Wrap de alface com frango Buffalo
5 wrap(s) - 1098 kcal @ 1349 proteina @ 52g gordura @ 8g carboidrato @ 16g fibra

Rende 5 wrap(s)

tomates, cortado ao meio 1. (Nota: recomenda-se o
6 2/3 colher de sopa de tomates-cereja molho Frank's Original Red
(629) Hot para quem segue

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru, cortado em cubos
1 1/4 1bs (5679)

paleo porque usa
ingredientes todos
naturais. Qualquer molho

6leo

2 1/2 colher de cha (mL) de pimenta funciona, no
alface romana entanto.)

5 folha externa (1409) 2. Corte o frango em cubos e
Molho Frank's Red Hot coloque em uma tigela
62/3 Cflhjr de sopa (mL) com o molho picante, sal e
pimenta-do-reino . .

3 1/3 pitada, moido (1g) pimenta. Misture para

sal envolver.

3 1/3 pitada (29) 3. Adicione o 6leo em uma
abacates, picado frigideira em fogo médio.
5/6 abacate(s) (1679) 4. Coloque o frango na

frigideira e cozinhe por 7—
10 minutos até ficar
totalmente cozido.

5. Monte o wrap pegando
uma folha de alface e
cobrindo com o frango,
tomates e abacate.

6. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3481_2.0-438_2.5?from_pdf=true

Jantar 4 4

Comer em dia 4

Peito de frango ao balsamico
28 0z - 1105 kcal @ 179g proteina @ 429 gordura @ 2g carboidrato @ 0g fibra

= 2 ‘ “ Rende 28 oz

tempero italiano

&1 1 colher de cha (3g)

dleo

3 1/2 colher de cha (mL)
vinagrete balsamico

" 1/2 xicara (mL)

i peito de frango sem pele e sem
0sso, cru

1 3/4 Ibs (794Q)

Espaguete de abobrinha com bacon
407 kcal @ 289 proteina @ 29g gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

bacon cru
2 1/2 fatia(s) (719)
abobrinha
1 1/4 médio (2459)

. Em um saco vedavel,

coloque o frango, o
vinagrete balsamico e o
tempero italiano. Deixe o0
frango marinar na
geladeira por pelo menos
10 minutos ou até durante
a noite.

. Aqueca 6leo em uma

grelha ou frigideira em
fogo médio. Retire o
frango da marinada
(descarte 0 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.

. Use um espiralizador

(zoodler) ou um
descascador de legumes
com dentes para fazer fios
de abobrinha.

. Cozinhe o0 bacon em uma

frigideira em fogo médio.

. Quando o bacon estiver

pronto, retire-o0 e pique-o.
Adicione os fios de
abobrinha e refogue-os na
gordura do bacon,
mexendo continuamente,
até ficarem macios, mas
nao encharcados, cerca de
5 minutos. Misture os
pedacos de bacon.

. Retire do fogo e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27760_3.5-526_1.25?from_pdf=true

Jantar 5@

Comeremdia5 e dia6

Espaguete de abobrinha com bacon
325 kcal @ 22g proteina @ 23g gordura @ 5g carboidrato @ 29 fibra

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

bacon cru 4 fatia(s) (113g)

2 fatia(s) (579) abobrinha

abobrinha 2 médio (3929)

1 médio (1969)

1. Use um espiralizador (zoodler) ou um descascador de legumes com dentes para fazer fios de
abobrinha.

2. Cozinhe o bacon em uma frigideira em fogo médio.

3. Quando o bacon estiver pronto, retire-o e pique-o. Adicione os fios de abobrinha e refogue-os na
gordura do bacon, mexendo continuamente, até ficarem macios, mas nao encharcados, cerca de 5
minutos. Misture os pedacos de bacon.

4. Retire do fogo e sirva.

Brocolis com manteiga
3 2/3 xicara(s) - 490 kcal @ 11g proteina @ 42g gordura @ 7g carboidrato @ 10g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal manteiga
manteiga 1/2 xicara (1049)
1/4 xicara (529) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 1/2 colher de cha (0g)
2 pitada (0g) brécolis congelado
. brécolis congelado 7 1/3 xicara (6679)
| 32/3 xicara (3349q) sal
~ sal 1/2 colher de cha (19)

2 pitada (19)
1. Prepare o brécolis de acordo com as instrugdes da embalagem.

2. Misture a manteiga até derreter e tempere com sal e pimenta a gosto.

Bacalhau assado simples
16 0z - 593 kcal @ 819 proteina @ 30g gordura @ Og carboidrato @ 0g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/526_1.0-445_3.667-185514_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal bacalhau, cru

. bacalhau, cru 2 Ibs (9079)

1 lbs (4539) azeite

azeite 4 colher de sopa (mL)
2 colher de sopa (mL)

Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C).
Regue o azeite por ambos os lados dos filés de bacalhau.
Tempere ambos os lados dos filés com sal, pimenta e quaisquer outros temperos de sua preferéncia.

Coloque os filés de bacalhau em uma assadeira forrada ou untada e asse no forno por cerca de 10-12
minutos, ou até que o peixe esteja opaco e se desfaca facilmente com um garfo. O tempo exato de
cozimento pode variar conforme a espessura dos filés. Sirva.

> own -

Jantar 6 4

Comer em dia 7

Tilapia ao parmesao grelhada no grill
26 2/3 0z - 1311 kcal @ 163g proteina @ 69g gordura @ 8g carboidrato @ 19 fibra

Rende 26 2/3 oz
manteiga, amolecido 1. Pré-aqueca o grill do forno.
5 colher de cha (249) Unte a assadeira para

- sal grelhar ou forre com papel
1/4 colher de sopa (59) aluminio.
pimenta-do-reino ) B .
1/4 colher de sopa, moido (2g) 2. Misture o queijo parmesao,
tilapia crua a manteiga, a maionese e
1 2/3 Ibs (7479) 0 suco de limdo em uma
suco de limao tigela pequena.

5 colher de cha (mL) 3. Tempere o peixe com

maionese .

2 1/2 colher de sopa (mL) pimenta e S?I'
parmesao 4. Arrume os filés em uma
6 2/3 colher de sopa (42g) Unica camada na

assadeira preparada.

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

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

Zoodles basicos
1 abobrinha - 145 kcal @ 4g proteina @ 10g gordura @ 6g carboidrato @ 49 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/85_3.333-59961_4.0?from_pdf=true

Rende 1 abobrinha

oleo

2 colher de cha (mL)
abobrinha

1 grande (3239)

. Corte a abobrinha em

espiral (zoodles), polvilhe
um pouco de sal nos
noodles de abobrinha e
coloque-os entre alguns
panos para absorver o
excesso de umidade.
Reserve.

. Agquega o 6leo em uma

frigideira em fogo médio.
Adicione a abobrinha em
espiral e refogue até que
esteja macia, cerca de 5
minutos. Tempere com sal,
pimenta e uma pitada de
outras ervas ou
especiarias que tiver a
mao, e sirva.



