Meal Plan - Plano alimentar vegetariano baixo em TRONGR

carboidratos de 2100 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 2095 kcal @ 1349 proteina (26%) @ 111g gordura (48%) @ 1049 carboidrato (20%) @ 35g fibra (7%)

Café da manha Almoco
350 kcal, 99 proteina, 8g carboidratos liquidos, 27g gordura 660 kcal, 249 proteina, 43g carboidratos liquidos, 38g gordura

N Salada de tomate e abacate

N

¢ Parfait de chia com iogurte

7 167 kcal g 176 kcal
== " Z
Nozes-peca "?/ ® Sanduiche de queijo grelhado com cogumelos
R j,1/4 xicara- 183 keal [ 485 keal
S
Lanches Jantar

200 kcal, 11g proteina, 6g carboidratos liquidos, 14g gordura 665 kcal, 42g proteina, 46g carboidratos liquidos, 31g gordura
B> Assado de linguica vegana e legumes em assadeira

&7 Melancia ,
g 2 0z- 20 kcall ¥4 480 kcal
$ ~_ "™ Ovos cozidos ; Leite
\ @%‘ 1 ovo(s)- 69 kcal .| 11/4xicara(s)- 186 kcal

Améndoas torradas
w 1/8 xicara(s)- 111 keal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Day 2 2050 kcal @ 1459 proteina (28%)

Café da manha
350 kcal, 9g proteina, 8g carboidratos liquidos, 27g gordura

# ¢ Parfait de chia com iogurte
7 167 kcal

Nozes-peca [ s

1/4 xicara- 183 kcal

Lanches

ﬁ

b S “% Ovos cozidos .

5% 1 ovo(s

Améndoas torradas
% 1/8 xicara(s)- 111 kcal
Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Melancia
2 0z- 20 keal

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 3 2039 kcal @ 1559 proteina (30%)

Café da manha
290 kcal, 15¢g proteina, 18g carboidratos liquidos, 16g gordura

@) Ovos mexidos com pesto
2 ovos- 198 kcal

Kiwi
2 kiwi- 94 kcal

(O

Lanches
200 kcal, 11g proteina, 6g carboidratos liquidos, 14g gordura

ﬁ

¥ = ™ Ovos COZIdOS
Q%* 1 ovo(s)- 69 kcal

Améndoas torradas
ﬁ 1/8 xicara(s)- 111 kcal
Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Melancia
2 0z- 20 kcal

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

-_—

=

e

=

e

)- 69 kcal ;‘

1049 gordura (46%) @ 1059 carboidrato (21%) @ 29g fibra (6%)

Almoco
615 kcal, 359 proteina, 44g carboidratos liquidos, 31g gordura

logurte grego com baixo teor de gordura
1 pote(s)- 155 kcal

Sanduiche Caprese
1 sanduiche(s)- 461 kcal

Jantar
200 kcal, 11g proteina, 6g carboidratos liquidos, 14g gordura 665 kcal, 42g proteina, 46g carboidratos liquidos, 31g gordura

Leite
1 1/4 xicara(s)- 186 kcal

1009 gordura (44%) @ 949 carboidrato (19%) @ 35g fibra (7%)

Almoco
745 kcal, 369 proteina, 33g carboidratos liquidos, 49g gordura

. Sanduiche de queijo grelhado

=2 1 sanduiche(s)- 495 kcall
=

w. | Oalada caprese

= 249 keal
m’g'_‘

Jantar
585 kcal, 459 proteina, 36g carboidratos liquidos, 21g gordura

Couve-flor assada
173 kcal

Puré de batatas caseiro
A 119 keal

Farelos veganos
2 xicara(s)- 292 kcal



Day 4 2048 kcal @ 1629 proteina (32%)

Café da manha
290 kcal, 159 proteina, 18g carboidratos liquidos, 16g gordura

@) Ovos mexidos com pesto
2 ovos- 198 kcal

Kiwi
“ 2 kiwi- 94 keal

Lanches
210 kcal, 18g proteina, 19g carboidratos liquidos, 5g gordura

‘. Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 5 2090 kcal @ 1429 proteina (27%)

Café da manha
365 kcal, 21g proteina, 199 carboidratos liquidos, 21g gordura

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

’ \ Salada de ovo e abacate sobre torrada
&5 |1 torrada(s)- 212 kcal
\#‘/’li/‘

. Leite

1/2 xicara(s)- 75 kcal

=

Lanches
210 kcal, 189 proteina, 19g carboidratos liquidos, 5g gordura

‘. Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

91g gordura (40%) @ 107g carboidrato (21%) @ 38g fibra (7%)

Almoco
745 kcal, 36g proteina, 33g carboidratos liquidos, 49g gordura

@, oanduiche de queijo grelhado

=5 1 sanduiche(s)- 495 kcal
=

w. | Oalada caprese
RO T 249 kcal

Jantar
585 kcal, 459 proteina, 36g carboidratos liquidos, 21g gordura

< Couve-flor assada
@)

Puré de batatas caseiro
A 119 kcal

Farelos veganos
@ 2 xicara(s)- 292 kcal

1009 gordura (43%) @ 1179 carboidrato (22%) @ 38g fibra (7%)

Almoco
665 kcal, 279 proteina, 32g carboidratos liquidos, 45g gordura

Wrap de salada Caesar
= 1 wrap(s)- 393 kcal

%= Mix de castanhas
'~ 1/3 xicara(s)- 272 kcal

Jantar
630 kcal, 289 proteina, 45g carboidratos liquidos, 29g gordura

- ‘Sopa de gréo-de-bico com couve
s 409 kcal

Améndoas torradas
w 1/4 xicara(s)- 222 kcal



Day 6 2163 kcal @ 133g proteina (25%)

Café da manha
365 kcal, 21g proteina, 199 carboidratos liquidos, 21g gordura

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

"!’q;\: Salada de ovo e abacate sobre torrada
&% ) 1 torrada(s)- 212 keal
@" ) (©)
. Leite
L 1/2 xicara(s)- 75 kcal
Lanches
255 kcal, 8g proteina, 13g carboidratos liquidos, 17g gordura

© =3 Gréo-de-bico assado
ﬁ’ 1/4 xicara- 138 kcal

Nozes
1/6 xicara(s)- 117 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 7 2070 kcal @ 132g proteina (25%)

Café da manha
365 kcal, 21g proteina, 19g carboidratos liquidos, 21g gordura

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

>, Salada de ovo e abacate sobre torrada
&5y /|1 torrada(s)- 212 kcall

\v’;/‘

: Leite

1/2 xicara(s)- 75 kcal

| =]

Lanches
255 kcal, 8g proteina, 13g carboidratos liquidos, 17g gordura

© =3 Gréo-de-bico assado
?ﬁ’ 1/4 xicara- 138 kcal

N4

Nozes
1/6 xicara(s)- 117 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

1199 gordura (49%) @ 1169 carboidrato (21%) @ 25g fibra (5%)

Almoco
665 kcal, 279 proteina, 32g carboidratos liquidos, 45g gordura

Wrap de salada Caesar
1 wrap(s)- 393 kcal

== Mix de castanhas
~ 1/3 xicara(s)- 272 kcal

Jantar
660 kcal, 299 proteina, 50g carboidratos liquidos, 35g gordura

Sementes de girassol
271 kcal

i@ Tigela com tofu e abacaxi ao barbecue
e 389 kcal

98g gordura (43%) @ 125¢g carboidrato (24%) @ 409 fibra (8%)

Almoco
570 kcal, 269g proteina, 41g carboidratos liquidos, 25g gordura

¢ Salada de grao-de-bico facil
350 kcal

ss Améndoas torradas
w 1/4 xicara(s)- 222 kcal

Jantar
660 kcal, 299 proteina, 50g carboidratos liquidos, 35g gordura

Sementes de girassol
271 kcal

@ Tigela com tofu e abacaxi ao barbecue
e 389 kcal



Lista de Compras

Vegetais e produtos vegetais

tomates
3 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (4489)

|:| cebola

1/2 médio (dia. 6,5 cm) (589)
D cogumelos

3/4 xicara, picada (539)
D brécolis

3 1/2 xicara, picado (3199)

cenouras
8 médio (4889)

D batatas
17 oz (4879)

D couve-flor

1 1/2 cabeca pequena (=10 cm dié.) (3989)

|:| alface romana
8 folha interna (489)

alho
[] 1 1/2 dente(s) (de alho) (59)

|:| folhas de couve
1 1/2 xicara, picada (609)

|:| salsa fresca
2 1/4 ramos (29)

Especiarias e ervas

] pimenta-do-reino
1 1/2 pitada, moido (0g)

|:| sal
1 1/2 pitada (19)
[] alho em pé
1/4 colher de sopa (29)
D tomilho seco
39 (39)
] manijericao fresco
9 1/4 colher de sopa, folhas inteiras (149)

D vinagre balsamico
3/4 colher de sopa (mL)

Gorduras e oleos

D azeite

1 colher de sopa (mL)

D oleo

2 0z (mL)

|:| vinagrete balsamico
2 1/3 colher de sopa (mL)

|:| molho Caesar
2 colher de sopa (299)

Frutas e sucos de frutas

@FASTR

Produtos de panificacao

pao
D 13 1/2 0z (3849)

D tortillas de farinha
2 tortilha (=18-20 cm dia.) (989)

Produtos de nozes e sementes

D améndoas
14 colher de sopa, inteira (125q)

D sementes de chia
3 colher de sopa (439)

D pecas
1/2 xicara, metades (509)

D mix de nozes
10 colher de sopa (849)

nozes
1/3 xicara, sem casca (339)

D graos de girassol
3 0z (859)

Bebidas

agua
D 14 xicara(s) (mL)

|:| po proteico
15 concha (1/3 xicara cada) (4659)

Outro

salsicha vegana
2 salsicha (200g9)

D tempero italiano
1 colher de cha (49)

D folhas verdes variadas
1 1/4 embalagem (155 g) (1969)

D grao-de-bico assado
1/2 xicara (579)

Sopas, molhos e caldos

D molho pesto
4 colher de sopa (649)

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

D molho barbecue
6 colher de sopa (1059)

D vinagre de maga
3/4 colher de sopa (mL)

Leguminosas e produtos derivados



|:| abacates
7/8 abacate(s) (1769)

|:| suco de liméao
3/4 colher de sopa (mL)

D melancia
6 0z (1709)

|:| Kiwi
4 fruta (2769)

D abacaxi enlatado
1 1/2 xicara, pedagos (2729)

Produtos lacteos e ovos

D queijo fatiado
5 0z (1449)

ovos
17 grande (8509)

D leite integral
5 3/4 xicara(s) (mL)

] iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura
1 1/3 recipiente(s) (149 g cada) (1819)

|:| mucarela fresca
1/3 Ibs (156Q)

|:| manteiga
2 colher de sopa (289)

|:| parmesao
1 colher de sopa (59)

[]
L]
L]

carne de hamburguer vegetariana em pedacos
4 xicara (400gq)

grao-de-bico enlatado
1 1/2 lata (6729)

tofu firme
3/4 Ibs (3409)



Recipes @ RTRONGR

Café damanha 1@

Comeremdia 1 edia?2

Parfait de chia com iogurte
167 kcal @ 79 proteina @ 9g gordura @ 7g carboidrato @ 8g 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 1/8 xicara (31g)

1/8 xicara (15g) leite integral

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

1/4 xicara(s) (mL) sementes de chia
sementes de chia 3 colher de sopa (439)

1 1/2 colher de sopa (219g)

1. Combine as sementes de chia, o leite e uma pitada de sal em uma tigela grande ou recipiente com
tampa. Mexa, cubra e refrigere durante a noite ou por pelo menos 2 horas.

2. Cubra o pudim de chia com iogurte grego. Sirva.

Nozes-peca
1/4 xicara - 183 kcal @ 2g proteina @ 18g gordura @ 1g carboidrato @ 29 fibra

4 N Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

pt.for_single_meal pecés

pecas 1/2 xicara, metades (509)
4 colher de sopa, metades (25¢)

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/158938_0.5-3481_1.0?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia 3 edia4

Ovos mexidos com pesto
2 ovos - 198 kcal @ 13g proteina @ 159 gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:
pt.for_single_meal molho pesto

molho pesto 2 colher de sopa (329)

1 colher de sopa (169) ovos

ovos 4 grande (2009)

2 grande (1009)

1. Em uma tigela pequena, bata os ovos € o pesto até ficarem bem misturados.
2. Cozinhe em uma frigideira em fogo médio, mexendo até os ovos ficarem completamente cozidos. Sirva.

Kiwi

2 kiwi - 94 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 16g carboidrato @ 4g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:
pt.for_single_meal Kiwi
Kiwi 4 fruta (2769)

2 fruta (138q)

1. Fatie o kiwi e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3580_1.0-114725_2.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia5,dia6edia?

Ovos fritos basicos

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

N eenl 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.

Salada de ovo e abacate sobre torrada
1 torrada(s) - 212 kcal @ 11g proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

ovos, cozido e resfriado
1 grande (50q)

péao

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 3 refeigdes:

6leo

1/4 colher de sopa (mL)
ovos

3 grande (1509)

11g gordura @ 13g carboidrato @ 4g fibra

Para todas as 3 refeigbes:

ovos, cozido e resfriado
3 grande (1509)

pao

3 fatia(s) (969)

alho em po

4 pitada (29)

abacates

1/2 abacate(s) (1019)
folhas verdes variadas
1/2 xicara (159)

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

2. Combine os ovos, o 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.

Leite
1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 4g proteina

49 gordura @ 69 carboidrato @ Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59889_0.5-86742_0.5-227_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

B .
leite integral
1/2 xicara(s) (mL)
| —
-
1. A receita ndo possui instrugoes.
Almoco 1 &

Comer em dia 1

Salada de tomate e abacate
176 kcal @ 2g proteina @ 149 gordura @ 5g carboidrato @ 6g fibra

P ~

tomates, cortado em cubinhos
3/8 médio inteiro (6 cm dia.) (469)
pimenta-do-reino

1 1/2 pitada, moido (0g)

- sal

| 11/2 pitada (1g)

alho em po

. 11/2 pitada (19)

azeite

1/2 colher de cha (mL)
abacates, cortado em cubos
3/8 abacate(s) (759)

suco de limao

3/4 colher de sopa (mL)

cebola

3/4 colher de sopa, picado (119)

Sanduiche de queijo grelhado com cogumelos
485 kcal @ 219 proteina @ 249 gordura @ 38g carboidrato @ 79 fibra

Para todas as 3 refeigdes:

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

. Adicione a cebola picada e

0 suco de limao a uma
tigela. Deixe descansar
alguns minutos para
reduzir o sabor forte da
cebola.

. Enquanto isso, prepare o

abacate e o tomate.

. Adicione o abacate em

cubos, o tomate em cubos,
o 6leo e todos os temperos
a cebola com limao;
misture até envolver.

. Sirva gelado.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/367_0.75-912_1.5?from_pdf=true

queijo fatiado

8 1 1/2 fatia (=20 g cada) (329)

. pao

, 3 fatia(s) (969)

tomilho seco

g 1/2 colher de sopa, moido (29g)
azeite

3/4 colher de sopa (mL)
cogumelos

3/4 xicara, picada (53g)

Almogo 2 4

Comer em dia 2

logurte grego com baixo teor de gordura
1 pote(s) - 155 kcal @ 129g proteina @ 4g gordura @ 16g carboidrato @ 29 fibra

Rende 1 pote(s)

iogurte grego saborizado com baixo
teor de gordura
1 recipiente(s) (149 g cada) (150q)

Sanduiche Caprese

1 sanduiche(s) - 461 kcal @ 22g proteina @ 27g gordura @ 28g carboidrato @ 5g fibra

Rende 1 sanduiche(s)

mucarela fresca

2 fatias (579)

tomates

| 2 fatia(s), grossa/grande (=~1,3 cm de
espessura) (549)

pao

2 fatia(s) (649)

T B

- »“ molho pesto
v - 2 colher de sopa (329)

. Em uma frigideira em fogo

médio, adicione o 6leo, os
cogumelos, o tomilho e sal
e pimenta a gosto.
Refogue até dourar.

. Coloque o queijo em uma

fatia de pao e distribua os
cogumelos por cima.

. Feche o sanduiche e volte

a frigideira até o queijo
derreter e o pdo ficar
tostado. Sirva.

. Observacao: para fazer

em quantidade, prepare
todos os cogumelos e
armazene em recipiente
hermético. Aquega e
monte o sanduiche
normalmente quando for
consumir.

1. A receita ndo possui

instrucoes.

1. Toste o pao, se desejar.
2. Espalhe o pesto em

ambas as fatias de péo.
Forre a fatia de baixo com
mussarela e tomate, entdo
coloque a outra fatia por
cima, pressione
suavemente e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/154_1.0-275616_1.0?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comer em dia 3 e dia 4

Sanduiche de queijo grelhado

1 sanduiche(s) - 495 kcal @ 22¢g proteina @ 33g gordura @ 25g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

queijo fatiado

2 fatia (28 g cada) (569)
manteiga

1 colher de sopa (149)
pao

2 fatia (649)

1. Aqueca a frigideira em fogo médio-baixo.
2. Passe manteiga em um lado de uma fatia de péao.

Para todas as 2 refeigdes:

queijo fatiado

4 fatia (28 g cada) (1129)
manteiga

2 colher de sopa (289)
pao

4 fatia (128g)

3. Coloque a fatia de pao na frigideira, com o lado com manteiga virado para baixo, e coloque o queijo por

cima.

4. Passe manteiga no outro lado de uma segunda fatia de pao e coloque (lado com manteiga para cima)

sobre o queijo.

5. Grelhe até dourar levemente e entdo vire. Continue até o queijo derreter.

Salada caprese
249 kcal @ 149 proteina @ 16g gordura @ 9g carboidrato @ 3g fibra

-+ Translation missing:
— pt.for_single_meal

~  tomates, cortado ao meio
:- 9 1/3 colher de sopa de tomates-
= cereja (879)
+ vinagrete balsamico
3 1/2 colher de cha (mL)
. Mmanijericao fresco
1/4 xicara, folhas inteiras (79)
- folhas verdes variadas
5/8 embalagem (155 g) (90g)
mucarela fresca
1 3/4 oz (50g9)

Para todas as 2 refei¢des:

tomates, cortado ao meio

56 colher de cha de tomates-cereja
(1749)

vinagrete balsamico

2 1/3 colher de sopa (mL)
manjericao fresco

9 1/3 colher de sopa, folhas inteiras
(149)

folhas verdes variadas

1 1/6 embalagem (155 g) (1819)
mucarela fresca

1/4 Ibs (999)

1. Em uma tigela grande, misture as folhas verdes, o manjericao e os tomates.
2. Na hora de servir, cubra com mussarela e vinagrete balsamico.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/37_1.0-360_1.75?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia5 e dia6

Wrap de salada Caesar
1 wrap(s) - 393 kcal @ 18g proteina

1. Misture a alface romana, a cebola, o queijo e 0 molho para envolver.

Translation missing:
pt.for_single_meal

alface romana, rasgado em
pedacos do tamanho de uma
mordida

4 folha interna (249)

ovos, cozido (duro) e fatiado
2 grande (100g)

molho Caesar

1 colher de sopa (159)
tortillas de farinha

1 tortilha (=18-20 cm dia.) (499)
cebola

1 colher de sopa, picada (10g)
parmesao

1/2 colher de sopa (39)
tomates, fatiado

1/2 tomate-ameixa (319)

23g gordura @ 269 carboidrato @ 3g fibra

Para todas as 2 refeigdes:

alface romana, rasgado em
pedacos do tamanho de uma
mordida

8 folha interna (489)

ovos, cozido (duro) e fatiado
4 grande (200g9)

molho Caesar

2 colher de sopa (299)
tortillas de farinha

2 tortilha (=18-20 cm dia.) (98g)
cebola

2 colher de sopa, picada (209)
parmesao

1 colher de sopa (59)
tomates, fatiado

1 tomate-ameixa (629)

2. Espalhe a mistura de alface uniformemente no centro de cada tortilla. Cubra com os ovos cozidos

fatiados e os tomates.

3. Dobre uma das extremidades da tortilla cerca de 1 polegada (aprox. 2,5 cm) sobre o recheio; dobre os
lados direito e esquerdo sobre a extremidade dobrada, sobrepondo. Prenda com um palito se

necessario.

Mix de castanhas
1/3 xicara(s) - 272 kcal @ 8g proteina

23g gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

~ mix de nozes

5 colher de sopa (429)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Para todas as 2 refeigdes:

mix de nozes
10 colher de sopa (849)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/488_1.0-148_1.25?from_pdf=true

Almogo 5 £

Comeremdia 7

Salada de grao-de-bico facil
350 kcal @ 18g proteina @ 79 gordura @ 38g carboidrato @ 179 fibra

cebola, fatiado finamente 1. Adicione todos os
3/8 pequeno (269) ingredientes em uma tigela
grao-de-bico enlatado, escorrido e e misture. Sirval

. enxaguado

S8 3/4 lata (3369)

salsa fresca, picado

2 1/4 ramos (29)

vinagre de maca

3/4 colher de sopa (mL)

vinagre balsamico

3/4 colher de sopa (mL)

tomates, cortado ao meio

3/4 xicara de tomates-cereja (1129)

Améndoas torradas
1/4 xicara(s) - 222 kcal @ 89 proteina @ 18g gordura @ 3g carboidrato @ 5g fibra

Rende 1/4 xicara(s)

améndoas 1. A receita ndo possui
4 colher de sopa, inteira (369) instrucées.

Lanches 1 £

Comeremdia 1,dia2 edia 3

Melancia
2 0z - 20 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 4g carboidrato @ 0g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal .
melancia
melancia 6 oz (1709)

2 0z (579)

1. Corte a melancia e sirva.

Ovos cozidos
1 ovo(s) - 69 kcal @ 69 proteina @ 5g gordura @ Og carboidrato @ Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/26687_1.5-145_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/26041_0.5-228_0.5-145_0.5?from_pdf=true

'mw Translation missing: Para todas as 3 refeicdes:

4 pt.for single meal
pt.for_single_| ovos

ovos 3 grande (150gq)
1 grande (509)

1. Observagao: ovos pré-cozidos estao disponiveis em muitas redes de supermercados, mas vocé pode
fazé-los em casa a partir de ovos crus conforme descrito abaixo.

2. Cologue os ovos em uma panela pequena e cubra com agua.

3. Leve a agua a ferver e continue fervendo até que os ovos atinjam o ponto desejado. Normalmente, 6—7
minutos a partir do inicio da fervura para ovos cozidos moles e 8—10 minutos para ovos cozidos firmes.

4. Descasque 0s ovos, tempere a gosto (sal, pimenta, sriracha combinam bem) e consuma.

Améndoas torradas
1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:
pt.for_single_meal améndoas
améndoas 6 colher de sopa, inteira (549)

2 colher de sopa, inteira (189)

1. A receita ndo possui instrucées.

Lanches 2 4

Comeremdia4 edia5b

Palitos de cenoura
3 cenoura(s) - 81 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 59 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal cenouras
cenouras 6 médio (3669)

3 médio (183g)

1. Corte as cenouras em tiras e sirva.

Shake de proteina (leite)
129 kcal @ 169 proteina @ 4g gordura @ 6g carboidrato @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58048_3.0-661_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal pé proteico

1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g) leite integral
leite integral 1 xicara(s) (mL)
1/2 xicara(s) (mL)

1. Misture até ficar bem combinado.
2. Sirva.

Lanches 34

Comeremdia6edia?7

Grao-de-bico assado
1/4 xicara - 138 kcal @ 5g proteina @ 69 gordura @ 12g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

ptfor_single_meal grao-de-bico assado

grao-de-bico assado 1/2 xicara (579)
4 colher de sopa (289)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Nozes
1/6 xicara(s) - 117 kcal @ 3g proteina @ 11g gordura @ 1g carboidrato @ 19 fibra

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

nozes
nozes 1/3 xicara, sem casca (339)
2 2/3 colher de sopa, sem casca
(179)

1. A receita ndo possui instrugoes.

po proteico 1 concha (1/3 xicara cada) (319)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/631_1.0-147_0.667?from_pdf=true

Jantar 14
Comeremdia 1 edia?2

Assado de linguica vegana e legumes em assadeira
480 kcal @ 339 proteina @ 22g gordura @ 319 carboidrato @ 8g fibra

%

Translation missing:
pt.for_single_meal

salsicha vegana, cortado em
pedacos do tamanho de uma
mordida

1 salsicha (1009)

| tempero italiano

2 4 pitada (29)

4 Oleo

+ 2 colher de cha (mL)

brécolis, picado

1 xicara, picado (919)
cenouras, fatiado

1 médio (619)

batatas, cortado em gomos

1 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (929)

Para todas as 2 refeigdes:

salsicha vegana, cortado em
pedacos do tamanho de uma
mordida

2 salsicha (200g)

tempero italiano

1 colher de cha (49)

dleo

4 colher de cha (mL)

brécolis, picado

2 xicara, picado (182g)
cenouras, fatiado

2 médio (1229)

batatas, cortado em gomos

2 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (1849)

1. Preaqueca o forno a 400°F (200°C) e forre uma assadeira com papel manteiga.
2. Misture os legumes com 6leo, tempero italiano e um pouco de sal e pimenta.

3. Espalhe os legumes e a linguica na assadeira e asse, mexendo uma vez na metade do tempo, até que

os legumes estejam macios e a lingui¢a dourada, cerca de 35 minutos. Sirva.

Leite

1 1/4 xicara(s) - 186 kcal @ 10g proteina @ 10g gordura @ 15g carboidrato @ 0Og fibra

Translation missing:
— pt.for_single_meal
‘ leite integral
1 1/4 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Para todas as 2 refeigdes:

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/51747_1.0-227_1.25?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 3 e dia 4

Couve-flor assada

173 kcal @ 5g proteina @ 11g gordura @ 9g carboidrato @ 4g fibra

| Translation missing:

pt.for_single_meal

couve-flor, cortado em floretes
3/4 cabega pequena (=10 cm dia.)
(1999)

tomilho seco

3 pitada, folhas (0g)

Oleo

3/4 colher de sopa (mL)

1. Pré-aqueca o forno a 450°F (230°C).

2. Misture os floretes de couve-flor com o éleo. Tempere com tomilho e um pouco de sal e pimenta. Asse
até dourar, cerca de 20-25 minutos. Sirva.

Puré de batatas caseiro

119 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 21g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

couve-flor, cortado em floretes
1 1/2 cabega pequena (=10 cm
dia.) (398g)

tomilho seco

1/4 colher de sopa, folhas (19g)
6leo

1 1/2 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refeigdes:
batatas, descascado e cortado

batatas, descascado e cortado em em pedacos

pedacos
1/3 Ibs (1519)
leite integral

B 1/8 xicara(s) (mL)

2/3 Ibs (303g)
leite integral
1/6 xicara(s) (mL)

1. Coloque os pedacos de batata em uma panela grande e cubra com agua fria.
2. Leve para ferver em fogo alto, depois reduza para fogo brando e cozinhe até as batatas ficarem macias,

cerca de 15-20 minutos.

3. Escorra as batatas e volte a panela.

4. Adicione o leite a panela. Amasse as batatas com um amassador, garfo ou batedor elétrico até obter um

puré liso e cremoso.

5. Tempere com sal e pimenta a gosto. Sirva.

Farelos veganos

2 xicara(s) - 292 kcal @ 379 proteina

99 gordura @ 6g carboidrato @ 11g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59892_1.5-201098_1.0-115821_4.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal carne de hamburguer

carne de hamburguer vegetariana vegetariana em pedacos
em pedacos 4 xicara (4009)
2 xicara (2009)

1. Cozinhe os farelos conforme as instrugdes da embalagem. Tempere com sal e pimenta.

Jantar 3

Comeremdia 5

Sopa de grao-de-bico com couve
409 kcal @ 20g proteina @ 11g gordura @ 429 carboidrato @ 16g fibra

grao-de-bico enlatado, escorrido 1. Em uma panela grande em
3/4 lata (3369) fogo médio, aquega o 6leo.
Gleo Adicione o alho e refogue
;: ;“gog:i;gi ?i(:\%a (mL) por 1-2 minutos até ficar

11/2 dente(s) (de alho) (5g) perfumado.

caldo de legumes 2. Acrescente o0s

3 xicara(s) (mL) grao-de-bico e o caldo de
folhas de couve, picado legumes e leve para

1 1/2 xicara, picada (60g) ferver. Junte a couve

picada e cozinhe em fogo
brando por 15 minutos ou
até a couve murchar.

3. Polvilhe bastante pimenta
por cima e sirva.

Améndoas torradas
1/4 xicara(s) - 222 kcal @ 8¢ proteina @ 18g gordura @ 3g carboidrato @ 5g fibra

Rende 1/4 xicara(s)

améndoas 1. A receita ndo possui
4 colher de sopa, inteira (369) instrucées.



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/29886_1.5-145_1.0?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia6edia?7

Sementes de girassol
271 kcal @ 13g proteina @ 21g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

graos de girassol
11/2 0z (439)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Tigela com tofu e abacaxi ao barbecue
389 kcal @ 169 proteina @ 14g gordura @ 479 carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

dleo

1 colher de cha (mL)
molho barbecue

3 colher de sopa (529)
abacaxi enlatado

3/4 xicara, pedacos (1369)
tofu firme

6 0z (1709)

brocolis

3/4 xicara, picado (68g)

Para todas as 2 refeigdes:

graos de girassol
3 0z (859)

Para todas as 2 refeigdes:

dleo

3/4 colher de sopa (mL)
molho barbecue

6 colher de sopa (1059)
abacaxi enlatado

1 1/2 xicara, pedacgos (2729)
tofu firme

3/4 Ibs (340q)

brécolis

1 1/2 xicara, picado (1379)

1. Escorra o tofu. Seque com um pano e pressione suavemente para remover o excesso de liquido. Corte
em tiras e passe no 6leo.\r\nAqueca uma frigideira em fogo médio. Adicione o tofu e nao vire até que o
fundo esteja dourado, cerca de 5 minutos. Vire e cozinhe por mais 3-5 minutos até o tofu ficar crocante.
Retire da frigideira e reserve.\r\nAdicione o brocolis a frigideira com um pouco de agua e cozinhe,
mexendo ocasionalmente, até ficar no vapor e macio, cerca de 5 minutos.\r\nDespeje 0 molho barbecue
sobre o tofu para cobri-lo. Sirva o tofu ao lado do brécolis e do abacaxi.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/420_1.5-21059_1.5?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
2 dosador - 218 kcal @ 489 proteina @ 1g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 7 refeicoes:
pt.for_single_meal .
agua
agua 14 xicara(s) (mL)
2 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 14 concha (1/3 xicara cada) (4349)

2 concha (1/3 xicara cada) (629)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

