Meal Plan - Plano alimentar vegetariano com jejum

intermitente de 3300 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

STRONGR
F TR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 3256 kcal @ 244g proteina (30%)

Almoco
1475 keal, 70g proteina, 1509 carboidratos liquidos, 60g gordura

Kefir

,-.»l.l 450 kcal

P ki

&' Sanduiche Caprese

@ 2 sanduiche(s)- 922 keal

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

Maca
1 macgé(s)- 105 kcal

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 2 3290 kcal @ 2299 proteina (28%)

Almoco
1475 kcal, 70g proteina, 150g carboidratos liquidos, 60g gordura

Kefir

-l 450 kcal

(T ,
& ».." Sanduiche Caprese

% 2 sanduiche(s)- 922 kcal

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

Maca
1 maca(s)- 105 kcal

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

1399 gordura (38%) @ 2079 carboidrato (25%) @ 519 fibra (6%)

Jantar
1455 keal, 102g proteina, 54g carboidratos liquidos, 77g gordura

$a Salada simples de folhas mistas com tomate
e 151 keal

Tempeh com molho de amendoim

l‘@/ 12 0z de tempeh- 1301 kcal

1109 gordura (30%) @ 309g carboidrato (38%) @ 379 fibra (5%)

Jantar

1485 kcal, 86g proteina, 157g carboidratos liquidos, 48g gordura
=% = 3 Nuggets Chik'n

*‘@ 13 nuggets- 717 kcal

' Leite
2 1/4 xicara(s)- 335 kcal

Lentilhas
434 kcal




Day 3 3338 kcal @ 219g proteina (26%) @ 72g gordura (19%) @ 401g carboidrato (48%) @ 549 fibra (6%)

Almoco Jantar
1525 keal, 599 proteina, 2419 carboidratos liquidos, 22g gordura 1485 kcal, 869 proteina, 1579 carboidratos liquidos, 48g gordura

@ Bowl de tabule de grao-de-bico com especiarias  »#% = 3R Nuggets Chik'n

51001 kcal 13 nuggets- 717 kcal

<« P40 naan . Leite
@ 2unidade(s)- 524 kcal | 21/4 xicara(s)- 335 kcal

Lentilhas
434 kcal

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

a Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 4 3295 kcal @ 248g proteina (30%) @ 99g gordura (27%) @ 306g carboidrato (37%) @ 469 fibra (6%)

Almoco Jantar

1525 kcal, 59¢g proteina, 241g carboidratos liquidos, 22g gordura 1445 kcal, 1169 proteina, 62¢g carboidratos liquidos, 76g gordura
@ U Bow! de tabule de grao-de-bico com especiarias Salsichas veganas com puré de couve-flor
W% 1001 keal 4 salsicha(s)- 1444 kcal

» Pao naan
L% 2unidade(s)- 524 kcal

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

B Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 5 3258 kcal @ 218g proteina (27%) @ 1449 gordura (40%) @ 228g carboidrato (28%) @ 45g fibra (6%)

Almocgo Jantar
1490 kcal, 679 proteina, 124g carboidratos liquidos, 74g gordura 1445 kcal, 789 proteina, 101g carboidratos liquidos, 69g gordura

Massa assada com feta e grao-de-bico
1219 kcal

Sementes de abdbora
366 kcal

== Sanduiche de tofu temperado com pesto ' Leite
b@) 2 sanduiche(s)- 760 kcal 1 1/2 xicara(s)- 224 kcal

logurte com baixo teor de gordura
2 pote(s)- 362 kcal

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

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal



Day 6 3249 kcal @ 279g proteina (34%) @ 89g gordura (25%) @ 293¢ carboidrato (36%) @ 409 fibra (5%)

Almoco Jantar
1435 kcal, 1349 proteina, 130g carboidratos liquidos, 40g gordura 1485 kcal, 73g proteina, 160g carboidratos liquidos, 47g gordura

_ Arroz branco : Leite
-~ 1 xicara de arroz cozido- 246 kcal 1 1/2 xicara(s)- 224 kcal

) Asinhas de seitan ao teriyaki

' 16 oz de seitan- 1189 kcal
Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

a Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Sopa de lentilha
1264 kcall

Day 7 3249 kcal @ 279g proteina (34%) @ 89g gordura (25%) @ 293¢ carboidrato (36%) @ 409 fibra (5%)

Almocgo Jantar

1435 kcal, 1349 proteina, 130g carboidratos liquidos, 40g gordura 1485 kcal, 73g proteina, 160g carboidratos liquidos, 47g gordura
Arroz branco ; Leite
1 xicara de arroz cozido- 246 kcal ‘ 1 1/2 xicara(s)- 224 kcal

L=

D Asinhas de seitan ao teriyaki o, Sopa de lentilha
@ Y6 oz de seitan- 1189 keal & 1264 keal

Suplemento(s) de proteina

325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal



Lista de Compras

Bebidas

agua
D 37 xicara(s) (mL)

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

Produtos lacteos e ovos

D kefir aromatizado
6 xicara (mL)

D mugarela fresca
8 fatias (2279)

D leite |ntegral
9 xicara(s) (mL)

D iogurte saborizado com baixo teor de gordura
2 recipiente (170 g) (340g9)

queijo feta
D 6 0z (1709)

Sopas, molhos e caldos

|:| molho pesto
2/3 xicara (1769)

Vegetais e produtos vegetais

tomates
7 médio inteiro (6 cm dia.) (8629)

|:| ketchup
6 1/2 colher de sopa (1119)

salsa fresca
7 1/3 ramos (79)

] pepino
1 pepino (=21 cm) (276Q)
D cebola
2 1/2 médio (dia. 6,5 cm) (2689)

alho
D 4 dente(s) (de alho) (119)

D esplnafre fresco
2 xicara(s) (629)

tomates esmagados enlatados
1 1/6 lata (4729)

D aipo cru
2 1/3 talo médio (19-20 cm de comprimento) (939)

cenouras
2 1/3 médio (142g)

Produtos de panificacao

pao
D 12 fatia(s) (3849)

@FASTR

Leguminosas e produtos derivados

D molho de soja (tamari)
1 colher de sopa (mL)

D manteiga de amendoim
6 colher de sopa (979)

tempeh
D 3/4 Ibs (340q)

D lentilhas, cruas
3 1/2 xicara (6889)

D gréo-de-bico enlatado
2 lata (8219)

D tofu firme
6 0z (1709)

Especiarias e ervas

D sal

1/2 colher de sopa (99)

|:| cominho moido
4 colher de ché (89)

] flocos de pimenta vermelha
4 pitada (19)

|:| chiliem po
1 colher de cha (3g)

|:| manjericao, seco

1 colher de cha, folhas (1g)
] pimenta-do-reino

1/2 colher de cha, moido (1g)

[] orégano seco
1 colher de ch3, folhas (19)

Graos cerealiferos e massas

D couscous instantaneo, saborizado
2 caixa (165 g) (3019g)

D arroz branco de grao longo
3/4 xicara (139q)

D seitan
2 Ibs (9079)
Produtos de nozes e sementes

D sementes de abdbora, torradas, sem sal
1/2 xicara (599)



|:| pao naan
4 pedaco(s) (3609)

Frutas e sucos de frutas

|:| macas
2 médio (=8 cm dia.) (3649)
|:| suco de liméao
2 1/2 colher de sopa (mL)

Gorduras e oleos

] molho para salada
3 colher de sopa (mL)

D 6leo

4 0z (mL)

azeite
1/4 xicara (mL)

Outro

|:| folhas verdes variadas
4 xicara (1209)

|:| levedura nutricional
1 1/2 colher de sopa (69)
nuggets veganos tipo frango
[]
26 nuggets (5599)
salsicha vegana
4 salsicha (4009)

|:| couve-flor congelada
3 xicara (3409)

] tempero italiano
3 pitada (19)

|:| massa de grao-de-bico
3/4 caixa (149q)

|:| molho teriyaki
1 xicara (mL)



Recipes @ RTRONGR

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Kefir
450 kcal @ 249 proteina @ 79 gordura @ 74g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal kefir aromatizado

kefir aromatizado 6 xicara (mL)
3 xicara (mL)

1. Despeje em um copo e beba.

Sanduiche Caprese
2 sanduiche(s) - 922 kcal @ 459 proteina @ 53g gordura @ 55g carboidrato @ 10g fibra

. B Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal molho pesto
molho pesto 1/2 xicara (1289)
4 colher de sopa (649) mucarela fresca
mucarela fresca 8 fatias (2279)
4 fatias (113g) tomates
tomates 8 fatia(s), grossa/grande (=1,3 cm
4 fatia(s), grossa/grande (=1,3 cm de espessura) (2169)
de espessura) (1089) pao
pao 8 fatia(s) (2569)

4 fatia(s) (128g)

1. Toste o pao, se desejar.

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

Maca
1 maca(s) - 105 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 21g carboidrato @ 4g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal ~
macas
macas 2 médio (=8 cm dia.) (3649)

1 médio (=8 cm did.) (182g)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/636_3.0-275616_2.0-229_1.0?from_pdf=true

Almogo 2 4

Comerem dia 3 edia4

Bowl de tabule de grao-de-bico com especiarias
1001 kcal @ 429 proteina

12g gordura @ 155g carboidrato @ 28g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

salsa fresca, picado

3 2/3 ramos (49)

tomates, picado

1 tomate roma (739)
pepino, picado

1/2 pepino (=21 cm) (1389)
grao-de-bico enlatado, escorrido
e enxaguado

1 lata (4119)

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
cominho moido

1 colher de cha (29)

dleo

1/2 colher de cha (mL)
couscous instantaneo,
saborizado

1 caixa (165 g) (1519)

Para todas as 2 refeigdes:

salsa fresca, picado

7 1/3 ramos (79)
tomates, picado

2 tomate roma (1479)
pepino, picado

1 pepino (=21 cm) (2769)
grao-de-bico enlatado, escorrido
e enxaguado

2 lata (821¢q)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)
cominho moido

2 colher de cha (49)

dleo

1 colher de cha (mL)
couscous instantaneo,
saborizado

2 caixa (165 g) (301q)

1. Aqueca o forno a 425°F (220°C). Misture o grao-de-bico com éleo, cominho e uma pitada de sal.
Coloque em uma assadeira e asse por 15 minutos. Reserve quando pronto.

2. Enquanto isso, cozinhe o cuscuz conforme as instrugées da embalagem. Quando o cuscuz estiver
pronto e tiver esfriado um pouco, misture a salsa.

3. Monte o bowl com cuscuz, grao-de-bico assado, pepino e tomates. Regue com suco de limao por cima

e sirva.

P&o naan
2 unidade(s) - 524 kcal @ 179 proteina

10g gordura @ 879 carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

pao naan
2 pedaco(s) (180g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Para todas as 2 refeigdes:

pao naan
4 pedaco(s) (3609)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/19129_2.75-135_2.0?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comeremdia s

Sementes de abdbora
366 kcal @ 18g proteina @ 29g gordura @ 5g carboidrato @ 4g fibra

sementes de abodbora, torradas, sem
sal
1/2 xicara (599)

Sanduiche de tofu temperado com pesto

2 sanduiche(s) - 760 kcal @ 33g proteina

== Rende 2 sanduiche(s)

tofu firme

6 0z (1709)

flocos de pimenta vermelha
4 pitada (19)

folhas verdes variadas
y 1 xicara (309)

- chiliem po6

- 1 colher de ché (39)
cominho moido

2 colher de cha (49)
dleo

2 colher de cha (mL)
molho pesto

3 colher de sopa (489)
pao

4 fatia(s) (1289)

logurte com baixo teor de gordura

2 pote(s) - 362 kcal @ 179 proteina

59 gordura @ 63g carboidrato @ 0Og fibra
Rende 2 pote(s)

iogurte saborizado com baixo teor
de gordura
2 recipiente (170 g) (3409)

1.

1.

1.

A receita ndo possui
instrucoes.

40g gordura @ 569 carboidrato @ 11g fibra

Torre o pao.\r\nCorte o
tofu em tiras. Cubra com
6leo e esfregue com
cominho e chili em p6 por
todos os lados. Frite em
uma frigideira em fogo
médio, alguns minutos de
cada lado até ficar
crocante. \\nEm metade
do pao, coloque as folhas
e o tofu. Espalhe o pesto
na outra metade, polvilhe
com flocos de pimenta
vermelha. Una as duas
metades formando um
sanduiche. Sirva.

A receita ndo possui
instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/629_2.0-20630_2.0-153_2.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia6edia?7

Arroz branco
1 xicara de arroz cozido - 246 kcal @ 5g proteina @ Og gordura @ 55g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:

t.for_single _meal ~
pLior_singie_ arroz branco de grao longo

arroz branco de grao longo 3/4 xicara (139q)
X 6 colher de sopa (699) agua
- <N agua 1 1/2 xicara(s) (mL)
A I 3/4 xicara(s) (mL)

1. (Observacao: siga as instrugdes do pacote de arroz se forem diferentes das abaixo)
2. Adicione o arroz, a 4gua e uma pitada de sal em uma panela € 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 4gua 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
16 0z de seitan - 1189 kcal @ 129g proteina @ 40g gordura @ 769 carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal molho teriyaki

molho teriyaki 1 xicara (mL)

1/2 xicara (mL) dleo

Oleo 4 colher de sopa (mL)
2 colher de sopa (mL) seitan

seitan 2 Ibs (9079)

1 lbs (454q)

1. Corte o seitan em pedagos do tamanho de uma mordida.
2. Agueca 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/390_2.25-3304_4.0?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

Salada simples de folhas mistas com tomate
151 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 10g carboidrato @ 3g fibra

molho para salada

3 colher de sopa (mL)

tomates

1/2 xicara de tomates-cereja (759)
folhas verdes variadas

3 xicara (909g)

Tempeh com molho de amendoim

1. Misture as folhas, os

tomates e o molho em
uma tigela pequena. Sirva.

12 0z de tempeh - 1301 kcal @ 98g proteina @ 68g gordura @ 44g carboidrato @ 30g fibra

B Rende 12 oz de tempeh

levedura nutricional

1 1/2 colher de sopa (69)
molho de soja (tamari)

1 colher de sopa (mL)
suco de limao

1 1/2 colher de sopa (mL)
manteiga de amendoim
6 colher de sopa (979)
tempeh

3/4 Ibs (340g9)

1. Pré-aqueca o forno a 375

F (190 C). Forre uma
assadeira com papel
manteiga ou papel
aluminio e pulverize com
spray antiaderente.

. Corte o tempeh em

pedacos no formato de
nuggets.

. Em uma tigela pequena,

misture a manteiga de
amendoim, o suco de
limé&o, o molho de soja e a
levedura nutricional. Va
adicionando pequenas
quantidades de agua até
obter uma consisténcia de
molho que ndo fique muito
rala. Tempere com
sal/pimenta a gosto.

. Mergulhe o tempeh no

molho, cobrindo-o
completamente. Coloque
na assadeira. Reserve um
pouco do molho para
depois.

. Asse no forno por cerca de

30 minutos ou até que a
manteiga de amendoim
forme uma crosta.

. Regue com o molho extra

por cima e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/691_2.0-3194_3.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2 edia3

Nuggets Chik'n

13 nuggets - 717 kcal @ 40g proteina @ 299 gordura @ 679 carboidrato @ 79 fibra

nuggets veganos tipo frango
13 nuggets (2809)

Translation missing:
pt.for_single_meal
< ketchup

‘ﬂx 3 1/4 colher de sopa (559)

Para todas as 2 refeigdes:

nuggets veganos tipo frango
26 nuggets (559q)

ketchup

6 1/2 colher de sopa (1119)

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

2. Sirva com ketchup.

Leite

2 1/4 xicara(s) - 335 kcal @ 179 proteina @ 18g gordura @ 269 carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
— pt.for_single_meal

leite integral

Para todas as 2 refeigbes:

leite integral
4 1/2 xicara(s) (mL)

2 1/4 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Lentilhas
434 kcal @ 30g proteina @ 1g gordura @ 63g carboidrato @ 13g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refei¢des:

sal
sal 1/3 colher de cha (29)
1 1/4 pitada (1g) agua
agua 5 xicara(s) (mL)

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

lentilhas, cruas, enxaguado
1 1/4 xicara (240q9)

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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/118324_3.25-227_2.25-20629_2.5?from_pdf=true

Jantar 3[4

Comer em dia 4

Salsichas veganas com puré de couve-flor
4 salsicha(s) - 1444 kcal @ 1169 proteina @ 769 gordura @ 62g carboidrato

Rende 4 salsicha(s)

cebola, fatiado fino

2 pequeno (1409)
salsicha vegana

4 salsicha (4009)

dleo

2 colher de sopa (mL)
couve-flor congelada
3 xicara (340g9)

119 fibra

1. Aquecga uma frigideira em

fogo médio-baixo. Adicione
a cebola e metade do 6leo.
Cozinhe até ficar macia e
dourada.

. Enquanto isso, cozinhe a

salsicha vegana e a
couve-flor conforme as
instrugées da embalagem.

. Quando a couve-flor

estiver pronta, transfira
para uma tigela e adicione
0 Oleo restante. Amasse
usando um mixer de mao,
0 cabo de um garfo ou um
amassador de batatas.
Tempere com sal e
pimenta a gosto.

. Quando todos os

elementos estiverem
prontos, monte no prato e
sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2172_4.0?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia s

Massa assada com feta e grao-de-bico
1219 kcal @ 6649 proteina @ 579 gordura @ 849 carboidrato @ 27g fibra

alho, descascado e amassado 1.
1 1/2 dente(s) (de alho) (59)
tempero italiano

3 pitada (19)

massa de grao-de-bico
3/4 caixa (149q)

espinafre fresco

1 1/2 xicara(s) (459)

queijo feta, escorrido

6 0z (1709)

dleo 3
3/4 colher de sopa (mL)

tomates

15 oz, tomatinhos (4259)

Leite
1 1/2 xicara(s) - 224 kcal @ 129 proteina @ 12g gordura @ 18g carboidrato @ Og fibra

Rende 1 1/2 xicara(s)

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

Preaqueca o forno a 400°F
(200°C).

Em um refratéario, coloque
os tomates, o alho e o feta
(n&o esmigalhe). Regue
com o 6leo e tempere com
sal/pimenta. Asse por 30-
35 minutos até os tomates
estourarem.

. Enquanto isso, cozinhe a

massa de grao-de-bico
conforme as instrucdes da
embalagem. Reserve.

Retire o refratario do forno
e amasse tudo com um
garfo até que o feta fique
cremoso, mas os tomates
ainda estejam um pouco
pedacos.

Adicione o espinafre e a
massa quente ao refratario
e misture delicadamente
até o espinafre murchar e
a massa ficar envolvida no
molho. Decore com
tempero italiano e sirva.

A receita ndo possui
instrucdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/84154_3.0-227_1.5?from_pdf=true

Jantar 5@

Comeremdiab6edia?7

Leite
1 1/2 xicara(s) - 224 kcal @ 129 proteina @ 12g gordura @ 18g carboidrato @ Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
F— pt.for_single_meal leite integral
leite integral 3 xicara(s) (mL)

1 1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Sopa de lentilha
1264 kcal @ 619 proteina @ 359 gordura @ 143g carboidrato @ 33g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/227_1.5-174_2.333?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

espinafre fresco, fatiado
finamente

1/4 xicara(s) (99)

azeite

2 1/3 colher de sopa (mL)

sal

1/2 colher de cha (3g)
tomates esmagados enlatados
5/8 lata (2369)

manjericao, seco

1/2 colher de cha, folhas (0g)
pimenta-do-reino

1/4 colher de cha, moido (19)
agua

4 2/3 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas

56 colher de cha (2249)
orégano seco

1/2 colher de cha, folhas (19)
aipo cru, picado

1 1/6 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (479)

alho, picado

1 1/6 dente(s) (de alho) (39)
cenouras, em cubos

1 1/6 médio (719)

cebola, picado

5/8 médio (dia. 6,5 cm) (649)

Para todas as 2 refeigdes:

espinafre fresco, fatiado
finamente

5/8 xicara(s) (179)

azeite

1/4 xicara (mL)

sal

1 colher de cha (79)

tomates esmagados enlatados
1 1/6 lata (4729)

manjericao, seco

1 colher de ch@, folhas (1g)
pimenta-do-reino

1/2 colher de cha, moido (19)
agua

9 1/3 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas

2 1/3 xicara (4489)

orégano seco

1 colher de ch4, folhas (1g)
aipo cru, picado

2 1/3 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (939)

alho, picado

2 1/3 dente(s) (de alho) (79)
cenouras, em cubos

2 1/3 médio (1429)

cebola, picado

1 1/6 médio (dia. 6,5 cm) (128g)

1. Em uma panela grande para sopa, aqueca o 6leo em fogo médio. Adicione cebolas, cenouras e aipo;
cozinhe e mexa até a cebola ficar macia. Acrescente o alho, o0 orégano e o manjericdo; cozinhe por 2

minutos.

2. Adicione as lentilhas e junte a agua e os tomates. Leve a fervura. Reduza o fogo e cozinhe por pelo
menos 1 hora. Na hora de servir, misture o espinafre e cozinhe até murchar. Tempere com sal e

pimenta a gosto.

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos os dias

Shake de proteina
3 dosador - 327 kcal @ 73g proteina

29 gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

agua

3 xicara(s) (mL)

po proteico

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

1. A receita ndo possui instrugoes.

Para todas as 7 refeigdes:

agua

21 xicara(s) (mL)

po proteico

21 concha (1/3 xicara cada) (6519)


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




