Meal Plan - Plano alimentar vegetariano com jejum RTRONGR
intermitente de 3000 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 3000 kcal @ 253g proteina (34%) @ 99g gordura (30%) @ 240g carboidrato (32%) @ 359 fibra (5%)

Almocgo Jantar
1390 kcal, 659 proteina, 1169 carboidratos liquidos, 67g gordura 1285 kcal, 115¢g proteina, 122g carboidratos liquidos, 30g
d
4N  Pistaches goreura
¢ 375 keal . Brécolis assado
o, ' 147 kcal
| Kefir :
l.i 300 kcal : Arroz branco
S 1 xicara de arroz cozido- 246 kcal
/ﬁd’ ==+ Sanduiche grelhado de pimentdo assado e espinafre
«/7 "Y' 2 sanduiche(s)- 714 kcal ) Asinhas de seitan ao teriyaki
— ” 12 0z de seitan- 892 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 2 2961 kcal @ 2429 proteina (33%) @ 109¢g gordura (33%) @ 2149 carboidrato (29%) @ 38g fibra (5%)

Almoco Jantar
1350 kcal, 559 proteina, 90g carboidratos liquidos, 77g gordura 1285 kcal, 115¢g proteina, 122g carboidratos liquidos, 30g gordura

Nozes
1/3 xicara(s)- 219 kcal

. Brocolis assado
" 147 kcal

® Sanduiche de queijo grelhado com cogumelos » Arroz branco
4 1131 kcal <~ 1 xicara de arroz cozido- 246 kcal

D Asinhas de seitan ao teriyaki
” 12 0z de seitan- 892 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal



Day 3 3000 kcal @ 195¢ proteina (26%) @ 136g gordura (41%) @ 182g carboidrato (24%) @ 664 fibra (9%)

Almoco
1350 kcal, 559 proteina, 90g carboidratos liquidos, 77g gordura

Nozes
1/3 xicara(s)- 219 kcal

1131 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

a Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

B Sanduiche de queijo grelhado com cogumelos

Jantar
1325 kcal, 689 proteina, 89g carboidratos liquidos, 579 gordura

£

7 B\ Salada de edamame e beterraba
s | 257 keal

& @A Bowl de salada de taco com tempeh
: 831 kcal

‘ Tortilla chips
& ¥ 235 keal

Day 4 2976 kcal @ 2779 proteina (37%) @ 113g gordura (34%) @ 1549 carboidrato (21%) @ 59g fibra (8%)

Almoco
1325 kcal, 85¢g proteina, 44g carboidratos liquidos, 74g gordura

Sementes de girassol
271 kceal

@@« Crack slaw com tempeh
\#ey 1054 keal
N\ =

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Jantar
1325 kcal, 119g proteina, 107g carboidratos liquidos, 38g gordura

Lentilhas
521 kcal

A AR
—

; Salsicha vegana
3 salsicha(s)- 804 kcal

Day 5 2947 kcal @ 2419 proteina (33%) @ 579 gordura (17%) @ 316g carboidrato (43%) @ 519 fibra (7%)

Almoco

1295 kcal, 499 proteina, 2069 carboidratos liquidos, 18g gordura

Hamburguer vegetal
3
= .W/' 3 hamburguer- 825 kcal

et

Brocolis
’ 3 1/2 xicara(s)- 102 kcal

..., Arroz com manteiga e limao
LS 369 keal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Jantar
1325 kcal, 119¢g proteina, 107g carboidratos liquidos, 38g gordura

Lentilhas

521 kcal

@ - Salsicha vegana

3 salsicha(s)- 804 kcal



Day 6 3007 kcal @ 190g proteina (25%)

Almoco
1295 kcal, 499 proteina, 2069 carboidratos liquidos, 18g gordura

Hamburguer vegetal
3
. .?'7 3 hamburguer- 825 kcal

N

Brocolis
'3 1/2 xicara(s)- 102 kcal

.7, Arroz com manteiga e limao
i 369 keal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

a Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 7 3039 kcal @ 190g proteina (25%)

Almoco

1330 kcal, 499 proteina, 201g carboidratos liquidos, 27g gordura

Sopa de tomate
i 2 lata(s)- 421 kcal

A Arroz branco
.~ 11/2xicara de arroz cozido- 328 kcal

Sanduiche vegano de abacate amassado
11 1/2 sanduiche(s)- 580 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

379 gordura (11%) @ 415g carboidrato (55%) @ 63g fibra (8%)

Jantar
1385 kcal, 689 proteina, 2069 carboidratos liquidos, 17g gordura

{ Salada simples de mussarela e tomate
& 121 kcal

> 0% Massa com lentilhas e tomate
D

BT R 1263 keal

459 gordura (13%) @ 410g carboidrato (54%) @ 58g fibra (8%)

Jantar
1385 kcal, 68g proteina, 2069 carboidratos liquidos, 17g gordura

(755 Salada simples de mussarela e tomate
& 121 kcal

Massa com lentilhas e tomate
1263 kcal




Lista de Compras

Bebidas

agua
D 32 1/4 xicara(s) (mL)

|:| pd proteico
21 concha (1/3 xicara cada) (6519)

Produtos de nozes e sementes

] pistaches sem casca
1/2 xicara (629)

nozes
10 colher de sopa, sem casca (639)

D graos de girassol
21/2 0z (739)

Produtos lacteos e ovos

|:| kefir aromatizado
2 xicara (mL)

queijo de cabra
D 3 0z (85¢)

|:| queijo fatiado
7 fatia (=20 g cada) (1479)

[] manteiga
1/2 colher de sopa (79)

|:| mucarela fresca
2 0z (579)

Gorduras e oleos

D 6leo
30z (mL)
azeite

1/4 xicara (mL)

D vinagrete balsamico
11/3 0z (mL)

Outro

D pimentdes vermelhos assados
4 0z (1139)

D molho teriyaki
3/4 xicara (mL)

D folhas verdes variadas
1 2/3 embalagem (155 g) (2609)

D mix para salada de repolho (coleslaw)

5 xicara (4509)

|:| salsicha vegana
6 salsicha (600g)

] hambdrguer vegetal
6 hamburguer (4269)

@FASTR

Produtos de panificacao

pao
D 21 fatia(s) (6729)

D paes de hamburguer
6 pao(s) (3069)

Especiarias e ervas

D cebola em pd
1/4 colher de sopa (29)

D alho em pé
1/4 colher de sopa (29)

D pimenta-do-reino
1/4 colher de sopa, moido (29)

D sal

1 colher de ché (79)

D tomilho seco
2 1/3 colher de sopa, moido (109)

|:| tempero para taco
1 1/2 colher de sopa (139)

] pimenta-liméao
1 1/4 colher de cha (39)

] manjericdo fresco
1 colher de sopa, picado (3g)

D cominho moido
1 colher de cha (29)

paprica
L] 1 colher de ché (29)

Graos cerealiferos e massas

D arroz branco de gréao longo
2 1/4 xicara (4169)

seitan
1 1/2 Ibs (680g9)

massa seca crua
1/2 Ibs (257g)

Frutas e sucos de frutas

D abacates
1 1/4 abacate(s) (2519)

D suco de liméao
2 colher de sopa (mL)

Leguminosas e produtos derivados
D feijao refrito
3/4 xicara (1829)

tempeh
L] 1 Ibs (4549)



|:| Fatias tipo deli a base de plantas
7 1/2 fatias (789)

Vegetais e produtos vegetais

D espinafre fresco
2 0z (579)

|:| brocolis congelado
3 1/4 Ibs (14899)

D cogumelos
3 1/2 xicara, picada (2459)

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

D beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)

3 beterraba(s) (1509)

D alho
4 1/2 dente(s) (de alho) (149)

D ketchup

6 colher de sopa (102g)

tomates

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

1 grande (150g9)
|:| polpa de tomate

2 colher de sopa (329)

|:| tomates esmagados enlatados
2 lata (8109)

cenouras
2 médio (122g)

D lentilhas, cruas
3 xicara (5769)

Sopas, molhos e caldos

D salsa
1/4 xicara (819)
molho picante
D 2/3 floz (mL)

D caldo de legumes
1 xicara(s) (mL)

D sopa de tomate condensada enlatada
2 lata (298 g) (5969)

Lanches

D chips de tortilla
12/3 0z (479)



Recipes &

Almogo 1 £

Comer em dia 1
Pistaches
375 kcal @ 13g proteina @ 28g gordura @ 11g carboidrato @ 6g fibra

pistaches sem casca 1. A receita ndo possui
1/2 xicara (62g) instrucoes.

Kefir
300 kcal @ 169 proteina @ 4g gordura @ 49g carboidrato @ 0g fibra
kefir aromatizado 1. Despeje em um copo e
3 2 xicara (mL) beba.

S o.“"-

Sanduiche grelhado de pimentao assado e espinafre
2 sanduiche(s) - 714 kcal @ 36g proteina @ 35g gordura @ 56g carboidrato @ 9g fibra

Rende 2 sanduiche(s)

oleo 1. Espalhe queijo de cabra
1 colher de cha (mL) uniformemente em uma
. queijo de cabra fatia de p&o. Cubra com
3 0z (859) espinafre e pimentdes

::‘Tazr:oes vermelhos assados, assados e tempere com
4 0z (113g) um pouco de sale
espinafre fresco pimenta.

2 0z (579) 2. Cubra com a fatia de pao
pao restante e pressione

4 fatia(s) (1289) suavemente.

3. Aquecga 6leo em uma
frigideira em fogo médio.
Acrescente o sanduiche e
cozinhe até dourar, cerca
de 2-3 minutos de cada
lado.

4. Corte ao meio e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/668_2.0-636_2.0-159366_2.0?from_pdf=true

Almogo 2 4

Comer emdia 2 e dia 3
Nozes
1/3 xicara(s) - 219 kcal @ 5g proteina @ 20g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

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

nozes
nozes 10 colher de sopa, sem casca (639)
5 colher de sopa, sem casca (319)
1. A receita ndo possui instrugdes.
Sanduiche de queijo grelhado com cogumelos
1131 kcal @ 50g proteina @ 57g gordura @ 88g carboidrato @ 16g fibra
\ ELRE - @ Translation missing: Para todas as 2 refeicbes:

pt.for_single_meal queijo fatiado

' queijo fatiado 7 fatia (=20 g cada) (1479)
i 3 1/2 fatia (=20 g cada) (749) pao
w pao 14 fatia(s) (4489)
| 7 fatia(s) (2249) tomilho seco
tomilho seco 2 1/3 colher de sopa, moido (109)
3 1/2 colher de cha, moido (59) azeite
azeite 1/4 xicara (mL)
1 3/4 colher de sopa (mL) cogumelos
cogumelos 3 1/2 xicara, picada (245g)
1 3/4 xicara, picada (1239g)

1. Em uma frigideira em fogo médio, adicione o 6leo, os cogumelos, o tomilho e sal e pimenta a gosto.
Refogue até dourar.

2. Coloque o queijo em uma fatia de pao e distribua os cogumelos por cima.
Feche o sanduiche e volte a frigideira até o queijo derreter e o pao ficar tostado. Sirva.

4. Observacao: para fazer em quantidade, prepare todos os cogumelos e armazene em recipiente
hermético. Aqueca e monte o sanduiche normalmente quando for consumir.

w


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/147_1.25-912_3.5?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comer em dia 4
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.

Crack slaw com tempeh
1054 kcal @ 729 proteina @ 53g gordura @ 40g carboidrato @ 33g fibra

alho, picado 1. Coloque o tempeh em

2 1/2 dente (de alho) (89) cubos em uma panela
oleo ) pequena e cubra com

5 colher de cha (mL) agua. Leve para ferver e
graos de girassol cozinhe por cerca de 8

2 1/2 colher de sopa (309) . :
molho picante minutos. Retire o tempeh e

2 1/2 colher de cha (mL) escorra a agua.

mix para salada de repolho 2. Aquega o 6leo em uma
(coleslaw) frigideira em fogo médio.
5 xicara (450g) Adicione o tempeh e
tempeh, cortado em cubos cozinhe por 2 minutos de
10 0z (2849) cada lado.

3. Adicione o alho, o repolho
e 0 molho de pimenta,
mexendo até ficar bem
combinado. Tampe e deixe
cozinhar por 5 minutos em
fogo baixo.

4. Acrescente as sementes
de girassol, misture e
deixe cozinhar mais alguns
minutos até que o repolho
esteja macio, porém ainda
ligeiramente crocante.

5. Tempere com sal e
pimenta a gosto. Sirva
quente ou frio.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/420_1.5-1050_2.5?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia5 e dia6

Hambdurguer vegetal
3 hamburguer - 825 kcal @ 33g proteina @ 159 gordura @ 1249 carboidrato @ 179 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal hamburguer vegetal

hamburguer vegetal 6 hamburguer (4269)

3 hamburguer (213g) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 6 oz (170g)

3 0z (859) ketchup

ketchup 6 colher de sopa (102g)
3 colher de sopa (519) paes de hamburguer
paes de hamburguer 6 pao(s) (3069)

3 pao(s) (1539)

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.

Brécolis
3 1/2 xicara(s) - 102 kcal @ 99 proteina @ Og gordura @ 7g carboidrato @ 99 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢Ges:

ptfor_single_meal brocolis congelado

brécolis congelado 7 xicara (6379)
3 1/2 xicara (3199)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

Arroz com manteiga e limao
369 kcal @ 79 proteina @ 4g gordura @ 75g carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/852_3.0-126_3.5-496_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

- o manteiga
L o St S 1/4 colher de sopa (4g)
LA 5 g / caldo de legumes
e (28 SR 1/2 xicara(s) (mL)

pimenta-limao

5 pitada (19)

arroz branco de grao longo
1/2 xicara (939)

agua

1/2 xicara(s) (mL)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

manteiga

1/2 colher de sopa (79)
caldo de legumes

1 xicara(s) (mL)
pimenta-limao

1 1/4 colher de cha (39g)
arroz branco de grao longo
1 xicara (1859)

agua

1 xicara(s) (mL)

suco de limao

2 colher de sopa (mL)

1. Combine todos os ingredientes EXCETO o lemon pepper em uma panela.

2. Leve a ferver, entdo reduza o fogo.

3. Cubra a panela e deixe cozinhar lentamente por 20 minutos, ou até que o liquido seja absorvido.

4. Polvilhe com lemon pepper antes de servir.

Almogo 5 £

Comeremdia 7

Sopa de tomate
2 lata(s) - 421 kcal @ 9g proteina @ 3g gordura @ 84g carboidrato @ 7g fibra

Rende 2 lata(s)

sopa de tomate condensada
enlatada
2 lata (298 g) (59649)

Arroz branco

1. Prepare conforme as

instrugées da embalagem.

1 1/2 xicara de arroz cozido - 328 kcal @ 79 proteina @ 1g gordura @ 73g carboidrato @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/163_2.0-390_3.0-35710_1.5?from_pdf=true

Rende 1 1/2 xicara de arroz cozido

arroz branco de grao longo 1. (Observacao: siga as
_ 1 /2 xicara (939) instrucdes do pacote de
M agua arroz se forem diferentes
s 1 xicara(s) (mL) das abaixo)
<Ly

>N0 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.

Sanduiche vegano de abacate amassado
1 1/2 sanduiche(s) - 580 kcal @ 34g proteina @ 23g gordura @ 44g carboidrato @ 159 fibra

Rende 1 1/2 sanduiche(s)

folhas verdes variadas 1. Usando o cabo de um
3/4 xicarg (239) garfo, amasse o abacate
molho picante sobre a fatia inferior do

16 C°|ther %e Sopa (mdL) o pao. Coloque as fatias deli
abacates, descascado e se e as folhas verdes por

sementes 2 !
1/2 abacate(s) (101g) cima. Regue com moino

péo picante, cubra com a outra
3 fatia(s) (969) fatia de pao e sirva.

Fatias tipo deli a base de plantas

7 1/2 fatias (789)




Jantar 1@

Comeremdia 1 edia?2

Brécolis assado
147 kcal @ 13g proteina @ 0g gordura @ 10g carboidrato @ 13g fibra

. Pré-aqueca o forno a 375°F.

. Distribua o brécolis congelado em uma assadeira levemente untada e tempere com sal, pimenta, alho
em po e cebola em pb.

. Asse por 20 minutos e entao vire o brécolis. Continue assando até que o brécolis esteja levemente

Translation missing:
pt.for_single_meal

cebola em pé

3 pitada (19)

alho em po

3 pitada (19)
pimenta-do-reino
3 pitada, moido (1g)
sal

__ pitada (29)

brécolis congelado
1 1/2 embalagem (4269)

Para todas as 2 refei¢des:

cebola em pé

1/4 colher de sopa (29)

alho em po

1/4 colher de sopa (29)
pimenta-do-reino

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

1/4 colher de sopa (59)
brécolis congelado

3 embalagem (8529)

crocante e chamuscado, por mais aproximadamente 20 minutos.

Arroz branco
1 xicara de arroz cozido - 246 kcal @ 5g proteina @ Og gordura @ 559 carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

arroz branco de grao longo
arroz branco de grao longo 3/4 xicara (139q)
. 6 colher de sopa (699) agua
SRy 1.e N agua 1 1/2 xicara(s) (mL)
W e UOF 3/4 xicara(s) (mL)

1. (Observacao: siga as instrugdes do pacote de arroz se forem diferentes das abaixo)
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 dgua 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.

Asinhas de seitan ao teriyaki
12 0z de seitan - 892 kcal @ 979 proteina @ 30g gordura @ 57¢g carboidrato @ 29 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/513_3.0-390_2.25-3304_3.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal molho teriyaki

molho teriyaki 3/4 xicara (mL)

6 colher de sopa (mL) dleo

dleo 3 colher de sopa (mL)
1 1/2 colher de sopa (mL) seitan

seitan 1 1/2 Ibs (6809)

3/4 Ibs (3409)

1. Corte o seitan em pedagos do tamanho de uma mordida.
2. Aqueca o 6leo em uma panela em fogo médio.

3. Adicione o seitan e cozinhe por alguns minutos de cada lado até as bordas dourarem e ficarem
crocantes.

4. Adicione o molho teriyaki e misture até ficar totalmente coberto. Cozinhe por mais um minuto.
5. Retire e sirva.

Jantar 2 4

Comer em dia 3

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

e w edamame, congelado, sem casca 1. Cozinhe o0 edamame

| 3/4 xicara (899) conforme as instrucdes da
vinagrete balsamico embalagem.

1 1/2 colher de sopa (mL)

~ beterrabas, pré-cozidas (enlatadas 2. Arrume as folhas, o

_ ou refrigeradas), picado edamame_ e as beterrabas

| 3 beterraba(s) (1509) em uma tigela. Regue com

A folhas verdes variadas o molho e sirva.

1 1/2 xicara (459)

Bowl de salada de taco com tempeh
831 kcal @ 51g proteina @ 369 gordura @ 419 carboidrato @ 349 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27829_1.5-18681_1.5-168_1.667?from_pdf=true

Tortilla chips
235 kcal @ 3g proteina

abacates, em cubos

| 3/4 abacate(s) (151g)

dleo

1/4 colher de sopa (mL)
feijao refrito

¥ 3/4 xicara (1829)

salsa

1/4 xicara (819g)

folhas verdes variadas

e 3/4 xicara (239)

tempero para taco

1 1/2 colher de sopa (13g)
tempeh

6 0z (1709)

11g gordura @ 30g carboidrato @ 2g fibra

chips de tortilla
12/3 0z (479)

. Aguega o 6leo em uma

frigideira em fogo médio.
Esfarele o tempeh na
frigideira e frite por alguns
minutos até comecar a
dourar. Misture o tempero
de taco com um pouco de
agua e mexa até o tempeh
ficar coberto. Cozinhe por
mais um ou dois minutos e
reserve.

. Aqueca os feijoes refritos

no micro-ondas ou em
uma panela separada;
reserve.

. Coloque as folhas mistas,

o tempeh, os feijoes
refritos, o abacate e a
salsa em uma tigela e
sirva.

. Observacao de preparo:

Guarde a mistura de
tempeh e os feijoes refritos
em um recipiente
hermético na geladeira.
Quando estiver pronto
para servir, reagueca o
tempeh e os feijoes e
monte o restante da
salada.

. A receita nao possui

instrucoes.



Jantar 3 @

Comeremdia4 edia5b

Lentilhas
521 kcal @ 359 proteina @ 2g gordura @ 769 carboidrato @ 15g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal sal
sal 3 pitada (29)
1 1/2 pitada (19) agua
agua 6 xicara(s) (mL)
3 xicara(s) (mL) lentilhas, cruas, enxaguado
lentilhas, cruas, enxaguado 1 1/2 xicara (288g)

3/4 xicara (1449)

1. As instrucdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instrugdes 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.

Salsicha vegana
3 salsicha(s) - 804 kcal @ 849 proteina @ 36g gordura @ 329 carboidrato @ 59 fibra

'V ﬂ‘\w Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
A

I} /v, ptior_single_meal salsicha vegana

.,.H?;-‘-“ _:—--: salsicha vegana 6 salsicha (600g)
g ..\ 3 salsicha (300g)

\"i

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.
2. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20629_3.0-118328_3.0?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia6edia?7

Salada simples de mussarela e tomate
121 kcal @ 79 proteina @ 8g gordura @ 3g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigcoes:
pt.for_single_meal tomates, fatiado

tomates, fatiado 3/4 grande inteiro (7,6 cm dia.)
3/8 grande inteiro (7,6 cm dia.) (68g) (1379)

manjericao fresco manjericao fresco

1/2 colher de sopa, picado (19) 1 colher de sopa, picado (39g)
vinagrete balsamico vinagrete balsamico

1/2 colher de sopa (mL) 1 colher de sopa (mL)
mucarela fresca, fatiado mucarela fresca, fatiado

1 0z (289) 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.

Massa com lentilhas e tomate
1263 kcal @ 619 proteina @ 99 gordura @ 203g carboidrato @ 319 fibra

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

alho, picado fino 2 dente(s) (de alho) (69)

1 dente(s) (de alho) (3g) cebola, cortado em cubos
cebola, cortado em cubos 1 grande (1509)

1/2 grande (759) polpa de tomate

polpa de tomate 2 colher de sopa (329)

1 colher de sopa (16g) oleo

Oleo 1/2 colher de sopa (mL)
1/4 colher de sopa (mL) cominho moido
cominho moido 1 colher de cha (29)

4 pitada (19) paprica

paprica 1 colher de cha (29g)

4 pitada (1g) agua

agua 1 3/4 xicara(s) (mL)

7/8 xicara(s) (mL) tomates esmagados enlatados
tomates esmagados enlatados 2 lata (8109g)

1 lata (4059) cenouras, picado
cenouras, picado 2 médio (1229)

1 médio (619) lentilhas, cruas
lentilhas, cruas 1 1/2 xicara (2889)

3/4 xicara (144q) massa seca crua

massa seca crua 1/2 Ibs (2579)

1/4 Ibs (1289)

1. Aqueca o 6leo em uma panela grande em fogo médio. Adicione as cebolas, o alho e as cenouras.
Refogue por cerca de 10 minutos ou até que os vegetais amolecam.

2. Misture o cominho e a paprica e toste por cerca de 1 minuto, até ficarem aromaticos.
3. Junte a pasta de tomate, os tomates esmagados, a agua € as lentilhas.

4. Leve para ferver, tampe e cozinhe por cerca de 30-35 minutos até as lentilhas ficarem macias.
Acrescente mais agua se necessario.

5. Enquanto isso, cozinhe a massa conforme as instrucdes da embalagem e reserve.
6. Misture a massa com o molho e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/555_0.5-31216_2.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
3 dosador - 327 kcal @ 73g proteina @ 2g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 7 refei¢oes:
pt.for_single_meal .
agua
agua 21 xicara(s) (mL)
3 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 21 concha (1/3 xicara cada) (6519)

3 concha (1/3 xicara cada) (939)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

