Meal Plan - Plano alimentar vegetariano alto em proteina

de 2800 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

Day 5 Day 6 Day 7

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 2846 kcal @ 2369 proteina (33%)

Café da manha
480 kcal, 169 proteina, 51g carboidratos liquidos, 21g gordura

Barra de granola grande
1 barra(s)- 176 kcal

Torrada com manteiga
2 fatia(s)- 227 kcal

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

Lanches
330 kcal, 7g proteina, 37g carboidratos liquidos, 16g gordura

A% Chips de banana-da-terra

& 113 kcal

e Pretzels
110 keal

Mix de castanhas
~ 1/8 xicara(s)- 109 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 1099 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

Almoco
775 keal, 50g proteina, 76g carboidratos liquidos, 28g gordura

-

7z 2N Tenders de chik'n crocantes
wraelly 12 tender(es)- 686 kcal

Uvas
87 kcal

Jantar
775 keal, 559 proteina, 31g carboidratos liquidos, 39g gordura

Vagem regada com azeite de oliva
*{ 145 keal

e\ Tempeh ao estilo Buffalo com tzatziki
628 kcal

Recipes

1059 gordura (33%) @ 199g carboidrato (28%) @ 39g fibra (5%)



Day 2 2846 kcal @ 2369 proteina (33%)

Café da manha
480 kcal, 169 proteina, 51g carboidratos liquidos, 21g gordura

Barra de granola grande
1 barra(s)- 176 kcal

Torrada com manteiga
2 fatia(s)- 227 kcal

‘ Leite
;‘ 1/2 xicara(s)- 75 kcal

Lanches
330 kcal, 7g proteina, 37g carboidratos liquidos, 16g gordura

A% Chips de banana-da-terra

% 113 keal

e Pretzels
§ 110 keal

Mix de castanhas
" 1/8 xicara(s)- 109 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

1059 gordura (33%) @ 1999 carboidrato (28%) @ 39g fibra (5%)

Almoco
775 kcal, 50g proteina, 76g carboidratos liquidos, 28g gordura

Uvas
W 87 kcal
S

/

2 Tenders de chik'n crocantes
Paet® 12 tender(es)- 686 kcal

Jantar
775 keal, 559 proteina, 31g carboidratos liquidos, 39g gordura

Vagem regada com azeite de oliva
*( 145 keal

e\ Tempeh ao estilo Buffalo com tzatziki
628 kcal



Day 3

Café da manha
435 kcal, 169 proteina, 37g carboidratos liquidos, 21g gordura

: {. = Cereal saudavel
@ 201 kcal
(J
e Laranja
@ 1 laranja(s)- 85 kcal

= Leite
| 1 xicara(s)- 149 kcal

Lanches
330 kcal, 7g proteina, 37g carboidratos liquidos, 16g gordura

Psih Chips de banana-da-terra

g

& 113 keal

e Pretzels
g 110 keal

Mix de castanhas
" 1/8 xicara(s)- 109 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

2862 kcal @ 243g proteina (34%) @ 106g gordura (33%) @ 191g carboidrato (27%) @ 43g fibra (6%)

Almoco
780 kcal, 51g proteina, 69g carboidratos liquidos, 31g gordura

Salada grega simples de pepino
211 kcal

Philly cheesesteak com seitan
' 1 sub(s)- 571 kcal

Jantar
825 kcal, 619 proteina, 44g carboidratos liquidos, 359 gordura

M Tomates assados
/e | tomate(s)- 60 kcal

Tempeh basico
8 0z- 590 kcal

Lentilhas
174 kcal




Day 4 2796 kcal @ 243g proteina (35%) @ 97g gordura (31%) @ 198g carboidrato (28%) @ 409 fibra (6%)

Café da manha Almoco
435 kcal, 169 proteina, 379 carboidratos liquidos, 21g gordura 780 kcal, 51g proteina, 69g carboidratos liquidos, 31g gordura

{. .2 Cereal saudavel g j Salada grega simples de pepino
%@201 kcal ; @3 211 kcal
44
& Laranja Philly cheesesteak com seitan
@ 1 laranja(s)- 85 kcal / ' 1 sub(s)- 571 kcal

= Leite

| 1 xicara(s)- 149 kcal

Lanches Jantar

265 kcal, 6g proteina, 44g carboidratos liquidos, 7g gordura 825 kcal, 619 proteina, 44g carboidratos liquidos, 359 gordura
> *“ logurte congelado R Tomates assados

% & 265 keal 1 tomate(s)- 60 kcall

M  Tempeh bésico
e 8 0z- 590 keal

Lentilhas
174 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal



Day 5

Café da manha

435 kcal, 169 proteina, 37g carboidratos liquidos, 219
gordura

= Cereal saudavel
201 kcal

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

‘ Leite
1 xicara(s)- 149 kcal

Lanches
265 kcal, 6g proteina, 449 carboidratos liquidos, 7g
gordura

7Y

265 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carboidratos liquidos, 29
gordura

5 Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

Day 6

Café da manha
405 kcal, 11g proteina, 489 carboidratos liquidos, 11g gordura

- Cenouras com homus
H\ 287 kcal

Banana
1 banana(s)- 117 kcal

—

Lanches
330 kcal, 139 proteina, 15g carboidratos liquidos, 22g gordura

o I\ Crostinhas de queijo com guacamole
/ 6 crocante(s)- 261 kcal

Z Nectarina
74 i 1 nectarina(s)- 70 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

2842 kcal @ 2379 proteina (33%) @ 1249 gordura (39%) @ 1549 carboidrato (22%) @ 41g fibra (6%)

Almoco
815 kcal, 499 proteina, 43g carboidratos liquidos, 43g gordura

@ Sanduiche grelhado de espinafre e alcachofra com queijo

AR

Jantar
835 kcal, 569 proteina, 26g carboidratos liquidos, 51g gordura

) 1 sanduiche(s)- 342 kcal

Améndoas torradas
3/8 xicara(s)- 333 kcal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

@ 284"\ Tempeh com molho de amendoim
logurte congelado L(@ J 4 oz de tempeh- 434 kcal

Salada simples de mussarela e tomate
* §403 kcal

&5

2751 kcal @ 2579 proteina (37%) @ 102g gordura (33%) @ 160g carboidrato (23%) @ 42g fibra (6%)

Almoco
760 kcal, 52¢g proteina, 38g carboidratos liquidos, 42g gordura

e - @ Salada grega simples de pepino
@ 211 kcal

i Leite
1 1/3 xicara(s)- 199 kcal

5 Satay de chik'n com molho de amendoim
3 espetos- 350 kcal

Jantar
765 kcal, 729 proteina, 55g carboidratos liquidos, 25g gordura

Lentilhas
231 kcal

I®:. Salsicha vegana
2 salsicha(s)- 536 kcal




Day 7 2751 kcal @ 2579 proteina (37%)

Café da manha
405 kcal, 119 proteina, 48g carboidratos liquidos, 11g gordura

- Cenouras com homus
”\ 287 kcal

; Banana
© 1 banana(s)- 117 kcal

—

Lanches
330 kcal, 139 proteina, 159 carboidratos liquidos, 22g gordura

o I\ Crostinhas de queijo com guacamole
6 crocante(s)- 261 kcal

Jis Nectarina
74 R 1 nectarina(s)- 70 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

1029 gordura (33%) @ 160g carboidrato (23%) @ 429 fibra (6%)

Almoco
760 kcal, 529 proteina, 38g carboidratos liquidos, 42g gordura
-~ Salada grega simples de pepino

“@3 211 kcal

i Leite
1 1/3 xicara(s)- 199 kcal

\ & Satay de chik'n com molho de amendoim
&= 3 espetos- 350 kcal

Jantar
765 kcal, 729 proteina, 55g carboidratos liquidos, 25g gordura

Lentilhas
231 kcal

I®:. Salsicha vegana
2 salsicha(s)- 536 kcal




Lista de Compras

Lanches

D barra de granola grande
2 barra (749)

] chips de banana-da-terra
2 1/4 oz (649)

D pretzels, crocantes, salgados
3 0z (859)

Produtos lacteos e ovos

D manteiga
4 colher de cha (189)

D leite integral
6 2/3 xicara(s) (mL)

D iogurte grego desnatado, natural
1 1/2 xicara (4209)

queijo
D 5 0z (1409)
|:| mussarela ralada

1 0z (289)

|:| mussarela fresca
3 1/3 0z (959)

Produtos de panificacao

pao
D 6 3/4 0z (1929)

Produtos de nozes e sementes

D mix de nozes
6 colher de sopa (509)

|:| sementes de chia
1 1/2 colher de sopa (219g)

D améndoas
2 1/2 oz (749)

|:| sementes de abodbora torradas, sem sal
1/4 xicara (339)

Bebidas

agua
L] 36 xicara(s) (mL)

D proteina em p6
31 1/2 concha (1/3 xicara cada) (9779)

D leite de améndoa sem acgucar
3/4 xicara(s) (mL)

Gorduras e oleos

@FASTR

Especiarias e ervas

sal
D 21/2 g (39)
pimenta-do-reino
D 2 pitada (0g)

D vinagre de vinho tinto
1 colher de sopa (mL)

] endro seco (dill)
1 colher de sopa (39)

D manijericao fresco
5 colher de cha, picado (49)

Leguminosas e produtos derivados

D tempeh
2 1/4 Ibs (10219g)

D lentilhas, cruas
56 colher de cha (2249)

|:| molho de soja (tamari)
1 colher de cha (mL)

D manteiga de amendoim
2 1/4 oz (649)

D homus

14 colher de sopa (2109)

Outro

tzatziki

D 1/2 xicara(s) (1129)

D tenders 'chik'n' sem carne
24 pedagos (6129)

D pao tipo sub(s)
2 pao(des) (1709)

D logurte grego proteico aromatizado
1 recipiente (1509)

D levedura nutricional
1/2 colher de sopa (29)

D guacamole industrializado
6 colher de sopa (939)

espeto(s
D 6 espetos (69)

D tiras veganas chik'n
1/2 Ibs (2279)

] 6leo de gergelim
1 colher de sopa (mL)

|:| linguica vegana
4 salsicha (400g9)

Sopas, molhos e caldos



azeite
2 0z (mL)

|:| oleo
3 1/4 oz (mL)

D vinagrete balsamico
5 colher de cha (mL)

Vegetais e produtos vegetais

D vagens verdes congeladas
2 2/3 xicara (3239)

|:| ketchup
6 colher de sopa (102g)

D tomates
3 1/3 médio inteiro (6 cm dia.) (4109)
] pepino
3 pepino (=21 cm) (9039)
D cebola roxa
3/4 médio (dia. 6,5 cm) (839)
pimentao
D 1 pequeno (749)
|:| cebola
1/2 médio (dia. 6,5 cm) (559)
espinafre fresco
D 2 0z (579)

|:| alcachofras, enlatadas
1/4 lata, drenada (609)
|:| gengibre fresco
1 polegada (2.5 cm) cubo (59)

|:| cenouras baby
56 médio (5609)

D molho Frank's Red Hot
1/2 xicara (mL)

Frutas e sucos de frutas

uvas
3 xicara (2769)

D banana
2 3/4 médio (18 a 20 cm de comprimento) (3259)

D laranja
3 laranja (4629)
D suco de limao
2 colher de sopa (mL)

D nectarina
2 médio (dia. 6,5 cm) (2849)

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

Graos cerealiferos e massas

seitan
6 0z (1709)

Doces

D iogurte congelado
2 1/3 xicara (4069)



Recipes @ |S=T§Os

Café damanha 1@
Comeremdia 1 edia?

Barra de granola grande
1 barra(s) - 176 kcal @ 4g proteina @ 7g gordura @ 22g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

pt.for_single_meal barra de granola grande

barra de granola grande 2 barra (749)
1 barra (379)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Torrada com manteiga
2 fatia(s) - 227 kcal @ 8g proteina @ 10g gordura @ 249 carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
pt.for_single_meal .
manteiga
manteiga 4 colher de chéa (18g)
2 colher de cha (99) pao
pao 4 fatia (1289)

2 fatia (649)

A

1. Toste o pao até o ponto desejado.
2. Espalhe a manteiga no pao.

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

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

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

| |
? / 1/2 xicara(s) (mL)
l‘jﬂl
Fn

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/137_1.0-58_2.0-227_0.5?from_pdf=true

Café damanha2 @

Comeremdia 3,dia4 edia5s

Cereal saudavel
201 kcal @ 7g proteina @ 13g gordura @ 9g carboidrato @ 5g fibra

R ) %" Translation missing: Para todas as 3 refeigoes:

pt.for_single_meal

banana, fatiado

banana, fatiado 3/4 médio (18 a 20 cm de

1/4 médio (18 a 20 cm de comprimento) (899)

comprimento) (30g) leite de améndoa sem acgucar
" leite de améndoa sem acucar 3/4 xicara(s) (mL)

1/4 xicara(s) (mL) sementes de chia

sementes de chia 1 1/2 colher de sopa (219)

1/2 colher de sopa (79) améndoas

améndoas 3 colher de sopa, em tiras finas

1 colher de sopa, em tiras finas (7g) (20g)

sementes de abdbora torradas, sementes de abdbora torradas,

sem sal sem sal

1 1/2 colher de sopa (119g) 1/4 xicara (339)

1. Adicione o leite de améndoa e as sementes de chia em uma tigela. Deixe descansar por cerca de 4
minutos para engrossar.

2. Enquanto engrossa, coloque as sementes de abbbora e as améndoas no processador de alimentos (ou
pigue a mao). Bata por alguns segundos. Deve ficar ainda com pedagos — uma consisténcia tipo
granola.

3. Adicione ao leite e cubra com banana fatiada (ou qualquer outra fruta).

4. Sirva.

5. (Para preparo em grande quantidade: pique as améndoas e as sementes de abdbora e guarde em um
recipiente hermético. Depois, siga os passos do leite, das sementes de chia e da fruta na hora de

servir.)
Laranja
1 laranja(s) - 85 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal laranja
laranja 3 laranja (4629)

1 laranja (1549)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Leite
1 xicara(s) - 149 kcal @ 8g proteina @ 8g gordura @ 12g carboidrato @ 0g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/411_0.5-141_1.0-227_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

F— pt.for_single_meal leite integral

leite integral 3 xicara(s) (mL)
1 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Café da manha 3@

Comeremdiabedia?7

Cenouras com homus
287 kcal @ 10g proteina @ 11g gordura @ 24g carboidrato @ 14g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal cenouras baby

cenouras baby 56 médio (5609)
28 médio (2809) homus
homus 14 colher de sopa (2109g)

1/2 xicara (1059)

1. Sirva as cenouras com homus.

Banana

1 banana(s) - 117 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 24g carboidrato @ 3g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal banana

I banana 2 médio (18 a 20 cm de
1 médio (18 a 20 cm de comprimento) (2369)
p comprimento) (118g)
-

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/301_3.5-142_1.0?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Uvas
87 kcal @ 1g proteina @ 1g gordura @ 14g carboidrato @ 5g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal
uvas
uvas 3 xicara (2769)

1 1/2 xicara (138g)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Tenders de chik'n crocantes
12 tender(es) - 686 kcal @ 499 proteina @ 279 gordura @ 629 carboidrato @ 0Og fibra

"W Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:
pt.for_single_meal

ketchup
ketchup 6 colher de sopa (102g)
3 colher de sopa (51g) tenders 'chik'n' sem carne
tenders 'chik’'n' sem carne 24 pedacos (6129)

12 pedacos (3069)

1. Cozinhe os tenders de chik'n conforme as instru¢ées da embalagem.\r\nSirva com ketchup.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/373_1.5-861_3.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 3 e dia 4

Salada grega simples de pepino
211 kcal @ 13g proteina @ 11g gordura @ 14g 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 1 1/2 pepino (=21 cm) (4529)
3/4 pepino (=21 cm) (2269) azeite
azeite 1 1/2 colher de sopa (mL)
3/4 colher de sopa (mL) vinagre de vinho tinto
" vinagre de vinho tinto 1/2 colher de sopa (mL)
1/4 colher de sopa (mL) endro seco (dill)
endro seco (dill) 1/2 colher de sopa (29)
1/4 colher de sopa (1g) suco de limao
suco de limao 3/4 colher de sopa (mL)
1 colher de cha (mL) iogurte grego desnatado, natural
iogurte grego desnatado, natural 3/4 xicara (2109)
6 colher de sopa (105g) cebola roxa, fatiado finamente
cebola roxa, fatiado finamente 3/8 médio (dia. 6,5 cm) (419)

1/6 médio (dia. 6,5 cm) (219)

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.

Philly cheesesteak com seitan
1 sub(s) - 571 kcal @ 38g proteina @ 21g gordura @ 55g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

ptfor_single_meal pimentao, fatiado

pimentao, fatiado 1 pequeno (749)
1/2 pequeno (379) cebola, picado
cebola, picado 1/2 médio (dia. 6,5 cm) (55¢)
1/4 médio (dia. 6,5 cm) (289) seitan, cortado em tiras
- seitan, cortado em tiras 6 0z (1709)
L 30z(85g) queijo
queijo 2 fatia (28 g cada) (569)
1 fatia (28 g cada) (289) dleo
Oleo 1 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL) pao tipo sub(s)
pao tipo sub(s) 2 pao(des) (1709)

1 pao(des) (859)

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 comecgar 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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59627_1.5-3275_1.0?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comeremdia s

Sanduiche grelhado de espinafre e alcachofra com queijo

1 sanduiche(s) - 342 kcal @ 18g proteina @ 13g gordura @ 30g carboidrato @ 9g fibra

Rende 1 sanduiche(s)

mussarela ralada

1 0z (289)
pao
2 fatia(s) (649)
espinafre fresco
_ 2 0z (579)

- alcachofras, enlatadas
1/4 lata, drenada (609)
oleo
1 colher de cha (mL)

Améndoas torradas
3/8 xicara(s) - 333 kcal @ 11g proteina @ 279 gordura @ 5g carboidrato @ 7g fibra

Rende 3/8 xicara(s)

améndoas
6 colher de sopa, inteira (549)

logurte grego proteico
1 pote - 139 kcal @ 20g proteina @ 3g gordura @ 8g carboidrato @ 0Og fibra

. Aqueca apenas metade do

6leo em uma frigideira
antiaderente em fogo
médio. Adicione as
alcachofras e cozinhe até
comegarem a dourar em
alguns pontos, cerca de 5—
6 minutos.

. Adicione o espinafre e

tempere com sal e pimenta
na frigideira e mexa até o
espinafre murchar, cerca
de 2 minutos.

. Transfira a mistura de

espinafre e alcachofra
para uma tigela e limpe a
frigideira.

. Coloque a mistura de

espinafre e alcachofra e o
queijo em uma fatia de pao
e cubra com a outra fatia.

. Aguega o restante do 6leo

na frigideira em fogo
médio. Adicione o
sanduiche e cozinhe até
dourar, 2—3 minutos de
cada lado.

. Corte o0 sanduiche ao meio

e sirva.

. A receita ndo possui

instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/148348_1.0-145_1.5-116580_1.0?from_pdf=true

Rende 1 pote

logurte grego proteico aromatizado 1. Aproveite.
1 recipiente (1509)

Almogo 4 £

Comeremdiab6edia?

Salada grega simples de pepino
211 kcal @ 13g proteina @ 11g gordura @ 14g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

| ptfor_single_meal pepino, fatiado em meias-luas

pepino, fatiado em meias-luas 1 1/2 pepino (=21 cm) (4529)
3/4 pepino (=21 cm) (2269) azeite

azeite 1 1/2 colher de sopa (mL)

3/4 colher de sopa (mL) vinagre de vinho tinto

vinagre de vinho tinto 1/2 colher de sopa (mL)

1/4 colher de sopa (mL) endro seco (dill)

endro seco (dill) 1/2 colher de sopa (29)

1/4 colher de sopa (19) suco de limao

suco de limao 3/4 colher de sopa (mL)

1 colher de cha (mL) iogurte grego desnatado, natural
iogurte grego desnatado, natural  3/4 xicara (2109)

6 colher de sopa (1059) cebola roxa, fatiado finamente
cebola roxa, fatiado finamente 3/8 médio (dia. 6,5 cm) (419)

1/6 médio (dia. 6,5 cm) (219)

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 o 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.

Leite
1 1/3 xicara(s) - 199 kcal @ 10g proteina @ 11g gordura @ 16g carboidrato @ Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
F— pt.for_single_meal leite integral
leite integral 2 2/3 xicara(s) (mL)

1 1/3 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59627_1.5-227_1.333-25837_1.5?from_pdf=true

Satay de chik'n com molho de amendoim

Translation missing:
pt.for_single_meal

gengibre fresco, ralado ou picado
1/2 polegada (2.5 cm) cubo (39)
espeto(s)

3 espetos (39)

tiras veganas chik'n

4 0z (1139)

Oleo de gergelim

1/2 colher de sopa (mL)

suco de limao

3/4 colher de sopa (mL)
manteiga de amendoim

1 colher de sopa (169)

Para todas as 2 refei¢des:

gengibre fresco, ralado ou
picado

1 polegada (2.5 cm) cubo (5g)
espeto(s)

6 espetos (69)

tiras veganas chik'n

1/2 Ibs (2279)

6leo de gergelim

1 colher de sopa (mL)

suco de limao

1 1/2 colher de sopa (mL)
manteiga de amendoim

2 colher de sopa (329)

1. Se as tiras de chik'n estiverem congeladas, siga as instru¢ées da embalagem no micro-ondas e cozinhe
até ficarem moles, mas nao totalmente cozidas.\r\nPincele 6leo de gergelim sobre as tiras de chik'n e
espete-as em palitos.\r\nCozinhe os espetos em uma frigideira ou grelha em fogo médio até dourarem
por fora e estarem cozidos por dentro.\\nEnquanto isso, prepare o molho misturando a manteiga de
amendoim, o gengibre e o suco de limao. Vocé pode adicionar um pouco de 4gua para ajustar a
consisténcia do molho, se desejar.\r\nSirva os espetos com o molho de amendoim e aproveite.

Lanches 1 &4

Comeremdia 1,dia2 edia 3

Chips de banana-da-terra
113 kcal @ Og proteina @ 6g gordura @ 13g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
/ pt.for_single_meal

o Fipg IR chips de banana-da-terra
: 3/4 oz (219)

1. Aproximadamente 3/4 xicara =1 oz

Pretzels
110 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 22g carboidrato @ 1g fibra

Para todas as 3 refeigdes:

chips de banana-da-terra
2 1/4 oz (649)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/410_0.75-907_1.0-148_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:

pt.for_single_meal pretzels, crocantes, salgados

pretzels, crocantes, salgados 3 0z (859)
i 10z (289)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Mix de castanhas
1/8 xicara(s) - 109 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

for_single_meal ;
pt.for_single_ mix de nozes

~ mix de nozes 6 colher de sopa (509)
2 colher de sopa (179)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Lanches 2 4

Comeremdia4 ediab

logurte congelado
265 kcal @ 69 proteina @ 7g gordura @ 44g carboidrato @ Og fibra

A v Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal iogurte congelado
iogurte congelado 2 1/3 xicara (4069)

! 56 colher de cha (2039)

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/303_2.333?from_pdf=true

Lanches 3[4

Comeremdiab6edia?7

Crostinhas de queijo com guacamole
6 crocante(s) - 261 kcal @ 11g proteina @ 22g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

o — -y Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

pt.for_single_meal

’ guacamole industrializado
/ _ & '8 . guacamole industrializado 6 colher de sopa (939)
r 7 3 colher de sopa (469) queijo

queijo 3/4 xicara, ralado (84q)
6 colher de sopa, ralado (429)

Aqueca uma pequena frigideira antiaderente em fogo médio e borrife com spray antiaderente.
Polvilhe o queijo em pequenos circulos na frigideira, cerca de 1 colher de sopa por crostinha.
Cozinhe por cerca de um minuto, até que as bordas figuem crocantes e o centro borbulhante e macio.

Usando uma espatula, transfira as crostinhas para um prato e deixe esfriar e endurecer por alguns
minutos.

1.
2.
3.
4.

5. Sirva com guacamole.

Nectarina
1 nectarina(s) - 70 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 13g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal .
nectarina, sem caroco

nectarina, sem caroco 2 médio (dia. 6,5 cm) (2849)
1 médio (dia. 6,5 cm) (1429)

1. Remova o caro¢o da nectarina, fatie e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2158_1.0-58113_1.0?from_pdf=true

Jantar 1@

Comeremdia 1 edia?2

Vagem regada com azeite de oliva
145 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 8g carboidrato @ 4g 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) vagens verdes congeladas
vagens verdes congeladas 2 2/3 xicara (3239)

1 1/3 xicara (1619) sal

sal 2 pitada (19)

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

1 pitada (0g)

1. Prepare a vagem conforme as instru¢coes da embalagem.
2. Cubra com azeite de oliva e tempere com sal e pimenta.

Tempeh ao estilo Buffalo com tzatziki
628 kcal @ 529 proteina @ 29g gordura @ 23g carboidrato @ 16g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

ptfor_single_meal tempeh, picado grosseiramente

tempeh, picado grosseiramente 1 lbs (4549)

1/2 Ibs (2279) oleo

Oleo 2 colher de sopa (mL)

1 colher de sopa (mL) tzatziki

tzatziki 1/2 xicara(s) (1129)

1/4 xicara(s) (569) molho Frank's Red Hot
molho Frank's Red Hot 1/2 xicara (mL)

4 colher de sopa (mL)

1. Aqueca 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o tempeh com uma pitada de sal e frite até ficar
crocante, mexendo ocasionalmente.

2. Reduza o fogo para baixo. Despeje o molho picante. Cozinhe até o molho engrossar, cerca de 2-3
minutos.

3. Sirva o tempeh com tzatziki.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/383_2.0-120434_2.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia 3 edia4

Tomates assados
1 tomate(s) - 60 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

# Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

X W7 A

tomates
tomates 2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (182g)
1 pequeno inteiro (6 cm dia.) (91g)  oleo
~ Oleo 2 colher de cha (mL)

1 colher de cha (mL)

1

. Pré-aqueca o forno a 450°F (230°C).

. Corte os tomates ao meio pelo caule e esfregue-os com 6leo. Tempere com uma pitada de sal e
pimenta.

. Asse por 30-35 minutos até ficarem macios. Sirva.

[\

w

Tempeh basico
8 0z - 590 kcal @ 489 proteina @ 30g gordura @ 16g carboidrato @ 169 fibra

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

Oleo 2 2/3 colher de sopa (mL)
4 colher de cha (mL) tempeh

tempeh 1 Ibs (4549)

1/2 lbs (2279)

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.

Lentilhas
174 kcal @ 129 proteina @ 1g gordura @ 259 carboidrato @ 5g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27087_1.0-116595_2.0-20629_1.0?from_pdf=true

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 (489)

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.

Jantar 3[4

Comeremdia 5

Tempeh com molho de amendoim
4 oz de tempeh - 434 kcal @ 33g proteina @ 23g gordura @ 15¢g carboidrato @ 10g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3194_1.0-555_1.667?from_pdf=true

Rende 4 0z de tempeh

levedura nutricional
1/2 colher de sopa (29)
molho de soja (tamari)
1 colher de cha (mL)
suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
manteiga de amendoim
2 colher de sopa (329g)
tempeh

4 0z (1139)

Salada simples de mussarela e tomate

403 kcal @ 239 proteina

28g gordura @ 11g carboidrato @ 3g fibra

tomates, fatiado

1 1/4 grande inteiro (7,6 cm dia.) (228g)

mussarela fresca, fatiado
1/4 Ibs (959)

manjericao fresco

5 colher de cha, picado (49)
vinagrete balsamico

5 colher de cha (mL)

. 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
limédo, o molho de soja e a
levedura nutricional. V&
adicionando pequenas
quantidades de agua até
obter uma consisténcia de
molho que nao fiqgue 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.

. Arrume as fatias de tomate

e mussarela em
alternancia.

. Polvilhe o manjericéo

sobre as fatias e regue
com o molho.



Jantar 4 @

Comeremdia6edia?7

Lentilhas
231 kcal @ 169 proteina @ 1g gordura @ 34g carboidrato @ 79 fibra
' Translation missing: Para todas as 2 refeigcoes:

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 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
2 salsicha(s) - 536 kcal @ 569 proteina @ 24g gordura @ 21g carboidrato @ 3g fibra

| MK‘W

P

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

: linguica vegana
- p 1 % *-—""' Ilngmga vegana 4 salsicha (400g)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20629_1.333-118328_2.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
4 1/2 dosador - 491 kcal @ 109g proteina @ 2g gordura @ 4g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 7 refeicoes:
pt.for_single_meal .

agua
agua 31 1/2 xicara(s) (mL)
4 1/2 xicara(s) (mL) proteina em po
proteina em po6 31 1/2 concha (1/3 xicara cada)
4 1/2 concha (1/3 xicara cada) (9779)

(1409)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_4.5?from_pdf=true

