Meal Plan - Plano alimentar vegetariano alto em proteina Rl RONTR
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 2969 kcal @ 2319 proteina (31%) @ 69g gordura (21%) @ 299g carboidrato (40%) @ 564 fibra (8%)

Café da manha Almoco
410 kcal, 189 proteina, 459 carboidratos liquidos, 15g gordura 835 kcal, 449 proteina, 91g carboidratos liquidos, 23g gordura

“ . Cranberries secas
, \ 1/4 xicara- 136 kcal

Sanduiche amassado de grao-de-bico e vegetais
1 sanduiche(s)- 432 kcal

/a' ; Claras mexidas ‘ Mirtilos
v% . * 1 xi .
‘:.w » 61 keal ‘ & 1 xicara(s)- 95 kcal

”’%4 Salada de ovo e abacate sobre torrada _ logurte grego com baixo teor de gordura
1 torrada(s)- 212 kcal &2 2 pote(s)- 310 kcal
« (s)- S  2pote(s)

Lanches Jantar
370 kcal, 209 proteina, 59g carboidratos liquidos, 4g gordura 865 kcal, 419 proteina, 100g carboidratos liquidos, 25g gordura

% e Pretzels o Ervilhas
8| 193 kcal ?% 141 keal

L~ !¢ Copo de cottage com frutas
!\g = 41 pote- 131 kcal

Kiwi
“ 1 kiwi- 47 keal

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

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

Hamburguer vegetal com queijo
=34 2 hamburguer- 722 kcal




Day 2 2990 kcal @ 2579 proteina (34%)

Café da manha

410 kcal, 189 proteina, 459 carboidratos liquidos, 15g gordura

@_ Cranberries secas
y ¥ 1/4 xicara- 136 kcal

##®* "2 Claras mexidas
NG5 61 keal
& g Salada de ovo e abacate sobre torrada
&y |1 torrada(s)- 212 kceall
v,l{/‘ ( )
Lanches
370 kcal, 209 proteina, 599 carboidratos liquidos, 4g gordura

V4

i Pretzels
§ 193 keal

RL *. !¢ Copo de cottage com frutas
t-;‘ [ 1pote- 131 keal

Kiwi
& 1 kiwi- 47 kcal

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

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

91g gordura (27%) @ 235¢g carboidrato (31%) @ 509 fibra (7%)

835 kcal, 449 proteina, 91g carboidratos liquidos, 23g gordura

Sanduiche amassado de grao-de-bico e vegetais
1 sanduiche(s)- 432 kcal

Mirtilos
1 xicara(s)- 95 kcal

logurte grego com baixo teor de gordura
2 pote(s)- 310 kcal

885 kcal, 679 proteina, 36g carboidratos liquidos, 46g gordura

Salada de seitan
718 kcal

Queijo em tiras
2 palito(s)- 165 kcal



Day 3 2993 kcal @ 2529 proteina (34%)

Café da manha
405 kcal, 199 proteina, 34g carboidratos liquidos, 20g gordura

Couve e ovos
gy 189 keal
[a—

r

@,‘ Cranberries secas
N .\ 1/4 xicara- 136 kcal

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

Lanches
330 kcal, 7g proteina, 48g carboidratos liquidos, 9g gordura

7 "1 Nectarina

740 Y 2 nectarina(s)- 140 kcal

S = Talos de aipo
4 2 talo(s) de aipo- 13 keal

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

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

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

1309 gordura (39%) @ 168g carboidrato (23%) @ 364 fibra (5%)

Almoco
885 kcal, 499 proteina, 47g carboidratos liquidos, 53g gordura

Sanduiche de salada de ovos
1 sanduiche(s)- 542 kcal

Salada simples de folhas mistas
203 kceal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

Jantar
885 kcal, 679 proteina, 36g carboidratos liquidos, 46g gordura

Salada de seitan
718 kcal

Queijo em tiras
~ )\ 2palito(s)- 165 kcal



Day 4 3024 kcal @ 225¢ proteina (30%)

Café da manha
405 kcal, 199 proteina, 34g carboidratos liquidos, 20g gordura

’ Couve e ovos
gy 189 keal
[a—

@,‘ Cranberries secas
N .\ 1/4 xicara- 136 kcal

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

Lanches
330 kcal, 7g proteina, 48g carboidratos liquidos, 9g gordura

7 "1 Nectarina

740 Y 2 nectarina(s)- 140 kcal

S = Talos de aipo
4 2 talo(s) de aipo- 13 keal

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

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

Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

1149 gordura (34%) @ 2329 carboidrato (31%) @ 44qg fibra (6%)

Almoco
885 kcal, 499 proteina, 47g carboidratos liquidos, 53g gordura

Sanduiche de salada de ovos
1 sanduiche(s)- 542 kcal

Salada simples de folhas mistas
203 kcal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

Jantar
915 kcal, 409 proteina, 100g carboidratos liquidos, 30g gordura

_ B Salada simples de folhas mistas com tomate
Semen 113 keal

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

1 =]

- Batatas-doces recheadas com crumbles de alho
3 -+ 2 batata(s) doce- 602 kcal

.- -~




Day 5 3022 kcal @ 2279 proteina (30%) @ 92g gordura (27%) @ 273¢g carboidrato (36%) @ 48g fibra (6%)

Café da manha Almoco
470 kcal, 189 proteina, 54g carboidratos liquidos, 20g gordura 935 kcal, 429 proteina, 81g carboidratos liquidos, 36g gordura

B Bagel médio torrado com manteiga RS Salada simples de folhas mistas com tomate
@ * 1 bagel(s)- 391 kcal S /6 keal

, Grao-de-bico com macarréao de grao-de-bico
859 kcal

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

Lanches Jantar

310 kcal, 199 proteina, 38g carboidratos liquidos, 8g gordura 815 kcal, 409 proteina, 96g carboidratos liquidos, 27g gordura
:H"‘V“ Torrada com manteiga e geleia ' Leite
i 1 fatia(s)- 133 kcal c‘ 2 1/2 xicara(s)- 373 kcal
- L=

Kiwi [, d A Espaguete com alméndegas vegetarianas
& 1 kiwi- 47 keal | ) 443 keal
kL *. !¢ Copo de cottage com frutas
!:-: “ 41 pote- 131 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 6 2966 kcal @ 2419 proteina (32%)

Café da manha
470 kcal, 189 proteina, 54g carboidratos liquidos, 20g gordura

B Bagel médio torrado com manteiga
1 bagel(s)- 391 kcal

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

Lanches
310 kcal, 199 proteina, 38g carboidratos liquidos, 8g gordura

:H"‘V“ Torrada com manteiga e geleia
A 1 fatia(s)- 133 kcal
]
Kiwi
& 1 kiwi- 47 kcal
BL . l¢ Copo de cottage com frutas
t-;‘ [ 1pote- 131 keal

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

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

81g gordura (25%) @ 2869 carboidrato (39%) @ 33g fibra (4%)

Almoco
880 kcal, 569 proteina, 94g carboidratos liquidos, 24g gordura

3 Barra proteica
| 2 barra- 490 kcal

RS Salada simples de folhas mistas com tomate
e /6 keal

= Hamburguer de legumes com curry
¥/ & 1 hamburguer(es)- 314 kcal

Jantar
815 kcal, 409 proteina, 96g carboidratos liquidos, 27g gordura

: Leite
c‘ 2 1/2 xicara(s)- 373 kcal

| =

[ > » Espaguete com alméndegas vegetarianas
: ) 443 keal



Day 7 2965 kcal @ 2299 proteina (31%)

Café da manha
470 kcal, 189 proteina, 54g carboidratos liquidos, 20g gordura

B Bagel médio torrado com manteiga
1 bagel(s)- 391 kcal

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

Lanches
310 kcal, 199 proteina, 38g carboidratos liquidos, 8g gordura

:H"‘V“ Torrada com manteiga e geleia
A 1 fatia(s)- 133 kcal
]
Kiwi
& 1 kiwi- 47 kcal
BL . l¢ Copo de cottage com frutas
t-;‘ [ 1pote- 131 keal

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

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

98g gordura (30%) @ 253g carboidrato (34%) @ 379 fibra (5%)

Almoco
880 kcal, 569 proteina, 94g carboidratos liquidos, 24g gordura

3 Barra proteica
| 2 barra- 490 kcal

RS Salada simples de folhas mistas com tomate
e /6 keal

= Hamburguer de legumes com curry
¥/ & 1 hamburguer(es)- 314 kcal

Jantar
815 kcal, 299 proteina, 64g carboidratos liquidos, 44g gordura

4 Couve salteada
&.‘\_91 kcal

., Lentilhas ao curry
. 723 keal




Lista de Compras

Frutas e sucos de frutas

D cranberries secas
1 xicara (1609)

|:| abacates
2 abacate(s) (3689)

|:| Kiwi
5 fruta (3459)

D suco de liméao
2 colher de cha (mL)

D mirtilos
2 xicara (2969)

nectarina
4 médio (dia. 6,5 cm) (568g)

Gorduras e oleos

|:| 6leo
2 1/2 oz (mL)

|:| molho para salada
1 1/4 xicara (mL)

maionese
4 colher de sopa (mL)

Produtos lacteos e ovos

|:| claras de ovo
1/2 xicara (1229)

ovosS
18 1/2 médio (8149)
D queijo fatiado
2 fatia (=20 g cada) (429)

] iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura

4 recipiente(s) (149 g cada) (6009)

D queijo palito
4 vara (1129)

] leite integral
6 1/3 xicara(s) (mL)

D manteiga
5/8 vara (679)

D iogurte grego desnatado natural
4 colher de sopa (709)

Produtos de panificacao

pao
D 14 2/3 oz (4169)

|:| paes de hamburguer
4 pao(s) (2049)

|:| bagel
3 bagel médio (=9 a 10 cm di) (3159g)

@FASTR

Vegetais e produtos vegetais

D ervilhas congeladas
1 1/3 xicara (1799)

D ketchup
2 colher de sopa (349)

cenouras
1/2 xicara, ralado (659)

tomates
4 2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (5769)

D espmafre fresco
8 xicara(s) (2409)

D aipo cru
4 talo médio (19-20 cm de comprimento) (1609)

D cebola
1 médio (dia. 6,5 cm) (1189)

D folhas de couve
2 1/2 xicara, picada (100g)

alho
D 4 dente(s) (de alho) (129)

D batata-doce
2 batata-doce, 13 cm de comprimento (4209)

Lanches

] pretzels duros salgados
1/4 1bs (999)

|:| barra de granola grande
2 barra (749)

Leguminosas e produtos derivados

] grao-de-bico enlatado
1 1/4 lata (5769)

D homus

4 colher de sopa (609)

D carne de hamburguer vegetariana em pedacos
4 0z (1139)

D lentilhas, cruas
1/2 xicara (969)

Bebidas

[] agua
32 1/2 xicara(s) (mL)
D po proteico
31 1/2 concha (1/3 xicara cada) (9779)

Graos cerealiferos e massas

seitan
3/4 Ibs (340q)



Especiarias e ervas

|:| alho em pé
1 colher de cha (39)

|:| mostarda amarela

4 pitada ou 1 saché (3g)
D paprica

2 pitada (19)

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

|:| sal
21/4 g (29)
[] curry em po
1 colher de cha (29)

Outro

D folhas verdes variadas
3 2/3 embalagem (155 g) (5699)

D hambdrguer vegetal
4 hamburguer (2849)

|:| Queijo cottage e copo de frutas
5 recipiente (8509)

|:| levedura nutricional
2 colher de sopa (79)

] logurte grego proteico aromatizado
2 recipiente (3009)

|:| almbéndegas veganas congeladas
4 almdéndega(s) (1209)

|:| massa de grao-de-bico
3 0z (85¢q)

|:| barra proteica (20g de proteina)
4 barra (2009)

|:| pasta de curry
1 colher de sopa (159)

massa seca crua
1/3 Ibs (1529)

Sopas, molhos e caldos

D molho para macarrao
1/3 pote (680 g) (2249)

Doces

D geleia

1 colher de sopa (21g)

Produtos de nozes e sementes

D leite de coco enlatado
3/4 xicara (mL)



Recipes

Café damanha 1@
Comeremdia 1 edia?2

Cranberries secas
1/4 xicara - 136 kcal @ 0g proteina @ Og gordura @ 31g carboidrato @ 29 fibra

W Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:
- pt.for_single_meal .
cranberries secas
cranberries secas 1/2 xicara (80g)
4 colher de sopa (409)
1. A receita ndo possui instrugoes.
Claras mexidas
61 kcal @ 79 proteina @ 4g gordura @ Og carboidrato @ Og fibra
| g Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
pt.for_single_meal 6leo
Oleo 1/2 colher de sopa (mL)
1/4 colher de sopa (mL) claras de ovo
claras de ovo 1/2 xicara (1229)

4 colher de sopa (619)

1. Bata as claras e uma pitada generosa de sal em uma tigela até que as claras fiquem espumosas, cerca
de 40 segundos.

2. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo baixo-médio. Despeje as claras e, quando comecarem a
firmar, mexa com uma espatula até ficarem mexidas.

3. Quando as claras estiverem cozidas, transfira para um prato e tempere com pimenta-do-reino moida na
hora. Sirva.

Salada de ovo e abacate sobre torrada
1 torrada(s) - 212 kcal @ 11g proteina @ 11g gordura @ 13g carboidrato @ 4g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59907_1.0-59607_1.0-86742_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

ovos, cozido e resfriado
1 grande (509)

pao

1 fatia(s) (329)

alho em po

1 1/3 pitada (19)
abacates

1/6 abacate(s) (349)
folhas verdes variadas
2 2/3 colher de sopa (59)

Para todas as 2 refeigdes:

ovos, cozido e resfriado
2 grande (100g)

pao

2 fatia(s) (649)

alho em po

1/3 colher de cha (1g)
abacates

1/3 abacate(s) (679)
folhas verdes variadas
1/3 xicara (10g)

1. Use ovos cozidos comprados prontos ou cozinhe os seus e deixe esfriar na geladeira.

2. Combine os ovos, 0 abacate, o alho e um pouco de sal e pimenta em uma tigela. Amasse com um garfo
até ficar bem combinado.

3. Toste o pao e cubra com folhas verdes e a mistura de salada de ovo. Sirva.

Café damanhda 2@

Comeremdia3edia4d
Couve e ovos
189 kcal @ 13g proteina @ 14g gordura @ 2g carboidrato @ 0g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigbes:

sal
sal 2 pitada (19)
1 pitada (0Q) folhas de couve
folhas de couve 1 xicara, picada (409)
1/2 xicara, picada (20g) ovos
ovos 4 grande (200g9)
2 grande (100g) Oleo
Oleo 2 colher de cha (mL)

1 colher de cha (mL)

1. Quebre os ovos em uma tigela pequena e bata.

2. Tempere os ovos com sal e rasgue as folhas verdes, misturando-as com os ovos (para ovos bem
verdes, coloque a mistura no liquidificador e bata até ficar homogéneo).

3. Aquecga o 6leo de sua preferéncia em uma frigideira em fogo médio.
4. Adicione a mistura de ovos e cozinhe até a consisténcia desejada.
5. Sirva.

Cranberries secas
1/4 xicara - 136 kcal @ Og proteina @ 0g gordura @ 31g carboidrato @ 29 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/404_1.0-59907_1.0-59889_0.5?from_pdf=true

N \ W Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
=

t.for_single _meal .
ptfor_single_ cranberries secas

cranberries secas 1/2 xicara (80g)
4 colher de sopa (409)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Ovos fritos basicos
1 ovo(s) - 80 kcal @ 69 proteina @ 6g gordura @ 0g carboidrato @ 0g fibra

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

Oleo 1/2 colher de cha (mL)
1/4 colher de cha (mL) ovos

ovos 2 grande (1009)

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.

Café damanha 3[4

Comeremdia5,dia6edia?

Bagel médio torrado com manteiga
1 bagel(s) - 391 kcal @ 119 proteina @ 14g gordura @ 53g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal manteiga

manteiga 3 colher de sopa (439)

1 colher de sopa (149) bagel

bagel 3 bagel médio (=9 a 10 cm di)

1 bagel médio (=9 a 10 cm di) (105g) (3159)

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

Ovos fritos basicos
1 ovo(s) - 80 kcal @ 69 proteina @ 6g gordura @ Og carboidrato @ Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/43_1.0-59889_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal

dleo
dleo 1/4 colher de sopa (mL)
1/4 colher de cha (mL) ovos
ovos 3 grande (150gq)

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.

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?

Sanduiche amassado de grao-de-bico e vegetais
1 sanduiche(s) - 432 kcal @ 18g proteina @ 15¢g gordura @ 41g carboidrato @ 169 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

p.for_single_meal grao-de-bico enlatado, escorrido

grao-de-bico enlatado, escorrido e e enxaguado

enxaguado 1 xicara(s) (240g)

1/2 xicara(s) (120g) homus

homus 4 colher de sopa (609)
2 colher de sopa (30g) alho em po

alho em po6 4 pitada (29)

2 pitada (19) suco de limao

suco de limao 2 colher de cha (mL)

1 colher de cha (mL) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 1/2 xicara (159)

4 colher de sopa (89) cenouras

cenouras 1/2 xicara, ralado (659)
4 colher de sopa, ralado (339) abacates

abacates 1/2 abacate(s) (1019)
1/4 abacate(s) (509) pao

pao 4 fatia(s) (1289)

2 fatia(s) (649)

1. Toste o péo, se desejar.

2. Em uma tigela média, amasse 0s grao-de-bico e o abacate juntos usando as costas de um garfo.
Misture as cenouras raladas, o suco de limao, o alho em pd e um pouco de sal e pimenta. Mexa até
ficar bem combinado.

3. Espalhe a mistura de grao-de-bico em uma fatia de pao e cubra com folhas verdes.
4. Espalhe homus na outra fatia de pao e feche o sanduiche. Sirva.

Mirtilos
1 xicara(s) - 95 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 18g carboidrato @ 49 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/198527_1.0-20517_2.0-154_2.0?from_pdf=true

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

mirtilos
mirtilos 2 xicara (2969)
& 1 xicara (1489)
1. Lave os mirtilos e sirva.
logurte grego com baixo teor de gordura
2 pote(s) - 310 kcal @ 25¢ proteina @ 8g gordura @ 33g carboidrato @ 3g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal iogurte grego saborizado com

iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura
baixo teor de gordura 4 recipiente(s) (149 g cada) (600g)
2 recipiente(s) (149 g cada) (3009)

1. A receita ndo possui instrugdes.



Almogo 2 £

Comeremdia 3 edia4

Sanduiche de salada de ovos
1 sanduiche(s) - 542 kcal @ 25g proteina @ 36g gordura @ 26g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
ptfor_single_meal mostarda amarela
mostarda amarela 4 pitada ou 1 saché (39)
2 pitada ou 1 saché (19g) paprica

paprica 2 pitada (1g)

1 pitada (19g) pao

pao 4 fatia (1289)

2 fatia (649) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 2 pitada (0g)

1 pitada (0g) sal

sal 2 pitada (19)

1 pitada (0g) cebola, picado
cebola, picado 1/2 pequeno (359)

1/4 pequeno (18g) maionese

maionese 4 colher de sopa (mL)

2 colher de sopa (mL) ovos

ovos 6 médio (2649)

3 médio (1329)

Coloque os ovos em uma panela pequena e cubra-os com agua.
Leve a agua para ferver e continue fervendo por 8 minutos.
Retire a panela do fogo e mergulhe os ovos em agua fria. Deixe-0s na agua fria até esfriarem (~5 min).

Descasque 0s ovos e amasse-0s junto com os demais ingredientes, exceto o pao. Se preferir, vocé
pode picar os ovos (em vez de amassa-los) antes de misturar.

5. Espalhe a mistura em uma fatia de pdo e cubra com a outra.

1.
2.
3.
4.

Salada simples de folhas mistas
203 kcal @ 49 proteina @ 149 gordura @ 13g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

p.for_single_meal molho para salada

molho para salada 1/2 xicara (mL)

1/4 xicara (mL) folhas verdes variadas
. folhas verdes variadas 9 xicara (2709)

4 1/2 xicara (1359q)

1. Misture as folhas e o0 molho em uma tigela pequena. Sirva.

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/38_1.0-690_3.0-116580_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal logurte grego proteico

logurte grego proteico aromatizado
aromatizado 2 recipiente (300g)
1 recipiente (1509)

1. Aproveite.

Almoco 3 4

Comeremdia 5

Salada simples de folhas mistas com tomate
76 kcal @ 29 proteina @ 5g gordura @ 5g carboidrato @ 29 fibra

molho para salada 1. Misture as folhas, os
1 1/2 colher de sopa (mL) tomates e o molho em

tomates _ uma tigela pequena. Sirva.
4 colher de sopa de tomates-cereja

(379)

folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (459)

Grao-de-bico com macarrdo de grao-de-bico
859 kcal @ 40g proteina @ 31g gordura @ 769 carboidrato @ 299 fibra

levedura nutricional 1. Cozinhe o macarrao de
1/2 colher de sopa (29) grao-de-bico conforme as
manteiga instrugbes da embalagem.
3/| 4 colher de sopa (119) Escorra e reserve.
oleo
3/4 colher de sopa (mL) 2. Enquanto isso, aquega o

| alho’ finamente picado éleo em uma fl’lgldell’a em
3 dente(s) (de alho) (9g) fogo médio. Adicione a
grao-de-bico enlatado, escorrido e cebola e o alho e cozinhe

y enxaguado até amolecerem, 5-8

3/4 lata (3369) _ minutos. Acrescente os
massa de grao-de-bico gréao-de-bico e um pouco
3 0z (859)

de sal e pimenta. Frite até
dourar, mais 5-8 minutos.

3. Adicione a manteiga a
frigideira. Assim que
derreter, junte 0 macarrao
e misture até que esteja
coberto pelo molho.

4. Misture a levedura
nutricional. Tempere com
sal e pimenta a gosto.
Sirva.

cebola, fatiado finamente
3/4 médio (dia. 6,5 cm) (83g)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/691_1.0-136078_1.5?from_pdf=true

Almocgo 4 4

Comeremdia6 edia?7

Barra proteica

2 barra - 490 kcal @ 40g proteina @ 10g gordura @ 52g carboidrato @ 8g fibra

¥ Translation missing:
pt.for_single_meal

barra proteica (20g de proteina)
2 barra (1009)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Salada simples de folhas mistas com tomate
76 kcal @ 29 proteina @ 5g gordura @ 5g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL)

tomates

4 colher de sopa de tomates-cereja
(379)

folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (459)

Para todas as 2 refeigdes:

barra proteica (20g de proteina)
4 barra (2009)

Para todas as 2 refeigbes:

molho para salada

3 colher de sopa (mL)

tomates

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

3 xicara (90g)

1. Misture as folhas, os tomates e o molho em uma tigela pequena. Sirva.

Hamburguer de legumes com curry

1 hamburguer(es) - 314 kcal @ 149 proteina @ 10g gordura @ 379 carboidrato @ 6g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/893_2.0-691_1.0-179544_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal pdes de hambirguer

paes de hamburguer 2 pao(s) (102g)

1 pao(s) (51g) dleo

Oleo 2 colher de cha (mL)

1 colher de cha (mL) folhas verdes variadas

folhas verdes variadas 1/2 xicara (159)

4 colher de sopa (89) hamburguer vegetal
hamburguer vegetal 2 hamburguer (142g)

1 hambdrguer (71g) curry em po

curry em pé 1 colher de cha (2g)

4 pitada (1g) iogurte grego desnatado natural

iogurte grego desnatado natural 4 colher de sopa (709)
2 colher de sopa (359)

1. Em uma tigela pequena, misture o iogurte grego e o curry em pé. Reserve.

2. Aquega 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o hamburguer de legumes e cozinhe até
dourar, seguindo o tempo indicado nas instrucées da embalagem.

3. Espalhe o molho de curry na metade inferior do pao. Adicione o hamburguer de legumes e as folhas
verdes e cubra com a metade superior do pao. Sirva.

Lanches 1 &4

Comeremdia1edia2

Pretzels
193 kcal @ 5g proteina @ 1g gordura @ 38g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

pt.for_single_meal pretzels duros salgados

pretzels duros salgados 1/4 1bs (999)
1 3/4 oz (509)

1. A receita ndo possui instrucoes.

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

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal Queijo cottage e copo de frutas

Queijo cottage e copo de frutas 2 recipiente (3409)
1 recipiente (1709)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/907_1.75-59944_1.0-114725_1.0?from_pdf=true

Kiwi
1 kiwi - 47 kcal @ 1g proteina

Lanches 2 4

Comeremdia 3 edia4

Nectarina
2 nectarina(s) - 140 kcal @ 3g proteina

0g gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:
Kiwi

Kiwi 2 fruta (138q)
1 fruta (699)

1. Fatie o kiwi e sirva.

1g gordura @ 25g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

nectarina, sem caroco
nectarina, sem caroco 4 médio (dia. 6,5 cm) (568g)

2 médio (dia. 6,5 cm) (2849)

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

Talos de aipo
2 talo(s) de aipo - 13 kcal @ 1g proteina

Barra de granola grande
1 barra(s) - 176 kcal @ 4g proteina

Og gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

aipo cru
4 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (160g)

aipo cru
2 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (80g)

1. Corte 0 aipo em talos e sirva.

79 gordura @ 22g carboidrato @ 29 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58113_2.0-58106_2.0-137_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal barra de granola grande

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

1. A receita ndo possui instrugdes.

Lanches 3“4

Comer em dia 5, dia6 e dia 7

Torrada com manteiga e geleia
1 fatia(s) - 133 kcal @ 4g proteina @ 5g gordura @ 17g carboidrato @ 2g fibra

- I Translation missing: Para todas as 3 refeigbes:
[ pt.for_single_meal geleia
geleia 1 colher de sopa (219)
11" 1colherdecha (79g) manteiga
~ manteiga 1 colher de sopa (149)
'/ 1 colher de cha (59) pao
pao 3 fatia (969)

1 fatia (329)

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

Kiwi

1 kiwi - 47 kcal @ 19 proteina @ Og gordura @ 89 carboidrato @ 29 fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal Kiwi
Kiwi 3 fruta (2079)

1 fruta (699)

1. Fatie o kiwi e sirva.

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59_1.0-114725_1.0-59944_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

ptfor_single_meal Queijo cottage e copo de frutas

Queijo cottage e copo de frutas 3 recipiente (5109)
1 recipiente (1709g)

1. Misture as porc¢oes de cottage e frutas do recipiente e sirva.

Jantar 1 £
Comer em dia 1
Ervilhas
141 kcal @ 99 proteina @ 1g gordura @ 16g carboidrato @ 8g fibra
ervilhas congeladas 1. Prepare conforme as
1 1/3 xicara (179g) instrucdes da embalagem.

Hamburguer vegetal com queijo
2 hamburguer - 722 kcal @ 32g proteina @ 249 gordura @ 83g carboidrato @ 119 fibra

Rende 2 hamburguer

queijo fatiado 1. Cozinhe o hamburguer
2 fatia (=20 g cada) (429) conforme as instrugcdes da
hamburguer vegetal embalagem.\r\nQuando

2 hamburguer (142g)

- ronto, coloque no péao e
folhas verdes variadas P 9 P

cubra com queijo, folhas e

iec;ilf.i;g) ketchup. Sinta-sg ?

2 colher de sopa (34g) vontade para adicionar
paes de hamburguer outras coberturas de baixa
2 pao(s) (102g) caloria, como mostarda ou

picles.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/128_2.0-854_2.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2 edia3

Salada de seitan
718 kcal @ 549 proteina @ 35g gordura @ 33g carboidrato @ 13g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates, cortado ao meio
12 tomatinhos (2049)
seitan, esfarelado ou fatiado
6 0z (1709)

espinafre fresco

4 xicara(s) (1209)
abacates, picado

1/2 abacate(s) (1019)
molho para salada

2 colher de sopa (mL)
levedura nutricional

2 colher de cha (39)

dleo

2 colher de cha (mL)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio.

Para todas as 2 refeigdes:

tomates, cortado ao meio
24 tomatinhos (4089)
seitan, esfarelado ou fatiado
3/4 Ibs (3409)

espinafre fresco

8 xicara(s) (2409)
abacates, picado

1 abacate(s) (2019)

molho para salada

4 colher de sopa (mL)
levedura nutricional

4 colher de cha (59)

6leo

4 colher de cha (mL)

2. Adicione o seitan e cozinhe por cerca de 5 minutos, até dourar. Polvilhe com levedura nutricional.

3. Coloque o seitan sobre uma cama de espinafre.
4. Cubra com tomates, abacate e molho para salada. Sirva.

Queijo em tiras

2 palito(s) - 165 kcal @ 13g proteina @ 11g gordura @ 3g carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

- queijo palito
—~— \ 2 vara (569)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Para todas as 2 refeigdes:

queijo palito
4 vara (1129)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2715_2.0-152_2.0?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comer em dia 4

Salada simples de folhas mistas com tomate
113 kcal @ 29 proteina @ 7g gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra

molho para salada 1. Misture as folhas, os

2 1/4 colher de sopa (mL) tomates e o molho em
tomates uma tigela pequena. Sirva.
6 colher de sopa de tomates-cereja

(569)

folhas verdes variadas
2 1/4 xicara (68g)

Leite
1 1/3 xicara(s) - 199 kcal @ 10g proteina @ 11g gordura @ 16g carboidrato @ Og fibra

Rende 1 1/3 xicara(s)

- am leite in,tegral 1. Areceita ndo possui
1 1/3 xicara(s) (mL) instrucoes.

Batatas-doces recheadas com crumbles de alho
2 batata(s) doce - 602 kcal @ 28g proteina @ 12g gordura @ 76g carboidrato @ 199 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/691_1.5-227_1.333-20904_2.0?from_pdf=true

alho, picado bem fino . Fure a(s) batata(s)-doce

/ " Rende 2 batata(s) doce
' 1

1 dente(s) (de alho) (3g) com um garfo algumas
» carne de hamburguer vegetariana vezes. Coloque a(s)
em pedacos batata(s)-doce em um
4 0z (1139) :
e prato e aquega no micro-
. - batata-doce q tencia alt
Jra— /"" 2 batata-doce, 13 cm de comprimento on anem5p§ e_nc'? alta por
" - L 8 / (4209) cerca de 5-8 minutos por
&2 “ alho em po batata-doce ou até ficarem
2 pitada (19) macias. Reserve.
6leo (Alternativamente, vocé
1/2 colher de sopa (mL) pode assar a(s) batata(s)-

doce no forno por cerca de
40-75 minutos a 400°F
(200°C) até ficarem
macias).\r\nAqueca o 6leo
em uma frigideira em fogo
médio. Adicione o alho
picado e cozinhe até
perfumar, cerca de 1
minuto.\r\nAdicione o alho
em po e os crumbles e
cozinhe os crumbles
conforme as instrucdes na
embalagem.\r\nQuando os
crumbles estiverem
totalmente cozidos, abra
as batatas-doces com uma
faca e recheie com a
mistura de crumbles com
alho. Sirva.

Jantar 4 4
Comeremdia 5 e dia 6
Leite
2 1/2 xicara(s) - 373 kcal @ 19g proteina @ 20g gordura @ 299 carboidrato @ Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
— pt.for_single_meal leite integral
leite integral 5 xicara(s) (mL)

2 1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Espaguete com almdndegas vegetarianas
443 kcal @ 219 proteina @ 79 gordura @ 679 carboidrato @ 7g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/227_2.5-2291_0.667?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

o 2 alméndegal(s) (609)

massa seca crua

2 2/3 oz (769)

| molho para macarrao
1/6 pote (680 g) (112g)

alméndegas veganas congeladas

Para todas as 2 refeigdes:

alméndegas veganas congeladas
4 alméndega(s) (120g)

massa seca crua

1/3 Ibs (1529)

molho para macarrao

1/3 pote (680 g) (2249)

1. Cozinhe a massa e as 'alméndegas' sem carne conforme indicado nas embalagens.

2. Cubra com o molho e aproveite.

Jantar 5@

Comeremdia 7

Couve salteada
91 kcal @ 2g proteina @ 7g gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra

Oleo

1/2 colher de sopa (mL)
‘ folhas de couve

1 1/2 xicara, picada (609)

Lentilhas ao curry
723 kcal @ 279 proteina @ 37g gordura @ 60g carboidrato @ 10g fibra

pasta de curry

1 colher de sopa (159)
leite de coco enlatado
3/4 xicara (mL)

sal

1 pitada (19)

agua

1 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas

1/2 xicara (969)

. Aqueca 6leo em uma

frigideira em fogo baixo-
médio. Adicione a couve e
refogue por 3-5 minutos
até que a couve esteja
macia e brilhante. Sirva
com uma pitada de sal e
pimenta.

. Enxague as lentilhas e

coloque-as em uma panela
com a agua. Leve a
fervura, entao tampe e
cozinhe em fogo baixo por
15 minutos. Misture a
pasta de curry, o creme de
coco e tempere com sal a
gosto. Volte a ferver e
cozinhe por mais 10 a 15
minutos, até as lentilhas
ficarem macias.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/23092_1.5-183_1.5?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) po proteico
po proteico 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

