Meal Plan - Plano alimentar keto de 3400 calorias RTRONGR

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 3405 kcal @ 269g proteina (32%)

Café da manha
535 kcal, 289 proteina, 4g carboidratos liquidos, 44g gordura

¥ = ™ Ovos COZIdOS
5% 3 ovo(s)- 208 kcal

Péao low carb com manteiga de améndoa
@ 2 fatia(s)- 329 kcal

Lanches
490 kcal, 99 proteina, 4g carboidratos liquidos, 47g gordura

Bomba cetogénica de manteiga de améndoa
3 bomba(s)- 317 kcal

Nozes
1/4 xicara(s)- 175 kcal

Day 2 3412 kcal @ 307g proteina (36%)

Café da manha
535 kcal, 28g proteina, 4g carboidratos liquidos, 44g gordura

¥ =™ Ovos cozidos
5‘% 3 ovo(s)- 208 kcal

Péao low carb com manteiga de améndoa
& 2 fatia(s)- 329 kcal

Lanches
490 kcal, 9g proteina, 4g carboidratos liquidos, 47g gordura

Bomba cetogénica de manteiga de améndoa
3 bomba(s)- 317 kcal

Nozes
1/4 xicara(s)- 175 kcal

235¢g gordura (62%) @ 38g carboidrato (5%) @ 15g fibra (2%)

Almoco

1210 keal, 1149 proteina, 16g carboidratos liquidos, 74g gordura
Vagem com manteiga
*{ 293 kcal

16 0z- 918 kcal

( ) Peitos de frango ao molho Caesar

Jantar

1165 kcal, 1189 proteina, 14g carboidratos liquidos, 70g gordura

Espaguete de abobrinha com bacon
244 kcal

» Frango com ranch

- :'516 0z- 921 kcal

223¢g gordura (59%) @ 299 carboidrato (3%) @ 16g fibra (2%)

Almoco
1210 keal, 1149 proteina, 16g carboidratos liquidos, 74g gordura

Vagem com manteiga
*{ 293 keal
- W Peitos de frango ao molho Caesar
& 16 0z- 918 kcal

Jantar
1170 keal, 1579 proteina, 5g carboidratos liquidos, 58g gordura

ga  Peito de frango basico
. 21 1/3 0z- 847 kcal

Espaguete de abobrinha com bacon
325 kcal



Day 3 3317 kcal @ 2619 proteina (32%)

Café da manha
535 kcal, 289 proteina, 4g carboidratos liquidos, 44g gordura

¥ =™ Ovos cozidos
g;% 3 ovo(s)- 208 kcal

Péao low carb com manteiga de améndoa
& 2 fatia(s)- 329 kcal

Lanches
420 kcal, 279 proteina, 8g carboidratos liquidos, 30g gordura

Queijo em tiras
=\ 3palito(s)- 248 kcal

e Amendoins torrados

EEE 1/6 xicara(s)- 173 keal

Day 4 3369 kcal @ 334g proteina (40%)

Café da manha
575 kcal, 409 proteina, 3g carboidratos liquidos, 44g gordura

SESe = Talos de aipo
%2 talo(s) de aipo- 13 kcal

e Omelete com bacon
560 kcal

4(@
LY

Lanches
420 kcal, 279 proteina, 8g carboidratos liquidos, 30g gordura

. Queijo em tiras
). 3palito(s)- 248 keal

.~ Amendoins torrados
g&ig‘; 1/6 xicara(s)- 173 kcal

233¢g gordura (63%) @ 31g carboidrato (4%) @ 15¢ fibra (2%)

Almoco
1190 kcal, 509 proteina, 14g carboidratos liquidos, 100g gordura

=2 Bife com pimenta
l 8 oncga(s)- 704 kcal

Espaguete de abobrinha com parmeséo
i 484 kcal

Jantar
1170 keal, 1579 proteina, 5g carboidratos liquidos, 58g gordura

) Peito de frango basico
\ 21 1/3 0z- 847 kcal

Espaguete de abobrinha com bacon
325 kcal

206g gordura (55%) @ 33g carboidrato (4%) @ 11g fibra (1%)

Almoco
1165 kcal, 1869 proteina, 10g carboidratos liquidos, 41g gordura

8aq Peito de frango marinado
s 29 1/3 0z- 1036 kcal

g Tomates salteados com alho e ervas
£ 127 kcal

Jantar
1210 kcal, 82¢g proteina, 12g carboidratos liquidos, 91g gordura

Nozes-peca
| ‘ 1/4 xicara- 183 kcal
o

Salada de frango rotisserie e tomate
1028 kcal



Day 5 3350 kcal @ 328g proteina (39%)

Café da manha
575 kcal, 409 proteina, 3g carboidratos liquidos, 44g gordura

i
e Omelete com bacon

«% f 560 keal

Lanches
420 kcal, 279 proteina, 8g carboidratos liquidos, 30g gordura

E Talos de aipo
2 talo(s) de aipo- 13 kcal

Queijo em tiras
~) 3 palito(s)- 248 kcal

e Amendoins torrados

EEE 1/6 xicara(s)- 173 keal

Day 6 3382 kcal @ 269g proteina (32%)

Café da manha
540 kcal, 299 proteina, 7g carboidratos liquidos, 43g gordura

.~ Amendoins torrados
EEE 1/3xicara(s)- 288 keal

y Bacon
» 5 fatia(s)- 253 kcal

Lanches
465 kcal, 279 proteina, 6g carboidratos liquidos, 37g gordura

Torresmo com molho French Onion
356 kcal

% & Castanhas de macadamia

A " 109 kcal

205¢g gordura (55%) @ 349 carboidrato (4%) @ 15¢ fibra (2%)

Almoco
1145 kcal, 1809 proteina, 11g carboidratos liquidos, 40g gordura

. Vagem regada com azeite de oliva
*{ 108 keal
& Peito de frango com lim&o e pimenta
/@ 28 0z- 1036 kcal

Jantar
1210 keal, 829 proteina, 12g carboidratos liquidos, 91g gordura

) ) Salada de frango rotisserie e tomate
1028 kcal

Nozes-peca
1/4 xicara- 183 kcal

233¢g gordura (62%) @ 28g carboidrato (3%) @ 23g fibra (3%)

Almoco
1180 kcal, 1129 proteina, 12g carboidratos liquidos, 72g gordura

B, Salada basica de frango e espinafre
812 kcal

Nozes-peca
@ 1/2 xicara- 366 kcal

Jantar
1200 kcal, 103g proteina, 4g carboidratos liquidos, 81g gordura

Refogado de couve-flor com espinafre
3 1/2 xicara(s)- 249 kcal

Bife classico
16 onca(s) de bife- 950 kcal




Day 7 3382 kcal @ 269g proteina (32%)

Café da manha
540 kcal, 299 proteina, 7g carboidratos liquidos, 43g gordura

.~ Amendoins torrados
EEE 1/3xicara(s)- 288 keal

y Bacon
7 5 fatia(s)- 253 kcal

Lanches
465 kcal, 279 proteina, 6g carboidratos liquidos, 37g gordura

Torresmo com molho French Onion
356 kcal

% 4 Castanhas de macadamia

hal® ' 109 kcal

233¢g gordura (62%) @ 28g carboidrato (3%) @ 23g fibra (3%)

Almoco
1180 kcal, 112g proteina, 12g carboidratos liquidos, 72g gordura

KNS, Salada basica de frango e espinafre
812 kcal
iy
Nozes-peca
@ 1/2 xicara- 366 kcal

Jantar
1200 kcal, 103g proteina, 4g carboidratos liquidos, 81g gordura

Refogado de couve-flor com espinafre
3 1/2 xicara(s)- 249 kcal

% Bife classico
16 onca(s) de bife- 950 kcal




Lista de Compras

Produtos suinos

D bacon cru
5 1/2 fatia(s) (1569)

bacon
D 18 fatia(s) (1809)

Vegetais e produtos vegetais

D abobrinha
5 1/2 médio (10629)

D vagens verdes congeladas
5 xicara (6059)

tomates
4 médio inteiro (6 cm dia.) (5139)

pepino
D 1 pepino (=21 cm) (301Q)

|:| alho
7 1/2 dente(s) (de alho) (229)

|:| aipo cru
4 talo médio (19-20 cm de comprimento) (1609)

|:| espinafre fresco
14 xicara(s) (4259)

Outro

] mistura para molho ranch
1/2 saché (28 g) (149)

|:| farinha de améndoa
1/2 xicara(s) (559)

D frango de rotisseria, cozido
11/2 Ibs (6809)

|:| tempero italiano
1/4 colher de sopa (39)

D couve-flor ralada congelada
7 xicara, congelada (7429)

torresmo
2 2/3 0z (769)

D dip de cebola a francesa
2/3 xicara (1579)

Gorduras e oleos

D 6leo
5 3/4 oz (mL)

D molho ranch
4 colher de sopa (mL)

|:| molho Caesar
1/2 xicara (1189)

azeite
50z (mL)

@FASTR

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
11 1/3 Ibs (50639)

Produtos de aves

Especiarias e ervas

sal
D 1/4 oz (89)
pimenta-do-reino
L] 5 g (59)

D extrato de baunilha
1/2 colher de cha (mL)

D alecrim seco
1/3 colher de cha (0g)

D pimenta-liméo
1 3/4 colher de sopa (129)

Produtos lacteos e ovos

l:' manteiga
1 vara (1119)

parmesao
D 2/3 xicara (539)

oVvoSs
18 1/2 grande (9259)

queijo palito
D 9 vara (2529)

Produtos de nozes e sementes

D manteiga de améndoa
1/4 xicara (729)

nozes
1/2 xicara, sem casca (509)

D pecés
1 1/2 xicara, metades (149q)

D macadamias sem casca, torradas
1 0z (289)

Produtos de panificacao

] fermento em po
1/4 colher de sopa (4g)

Produtos bovinos

entrecéte (crua)
1/2 Ibs (2279)

D bife de alcatra cru
2 Ibs (9079)



[]
L]

molho para marinar
1 xicara (mL)
molho para salada
1/2 xicara (mL)

Leguminosas e produtos derivados

D amendoins torrados
1 1/3 xicara (1739)

Frutas e sucos de frutas

D suco de liméao
4 colher de cha (mL)



Recipes @ EASTR

Café damanha 1@

Comeremdia 1,dia2 edia3

Ovos cozidos
3 ovo(s) - 208 kcal @ 19g proteina @ 14g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

- mti’ Translation missing: Para todas as 3 refeigoes:
Y pt.for_single_meal
ovos
ovos 9 grande (450g9)

3 grande (1509)

. Observacao: ovos pré-cozidos estao disponiveis em muitas redes de supermercados, mas vocé pode

fazé-los em casa a partir de ovos crus conforme descrito abaixo.
Cologue os ovos em uma panela pequena e cubra com agua.

. 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.
Descasque os ovos, tempere a gosto (sal, pimenta, sriracha combinam bem) e consuma.

Pao low carb com manteiga de améndoa
2 fatia(s) - 329 kcal @ 9g proteina @ 30g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

w

' »4 Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal manteiga de améndoa
manteiga de améndoa 1 1/2 colher de sopa (249)
1/2 colher de sopa (89) ovos

. ovos 1 1/2 grande (759)
1/2 grande (259) sal
sal 4 pitada (39)
1 1/3 pitada (1g) fermento em po

- fermento em po 1/4 colher de sopa (49)

' 2 pitada (1g) 6leo
dleo 3 colher de sopa (mL)
1 colher de sopa (mL) farinha de améndoa
farinha de améndoa 1/2 xicara(s) (559)

1/6 xicara(s) (189)

. Em uma caneca untada propria para micro-ondas, misture a farinha de améndoa, o 6leo, o fermento em

pd, o sal e 0 ovo até ficar bem combinado.
Leve ao micro-ondas por 90 segundos.
Retire 0 pao da caneca, corte em fatias e sirva com manteiga de améndoa.

Para sobras: embrulhe imediatamente qualquer sobra em filme plastico ou papel manteiga. Guarde em
temperatura ambiente ou na geladeira/freezer. Reaqueca tostando ou no micro-ondas.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/228_1.5-2278_1.0?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia4 edia5b

Talos de aipo
2 talo(s) de aipo - 13 kcal @ 19 proteina @ 0g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:

3 'h pt.for_single_meal aipo cru

aipo cru 4 talo médio (19-20 cm de
2 talo médio (19-20 cm de comprimento) (160g)
comprimento) (809)

1. Corte 0 aipo em talos e sirva.

Omelete com bacon
560 kcal @ 39g proteina @ 449 gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal bacon, cozido e picado

bacon, cozido e picado 8 fatia(s) (809)

4 fatia(s) (409) azeite

azeite 4 colher de cha (mL)
2 colher de cha (mL) ovos

ovos 8 grande (400gq)

1. Bata os ovos com um pouco de sal e pimenta em uma tigela pequena até misturar bem.

2. Aquega o éleo em uma frigideira antiaderente de 15 a 20 cm em fogo médio-alto até ficar quente. Incline
a frigideira para cobrir o fundo.

3. Despeje a mistura de ovos.

4. Empurre delicadamente as partes cozidas das bordas para o centro para que 0s ovos crus cheguem a
superficie quente da frigideira.

5. Continue cozinhando, inclinando a frigideira e movendo suavemente as partes cozidas conforme
necessario.

6. Depois de alguns minutos, adicione o bacon picado em metade da omelete.
7. Continue cozinhando até nao restar ovo cru, entao dobre a omelete ao meio e deslize para um prato.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58106_2.0-459_2.0?from_pdf=true

Café damanha 3@

Comeremdia6edia?7

Amendoins torrados
1/3 xicara(s) - 288 kcal @ 11g proteina @ 23g gordura @ 69 carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

t.for single _meal .
pt.for_singie_| amendoins torrados

- amendoins torrados 10 colher de sopa (919g)
' 5 colher de sopa (469)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Bacon

5 fatia(s) - 253 kcal @ 18g proteina @ 20g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal bacon
bacon 10 fatia(s) (1009)

5 fatia(s) (509)

1. Observagao: siga as instrugées da embalagem se forem diferentes das abaixo. O tempo de cozimento
do bacon depende do método e do nivel de crocancia desejado. Abaixo esta um guia geral:

2. Fogao (frigideira): Fogo médio: 8-12 minutos, virando ocasionalmente.
Forno: 400°F (200°C): 15-20 minutos em uma assadeira forrada com papel manteiga ou papel-aluminio.

4. Micro-ondas: Coloque o bacon entre folhas de papel-toalha em um prato préprio para micro-ondas.
Cozinhe no micro-ondas em poténcia alta por 3-6 minutos.

w


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/144_1.25-515_2.5?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Vagem com manteiga
293 kcal @ 59 proteina @ 23g gordura @ 12g carboidrato @ 69 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

t.for_single_meal
pLior_singie_ vagens verdes congeladas

vagens verdes congeladas 4 xicara (4849)

2 xicara (2429) sal

sal 3 pitada (19)

1 1/2 pitada (19) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 3 pitada (0g)

1 1/2 pitada (0g) manteiga

manteiga 4 colher de sopa (549)

2 colher de sopa (279)

1. Prepare a vagem de acordo com as instru¢cdes da embalagem.
2. Cubra com manteiga e tempere com sal e pimenta.

Peitos de frango ao molho Caesar
16 0z - 918 kcal @ 1099 proteina @ 52g gordura @ 4g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

" pt.for_single_meal ~

4 parmesao

. parmesao 1/2 xicara (409)
4 colher de sopa (209) molho Caesar
molho Caesar 1/2 xicara (1189)
4 colher de sopa (599g) peito de frango sem pele e sem
peito de frango sem pele e sem 0SSO0, cru
0SSO0, cru 2 Ibs (9079)

1 Ibs (4549)

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

2. Despeje o0 molho Caesar em uma assadeira grande o suficiente para acomodar o frango em uma Unica
camada.

3. Coloque o frango no molho e vire para cobrir.
4. Asse por 20-25 minutos até o frango estar completamente cozido.

5. Retire a assadeira do forno, coloque o grill do forno no maximo, polvilhe parmeséao sobre o frango e
grelhe até o queijo derreter e dourar, cerca de 1-2 minutos. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/449_3.0-184983_4.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 3

Bife com pimenta
8 onga(s) - 704 kcal @ 40g proteina @ 59¢g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

Rende 8 onca(s)

pimenta-do-reino

2 colher de cha, moido (59)
alecrim seco

1/3 colher de cha (0g)
entrecote (crua)

1/2 Ibs (2279)

sal

1/3 colher de cha (2g)
manteiga

1 colher de sopa (149)

Espaguete de abobrinha com parmeséao
484 kcal @ 10g proteina @ 41g gordura @ 12g carboidrato @ 6g fibra

parmesao

2 2/3 colher de sopa (139)
azeite

2 2/3 colher de sopa (mL)
abobrinha

2 2/3 médio (5239)

. Cubra ambos os lados dos

bifes com pimenta e
alecrim.

. Aqueca a manteiga em

uma frigideira grande.
Adicione os bifes e
cozinhe em fogo médio-
alto por 5—7 minutos de
cada lado para ponto
médio (ou até o ponto
desejado).

. Retire os bifes da frigideira

e salpigue com sal. Sirva.

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

. Cubra com queijo

parmesao e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/558_1.333-520_2.667?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comer em dia 4

Peito de frango marinado
29 1/3 0z - 1036 kcal @ 185¢ proteina @ 31g gordura @ 5g carboidrato @ Og fibra

Rende 29 1/3 oz

- molho para marinar

& 1 xicara (mL)

peito de frango sem pele e sem
= o0sso, cru

W 29 1/3 0z (821(Q)

Tomates salteados com alho e ervas

127 kcal @ 1g proteina

10g gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

. Coloque o frango em um

saco tipo ziplock com a
marinada e mexa para
garantir que o frango
esteja totalmente coberto.

. Refrigere e marine por

pelo menos 1 hora, mas
de preferéncia durante a
noite.

. ASSAR
. Pré-aqueca o forno a

400°F (200°C).

. Retire o frango do saco,

descartando o excesso de
marinada, e asse por 10
minutos no forno
preaquecido.

. Apds os 10 minutos, vire 0

frango e asse até que nao
esteja mais rosado no
centro e 0s sucos saiam
claros, cerca de mais 15
minutos.

. GRELHAR/BRASAS
. Pré-aqueca o grill.
. Retire o frango do saco,

descartando o excesso de
marinada, e grelhe até que
ndo esteja mais rosado por
dentro, geralmente 4-8
minutos por lado.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/80_3.667-364_1.0?from_pdf=true

Ty s
e | 2 pitada (29)
tempero italiano
" 1/4 colher de sopa (39)
. tomates
1/2 pint, tomatinhos (1499)
alho, picado
1/2 dente(s) (de alho) (29)
. azeite
., 3/4 colher de sopa (mL)
pimenta-do-reino
1/2 pitada, moido (0g)

Almogo 4 £

Comeremdia s

Vagem regada com azeite de oliva
108 kcal @ 2g proteina @ 7g gordura @ 69 carboidrato @ 3g fibra

azeite
1/2 colher de sopa (mL)

1 xicara (1219g)
sal

3/4 pitada (0g)
pimenta-do-reino
3/4 pitada (0g)

Peito de frango com lim&o e pimenta

28 0z - 1036 kcal @ 1789 proteina @ 33g gordura @ 5g carboidrato @ 3g fibra

vagens verdes congeladas

. Aguega o 6leo em uma

frigideira grande. Adicione
o alho e cozinhe por
menos de um minuto, até
ficar perfumado.

. 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.

. Sirva.

. Prepare a vagem

conforme as instrucbes da
embalagem.

. Cubra com azeite de oliva

e tempere com sal e
pimenta.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/383_1.5-20144_3.5?from_pdf=true

Rende 28 oz

pimenta-limao

1 3/4 colher de sopa (12g)
azeite

2 1/2 colher de cha (mL)
peito de frango sem pele e
sem 0sso, cru

1 3/4 Ibs (784q)

. 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.\\nFOGAO\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.\\nASSADO\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).\nnGRELHADO/NA
GRELHA\NnAjuste 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.



Almogo 5 £

Comeremdia6edia?7

Salada basica de frango e espinafre

812 kcal @ 1079 proteina

379 gordura @ 10g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:

' pt.for_single_meal

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru, picado e cozido

16 0z (4549)

molho para salada

& 4 colher de sopa (mL)

dleo

1 colher de sopa (mL)
espinafre fresco

5 1/3 xicara(s) (160g)

. Tempere os peitos de frango com sal e pimenta.
. Aqueca o 6leo em uma frigideira ou grelha em fogo médio-alto. Cozinhe o frango por cerca de 6-7

Para todas as 2 refeigdes:

peito de frango sem pele e sem
0ss0, cru, picado e cozido

2 Ibs (9079)

molho para salada

1/2 xicara (mL)

Oleo

1 3/4 colher de sopa (mL)
espinafre fresco

10 2/3 xicara(s) (320g)

minutos de cada lado ou até nao ficar mais rosado por dentro. Quando pronto, deixe descansar por
alguns minutos e depois corte em tiras.

Nozes-peca

1/2 xicara - 366 kcal @ 5g proteina

| 4

h |

. Arrume o espinafre e cubra com o frango.
. Regue com o molho na hora de servir.

369 gordura @ 2g carboidrato @ 59 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal
pecas

1/2 xicara, metades (509)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Para todas as 2 refeigdes:

pecas
1 xicara, metades (999)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/253_2.667-3481_2.0?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Bomba cetogénica de manteiga de améndoa
3 bomba(s) - 317 kcal @ 59 proteina @ 31g gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

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

manteiga
manteiga 3 colher de sopa (439)
1 1/2 colher de sopa (219) extrato de baunilha
extrato de baunilha 1/2 colher de cha (mL)
1/4 colher de cha (mL) sal
sal 1/2 pitada (0g)
1/4 pitada (0g) manteiga de améndoa
manteiga de améndoa 3 colher de sopa (489)

1 1/2 colher de sopa (249)

1. Forre uma forma de mini muffin com um forro por por¢ao indicada acima.

2. Cologue a manteiga e a manteiga de améndoa em uma tigela prépria para micro-ondas e aquecga no
micro-ondas por 1 minuto, até que esteja quase derretida.

Adicione a baunilha e o sal e mexa.

Distribua a mistura igualmente nos forros.

Congele por 10+ minutos ou refrigere por 45+ minutos até ficarem no ponto desejado.
Vocé pode armazena-las na geladeira ou no congelador conforme preferir.

o o kW

Nozes
1/4 xicara(s) - 175 kcal @ 49 proteina @ 16g gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal
nozes

hozes 1/2 xicara, sem casca (509)
4 colher de sopa, sem casca (259)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1054_3.0-147_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 4

Comeremdia 3,dia4 edia5s

Queijo em tiras
3 palito(s) - 248 kcal @ 20g proteina @ 179 gordura @ 5g carboidrato @ 0Og fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeicoes:
pt.for_single_meal - .
queijo palito
- queijo palito 9 vara (252g)

—~——— . e 3 vara (849)
v .! ll\\\\\ ,

1. A receita ndo possui instrugoes.

Amendoins torrados
1/6 xicara(s) - 173 kcal @ 79 proteina @ 14g gordura @ 3g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:

t.for_single _meal .
pt.lor_singie_| amendoins torrados

amendoins torrados 1/2 xicara (829)
3 colher de sopa (279)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Lanches 3

Comeremdia6 edia?7

Torresmo com molho French Onion
356 kcal @ 25g proteina @ 26g gordura @ 5g carboidrato @ Og fibra

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

torresmo 2 2/3 0z (769)

1 1/3 0z (389) dip de cebola a francesa
dip de cebola a francesa 2/3 xicara (1579)

1/3 xicara (789)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Castanhas de macadamia


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/152_3.0-144_0.75?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/418_1.333-2132_0.5?from_pdf=true

109 kcal @ 1g proteina @ 11g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

% Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:

t.for_single _meal A
ptfor_single_ macadamias sem casca, torradas

macadamias sem casca, torradas 1 0z (28¢)
1/2 oz (149)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Jantar 1 4

Comer em dia 1

Espaguete de abobrinha com bacon
244 kcal @ 179 proteina @ 17g gordura @ 3g carboidrato @ 29 fibra

bacon cru 1. Use um espiralizador

1 1/2 fatia(s) (439) (zoodler) ou um

abobrinha descascador de legumes

3/4 medio (1479) 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 com ranch
16 0z - 921 kcal @ 102g proteina @ 52g gordura @ 11g carboidrato @ Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/526_0.75-3444_2.0?from_pdf=true

\

Jantar 2 4

Comerem dia 2 e dia 3

Peito de frango basico

21 1/3 oz - 847 kcal @ 1349 proteina

Rende 16 oz

mistura para molho ranch

 1/2 saché (28 g) (149)

oleo

' 1 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

1 lbs (4489)

molho ranch

4 colher de sopa (mL)

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

2. Espalhe 6leo
uniformemente por todo o
frango.

3. Polvilhe o tempero ranch
em po por todos os lados
do frango e pressione até
que fique totalmente
coberto.

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

5. Sirva com um

acompanhamento de
molho ranch.

349 gordura @ 0Og carboidrato @ 0g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Oleo

4 colher de cha (mL)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

1 1/3 Ibs (5979)

Para todas as 2 refeigdes:

oleo

2 2/3 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

2 2/3 Ibs (1195q)

1. Primeiro, esfregue o frango com éleo, sal e pimenta, € quaisquer outros temperos de sua preferéncia.

Se for cozinhar no fogao, reserve um pouco de éleo 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, entéo
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.

Espaguete de abobrinha com bacon

325 kcal @ 229 proteina

23g gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/83_2.667-526_1.0?from_pdf=true

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.

Jantar 3[4

Comeremdia 4 edia5b

Salada de frango rotisserie e tomate
1028 kcal @ 799 proteina @ 73g gordura @ 11g carboidrato @ 3g fibra

= —ﬂ\ 7 # Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
N / t.for_single_meal
; 3 ? pLior_single_ tomates, cortado em gomos
[ \ tomates, cortado em gomos 2 grande inteiro (7,6 cm dia.) (3649)
e | 1 grande inteiro (7,6 cm dia.) (182g) suco de limao
S suco de limao 4 colher de cha (mL)

2 colher de cha (mL) azeite
azeite 4 colher de sopa (mL)
2 colher de sopa (mL) pepino, fatiado
pepino, fatiado 1 pepino (=21 cm) (3019g)
1/2 pepino (=21 cm) (151Q) frango de rotisseria, cozido
frango de rotisseria, cozido 1 1/2 Ibs (680Q)

3/4 Ibs (340g)

1. Transfira a carne de frango para uma tigela e desfie com dois garfos.
2. Arrume o frango com os tomates e o pepino.
3. Regue com azeite e suco de limao. Tempere com sal e pimenta a gosto. Sirva.

Nozes-peca
1/4 xicara - 183 kcal @ 2g proteina @ 18g gordura @ 1g carboidrato @ 29 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/84133_2.0-3481_1.0?from_pdf=true

4 N Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

pt.for_single_meal pecas

pecas 1/2 xicara, metades (509)
4 colher de sopa, metades (259)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Jantar 4 4

Comeremdia6edia?7

Refogado de couve-flor com espinafre
3 1/2 xicara(s) - 249 kcal @ 11g proteina @ 16g gordura @ 4g carboidrato @ 10g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

ptfor_single_meal espinafre fresco, picado

espinafre fresco, picado 3 1/2 xicara(s) (1059)

1 3/4 xicara(s) (539) oleo

Oleo 2 1/3 colher de sopa (mL)

3 1/2 colher de ch& (mL) couve-flor ralada congelada
couve-flor ralada congelada 7 xicara, congelada (7429)

3 1/2 xicara, congelada (3719) alho, cortado em cubos
alho, cortado em cubos 7 dente(s) (de alho) (219)

3 1/2 dente(s) (de alho) (119g)

1. Cozinhe a couve-flor em forma de arroz conforme as instrucées da embalagem.
2. Enquanto isso, pique finamente o espinafre e o alho.

3. Quando a couve-flor estiver pronta e ainda quente, adicione o espinafre, o éleo, o0 alho e um pouco de
sal e pimenta. Misture bem.

4. Sirva.

Bife cléassico
16 onga(s) de bife - 950 kcal @ 92g proteina @ 659 gordura @ 0g carboidrato @ Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2285_3.5-1056_4.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal bife de alcatra cru

bife de alcatra cru 2 Ibs (9079)
1 lbs (4549) dleo
Oleo 1 colher de sopa (mL)

1/2 colher de sopa (mL)

. Polvilhe sal e pimenta (a gosto) no bife.

. Aqueca uma frigideira de ferro em temperatura altissima. Adicione o éleo (de preferéncia com alto ponto
de fumaca) e unte a panela.

. Coloque o bife (cuidado para nao se queimar com respingos) e deixe descansar por 2 minutos.
. Use uma pinca para virar o bife e cozinhe por mais 2 minutos.

. A partir desse ponto, vocé pode virar o bife a cada 30-60 segundos, até que o tempo total de cozimento
atinja 5-6 minutos (mais tempo para bifes mais grossos ou mais bem passados).

. Quando a temperatura interna atingir o nivel desejado (mal passado: 140°F/60°C), retire a panela do
fogo, cubra levemente e deixe descansar por 10 minutos. Sirva.



