Meal Plan - Plano alimentar vegetariano alto em proteina

de 1600 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7
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R
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Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 1581 kcal @ 142g proteina (36%)

Café da manha
215 kcal, 149 proteina, 6g carboidratos liquidos, 12g gordura

”" Framboesas
% ﬁ' 3/4 xicara(s)- 54 kcal
.. =8 Ovos mexidos basicos

ﬁﬁ‘\ 2 ovo(s)- 159 kcal

— e

Lanches
180 kcal, 8g proteina, 13g carboidratos liquidos, 10g gordura

J

Chocolate amargo
1 quadrado(s)- 60 kcal

: Queijo em tiras
“\. 1 palito(s)- 83 kcal

Clementina
e 1 clementina(s)- 39 kcal

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

B Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

569 gordura (32%) @ 105g carboidrato (27%) @ 219 fibra (5%)

Almoco
440 kcal, 249 proteina, 41g carboidratos liquidos, 18g gordura

« =% = 3B Nuggets Chik'n

*‘@ 8 nuggets- 441 kcal

Jantar
420 kcal, 239 proteina, 43g carboidratos liquidos, 15g gordura

Leite
1/2 xicara(s)- 75 kcal

Uvas
58 kcal

T
=
AN

b Philly cheesesteak com seitan
1/2 sub(s)- 285 kcal



Day 2 1634 kcal @ 153g proteina (38%)

Café da manha
215 kcal, 149 proteina, 6g carboidratos liquidos, 12g gordura

-

Framboesas

p
‘ﬁ’ 3/4 xicara(s)- 54 kcal

“ & 28 Ovos mexidos bésicos
@:‘\ 2 ovo(s)- 159 keal

—

Lanches

180 kcal, 8g proteina, 13g carboidratos liquidos, 10g gordura
RS Chocolate amargo
LY & 1 quadrado(s)- 60 kcal

.. Queijo em tiras
=\ 1 palito(s)- 83 kcal

Clementina
e 1 clementina(s)- 39 kcal

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

n Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 3 1654 kcal @ 152g proteina (37%)

Café da manha
220 kcal, 11g proteina, 21g carboidratos liquidos, 99 gordura

% 1Torrada com homus
1 fatia(s)- 146 kcal

' Leite
g 1/2 xicara(s)- 75 kcal

Lanches

180 kcal, 8g proteina, 13g carboidratos liquidos, 10g gordura

N

Chocolate amargo
1 quadrado(s)- 60 kcal

- Queijo em tiras
=\ 1 palito(s)- 83 kcal

Clementina
e 1 clementina(s)- 39 kcal

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

n Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

529 gordura (29%) @ 110g carboidrato (27%) @ 279 fibra (7%)

Almoco
495 kcal, 369 proteina, 46g carboidratos liquidos, 14g gordura

!" Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
[y | 2 lata(s)- 494 keal

Jantar
420 kcal, 239 proteina, 43g carboidratos liquidos, 15g gordura

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

| =

Uvas
[\ 58 kcal
Sy

b Philly cheesesteak com seitan
| 1/2 sub(s)- 285 kcal

559 gordura (30%) @ 111g carboidrato (27%) @ 259 fibra (6%)

Almoco
495 kcal, 369 proteina, 469 carboidratos liquidos, 14g gordura

-

Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)
, 2 lata(s)- 494 kcal

Jantar
430 kcal, 259 proteina, 29g carboidratos liquidos, 22g gordura

Lentilhas
174 kcal

o

& ™= Tofu basico
r% 6 0z- 257 kcal

£



Day 4 1582 kcal @ 143g proteina (36%)

Café da manha
220 kcal, 11g proteina, 21g carboidratos liquidos, 9g gordura

% 1Torrada com homus
v 1 fatia(s)- 146 kcal

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

=

Lanches
210 kcal, 6g proteina, 18g carboidratos liquidos, 12g gordura

& Bagel pequeno torrado com manteiga
1/2 bagel(s)- 120 kcal

Nozes
1/8 xicara(s)- 87 kcal

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

n Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 5 1661 kcal @ 150g proteina (36%)

Café da manha

250 kcal, 11g proteina, 13g carboidratos liquidos, 14g gordura

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

Torrada de abacate
1 fatia(s)- 168 kcal

Lanches
210 kcal, 6g proteina, 18g carboidratos liquidos, 12g gordura

L& Bagel pequeno torrado com manteiga
. 1/2 bagel(s)- 120 kcal

Nozes
1/8 xicara(s)- 87 kcal

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

a Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

659 gordura (37%) @ 879 carboidrato (22%) @ 199 fibra (5%)

Almoco
395 kcal, 299 proteina, 16g carboidratos liquidos, 22g gordura

8L *. l¢ Copo de cottage com frutas
t-t [ 1 pote- 131 keal

Salada de ovo e abacate
266 kcal

,ﬂ’

Jantar
430 kcal, 259 proteina, 299 carboidratos liquidos, 22g gordura

Lentilhas
: 174 kcal
L
@ ™ Tofu basico

- _f(‘é! 6 0z- 257 kcal

v

669 gordura (36%) @ 859 carboidrato (20%) @ 319 fibra (8%)

Almoco
445 kcal, 31g proteina, 39g carboidratos liquidos, 15g gordura

Sanduiche tipo deli com hummus e legumes
1 sanduiche(s)- 370 kcal

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

Jantar
435 kcal, 299 proteina, 12g carboidratos liquidos, 24g gordura

Brdcolis regado com azeite de oliva
9 2 xicara(s)- 140 kcal

Tempeh basico
4 0z- 295 kcal



Day 6 1653 kcal @ 154g proteina (37%)

Café da manha
250 kcal, 11g proteina, 13g carboidratos liquidos, 14g gordura

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

Torrada de abacate
| 1 fatia(s)- 168 kcal

Lanches
200 kcal, 9g proteina, 16g carboidratos liquidos, 9g gordura

Chocolate amargo e framboesas
138 kcal

=%, Cottage cheese com mel
( ~ws % 1/4 xicara(s)- 62 kcal

4V

(

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

E Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 7 1609 kcal @ 144g proteina (36%)

Café da manha
250 kcal, 11g proteina, 13g carboidratos liquidos, 14g gordura

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

Torrada de abacate
| 1 fatia(s)- 168 kcal

Lanches
200 kcal, 99 proteina, 16g carboidratos liquidos, 9g gordura

Chocolate amargo e framboesas
138 kcal

&= "%, Cottage cheese com mel
( ws " 1/4 xicara(s)- 62 kcal

AV

‘

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

n Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

649 gordura (35%) @ 82g carboidrato (20%) @ 349 fibra (8%)

Almoco
445 kcal, 31g proteina, 39g carboidratos liquidos, 15g gordura

Sanduiche tipo deli com hummus e legumes
1 sanduiche(s)- 370 kcal

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

Jantar
435 kcal, 299 proteina, 12g carboidratos liquidos, 24g gordura

‘ Brocolis regado com azeite de oliva
Il 2 xicara(s)- 140 kcal

Tempeh basico
4 0z- 295 kcal

529 gordura (29%) @ 111g carboidrato (28%) @ 319 fibra (8%)

Almoco
410 kcal, 299 proteina, 27g carboidratos liquidos, 18g gordura

===_ = Sanduiche de salada de ovo com abacate
2~ 1/2 sanduiche(s)- 281 kcall

L . l¢ Copo de cottage com frutas
s é 1 pote- 131 kcal
Jantar
425 kcal, 22¢g proteina, 52g carboidratos liquidos, 8g gordura

: Lentilhas
~ @ 116 kcal

® Arroz pilaf com alméndegas sem carne
\\*‘ 186 kcal

Salada mista
121 kcal




Lista de Compras

Frutas e sucos de frutas

D framboesas
2 xicara (246g9)

uvas
2 xicara (1849)

D clementinas
3 fruta (2229)

D abacates
1 1/3 abacate(s) (2689)

Produtos lacteos e ovos

ovos
10 1/2 grande (5259)

D leite mtegral
3 xicara(s) (mL)

D queijo
1 fatia (28 g cada) (289)

|:| queijo palito
3 vara (849)

|:| manteiga
1/2 colher de sopa (79)

|:| queijo cottage com baixo teor de gordura (1% de

matéria gorda)
1/2 xicara (113g)

Gorduras e oleos

|:| 6leo

2 0z (mL)

azeite
4 colher de cha (mL)

D molho para salada
1 colher de sopa (mL)

Graos cerealiferos e massas
|:| seitan

3 0z (859)
Vegetais e produtos vegetais

D pimentéo
1/2 pequeno (379)

D cebola
1/4 médio (dia. 6,5 cm) (289)

|:| ketchup
2 colher de sopa (349)

|:| brécolis congelado
4 xicara (3649)

@FASTR

Doces

D chocolate amargo 70-85%
7 quadrado(s) (709)

D mel
2 colher de cha (149)
Bebidas

agua
L] 23 2/3 xicara(s) (mL)

D po proteico
21 concha (1/3 xicara cada) (6519)

Sopas, molhos e caldos

|:| sopa enlatada chunky (variedades ndo cremosas)

4 lata (~540 g) (2104g)

Especiarias e ervas
|:| sal
1/8 0z (29)

D alho em pé
1/2 colher de cha (29)

] pimenta-do-reino
2 pitada (0g)

Leguminosas e produtos derivados

|:| lentilhas, cruas
2/3 xicara (128q)

tofu firme
D 3/4 Ibs (3409)

D homus
2/3 xicara (1659)

D tempeh
1/2 Ibs (2279)

Produtos de panificacao

pao
D 2/3 Ibs (3209)

bagel
D g

1 bagel pequeno (=7,5 cm di) (699)

Produtos de nozes e sementes

nozes
4 colher de sopa, sem casca (259)

Refeicoes, pratos principais e
acompanhamentos



] pepino
1/3 pepino (=21 cm) (909)

tomates
5/6 médio inteiro (6 cm dia.) (999)

D cebola roxa
1/8 médio (dia. 6,5 cm) (149)

cenouras
1/2 pequeno (14 cm) (259)

D alface romana
1/2 coracdes (2509)

Outro

D pao tipo sub(s)
1 pao(Ges) (859)

D nuggets veganos tipo frango
8 nuggets (172g)

D Queijo cottage e copo de frutas
2 recipiente (3409)

|:| folhas verdes variadas
2/3 xicara (209)

|:| Fatias tipo deli a base de plantas
12 fatias (1259)

|:| ervilhas-de-cheiro
1/8 xicara (59)

|:| almbéndegas veganas congeladas
1 1/2 almdéndega(s) (459)

[]

mistura de arroz temperada
1/8 caixa (225 g) (289)



Recipes @ RTRONGR

Café damanha 1@
Comeremdia 1 edia?2

Framboesas
3/4 xicara(s) - 54 kcal @ 19 proteina @ 1g gordura @ 5g carboidrato @ 69 fibra
Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal framboesas
framboesas 1 1/2 xicara (185g)
3/4 xicara (929)
1. Enxague as framboesas e sirva.
Ovos mexidos basicos
2 ovo(s) - 159 kcal @ 13g proteina @ 12g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal OVOS
ovos 4 grande (200g)
2 grande (100g) dleo
Oleo 1 colher de cha (mL)

1/2 colher de cha (mL)

1. Bata os ovos em uma tigela média até ficarem homogéneos.\r\nAqueca o 6leo em uma frigideira
antiaderente grande em fogo médio até ficar quente.\r\nDespeje a mistura de ovos.\r\nQuando os ovos
comegcarem a firmar, mexa-os.\r\nRepita (sem mexer constantemente) até que os ovos estejam firmes e
nao restem liquidos. Tempere com sal/pimenta.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59997_0.75-24386_0.5?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comer em dia 3 e dia 4

Torrada com homus
1 fatia(s) - 146 kcal @ 7g proteina @ 5g gordura @ 15g carboidrato @ 4g fibra

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

homus 5 colher de sopa (759)

2 1/2 colher de sopa (389) pao

pao 2 fatia (649)

1 fatia (329)

1. (Opcional) Torre o pao.
2. Espalhe homus sobre o p&o e sirva.

Leite
1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 6g carboidrato @ 0g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
— pt.for_single_meal leite integral
leite integral 1 xicara(s) (mL)

1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/5294_1.0-227_0.5?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia5,dia6edia?

Ovos fritos basicos
1 ovo(s) - 80 kcal @ 69 proteina

69 gordura @ Og carboidrato @ 0Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

< Oleo

1/4 colher de cha (mL)
ovos
1 grande (509)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio-baixo.
2. Quebre o(s) ovo(s) na frigideira e cozinhe até que as claras ndo estejam mais liquidas. Tempere com

sal e pimenta e sirva.

Torrada de abacate
1 fatia(s) - 168 kcal @ 5g proteina

99 gordura @ 13g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

abacates, maduro, fatiado
1/4 abacate(s) (509)
péao

gy 1 fatia (329)

1. Torre o pao.
2. Cubra com abacate maduro e use um garfo para amassar.

Almogo 1 4

Comer em dia 1

Nuggets Chik'n
8 nuggets - 441 kcal @ 249 proteina

Rende 8 nuggets

nuggets veganos tipo frango
8 nuggets (1729)

ketchup

2 colher de sopa (349)

Para todas as 3 refeigdes:

6leo

1/4 colher de sopa (mL)
ovos

3 grande (1509)

Para todas as 3 refeigbes:

abacates, maduro, fatiado
3/4 abacate(s) (1519)

pao

3 fatia (969)

189 gordura @ 41g carboidrato @ 4g fibra

.

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

2. Sirva com ketchup.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59889_0.5-239_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/118324_2.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia2edia3

Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)
2 lata(s) - 494 kcal @ 369 proteina @ 149 gordura @ 46g carboidrato @ 11g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

ptfor_single_meal sopa enlatada chunky

sopa enlatada chunky (variedades (variedades nao cremosas)
nao cremosas) 4 lata (~540 g) (21049)
2 lata (~540 g) (10529)

/1

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

Almogo 3 £

Comer em dia 4

Copo de cottage com frutas
1 pote - 131 kcal @ 149 proteina @ 3g gordura @ 13g carboidrato @ 0Og fibra

Rende 1 pote

Queijo cottage e copo de frutas 1. Misture as porcdes de
1 recipiente (170g) cottage e frutas do
recipiente e sirva.

Salada de ovo e abacate
266 kcal @ 159 proteina @ 19g gordura @ 3g carboidrato @ 5g fibra

ovos, cozido e resfriado 1. Use ovos cozidos

2 grande (100g) comprados prontos ou
folhas verdes variadas cozinhe os seus e deixe
2/3 xicara (209) esfriar na geladeira.
abacates )

1/3 abacate(s) (679) 2. Combine os ovos, 0

alho em po6 abacate, o alho e um

1/3 colher de cha (19) pouco de sal e pimenta em

uma tigela. Amasse com
um garfo até ficar bem
combinado.

3. Sirva sobre uma cama de

folhas verdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/165_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_1.0-86734_1.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia5 e dia6

Sanduiche tipo deli com hummus e legumes
1 sanduiche(s) - 370 kcal @ 279 proteina @ 11g gordura @ 33g carboidrato @ 8g fibra

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

pepino 1/2 xicara, fatias (529)

4 colher de sopa, fatias (269) homus

homus 6 colher de sopa (90g)
B 3 colher de sopa (459) Fatias tipo deli a base de plantas
== Fatias tipo deli a base de plantas 12 fatias (125¢)

6 fatias (629) pao

pao 4 fatia(s) (128g)

2 fatia(s) (64g)

1. Toste o péo, se desejar.
2. Espalhe hummus sobre o péo.
3. Monte o restante dos ingredientes no sanduiche. Sirva.

Leite
1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 6g carboidrato @ 0g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
F— pt.for_single_meal leite integral
leite integral 1 xicara(s) (mL)

1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrucées.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/185013_1.0-227_0.5?from_pdf=true

Almogo 5 £

Comeremdia 7

Sanduiche de salada de ovo com abacate
1/2 sanduiche(s) - 281 kcal @ 15g proteina @ 16g gordura @ 14g carboidrato @ 69 fibra

Copo de cottage com frutas
1 pote - 131 kcal @ 149 proteina

Rende 1/2 sanduiche(s)

ovos, cozido (duro) e resfriado

1 1/2 grande (759)
tomates, cortado ao meio

3 colher de sopa de tomates-cereja

(28)

pao

1 fatia (329)
abacates

1/4 abacate(s) (509)
alho em po

2 pitada (19)

39 gordura @ 13g carboidrato @ 0g fibra

Rende 1 pote

Queijo cottage e copo de frutas

1 recipiente (1709)

1.

. Use ovos cozidos

comprados prontos ou
faca os seus colocando os
Oov0S em uma panela
pequena e cobrindo com
agua. Leve a agua para
ferver e continue fervendo
por 8—10 minutos. Deixe
os ovos esfriarem e depois
descasque.

. Combine os ovos, 0

abacate, o alho e um
pouco de sal e pimenta em
uma tigela. Amasse com
um garfo até ficar
totalmente homogéneo.

Adicione os tomates.
Misture.

. Coloque a salada de ovo

entre as fatias de pao para
formar o sanduiche.

Sirva.

(Nota: vocé pode guardar
0 que sobrar da salada de
ovo na geladeira por um
ou dois dias)

Misture as porcoes de
cottage e frutas do
recipiente e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/435_0.5-59944_1.0?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia1,dia2 edia3

Chocolate amargo
1 quadrado(s) - 60 kcal @ 1g proteina @ 4g gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refei¢coes:

pt.for_single_meal chocolate amargo 70-85%

chocolate amargo 70-85% 3 quadrado(s) (309)
1 quadrado(s) (10g)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Queijo em tiras
1 palito(s) - 83 kcal @ 7g proteina @ 6g gordura @ 29 carboidrato @ 0Og fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal queijo palito
- queijo palito 3 vara (849)
\\\ 1 vara (28g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Clementina

1 clementina(s) - 39 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 8g carboidrato @ 1g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal clementinas
clementinas 3 fruta (2229)

1 fruta (749)

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58056_0.5-152_1.0-143_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 4
Comeremdia4 ediab

Bagel pequeno torrado com manteiga
1/2 bagel(s) - 120 kcal @ 49 proteina @ 4g gordura @ 18g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:
pt.for_single_meal bagel
bagel 1 bagel pequeno (=7,5 cm di) (699)
1/2 bagel pequeno (7,5 cm di) manteiga

| (359) 1/2 colher de sopa (79)

manteiga
1/4 colher de sopa (4g)

1. Torre o bagel até o ponto desejado.
2. Espalhe a manteiga.
3. Aproveite.

Nozes
1/8 xicara(s) - 87 kcal @ 2g proteina @ 8g gordura @ 1g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:

pt.for_single_meal
nozes

nozes 4 colher de sopa, sem casca (259)
2 colher de sopa, sem casca (139)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/42_0.5-147_0.5?from_pdf=true

Lanches 3[4

Comeremdia6edia?7

Chocolate amargo e framboesas
138 kcal @ 29g proteina @ 9g gordura @ 9g carboidrato @ 49 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal chocolate amargo 70-85%

chocolate amargo 70-85% 4 quadrado(s) (409)
2 quadrado(s) (20g) framboesas
framboesas 1/2 xicara (629)

4 colher de sopa (319)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Cottage cheese com mel
1/4 xicara(s) - 62 kcal @ 79 proteina @ 1g gordura @ 7g carboidrato @ Og fibra

2 & ,“/ Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal I
- \ 4 me

g mel 2 colher de cha (14q)
(' ha - /| 1 colher de cha (79) queijo cottage com baixo teor de
»A queijo cottage com baixo teor de  gordura (1% de matéria gorda)
F B gordura (1% de matéria gorda) 1/2 xicara (113g)
P 4 colher de sopa (579)

1. Sirva o cottage em uma tigela e regue com mel.

Jantar 1 £
Comeremdia 1 edia?2
Leite
1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 6g carboidrato @ Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
— pt.for_single_meal leite integral
leite integral 1 xicara(s) (mL)

1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Uvas


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/9658_1.0-59602_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/227_0.5-373_1.0-3275_0.5?from_pdf=true

58 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 9g carboidrato @ 4g fibra

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

uvas
uvas 2 xicara (184q9)

1 xicara (929)

NN

1. A receita ndo possui instrugdes.

Philly cheesesteak com seitan
1/2 sub(s) - 285 kcal @ 199 proteina @ 10g gordura @ 28g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal seitan, cortado em tiras

seitan, cortado em tiras 3 0z (859)
' 11/2 0z (439) pimentao, fatiado
pimentao, fatiado 1/2 pequeno (379)
1/4 pequeno (199) cebola, picado
. cebola, picado 1/4 médio (dia. 6,5 cm) (289)
. 1/8 médio (dia. 6,5 cm) (149) queijo
queijo 1 fatia (28 g cada) (289)
1/2 fatia (28 g cada) (149) dleo
Oleo 1/2 colher de sopa (mL)
1/4 colher de sopa (mL) pao tipo sub(s)
pao tipo sub(s) 1 pao(6es) (859)

1/2 pao(des) (439)

1. Aqueca o 6leo em uma panela em fogo médio e adicione as pimentas e a cebola, cozinhando por
alguns minutos até comecarem a amolecer e a cebola comecar a caramelizar.

2. Adicione o queijo e mexa levemente até derreter. Transfira os vegetais para um prato.

3. Adicione as fatias de seitan a panela e cozinhe por alguns minutos de cada lado, até aquecerem e as
bordas ficarem douradas e crocantes.

4. Quando o seitan estiver pronto, junte os vegetais de volta e misture até ficar bem combinado.
5. Coloque o recheio no péo e sirval



Jantar2 @

Comer em dia 3 e dia 4

Lentilhas

174 kcal @ 129 proteina @ 1g gordura @ 25g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

sal

1/2 pitada (0g)

agua

1 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado
4 colher de sopa (489)

Para todas as 2 refei¢des:

sal

1 pitada (19)

agua

2 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado
1/2 xicara (969)

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.

Tofu basico
6 0z - 257 kcal @ 13g proteina

21g gordura @ 4g carboidrato @ 0g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

tofu firme

6 0z (1709)

Oleo

1 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

tofu firme

3/4 Ibs (3409)

dleo

2 colher de sopa (mL)

1. Fatie o tofu no formato desejado, cubra com éleo e tempere com sal, pimenta ou sua mistura de

temperos favorita.

2. 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/20629_1.0-116597_1.5?from_pdf=true

Jantar 3[4

Comeremdia5 e dia6

Brocolis regado com azeite de oliva
2 xicara(s) - 140 kcal @ 5g proteina @ 9g gordura @ 4g carboidrato @ 59 fibra

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

azeite
azeite 4 colher de cha (mL)
2 colher de cha (mL) brécolis congelado
brécolis congelado 4 xicara (3649)
2 xicara (1829) sal
sal 2 pitada (19)
1 pitada (0g) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 2 pitada (0g)

1 pitada (0g)

1. Prepare o brécolis conforme as instrugdes da embalagem.
2. Regue com azeite de oliva e tempere com sal e pimenta a gosto.

Tempeh basico
4 0z - 295 kcal @ 244 proteina @ 15g gordura @ 8g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal 6leo

Oleo 4 colher de cha (mL)

2 colher de cha (mL) tempeh

tempeh 1/2 Ibs (2279)

4 0z (1139)

1. Fatie o tempeh no formato desejado, cubra com 6leo e tempere com sal, pimenta ou sua mistura de
temperos favorita.

2. 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/388_2.0-116595_1.0?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia 7

Lentilhas
116 kcal @ 89 proteina

0g gordura @ 17g carboidrato @ 3g fibra

sal

1/3 pitada (0g)

agua

2/3 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado
2 2/3 colher de sopa (329)

Arroz pilaf com alméndegas sem carne
186 kcal @ 10g proteina

Salada mista
121 kcal @ 49 proteina

49 gordura @ 25¢g carboidrato @ 3g fibra

ervilhas-de-cheiro, pontas aparadas
e N 1/8 xicara (59)

tomates
1 1/2 tomatinhos (269)

alméndegas veganas congeladas

1 1/2 almbndega(s) (459)
mistura de arroz temperada
1/8 caixa (225 g) (289)

49 gordura @ 10g carboidrato @ 79 fibra

1.

. As instrucdes para

cozinhar lentilhas podem
variar. Siga as instrugoes
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.

Prepare a mistura de arroz
conforme as instrucdes
para fogdo, mas na
metade do tempo de
cozimento, misture os
tomates e as ervilhas
tortas e deixe cozinhar
pelo restante do tempo.
Reserve.

Enquanto isso, prepare as
almoéndegas veganas
conforme as instrugcdes da
embalagem.

Sirva a mistura de arroz no
prato e cubra com as
alméndegas veganas.
Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20629_0.667-84171_0.5-123_1.0?from_pdf=true

pepino, fatiado ou em cubos
= 1/8 pepino (=21 cm) (389)
., molho para salada
1 colher de sopa (mL)
cebola roxa, fatiado
1/8 médio (dia. 6,5 cm) (14q)
| tomates, em cubos
1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (469)
cenouras, descascado e ralado ou
fatiado
1/2 pequeno (14 cm) (259)
alface romana, ralado
1/2 coragbes (2509)

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:
pt.for_single_meal

agua

3 xicara(s) (mL)

po proteico

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

1. A receita ndo possui instrucoes.

1. Misture os ingredientes em
uma tigela e sirva.

2. Se quiser preparar varias
por¢cdes com
antecedéncia, vocé pode
ralar as cenouras e rasgar
a alface e fatiar a cebola
com antecedéncia e
armazena-las na geladeira
em um saco plastico tipo
Ziploc ou em um recipiente
Tupperware, assim vocé
s6 precisa picar um pouco
de pepino e tomate e
adicionar um pouco de
molho na préxima vez.

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

