Meal Plan - Plano alimentar vegetariano para jejum RTRONGR
intermitente de 1600 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 1581 kcal @ 1179 proteina (29%) @ 289 gordura (16%) @ 1819 carboidrato (46%) @ 354 fibra (9%)
Almocgo Jantar
650 kcal, 369 proteina, 66g carboidratos liquidos, 23g gordura 765 kcal, 449 proteina, 114g carboidratos liquidos, 4g gordura

Lentilhas
231 kcal

i Assado de linguica vegana e legumes em assadeira
480 kcal

g\ Arroz integral Asas de couve-flor ao barbecue
&@;ﬁ 3/4 xicara de arroz integral cozido- 172 kcal @& § 535 keal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Day 2 1550 kcal @ 108g proteina (28%) @ 55g gordura (32%) @ 1229 carboidrato (32%) @ 33g fibra (9%)

Almoco Jantar
620 kcal, 28g proteina, 7g carboidratos liquidos, 50g gordura 765 kcal, 449 proteina, 114g carboidratos liquidos, 4g gordura

Lentilhas
231 kcal

Sementes de girassol
271 kceal

Tacos de queijo e guacamole Asas de couve-flor ao barbecue
2 taco(s)- 350 kcal n 535 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal




Day 3 1596 kcal @ 110g proteina (28%)

Almoco
760 kcal, 399 proteina, 55g carboidratos liquidos, 39g gordura
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Sanduiche Caprese
1 sanduiche(s)- 461 kcal

Péssego
2 péssego(s)- 132 kcal

Queijo em tiras
2 palito(s)- 165 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Day 4 1596 kcal @ 110g proteina (28%)

Almoco
760 kcal, 39¢g proteina, 55g carboidratos liquidos, 39g gordura
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Sanduiche Caprese
1 sanduiche(s)- 461 kcal

Péssego
2 péssego(s)- 132 kcal

Queijo em tiras
2 palito(s)- 165 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Day 5 1583 kcal @ 110g proteina (28%)

Almoco

710 kcal, 249 proteina, 97g carboidratos liquidos, 17g gordura

Hamburguer vegetal
2 hambdurguer- 550 kcall

3

Cenouras assadas
* 3 cenoura(s)- 158 keal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

649 gordura (36%) @ 123g carboidrato (31%) @ 219 fibra (5%)

Jantar
675 kcal, 359 proteina, 67g carboidratos liquidos, 25g gordura

sy Palitos de cenoura
”\ 2 1/2 cenoura(s)- 68 kcal

#Z 3 Nuggets Chik'n
11 nuggets- 607 kcal

649 gordura (36%) @ 123g carboidrato (31%) @ 219 fibra (5%)

Jantar
675 kcal, 35¢g proteina, 67g carboidratos liquidos, 25g gordura

,_ g ) Palitos de cenoura

’\\ 2 1/2 cenoura(s)- 68 kcal

~= 3 Nuggets Chik'n
11 nuggets- 607 kcal

53g gordura (30%) @ 133g carboidrato (34%) @ 359 fibra (9%)

Jantar
710 kcal, 509 proteina, 34g carboidratos liquidos, 35g gordura

. Arroz branco com manteiga
- 121 keal

Tempeh basico
8 0z- 590 kcal




Day 6 1588 kcal @ 119g proteina (30%) @ 35g gordura (20%) @ 1759 carboidrato (44%) @ 24q fibra (6%)

Almoco Jantar
710 kcal, 249 proteina, 97g carboidratos liquidos, 17g gordura 715 keal, 599 proteina, 77g carboidratos liquidos, 17g gordura

Y Hamburguer vegetal s\ & Sopa de tortellini com frango
4?"7 2 hambarguer- 550 kcal 562 keal

: 7\
Cenouras assadas K === Pao de jantar
O * 3 cenoura(s)- 158 kcal & 2 pao(s)- 154 kcal
Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Day 7 1641 kcal @ 123g proteina (30%) @ 33g gordura (18%) @ 1939 carboidrato (47%) @ 219 fibra (5%)

Almocgo Jantar
760 kcal, 279 proteina, 115g carboidratos liquidos, 15g gordura 715 kcal, 59g proteina, 77g carboidratos liquidos, 17g gordura
) Tacos de lentilha temperada e\ & Sopa de tortellini com frango
i 3 taco(s)- 597 kcal 562 kcal
_ Arroz branco £ g= =4 Pao de jantar
- 3/4 xicara de arroz cozido- 164 kcall ﬁ 2 pao(s)- 154 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal



Lista de Compras

Bebidas

agua
D 15 xicara(s) (mL)

|:| pd proteico
10 1/2 concha (1/3 xicara cada) (3269)

Outro

] salsicha vegana
1 salsicha (1009)

D tempero italiano
4 pitada (29)

D levedura nutricional
1 xicara (609)

D guacamole, industrializado
4 colher de sopa (629)

|:| nuggets veganos tipo frango
22 nuggets (4739)

|:| hamburguer vegetal
4 hamburguer (2849)

|:| folhas verdes variadas
4 0z (1139)

|:| tomates em cubos
3/4 lata(s) (3159)

Gorduras e oleos

|:| oleo

2 0z (mL)

Vegetais e produtos vegetais
brécolis
D 1 xicara, picado (919)
cenouras
13 1/2 médio (823g)
|:| batatas
1 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (929g)
D couve-flor
4 cabeca pequena (=10 cm dia.) (10609)

D ketchup
9 1/2 colher de sopa (1629)

|:| tomates
4 fatia(s), grossa/grande (=1,3 cm de
espessura) (108g)

D folhas de couve
1 1/2 xicara, picada (609)

|:| polpa de tomate
3/4 colher de sopa (129)

|:| alho
4 1/2 dente(s) (de alho) (149)

@FASTR

Leguminosas e produtos derivados

D lentilhas, cruas
2/3 xicara (1289)

tempeh
] 1/2 Ibs (2279)

D lentilhas vermelhas, cruas
6 colher de sopa (729)

Sopas, molhos e caldos

D molho barbecue
1 xicara (2869)

D molho pesto
4 colher de sopa (649)

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

D salsa

3 colher de sopa (549)

Produtos de nozes e sementes

D graos de girassol
11/2 oz (439)

Produtos lacteos e ovos

D queijo cheddar
1/2 xicara, ralado (579)

|:| mucarela fresca
4 fatias (113g)

D queijo palito
4 vara (1129)

D manteiga
1 colher de cha (5g)

D iogurte grego desnatado natural
1/2 xicara (1409)

Produtos de panificacao

D pao
4 fatia(s) (1289)

D paes de hamburguer
4 pao(s) (2049)

D Pao

4 péo (2 x 2. cm x 2 cm de altura) (112g)

D tortilhas de milho
3 tortilha, média (=15 cm dia.) (789)

Frutas e sucos de frutas



|:| cebola D péssego
1 1/4 médio (dia. 6,5 cm) (1409) 4 médio (=7 cm dia.) (6009)

Graos cerealiferos e massas Refeicoes, pratos principais e

. acompanhamentos
|:| arroz integral

4 colher de sopa (489) ] tortellini de queijo congelado
] arroz branco de grao longo 6 3/4 0z (191g)
6 colher de sopa (699)

Produtos de aves

Especiarias e ervas
D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru

D pimenta-do-reino 2/3 Ibs (298¢)
2 pitada, moido (19)

|:| sal

1/2 colher de sopa (99)

] flocos de pimenta vermelha
2 pitada (0g)

|:| cominho moido
1/4 colher de sopa (29)



Recipes @ FASTR

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Assado de linguica vegana e legumes em assadeira
480 kcal @ 339 proteina @ 229 gordura @ 31g carboidrato @ 8g fibra

: %

salsicha vegana, cortado em 1. Preaqueca o forno a 400°F

pedacos do tamanho de uma (200°C) e forre uma
mordida assadeira com papel

1 salsicha (100g) manteiga.

tempero italiano .

4 pitada (29) 2. Misture os legumes com
oleo 6leo, tempero italiano e um
2 colher de cha (mL) pouco de sal e pimenta.
brocolis, picado 3. Espalhe os legumes e a

1 xicara, picado (919)

| ) linguica na assadeira e
cenouras, fatiado

1 médio (61g) asse, mexendo uma vez

batatas, cortado em gomos na metade do tempo, até

1 pequeno (4,4-5,7 cm di.) (929) que os legumes estejam
macios e a linguica

dourada, cerca de 35
minutos. Sirva.

Arroz integral
3/4 xicara de arroz integral cozido - 172 kcal @ 4g proteina @ 1g gordura @ 35g carboidrato @ 2g fibra

Rende 3/4 xicara de arroz integral

id o
coz! O_ 1. (Observacao: siga as
arroz integral instrugées da embalagem
4 colher de sopa (489) do arroz se forem
?I?;gr;titaa-g:-ﬁ;?go 0a) diferentes das abaixo)
agua ’ 2. Enxague o amido do arroz
1/2 xicara(s) (mL) em uma peneira sob agua
sal fria por 30 segundos.

11/2 pitada (19) 3. Leve a agua para ferver

em fogo alto em uma
panela grande com tampa
que encaixe bem.

4. Adicione o arroz, mexa
apenas uma vez e cozinhe
em fogo brando, com a
panela tampada, por 30-45
minutos ou até a agua ser
absorvida.

5. Retire do fogo e deixe
descansar, tampado, por
mais 10 minutos. Solte
com um garfo.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/51747_1.0-375_1.5?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 2

Sementes de girassol
271 kcal @ 13g proteina @ 21g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

graos de girassol 1. A receita ndo possui
1 1/2 0z (43q) instrucoes.

Tacos de queijo e guacamole
2 taco(s) - 350 kcal @ 159 proteina @ 299 gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra

o

Rende 2 taco(s)

. guacamole, industrializado 1. Aquega uma pequena
4 colher de sopa (629) frigideira antiaderente em

queijo cheddar fogo médio e borrife com
1/2 xicara, ralado (579) spray antiaderente.

2. Polvilhe o queijo (1/4 de
xicara por taco) na
frigideira formando um
circulo.

3. Deixe o queijo fritar por
cerca de um minuto. As
bordas devem ficar
crocantes, mas o centro
ainda borbulhante e macio.
Usando uma espatula,
transfira 0 queijo para um
prato.

4. Trabalhando rapido,
coloque o guacamole no
centro e dobre o queijo
sobre ele para formar uma
concha de taco antes que
0 queijo endureca.

5. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/420_1.5-2157_2.0?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comeremdia 3 edia4

Sanduiche Caprese
1 sanduiche(s) - 461 kcal @ 22¢g proteina @ 279 gordura @ 28g carboidrato @ 5g fibra

- Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal molho pesto
-, - molho pesto 4 colher de sopa (649)

, o W 2 colher de sopa (329) mucarela fresca

g ¥ mucarela fresca 4 fatias (1139)
2 fatias (579) tomates
tomates 4 fatia(s), grossa/grande (=1,3 cm

2 fatia(s), grossa/grande (=1,3 cm de espessura) (1089)

de espessura) (549) pao
pao 4 fatia(s) (128g)

2 fatia(s) (649)

1. Toste o péo, se desejar.

2. Espalhe o pesto em ambas as fatias de pao. Forre a fatia de baixo com mussarela e tomate, entéo
coloque a outra fatia por cima, pressione suavemente e sirva.

Péssego
2 péssego(s) - 132 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 249 carboidrato @ 5g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
P _ pt.for_single_meal péssego
— péssego 4 médio (=7 cm dia.) (600gq)

2 médio (=7 cm dia.) (3009)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Queijo em tiras
2 palito(s) - 165 kcal @ 13g proteina @ 11g gordura @ 3g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal queijo palito
. queijo palito 4 vara (1129)

2 vara (569)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/275616_1.0-169_2.0-152_2.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia5 e dia6

Hambdurguer vegetal
2 hamburguer - 550 kcal @ 22g proteina @ 10g gordura @ 82g carboidrato @ 119 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal hamburguer vegetal

hamburguer vegetal 4 hamburguer (2849)

2 hamburguer (142g) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 4 0z (113q)

2 0z (579) ketchup

ketchup 4 colher de sopa (689)
2 colher de sopa (349) paes de hamburguer
paes de hamburguer 4 pao(s) (204q)

2 pao(s) (102g)

1. Cozinhe o hamburguer conforme as instrugées da embalagem.\r\nQuando pronto, coloque no péao e
cubra com folhas e ketchup. Sinta-se a vontade para adicionar outras coberturas de baixa caloria, como
mostarda ou picles.

Cenouras assadas
3 cenoura(s) - 158 kcal @ 2g proteina @ 8g gordura @ 15g carboidrato @ 6g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

¢ pt.for_single_meal cenouras, fatiado

cenouras, fatiado 6 grande (4329)

i 3 grande (2169) dleo

dleo 1 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL)

1. Preaqueca o forno a 400°F (200°C).\r\nColoque as cenouras fatiadas em uma assadeira e misture com
6leo e uma pitada de sal. Espalhe uniformemente e asse por cerca de 30 minutos até ficarem macias.
Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/852_2.0-23384_1.5?from_pdf=true

Almogo 5 £

Comeremdia 7

Tacos de lentilha temperada
3 taco(s) - 597 kcal @ 249 proteina

Arroz branco

3/4 xicara de arroz cozido - 164 kcal @ 3g proteina

159 gordura @ 78g carboidrato @ 14g fibra

Rende 3 taco(s)

alho, picado finamente

1 1/2 dente(s) (de alho) (59)
flocos de pimenta vermelha
2 pitada (0g)

, agua

3/4 xicara(s) (mL)

Oleo

3/4 colher de sopa (mL)

salsa

3 colher de sopa (549)

cominho moido

1/4 colher de sopa (29)

cebola, cortado em cubos

1/4 médio (dia. 6,5 cm) (28g)
cenouras, descascado & ralado
1/2 pequeno (14 cm) (259)
tortilhas de milho

3 tortilha, média (=15 cm dia.) (789)
lentilhas vermelhas, cruas

6 colher de sopa (729)

. Aqueca apenas metade do

6leo em uma panela em
fogo médio. Adicione a
cebola, a cenoura e o alho
e cozinhe por 5-7 minutos
até a cebola ficar
translicida.

. Mexa com o cominho e

cozinhe por cerca de um
minuto, até ficar
perfumado.

. Adicione agua, salsa,

lentilhas e um pouco de
sal. Leve para ferver,
tampe, reduza o fogo para
baixo e cozinhe por 20-25
minutos ou até as lentilhas
ficarem macias.

. Divida a mistura de

lentilhas entre as tortillas e
espalhe quase até a borda
de cada tortilla. Polvilhe
pimenta vermelha em
flocos por cima.

. Aguega o restante do 6leo

em uma frigideira
antiaderente em fogo
médio. Adicione a tortilla
com o lado das lentilhas
virado para cima e toste
por 3-5 minutos até as
bordas comegarem a ficar
crocantes.

. Transfira os tacos para um

prato, dobre e sirva.

0g gordura @ 36g carboidrato @ 19 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/177564_1.5-390_1.5?from_pdf=true

Rende 3/4 xicara de arroz cozido

arroz branco de grao longo 1. (Observacao: siga as
: 4 colher de sopa (469) instrugdes do pacote de
M agua arroz se forem diferentes
B NS 1/2 xicara(s) (mL) das abaixo)
<Ly

BYe ¥ 2. Adicione o arroz, a agua e
uma pitada de sal em uma
panela e mexa.

3. Leve a ferver em fogo alto.
Uma vez fervendo, reduza
o fogo para baixo, tampe e
cozinhe por 15-18
minutos, ou até que a
agua seja absorvida e o
arroz esteja macio.

4. Retire do fogo e deixe
descansar, coberto, por 5

minutos.
5. Solte com um garfo e
sirva.
Jantar 1 £
Comeremdia 1 edia?2
Lentilhas
231 kcal @ 16g proteina @ 1g gordura @ 34g carboidrato @ 7g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal sal
sal 1 1/3 pitada (19)
2/3 pitada (0g) agua
agua 2 2/3 xicara(s) (mL)
1 1/3 xicara(s) (mL) lentilhas, cruas, enxaguado
lentilhas, cruas, enxaguado 2/3 xicara (128g)

1/3 xicara (649)

1. As instrucdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instru¢des da embalagem quando
possivel.\r\nAquega as lentilhas, a agua e o sal em uma panela em fogo médio. Leve a fervura branda,
tampe e cozinhe por cerca de 20-30 minutos ou até as lentilhas ficarem macias. Escorra o excesso de
agua. Sirva.

Asas de couve-flor ao barbecue
535 kcal @ 289 proteina @ 4g gordura @ 80g carboidrato @ 17g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20629_1.333-1521_2.0?from_pdf=true

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

couve-flor
couve-flor 4 cabeca pequena (=10 cm dia.)
2 cabega pequena (=10 cm dia.) (10609)
(5309) levedura nutricional
levedura nutricional 1 xicara (609)
1/2 xicara (309) sal
sal 1 colher de cha (69)
4 pitada (39) molho barbecue
molho barbecue 1 xicara (2869)

1/2 xicara (1439)

1. Pré-aqueca o forno a 450°F (230°C). Lave a couve-flor e corte em floretes - reserve.

2. Em uma tigela, combine o fermento nutricional e o sal. Misture com um pouco de agua até quase formar
uma pasta.

3. Adicione os floretes a tigela e misture para cobrir todos os lados. Coloque os floretes em uma assadeira
untada.

4. Asse por 25-30 minutos ou até ficarem crocantes. Retire do forno e reserve.

5. Cologue o molho barbecue em um recipiente préprio para micro-ondas e aquecga por alguns segundos
até aquecer.

6. Misture os floretes com o molho barbecue. Sirva.

Jantar 2 4

Comer em dia 3 e dia 4

Palitos de cenoura
2 1/2 cenoura(s) - 68 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 10g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal cenouras
cenouras 5 médio (305g)

2 1/2 médio (153q)

1. Corte as cenouras em tiras e sirva.

Nuggets Chik'n
11 nuggets - 607 kcal @ 349 proteina @ 25¢g gordura @ 57g carboidrato @ 69 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58048_2.5-118324_2.75?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

nuggets veganos tipo frango
11 nuggets (2379)
ketchup

Para todas as 2 refeigdes:

nuggets veganos tipo frango
22 nuggets (4739)

ketchup

1/3 xicara (949)

1. Cozinhe os tenders Chik'n conforme as instrugées da embalagem.

2. Sirva com ketchup.

Jantar 3[4

Comer em dia 5
Arroz branco com manteiga
121 kcal @ 2g proteina @ 5g gordura @ 18g carboidrato @ Og fibra

arroz branco de grao longo
2 colher de sopa (239)

agua
3 1/4 xicara(s) (mL)
47 XN sal
‘% ,i:{f. S 1 pitada (19)
NP W manteiga

1 colher de cha (59)
pimenta-do-reino
1/2 pitada, moido (0g)

Tempeh basico
8 0z - 590 kcal @ 48g proteina @ 30g gordura @ 16g carboidrato @ 16g fibra

o

. Em uma panela com

tampa bem ajustada, leve
a agua e o sal a ferver.

Adicione o arroz e mexa.

Cubra e reduza o fogo
para médio-baixo. Vocé
sabera que a temperatura
esté correta se um pouco
de vapor estiver
escapando pela tampa.
Muito vapor significa que o
fogo esta alto demais.

Cozinhe por 20 minutos.
NAO LEVANTE A TAMPA!

O vapor preso dentro da
panela é o que permite
que o arroz cozinhe
corretamente.

Retire do fogo, solte o
arroz com um garfo,
misture a manteiga e
tempere a gosto com
pimenta. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/452_0.5-116595_2.0?from_pdf=true

Rende 8 oz
 ébleo
4 colher de cha (mL)

tempeh
1/2 Ibs (2279)

Jantar 4 4

Comeremdiabedia?7

Sopa de tortellini com frango
562 kcal @ 549 proteina @ 15g gordura @ 50g carboidrato @ 4g fibra

. Fatie o tempeh no formato

desejado, cubra com éleo
e tempere com sal,
pimenta ou sua mistura de
temperos favorita.

. Ou salteie em uma panela

em fogo médio por 5-7
minutos ou asse em forno
preaquecido a 375°F
(190°C) por 20-25
minutos, virando na
metade do tempo, até
dourar e ficar crocante.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/95183_1.5-117923_2.0?from_pdf=true

| Translation missing:

pt.for_single_meal

. iogurte grego desnatado natural

4 colher de sopa (709)
tortellini de queijo congelado
1/4 Ibs (969)

folhas de couve

3/4 xicara, picada (309g)

caldo de legumes

2 xicara(s) (mL)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

1/3 Ibs (149q)

tomates em cubos

3/8 lata(s) (1589)

polpa de tomate

1 colher de cha (69)

alho, picado fino

1 1/2 dente(s) (de alho) (59)
cebola, picado fino

3/8 grande (569)

6leo

1 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refei¢des:

iogurte grego desnatado natural
1/2 xicara (140g9)

tortellini de queijo congelado
6 3/4 0z (191g)

folhas de couve

1 1/2 xicara, picada (609)
caldo de legumes

3 3/4 xicara(s) (mL)

peito de frango sem pele e sem
0sso, cru

2/3 Ibs (2989)

tomates em cubos

3/4 lata(s) (3159)

polpa de tomate

3/4 colher de sopa (129)

alho, picado fino

3 dente(s) (de alho) (99)
cebola, picado fino

3/4 grande (1139)

6leo

3/4 colher de sopa (mL)

1. Coloque os peitos de frango em uma panela e cubra com agua. Aqueca até ferver em fogo brando e
cozinhe por cerca de 10-15 minutos até que o frango esteja cozido. Retire o frango da agua e deixe
esfriar levemente, entdo desfie o frango com dois garfos. Reserve.

2. Enquanto isso, aqueca o 6leo em uma panela grande em fogo médio, adicione a cebola, o alho e um
pouco de sal e pimenta. Cozinhe por cerca de 5-6 minutos até que os vegetais tenham amolecido um

pouco.

3. Misture a pasta de tomate e cozinhe por cerca de 2 minutos.

4. Adicione os tomates em cubos, o frango desfiado e o caldo. Leve a ferver, reduza o fogo e tampe.
Cozinhe em fogo brando por 15-20 minutos.

5. Colher um pouco do caldo da panela e coloque em uma tigela. Misture o iogurte grego. Depois que o
iogurte grego estiver totalmente incorporado ao caldo, devolva a mistura para a panela e mexa.

6. Adicione a couve picada e o tortellini. Cozinhe em fogo brando pelo tempo indicado na embalagem do
tortellini. Tempere com sal e pimenta a gosto e sirva.

Pao de jantar
2 pao(s) - 154 kcal @ 5g proteina

29 gordura @ 269 carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Pao

2 péo (2 x 2cm x 2 cm de altura)
(569)

1. Aproveite.

Para todas as 2 refeigdes:

Pao

4 pao (2 x 2 cm x 2 cm de altura)
(1129)



Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
1 1/2 dosador - 164 kcal @ 369 proteina @ 1g gordura @ 1g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 7 refeicoes:
pt.for_single_meal .
agua
agua 10 1/2 xicara(s) (mL)
1 1/2 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 10 1/2 concha (1/3 xicara cada)

1 1/2 concha (1/3 xicara cada) (47g) (3269)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

