Meal Plan - Plano alimentar vegetariano com jejum

intermitente de 2100 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
FASTR

Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 2141 kcal @ 138g proteina (26%)

Almoco
990 kcal, 459 proteina, 53g carboidratos liquidos, 62g gordura

&L ~. l¢ Copo de cottage com frutas
t-;‘ 2 pote- 261 keal

&= gy Salada de couve-de-bruxelas e brocolis
¥ 438 kcal

Nozes
3/8 xicara(s)- 291 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 2 2100 kcal @ 1369 proteina (26%)

Almoco
990 kcal, 45¢g proteina, 53g carboidratos liquidos, 62g gordura

L~ !¢ Copo de cottage com frutas
! 3 b 42 pote- 261 kcal
<& g Salada de couve-de-bruxelas e brécolis
g2 438 keal

Nozes
3/8 xicara(s)- 291 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

a Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

91g gordura (38%) @ 169g carboidrato (32%) @ 249 fibra (5%)

Jantar
930 kcal, 459 proteina, 114g carboidratos liquidos, 28g gordura

. Leite
1/2 xicara(s)- 75 kcal

| =

\

Mac e queijo verde

@W 858 keal

i

,

]

879 gordura (37%) @ 152¢g carboidrato (29%) @ 429 fibra (8%)

Jantar
890 kcal, 429 proteina, 979 carboidratos liquidos, 24g gordura

) Salada simples de mussarela e tomate

(»{
Y 1121 kcal

\§ER Cassoulet de feijao branco

@ P, 770 keal




Day 3 2090 kcal @ 1359 proteina (26%)

Almoco
980 kcal, 449 proteina, 1269 carboidratos liquidos, 21g gordura

Lentilhas
174 kcal

v« Succotash de feijao branco
808 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

a Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 4 2111 kecal @ 132g proteina (25%)

Almoco
980 kcal, 449 proteina, 1269 carboidratos liquidos, 21g gordura

Lentilhas
174 kcal

s« Succotash de feijao branco
Y& 808 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 5 2138 kcal @ 1329 proteina (25%)

Almoco
930 kcal, 479 proteina, 104g carboidratos liquidos, 22g gordura

8 Sopa de lentilha e legumes
a 694 kcal

\“s. Salada de tomate e abacate
g 235 keal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

469 gordura (20%) @ 225g carboidrato (43%) @ 60g fibra (11%)

Jantar
890 kcal, 429 proteina, 97g carboidratos liquidos, 24g gordura

{ Salada simples de mussarela e tomate
& 121 kcal

\§ER Cassoulet de feijao branco

@ P 770 keal

499 gordura (21%) @ 2469 carboidrato (47%) @ 419 fibra (8%)

Jantar
910 kcal, 39g proteina, 118g carboidratos liquidos, 27g gordura

Zm Vlassa com molho pronto
s 510 keal

. Leite
1 1/2 xicara(s)- 224 kcal

L=

w. | Oalada caprese

549 gordura (23%) @ 230g carboidrato (43%) @ 529 fibra (10%)

Jantar
990 kcal, 379 proteina, 124¢g carboidratos liquidos, 31g gordura

Macarrdo com espinafre e homus
473 kcal

Je\e Salada de edamame e beterraba
Y ’, 257 kcal

e f P&o naan
%P 1 unidade(s)- 262 kcal



Day 6 2073 kcal @ 1499 proteina (29%) @ 46g gordura (20%) @ 212g carboidrato (41%) @ 53g fibra (10%)

Almoco Jantar
895 kcal, 559 proteina, 99g carboidratos liquidos, 17g gordura 960 kcal, 46g proteina, 111g carboidratos liquidos, 28g gordura

' Leite £ : Salada grega simples de pepino
| 1 1/2 xicara(s)- 224 kcal *@3 281 kcal

= - Massa de lentilha

:ﬁg 673 kcal ¢ : ¢

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

a Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

| Tigela de grao-de-bico com molho de iogurte picante
677 kcal

P,
i

Day 7 2073 kcal @ 1499 proteina (29%) @ 46g gordura (20%) @ 212g carboidrato (41%) @ 53g fibra (10%)

Almocgo Jantar
895 kcal, 55¢g proteina, 99¢g carboidratos liquidos, 17g gordura 960 kcal, 46g proteina, 111g carboidratos liquidos, 28g gordura

' Leite / _ Salada grega simples de pepino
L | 1 1/2 xicara(s)- 224 kcal *@3 281 kcal

= & Massa de lentilha

:ﬁﬂ 673 keal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

8 Tigela de grao-de-bico com molho de iogurte picante
677 kcal




Lista de Compras

Bebidas

agua
D 16 xicara(s) (mL)

|:| pd proteico
14 concha (1/3 xicara cada) (434Q)

Outro

D Queijo cottage e copo de frutas
4 recipiente (6809)

D folhas verdes variadas
3/4 embalagem (155 g) (1109)

D levedura nutricional
1 1/4 colher de sopa (59)

D molho de pimenta sriracha
1 colher de sopa (159)

|:| Massa de lentilha
2/3 Ibs (3029)

Vegetais e produtos vegetais
|:| brécolis
4 1/2 xicara, picado (419q)

|:| couve-de-bruxelas
3 xicara, ralada (1509)

|:| espmafre fresco
2 xicara(s) (569)

|:| ervilhas congeladas
6 1/2 colher de sopa (549)

tomates
2 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (3019g)

alho
D 6 dente(s) (de alho) (189)

D cebola
3 1/3 médio (dia. 6,5 cm) (3639)
cenouras
4 grande (2889)

D aipo cru

2 talo médio (19-20 cm de comprimento) (809)

D graos de milho congelados
2 1/2 xicara (340q9)

D chalotas
2 1/2 dente(s) de alho (142g)

D pimentao
2 1/2 médio (2989)

|:| mistura de vegetais congelados
2 xicara (2539)

|:| folhas de couve
1 1/4 xicara, picada (509)

|:| edamame, congelado, sem casca
3/4 xicara (899)

@FASTR

Gorduras e oleos

azeite
1/3 xicara (mL)

] vinagrete balséamico
1 3/4 oz (mL)

6leo
D 3 0z (mL)

Especiarias e ervas

D mostarda Dijon
1 1/2 colher de sopa (239)

D noz-moscada
1 1/2 pitada (0g)

D manjericéo fresco
1/4 o0z (89)

sal

D 3 pitada (29)

D pimenta-do-reino
2 pitada, moido (19)
alho em pé

D 2 pitada (1g)

] vinagre de vinho tinto
2 colher de cha (mL)

D endro seco
2 colher de cha (29)

Sopas, molhos e caldos
D vinagre de maga
1 1/2 colher de sopa (mL)

D caldo de legumes
3 1/2 xicara(s) (mL)

D molho para macarrdo
1 pote (680 g) (616Q)

Doces

D mel
1 1/2 colher de sopa (329)

Produtos de nozes e sementes

D améndoas
1/4 xicara, em tiras finas (309)

nozes
13 1/4 colher de sopa, sem casca (839)

Graos cerealiferos e massas



|:| beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)

3 beterraba(s) (1509)
] pepino

2 pepino (=21 cm) (6029)
D cebola roxa

1/2 médio (dia. 6,5 cm) (559)

|:| salsa fresca
6 colher de sopa, picado (239)

Produtos lacteos e ovos

|:| parmesao
1 colher de sopa (59)

D leite mtegral
6 xicara(s) (mL)

D mussarela ralada
9 1/2 colher de sopa (529)

D manteiga
1 colher de cha (69)

D mucarela fresca
3 1/4 0z (929)

|:| iogurte grego desnatado natural
2 1/4 recipiente (3859)

massa seca crua
2/3 lbs (3039)

|:| farinha de trigo (multiuso)
1 colher de cha (3g)

D arroz branco de grao longo
3/4 xicara (1399)

Leguminosas e produtos derivados

D feijao branco enlatado
3 1/2 lata(s) (15339)

D lentilhas, cruas
1 xicara (2169)

D homus
12/3 0z (479)

] gréao-de-bico enlatado
1 1/2 lata (6729)

Frutas e sucos de frutas

D suco de limao
4 colher de sopa (mL)

D abacates
1/2 abacate(s) (101g)

D suco de limao
1 colher de sopa (mL)

Produtos de panificacao

pao naan
D 1 pedaco(s) (90g)



Recipes T

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Copo de cottage com frutas
2 pote - 261 kcal @ 289 proteina @ 5g gordura @ 269 carboidrato @ 0g fibra

- 4 > Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal Queijo cottage e copo de frutas

Queijo cottage e copo de frutas 4 recipiente (6809)
2 recipiente (3409)

1. Misture as porgoes de cottage e frutas do recipiente e sirva.

Salada de couve-de-bruxelas e brdcolis
438 kcal @ 11g proteina @ 29¢g gordura @ 24g carboidrato @ 99 fibra

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

brécolis, picado 3 xicara, picado (2739)

1 1/2 xicara, picado (1379) parmesao

parmesao 1 colher de sopa (59)

1/2 colher de sopa (29) azeite

azeite 3 colher de sopa (mL)

1 1/2 colher de sopa (mL) mostarda Dijon

mostarda Dijon 1 1/2 colher de sopa (23g)
3/4 colher de sopa (119) vinagre de maca

vinagre de maca 1 1/2 colher de sopa (mL)
3/4 colher de sopa (mL) mel

mel 1 1/2 colher de sopa (329)
3/4 colher de sopa (169) améndoas

améndoas 1/4 xicara, em tiras finas (309)
2 1/4 colher de sopa, em tiras finas  couve-de-bruxelas, fatiado
(159) 3 xicara, ralada (150g)

couve-de-bruxelas, fatiado
1 1/2 xicara, ralada (759)

1. Prepare o molho misturando azeite, mostarda Dijon, mel, vinagre de maca e tempere com sal e pimenta
em uma tigela pequena. Reserve.

2. Misture as couves-de-bruxelas, o brécolis e as améndoas em uma tigela. Polvilhe parmesao e regue
com o molho por cima. Sirva.

Nozes
3/8 xicara(s) - 291 kcal @ 69 proteina @ 27g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_2.0-159289_1.5-147_1.667?from_pdf=true

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

nozes
nozes 13 1/3 colher de sopa, sem casca
6 2/3 colher de sopa, sem casca (839)
(429)
1. A receita ndo possui instrugdes.
Almoco 2 4
Comer em dia 3 e dia 4
Lentilhas
174 kcal @ 129 proteina @ 1g gordura @ 25g carboidrato @ 5g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal sal
sal 1 pitada (19)
1/2 pitada (0g) agua
agua 2 xicara(s) (mL)
1 xicara(s) (mL) lentilhas, cruas, enxaguado
lentilhas, cruas, enxaguado 1/2 xicara (969)

4 colher de sopa (489g)

1. As instrugdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instrugées da embalagem quando
possivel.\r\nAqueca 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.

Succotash de feijao branco
808 kcal @ 329 proteina @ 20g gordura @ 101g carboidrato @ 24g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20629_1.0-192717_2.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

e, graos de milho congelados,

descongelado

1 1/4 xicara (170g)

oleo

1 1/4 colher de sopa (mL)
suco de limao

1 1/4 colher de sopa (mL)
chalotas, picado

1 1/4 dente(s) de alho (71g)
pimentao, picado finamente
1 1/4 médio (149g)

feijao branco enlatado, escorrido
e enxaguado

1 1/4 xicara (3289)

Para todas as 2 refei¢des:

graos de milho congelados,
descongelado

2 1/2 xicara (340q)

6leo

2 1/2 colher de sopa (mL)
suco de limao

2 1/2 colher de sopa (mL)
chalotas, picado

2 1/2 dente(s) de alho (1429)
pimentao, picado finamente
2 1/2 médio (298q)

feijao branco enlatado, escorrido
e enxaguado

2 1/2 xicara (6559)

1. Aquegca cerca de 1/4 do 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o milho, a chalota e uma pitada
de sal, e cozinhe até amolecer, cerca de 2-4 minutos.

2. Transfira a mistura de milho para uma tigela média e misture com os feijdes brancos, o pimentao, o
restante do éleo e o suco de limdo. Tempere com sal e pimenta a gosto, e sirva.

Almogo 3 £

Comeremdia 5

Sopa de lentilha e legumes
694 kcal @ 449 proteina

Salada de tomate e abacate
235 kcal @ 3g proteina

49 gordura @ 97g carboidrato @ 259 fibra

mistura de vegetais congelados
2 xicara (2539)
alho

% 1 1/4 dente(s) (de alho) (4g)
. levedura nutricional

1 1/4 colher de sopa (59)
folhas de couve
1 1/4 xicara, picada (509)

y, caldo de legumes

2 1/2 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas
10 colher de sopa (1209g)

189 gordura @ 7g carboidrato @ 8g fibra

1. Coloque todos os
ingredientes em uma
panela grande e leve a
fervura.\r\nDeixe cozinhar
por 15—-20 minutos até que
as lentilhas estejam
macias.\r\nTempere com
sal e pimenta a gosto.
Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/871_2.5-367_1.0?from_pdf=true

tomates, cortado em cubinhos 1. Adicione a cebola picada e
1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (629) 0 suco de limao a uma
pimenta-do-reino tigela. Deixe descansar

2 pitada, moido (19) alguns minutos para

- sal :
2 pitada (2g) gzcél:)zlg o sabor forte da
alho em po :
2 pitada (19) 2. Enquanto isso, prepare o
azeite abacate e o tomate.
1/4 colher de sopa (mL) 3. Adicione o abacate em

abacates, cortado em cubos
1/2 abacate(s) (101g)
suco de limao

cubos, o tomate em cubos,
o 6leo e todos os temperos

1 colher de sopa (mL) a cebola com lim&o;
cebola misture até envolver.
1 colher de sopa, picado (159) 4. Sirva gelado.

Almogo 4 4
Comeremdia6 edia7
Leite
1 1/2 xicara(s) - 224 kcal @ 129 proteina @ 12g gordura @ 18g carboidrato @ 0g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
— pt.for_single_meal leite integral
leite integral 3 xicara(s) (mL)
1 1/2 xicara(s) (mL)
| T—
[ —
1. A receita ndo possui instrucoes.
Massa de lentilha
673 kcal @ 43g proteina @ 5g gordura @ 819 carboidrato @ 32g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal Massa de lentilha

Massa de lentilha 2/3 Ibs (3029)

1/3 lbs (151g) molho para macarrao
molho para macarrao 2/3 pote (680 g) (448g)
1/3 pote (680 g) (2249)

1. Cozinhe a massa de lentilha conforme as instru¢des da embalagem.\r\nCubra com o molho e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/227_1.5-20414_1.333?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

Leite
1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 49 proteina @ 4g gordura @ 6g carboidrato @ Og fibra

Rende 1/2 xicara(s)

) Ieitejntegral 1. A receita ndo possui
1/2 xicara(s) (mL) instrucoes.

Mac e queijo verde
858 kcal @ 419 proteina @ 24g gordura @ 108g carboidrato @ 119 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/227_0.5-129302_2.0?from_pdf=true

espinafre fresco, picado
1 1/3 xicara(s) (369)
massa seca crua

4 0z (1139)

brécolis

1 1/2 xicara, picado (1469)
leite integral

5/6 xicara(s) (mL)
ervilhas congeladas

6 1/2 colher de sopa (549)
mussarela ralada

9 1/2 colher de sopa (529)
manteiga

1 colher de cha (69)
farinha de trigo (multiuso)
1 colher de cha (39)
noz-moscada

1 1/2 pitada (0g)

. Cozinhe a massa

conforme as instrucdes da
embalagem. Cerca de 5
minutos antes de a massa
ficar pronta, adicione
metade do brocolis picado
a panela. Quando pronta,
escorra a massa e o
brocolis e transfira para
um refratario. Reserve.

. Faca o molho derretendo

manteiga em fogo médio.
Adicione a farinha e bata
até formar uma pasta.
Misture pequenas
quantidades de leite por
vez até incorporar todo o
leite.

. Leve o molho para ferver.

Mexendo com frequéncia,
adicione o espinafre
picado, as ervilhas, o
brocolis restante e sal e
pimenta a gosto. Cozinhe
em fogo baixo, sem
tampar, por 5-10 minutos.
Enquanto cozinha,
preaqueca o forno a 400°F
(200°C).

. Desligue o fogo e misture

0 queijo e a hoz-moscada
ao molho. Tempere com
sal e pimenta a gosto.

. Opcional: transfira todo ou

parte do molho para um
liquidificador e bata até
ficar homogéneo.

. Despeje o molho sobre a

massa. Asse por 20-25
minutos até dourar. Sirva.



Jantar2 @

Comeremdia2edia3

Salada simples de mussarela e tomate
121 kcal @ 79 proteina @ 8g gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates, fatiado

3/8 grande inteiro (7,6 cm dia.) (68g)
manjericao fresco

1/2 colher de sopa, picado (19)
vinagrete balsamico

1/2 colher de sopa (mL)

mucarela fresca, fatiado

1 0z (289)

Para todas as 2 refei¢des:

tomates, fatiado

3/4 grande inteiro (7,6 cm dia.)
(1379)

manjericao fresco

1 colher de sopa, picado (39g)
vinagrete balsamico

1 colher de sopa (mL)
mucarela fresca, fatiado

2 0z (579)

1. Arrume as fatias de tomate e mussarela em alternancia.
2. Polvilhe o manjericao sobre as fatias e regue com o molho.

Cassoulet de feijao branco
770 kcal @ 35g proteina @ 16g gordura @ 949 carboidrato @ 28g fibra

jar- T \

YL I Translation missing:
' g pt.for_single_meal

alho, picado

2 dente(s) (de alho) (6g)

cebola, cortado em cubos

1 médio (dia. 6,5 cm) (110g)
cenouras, descascado e fatiado
2 grande (144q)

feijao branco enlatado, escorrido
e enxaguado

1 lata(s) (4399g)

Oleo

1 colher de sopa (mL)

caldo de legumes

1/2 xicara(s) (mL)

aipo cru, fatiado finamente

1 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (409)

1. Preaqueca o forno a 400°F (200°C).

Para todas as 2 refeigdes:

alho, picado

4 dente(s) (de alho) (12g)

cebola, cortado em cubos

2 médio (dia. 6,5 cm) (2209)
cenouras, descascado e fatiado
4 grande (288g)

feijao branco enlatado, escorrido
e enxaguado

2 lata(s) (878q)

dleo

2 colher de sopa (mL)

caldo de legumes

1 xicara(s) (mL)

aipo cru, fatiado finamente

2 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (809)

2. Aqueca o 6leo em uma panela em fogo médio-alto. Adicione cenoura, aipo, cebola, alho e sal e pimenta

a gosto. Cozinhe até amolecer, 5-8 minutos.

3. Misture os feijdes e o caldo. Leve para ferver e depois desligue o fogo.
4. Transfira a mistura de feijao para um refratario. Asse até dourar e borbulhar, 18-25 minutos.

5. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/555_0.5-125240_2.0?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comer em dia 4

Massa com molho pronto

510 kcal @ 18g proteina @ 4g gordura @ 94g carboidrato @ 8g fibra

Leite
1 1/2 xicara(s) - 224 kcal @ 12g proteina

=

Salada caprese
178 kcal @ 10g proteina @ 11g gordura @ 6g carboidrato @ 29 fibra

molho para macarrao
1/4 pote (680 g) (1689)
massa seca crua

- 4 0z (1149)

1. Cozinhe a massa
conforme indicado na
embalagem.

2. Cubra com o molho e

aproveite.

12g gordura @ 18g carboidrato @ 0Og fibra

Rende 1 1/2 xicara(s)

leite integral
1 1/2 xicara(s) (mL)

 tomates, cortado ao meio
= 6 2/3 colher de sopa de tomates-cereja

. (629)

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

'~ manjericao fresco

1/4 xicara, folhas inteiras (5g)

... folhas verdes variadas

3/8 embalagem (155 g) (659)
mucarela fresca
1 1/4 oz (359)

1. A receita ndo possui
instrugdes.

1. Em uma tigela grande,
misture as folhas verdes, o
manijericao e os tomates.

2. Na hora de servir, cubra

com mussarela e vinagrete
balsamico.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/74_1.0-227_1.5-360_1.25?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia s

Macarrdo com espinafre e homus
473 kcal @ 159 proteina @ 15g gordura @ 62g carboidrato @ 79 fibra

- cebola, cortado em cubos
1/3 pequeno (23g)
,  tomates, picado

b 1/3 médio inteiro (6 cm did.) (41g)
massa seca crua
2 2/3 0z (769)
suco de limao
1 colher de cha (mL)
espinafre fresco
2/3 xicara(s) (20g)
dleo
2 colher de cha (mL)
alho, cortado em cubos
2/3 dente(s) (de alho) (29)
homus
12/3 0z (479)

Salada de edamame e beterraba
257 kcal @ 149 proteina @ 11g gordura @ 19g carboidrato @ 8g fibra

e L W edamame, congelado, sem casca
- \ 3/4 xicara (899)
vinagrete balsamico
1 1/2 colher de sopa (mL)
~ beterrabas, pré-cozidas (enlatadas
- ou refrigeradas), picado
| 3 beterraba(s) (150g)
folhas verdes variadas
1 1/2 xicara (459)

Pao naan
1 unidade(s) - 262 kcal @ 99 proteina @ 5g gordura @ 43¢ carboidrato @ 29 fibra

Rende 1 unidade(s)

péo naan
1 pedaco(s) (909)

N

. Cozinhe o macarrao

conforme as instrugbes da
embalagem.

Aqueca o 6leo em uma
frigideira grande em fogo
médio e cozinhe a cebola
por cerca de 5 minutos.

Adicione o alho, o
espinafre, o suco de liméao
e os tomates e mexa,
cozinhando por cerca de 3
minutos.

Acrescente o homus e
misture bem. Adicione um
pouco de agua se
necessario.

Misture o macarréo e
tempere com sal/pimenta a
gosto. Sirva.

. Cozinhe o edamame

conforme as instrucdes da
embalagem.

Arrume as folhas, o
edamame e as beterrabas
em uma tigela. Regue com
o molho e sirva.

. A receita ndo possui

instrucdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/7005_0.667-27829_1.5-135_1.0?from_pdf=true

Jantar 5@

Comeremdia6edia?7

Salada grega simples de pepino
281 kcal @ 189 proteina @ 14g gordura @ 19g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal pepino, fatiado em meias-luas

pepino, fatiado em meias-luas 2 pepino (=21 cm) (6029g)
1 pepino (=21 cm) (301g) azeite
azeite 2 colher de sopa (mL)
1 colher de sopa (mL) vinagre de vinho tinto
" vinagre de vinho tinto 2 colher de cha (mL)
1 colher de cha (mL) endro seco
endro seco 2 colher de cha (29g)
1 colher de cha (1g) suco de limao
suco de limao 1 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL) iogurte grego desnatado natural
iogurte grego desnatado natural 1 xicara (280g)
1/2 xicara (140g) cebola roxa, fatiado finamente
cebola roxa, fatiado finamente 1/2 médio (dia. 6,5 cm) (559)

1/4 médio (dia. 6,5 cm) (289)

1. Em uma tigela pequena, misture o iogurte, o suco de lim&o, o vinagre, o azeite, o endro e um pouco de
sal e pimenta.

2. Adicione os pepinos e as cebolas a uma tigela grande e despeje 0 molho por cima. Misture para cobrir
uniformemente, acrescente mais sal/pimenta se necessario e sirva.

3. Observagao de preparo: Armazene os vegetais preparados e o0 molho separadamente na geladeira.
Misture apenas antes de servir.

Tigela de grao-de-bico com molho de iogurte picante
677 kcal @ 28g proteina @ 14g gordura @ 93¢ carboidrato @ 179 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59627_2.0-51063_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

salsa fresca, picado

3 colher de sopa, picado (119g)

cebola, cortado em cubos

3/4 pequeno (539)

molho de pimenta sriracha

1/2 colher de sopa (89)

iogurte grego desnatado natural
3 colher de sopa (539)
grao-de-bico enlatado, lavado e
escorrido

3/4 lata (3369)

arroz branco de grao longo

6 colher de sopa (699)

dleo

1/2 colher de sopa (mL)

1. Cozinhe o arroz conforme a embalagem e reserve.
2. Misture iogurte grego, sriracha e um pouco de sal em uma tigela pequena até incorporar. Reserve.
3. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione a cebola e cozinhe por 5-10 minutos até

amolecer.

Para todas as 2 refeigdes:

salsa fresca, picado

6 colher de sopa, picado (23g)
cebola, cortado em cubos

1 1/2 pequeno (1059)

molho de pimenta sriracha

1 colher de sopa (159)

iogurte grego desnatado natural
6 colher de sopa (1059)
grao-de-bico enlatado, lavado e
escorrido

1 1/2 lata (6729)

arroz branco de grao longo

3/4 xicara (139g)

6leo

1 colher de sopa (mL)

4. Adicione o grédo-de-bico e um pouco de sal e pimenta e cozinhe por 7-10 minutos até dourar.
5. Desligue o fogo e misture a salsa.
6. Sirva a mistura de gréo-de-bico sobre o arroz e regue com o molho picante por cima.

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos os dias

Shake de proteina
2 dosador - 218 kcal @ 489 proteina

1g gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

agua

2 xicara(s) (mL)

po proteico

2 concha (1/3 xicara cada) (629)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Para todas as 7 refeigdes:

agua

14 xicara(s) (mL)

po proteico

14 concha (1/3 xicara cada) (434q)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

