Meal Plan - Plano alimentar vegetariano baixo em

carboidratos de 2200 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
F TR

Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 2159 kcal @ 157g proteina (29%)

Café da manha
345 kcal, 239 proteina, 13g carboidratos liquidos, 22g gordura

¥ =™ Ovos cozidos
5% 2 ovo(s)- 139 keal

Barra de granola rica em proteinas
1 barra(s)- 204 kcal

Lanches
165 kcal, 1g proteina, 20g carboidratos liquidos, 8g gordura

O Fatias de pepino
;"a 1/4 pepino- 15 kcal

A%  Chips de banana-da-terra
{*‘@\ 151 keal

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

1059 gordura (44%) @ 109g carboidrato (20%) @ 38g fibra (7%)

Almoco
715 keal, 31g proteina, 42g carboidratos liquidos, 38g gordura

Sementes de girassol
271 kcal

X Salada de feijdes mistos
\ 444 kcal
Jantar
720 keal, 549 proteina, 33g carboidratos liquidos, 35g gordura

Salada de seitan
718 kcal




Day 2 2159 kcal @ 1579 proteina (29%)

Café da manha
345 kcal, 239 proteina, 13g carboidratos liquidos, 22g gordura

¥ =™ Ovos cozidos
WP 2ovo(s)- 139 kcall
\o¥

e y‘. Barra de granola rica em proteinas
; 1 barra(s)- 204 kcal

Lanches
165 kcal, 1g proteina, 20g carboidratos liquidos, 8g gordura

(IR atias de pepino
“Q 1/4 pepino- 15 kcal

A% Chips de banana-da-terra

% 151 kcal

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

n Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 3 2201 kcal @ 1449 proteina (26%)

Café da manha
345 kcal, 23g proteina, 13g carboidratos liquidos, 22g gordura

=% Ovos comdos
‘% 2 ovo(s)- 139 keal
& .,;s". Barra de granola rica em proteinas
; 1 barra(s)- 204 kcal

Lanches
305 kcal, 9g proteina, 15¢g carboidratos liquidos, 20g gordura

@ \aca e manteiga de amendoim
: \’ 1/2 magé(s)- 155 kcal

Améndoas torradas
w 1/6 xicara(s)- 148 keal

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

a Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

1059 gordura (44%) @ 109g carboidrato (20%) @ 38g fibra (7%)

Almoco
715 kcal, 31g proteina, 42g carboidratos liquidos, 38g gordura

Sementes de girassol
271 kcal

Salada de feijdes mistos
444 kcal

Jantar
720 kcal, 549 proteina, 33g carboidratos liquidos, 35g gordura

Salada de seitan
718 kcal

1049 gordura (43%) @ 1299 carboidrato (24%) @ 429 fibra (8%)

Almoco
680 kcal, 279 proteina, 53g carboidratos liquidos, 32g gordura

s Patty melt
» 1 sanduiche(s)- 500 kcal

Salada mista
7, 182 kecal

Jantar
655 kcal, 379 proteina, 47g carboidratos liquidos, 30g gordura

A Arroz branco
~“ - 1/2 xicara de arroz cozido- 109 kcal

s Salada simples de folhas mistas com tomate
.”‘”— 113 keal

# 3 "\ Tempeh com molho de amendoim
L 4 0z de tempeh- 434 kcal



Day 4 2240 kcal @ 140g proteina (25%)

Café da manha
380 kcal, 189 proteina, 12g carboidratos liquidos, 27g gordura

) Bolinhas proteicas de améndoa
e 2 bola(s)- 270 kcal

. Leite
3/4 xicara(s)- 112 kcal

|
=]

Lanches
305 kcal, 99 proteina, 15¢g carboidratos liquidos, 20g gordura

B Maca e manteiga de amendoim
¥ A4 1/2 maci(s)- 155 kcal

Améndoas torradas
'ﬁ* 1/6 xicara(s)- 148 keal

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

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 5 2244 kcal @ 1569 proteina (28%)

Café da manha
380 kcal, 18g proteina, 12g carboidratos liquidos, 27g gordura

] ) Bolinhas proteicas de améndoa
F A "= 2 bola(s)- 270 kcal
; Leite
g 3/4 xicara(s)- 112 kcal
Lanches
250 kcal, 12g proteina, 14g carboidratos liquidos, 14g gordura

Queijo em tiras
1 palito(s)- 83 kcal

N\=
A

Torrada de abacate
1 fatia(s)- 168 kcal

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

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

1099 gordura (44%) @ 1299 carboidrato (23%) @ 44qg fibra (8%)

Almoco
680 kcal, 279 proteina, 53g carboidratos liquidos, 32g gordura

Patty melt
1 sanduiche(s)- 500 kcal

p Salada mista
¥, 182 kcal

Jantar
655 kcal, 379 proteina, 47g carboidratos liquidos, 30g gordura

- Arroz branco
<= 1/2 xicara de arroz cozido- 109 kcal

@ Salada simples de folhas mistas com tomate

113 kcal

F = \ Tempeh com molho de amendoim
(5 fl 4 0z de tempeh- 434 kcal

1109 gordura (44%) @ 1169 carboidrato (21%) @ 429 fibra (7%)

Almoco
730 kcal, 419 proteina, 36g carboidratos liquidos, 44g gordura

=% Sanduiche de queijo e cogumelos com alecrim
W 1 sanduiche(s)- 408 kcal

( Salada simples de mussarela e tomate
& 322 kcal

Jantar
665 kcal, 36g proteina, 52g carboidratos liquidos, 24g gordura

. Arroz branco
<= 1/2 xicara de arroz cozido- 109 kcal

£ a8 @) Bowl| de salada de taco com tempeh
g 554 kcal




Day 6 2217 kcal @ 151g proteina (27%)

Café da manha
355 kcal, 149 proteina, 20g carboidratos liquidos, 22g gordura

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

Améndoas torradas
“ 1/6 xicara(s)- 166 kcal

Torrada com manteiga
1 fatia(s)- 114 kcal

Lanches
250 kcal, 129 proteina, 14g carboidratos liquidos, 14g gordura

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

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

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

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 7 2235 kcal @ 198g proteina (35%)

Café da manha
355 kcal, 149 proteina, 20g carboidratos liquidos, 22g gordura

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

Améndoas torradas
“ 1/6 xicara(s)- 166 kcal

Torrada com manteiga
1 fatia(s)- 114 kcal

Lanches
250 kcal, 12g proteina, 14g carboidratos liquidos, 14g gordura

Queijo em tiras
1 palito(s)- 83 kcal

SN

Torrada de abacate
1 fatia(s)- 168 kcal

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

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

1059 gordura (43%) @ 1249 carboidrato (22%) @ 43g fibra (8%)

Almoco
730 kcal, 41g proteina, 36g carboidratos liquidos, 44g gordura

A Sanduiche de queijo e cogumelos com alecrim
W 1 sanduiche(s)- 408 kcal

( Salada simples de mussarela e tomate
& 322 kcall

Jantar
665 kcal, 369 proteina, 52g carboidratos liquidos, 24g gordura

- Arroz branco
<= 1/2 xicara de arroz cozido- 109 kcal

£ a8 @ Bowl de salada de taco com tempeh
g 554 kcal

92¢g gordura (37%) @ 132g carboidrato (24%) @ 239 fibra (4%)

Almoco
745 kcal, 819 proteina, 47g carboidratos liquidos, 25g gordura

K Asinhas de seitan ao teriyaki
' ' 10 oz de seitan- 743 kcal
: &

Jantar
670 kcal, 449 proteina, 49¢g carboidratos liquidos, 29g gordura

w. i Oalada caprese
L‘-‘. 284 kcal

SPX= Gyro de seitan

@M 1 gyro(s)- 385 kcal



Lista de Compras

Vegetais e produtos vegetais

D pepino
1 1/2 pepino (=21 cm) (4399)

|:| cebola

1 1/2 pequeno (105g)

alho
L35 dente(s) (de alho) (59)

tomates
9 1/3 médio inteiro (6 cm dia.) (11469)

D esplnafre fresco
8 xicara(s) (240gq)

D cebola roxa
1/2 médio (dia. 6,5 cm) (599)

cenouras
1 1/2 pequeno (14 cm) (759)

|:| alface romana
1 1/2 coracdes (7509)

|:| cogumelos
3 0z (859)

Lanches

] chips de banana-da-terra
2 0z (579)

|:| barra de granola rica em proteinas
3 barra (1209)

Produtos lacteos e ovos

ovos
6 grande (3009)

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

D queijo
1 xicara, ralado (113g)

] mugarela fresca
1/2 Ibs (2089)

D queijo palito
3 vara (849)

D manteiga
2 colher de cha (99)

Produtos de nozes e sementes

graos de girassol
D 3 0z (85¢q)

|:| améndoas
3/4 xicara, inteira (1019)

] manteiga de améndoa
4 colher de sopa (639)

@FASTR

Gorduras e oleos

azeite
2 colher de sopa (mL)

] molho para salada
6 0z (mL)

D 6leo
2 1/2 oz (mL)
l:l maionese vegana
4 colher de sopa (609)

D vinagrete balsamico
2 0z (mL)

Leguminosas e produtos derivados

D gréo-de-bico enlatado
1/2 lata (2249)

feijao vermelho
D 1 lata (4489)

D manteiga de amendoim
1/4 Ibs (979)

D molho de soja (tamari)
2 colher de cha (mL)

tempeh
[ 1 Ibs (4549)

] feuao refrito
1 xicara (2429)

Bebidas

agua
D 15 1/3 xicara(s) (mL)

pé proteico
L] 15 2/3 oz (446Q)

Graos cerealiferos e massas

seitan
1 1/2 Ibs (6999)

D arroz branco de gréo longo
2/3 xicara (1239)

Outro

D levedura nutricional
1/3 0z (99)

] hamburguer vegetal
2 hamburguer (142g)

D folhas verdes variadas
2 embalagem (155 g) (2989)

D farinha de améndoa
2 colher de sopa (149)



Frutas e sucos de frutas

|:| suco de limao
3 colher de sopa (mL)

|:| abacates
2 3/4 abacate(s) (5539)

|:| macas
1 médio (=8 cm dia.) (1829g)

Especiarias e ervas

D endro seco
4 pitada (19)

D mostarda Dijon

1 colher de sopa (159)
D alecrim seco

4 pitada (19)
] manijericao fresco

1/2 0z (159)

|:| tempero para taco
2 colher de sopa (179)

|:| cominho moido
1/3 colher de chéa (19)

|:| orégano seco
1 1/2 pitada, folhas (0g)

D tzatziki

1 1/2 colher de sopa (219)

D molho teriyaki
5 colher de sopa (mL)

Produtos de panificacao

pao
L2 23 02 (4169)

D pao pita
1 pita, média (=13 cm dia.) (509)

Sopas, molhos e caldos

D salsa

6 colher de sopa (1089)



Recipes @ RTRONGR

Café damanha 1@

Comeremdia 1,dia2 edia3

Ovos cozidos
2 ovo(s) - 139 kcal @ 13g proteina @ 10g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

L * -~ mrn Translation missing: Para todas as 3 refeicdes:

t.for single meal
P —sihgie_| ovVos

ovos 6 grande (3009)
2 grande (100g)

1. Observacao: 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. Coloque 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.

Barra de granola rica em proteinas
1 barra(s) - 204 kcal @ 10g proteina @ 12g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

t.for_single meal .
pLior_singie_ barra de granola rica em

barra de granola rica em proteinas proteinas
1 barra (409) 3 barra (1209)

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/228_1.0-136_1.0?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia4 edia5b

Bolinhas proteicas de améndoa
2 bola(s) - 270 kcal @ 13g proteina @ 21g gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra

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

po proteico
po proteico 2 colher de sopa (129)
1 colher de sopa (69) farinha de améndoa
farinha de améndoa 2 colher de sopa (149)
1 colher de sopa (79) manteiga de améndoa
manteiga de améndoa 4 colher de sopa (639)

2 colher de sopa (31g)

1. Misture todos os ingredientes até ficarem bem incorporados.
2. Modele em bolinhas.
3. Guarde as sobras em um recipiente hermético na geladeira.

Leite
3/4 xicara(s) - 112 kcal @ 69 proteina @ 6g gordura @ 9g carboidrato @ Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
F— pt.for_single_meal leite integral
leite integral 1 1/2 xicara(s) (mL)

3/4 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3920_1.0-227_0.75?from_pdf=true

Café da manha 34

Comeremdiab6edia?7

Leite

1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 49 proteina @ 4g gordura @ 69 carboidrato @ Og fibra

Améndoas torradas

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeicoes:

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

1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugoes.

1/6 xicara(s) - 166 kcal @ 69 proteina @ 13g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Torrada com manteiga

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refei¢des:

améndoas
améndoas 6 colher de sopa, inteira (54Q)

3 colher de sopa, inteira (279)

1. A receita ndo possui instrugdes.

1 fatia(s) - 114 kcal @ 4g proteina @ 5g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeicdes:

manteiga
manteiga 2 colher de cha (99)
1 colher de cha (59) pao
pao 2 fatia (649)

1 fatia (329)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/227_0.5-145_0.75-58_1.0?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Sementes de girassol

271 kcal @ 139 proteina

21g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

graos de girassol

Para todas as 2 refeigdes:

graos de girassol
3 0z (859)

11/2 0z (439)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Salada de feijées mistos

444 kcal @ 189 proteina @ 17g gordura @ 39g carboidrato @ 15g fibra

1. Faga o molho misturando o azeite, o suco de limao, o alho e um pouco de sal e pimenta em uma tigela

pequena. Reserve.

Translation missing:
pt.for_single_meal

cebola, cortado em cubos

1/4 pequeno (189)

alho, picado fino

3/4 dente(s) (de alho) (29)
pepino, picado

1/4 pepino (=21 cm) (759)
suco de limao

1 colher de sopa (mL)

endro seco

2 pitada (0g)

azeite

1 colher de sopa (mL)
grao-de-bico enlatado, enxaguado
e escorrido

1/4 lata (112g)

feijao vermelho, enxaguado e
escorrido

1/2 lata (2249)

Para todas as 2 refei¢des:

cebola, cortado em cubos
1/2 pequeno (359)

alho, picado fino

1 1/2 dente(s) (de alho) (5g)
pepino, picado

1/2 pepino (=21 cm) (1519)
suco de limao

2 colher de sopa (mL)
endro seco

4 pitada (19)

azeite

2 colher de sopa (mL)
grao-de-bico enlatado,
enxaguado e escorrido
1/2 lata (2249)

feijao vermelho, enxaguado e
escorrido

1 lata (4489)

2. Em uma tigela grande, combine o grao-de-bico, o feijao-kidney, a cebola, o pepino e o endro.
3. Despeje o0 molho sobre a mistura de feijoes e misture para envolver. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/420_1.5-31199_1.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 3 e dia 4

Patty melt

1 sanduiche(s) - 500 kcal @ 20g proteina @ 269 gordura @ 38g carboidrato @ 9g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal cebola, fatiado finamente
cebola, fatiado finamente 1 pequeno (70g)
1/2 pequeno (359) dleo
Oleo 1 1/2 colher de sopa (mL)
3/4 colher de sopa (mL) maionese vegana
maionese vegana 4 colher de sopa (609)

| 2 colher de sopa (309) mostarda Dijon

mostarda Dijon 1 colher de sopa (159)
1/2 colher de sopa (89) hamburguer vegetal
hamburguer vegetal 2 hamburguer (142g)
1 hamburguer (719) pao
pao 4 fatia(s) (1289)

2 fatia(s) (649)

1. Aqueca cerca de 2/3 do 6leo em uma frigideira grande em fogo médio-alto. Adicione as cebolas em
metade da frigideira e tempere com sal e pimenta. Adicione o hamburguer vegetal no outro lado.
Cozinhe as cebolas até comegarem a dourar, 10—12 minutos. Cozinhe o hamburguer 5-6 minutos de
cada lado (ou conforme instrucbes da embalagem). Desligue o fogo e reserve.

2. Misture a maionese e a mostarda em uma tigela pequena. Espalhe o molho uniformemente em todos os
lados do pao.

3. Coloque o hamburguer na fatia de baixo e cubra com as cebolas e a outra fatia de pao.

4. Limpe a frigideira e aguega o 6leo restante em fogo médio. Adicione os patty melts e cozinhe até dourar,
cerca de 5—7 minutos de cada lado.

5. Corte ao meio e sirva.

Salada mista
182 kcal @ 69 proteina @ 6g gordura @ 15g carboidrato @ 10g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

i pt.for_single_meal pepino, fatiado ou em cubos

pepino, fatiado ou em cubos 3/8 pepino (=21 cm) (113q)

1/6 pepino (=21 cm) (569) molho para salada

molho para salada 3 colher de sopa (mL)

1 1/2 colher de sopa (mL) cebola roxa, fatiado

*| cebola roxa, fatiado 3/8 médio (dia. 6,5 cm) (419)

1/6 médio (dia. 6,5 cm) (219) tomates, em cubos

tomates, em cubos 1 1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.)
3/4 pequeno inteiro (6 cm did.) (68g) (1379)

cenouras, descascado e ralado ou cenouras, descascado e ralado

fatiado ou fatiado

3/4 pequeno (14 cm) (389) 1 1/2 pequeno (14 cm) (759)
alface romana, ralado alface romana, ralado

3/4 coragdes (3759) 1 1/2 coracdes (7509)

1. Misture os ingredientes em uma tigela e sirva.

2. Se quiser preparar varias porgdes 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 so precisa picar um pouco de pepino e tomate e adicionar um
pouco de molho na préxima vez.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/136370_1.0-123_1.5?from_pdf=true

Almogo 3 4

Comeremdia5edia6

Sanduiche de queijo e cogumelos com alecrim
1 sanduiche(s) - 408 kcal @ 23g proteina @ 21g gordura @ 27g carboidrato @ 5g fibra

i Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

pt.for_single_meal folhas verdes variadas

folhas verdes variadas 1 xicara (309)

1/2 xicara (159) alecrim seco

alecrim seco 4 pitada (19)

2 pitada (0g) cogumelos

cogumelos 3 0z (859)
+ 11/2 0z (439) queijo

queijo 1 xicara, ralado (113g)
" 1/2 xicara, ralado (579) pao

pao 4 fatia(s) (1289)

2 fatia(s) (649)

1. Aqueca uma frigideira em fogo médio.\r\nCubra a fatia de baixo do pao com metade do queijo, depois
adicione o alecrim, os cogumelos, as folhas e 0 queijo restante. Tempere com uma pitada de
sal/pimenta e finalize com a fatia de p@o de cima.\r\nTransfira o sanduiche para a frigideira e cozinhe
cerca de 4-5 minutos de cada lado até o pao ficar tostado e o queijo derretido. Sirva.

Salada simples de mussarela e tomate
322 kcal @ 199 proteina @ 23g gordura @ 9g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

ptfor_single_meal tomates, fatiado

tomates, fatiado 2 grande inteiro (7,6 cm dia.) (3649)
1 grande inteiro (7,6 cm dia.) (182g) manjericao fresco

manjericao fresco 2 2/3 colher de sopa, picado (79)

4 colher de cha, picado (49) vinagrete balsamico

vinagrete balsamico 2 2/3 colher de sopa (mL)

4 colher de cha (mL) mucarela fresca, fatiado
mucarela fresca, fatiado 1/3 Ibs (1519)

2 2/3 oz (769)

1. Arrume as fatias de tomate e mussarela em alternancia.
2. Polvilhe o manjericao sobre as fatias e regue com o molho.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20066_1.0-555_1.333?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia 7

Asinhas de seitan ao teriyaki
10 oz de seitan - 743 kcal @ 819 proteina @ 259 gordura @ 479 carboidrato @ 2g fibra

1 Rende 10 oz de seitan

~ molho teriyaki 1. Corte o seitan em pedacos
5 colher de sopa (mL) do tamanho de uma
6leo mordida.
1 1/4 colher de sopa (mL) i
seitan 2. Agquega o 6leo em uma

10 0z (2849) panela em fogo médio.

3. Adicione o seitan e
cozinhe por alguns
minutos de cada lado até
as bordas dourarem e
ficarem crocantes.

4. Adicione o molho teriyaki e
misture até ficar totalmente
coberto. Cozinhe por mais
um minuto.

5. Retire e sirva.

Lanches 1 @
Comeremdia1edia2

Fatias de pepino
1/4 pepino - 15 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 3g carboidrato @ 0g fibra

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

pepino
pepino 1/2 pepino (=21 cm) (1519)
1/4 pepino (=21 cm) (759)

1. Fatie o pepino em rodelas e sirva.

Chips de banana-da-terra
151 kcal @ 1g proteina @ 8g gordura @ 17g carboidrato @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3304_2.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58052_1.0-410_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal chips de banana-da-terra

chips de banana-da-terra 2 0z (579)
1 0z (28g)

1. Aproximadamente 3/4 xicara = 1 0z

Lanches 2 4

Comeremdia 3 edia4

Maca e manteiga de amendoim
1/2 maga(s) - 155 kcal @ 4g proteina @ 8g gordura @ 13g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

ptfor_single_meal manteiga de amendoim

manteiga de amendoim 2 colher de sopa (329)
1 colher de sopa (169) macas
macas 1 médio (=8 cm dia.) (1829)

1/2 médio (=8 cm dia.) (91g)

1. Fatie uma maca e espalhe manteiga de amendoim uniformemente sobre cada fatia.

Améndoas torradas
1/6 xicara(s) - 148 kcal @ 5g proteina @ 12g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal améndoas
améndoas 1/3 xicara, inteira (489)

2 2/3 colher de sopa, inteira (249)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/318_0.5-145_0.667?from_pdf=true

Lanches 3[4

Comeremdia5,dia6edia?

Queijo em tiras
1 palito(s) - 83 kcal @ 79 proteina

-

I']
» \ N

i

Torrada de abacate

| pao

69 gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

queijo palito
1 vara (28g)

1. A receita ndo possui instrugoes.

99 gordura @ 13g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

1 fatia (329)

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

Para todas as 3 refeigdes:

queijo palito
3 vara (849)

Para todas as 3 refeigdes:

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

pao

3 fatia (969)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/152_1.0-239_0.5?from_pdf=true

Jantar 1@

Comeremdia 1 edia?2

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.

Jantar2 @

Comer em dia 3 e dia 4

Arroz branco

1/2 xicara de arroz cozido - 109 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 24g carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

arroz branco de grao longo
2 2/3 colher de sopa (319)

: N agua

N I 1/3 xicara(s) (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

arroz branco de grao longo
1/3 xicara (62g)

agua

2/3 xicara(s) (mL)

1. (Observagao: siga as instrugdes do pacote de arroz se forem diferentes das abaixo)

2. Adicione o arroz, a 4gua e uma pitada de sal em uma panela e mexa.

3. Leve a ferver em fogo alto. Uma vez fervendo, reduza o fogo para baixo, tampe e cozinhe por 15-18

minutos, ou até que a 4gua seja absorvida e o arroz esteja macio.
4. Retire do fogo e deixe descansar, coberto, por 5 minutos.
5. Solte com um garfo e sirva.

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2715_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/390_1.0-691_1.5-3194_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal molho para salada

molho para salada 1/4 xicara (mL)

2 1/4 colher de sopa (mL) tomates

tomates 3/4 xicara de tomates-cereja (1129)
6 colher de sopa de tomates-cereja  folhas verdes variadas

(569) 4 1/2 xicara (1359)

folhas verdes variadas

2 1/4 xicara (68g)

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

Tempeh com molho de amendoim
4 0z de tempeh - 434 kcal @ 33g proteina @ 23g gordura @ 15g carboidrato @ 10g fibra

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

levedura nutricional

levedura nutricional 1 colher de sopa (49)

1/2 colher de sopa (29) molho de soja (tamari)
molho de soja (tamari) 2 colher de cha (mL)

1 colher de cha (mL) suco de limao

suco de limao 1 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL) manteiga de amendoim
manteiga de amendoim 4 colher de sopa (659)

2 colher de sopa (329) tempeh

tempeh 1/2 Ibs (2279)

4 0z (1139)

1. Pré-aqueca o forno a 375 F (190 C). Forre uma assadeira com papel manteiga ou papel aluminio e
pulverize com spray antiaderente.

2. Corte o tempeh em pedacgos no formato de nuggets.

3. Em uma tigela pequena, misture a manteiga de amendoim, o suco de liméo, o molho de soja e a
levedura nutricional. V& adicionando pequenas quantidades de agua até obter uma consisténcia de
molho que nao fique muito rala. Tempere com sal/pimenta a gosto.

4. Mergulhe o tempeh no molho, cobrindo-o completamente. Coloque na assadeira. Reserve um pouco do
molho para depois.

5. Asse no forno por cerca de 30 minutos ou até que a manteiga de amendoim forme uma crosta.
6. Regue com o molho extra por cima e sirva.



Jantar 3 @

Comeremdia5 e dia6

Arroz branco
1/2 xicara de arroz cozido - 109 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 249 carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:

t.for_single _meal ~
pLior_singie_ arroz branco de grao longo

arroz branco de grao longo 1/3 xicara (62g)
' 2 2/3 colher de sopa (319) agua
: <N agua 2/3 xicara(s) (mL)
N I 1/3 xicara(s) (mL)

1. (Observacao: siga as instrugdes do pacote de arroz se forem diferentes das abaixo)
2. Adicione o arroz, a 4gua e uma pitada de sal em uma panela € mexa.

3. Leve a ferver em fogo alto. Uma vez fervendo, reduza o fogo para baixo, tampe e cozinhe por 15-18
minutos, ou até que a 4gua seja absorvida e o arroz esteja macio.

4. Retire do fogo e deixe descansar, coberto, por 5 minutos.
5. Solte com um garfo e sirva.

Bowl de salada de taco com tempeh
554 kcal @ 34g proteina @ 249 gordura @ 279 carboidrato @ 23g fibra

a ﬂ Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

t.for_single_meal
ptlor_single_| abacates, em cubos

| abacates, em cubos 1 abacate(s) (2019)
& 1/2 abacate(s) (1019) 6leo

! Oleo 1 colher de cha (mL)
1/2 colher de cha (mL) feijao refrito
feijao refrito 1 xicara (2429)
1/2 xicara (1219) salsa
salsa 6 colher de sopa (108g)
3 colher de sopa (549) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 1 xicara (30g)
1/2 xicara (159) tempero para taco
tempero para taco 2 colher de sopa (179)
1 colher de sopa (99) tempeh
tempeh 1/2 Ibs (2279)
4 0z (1139)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Esfarele o tempeh na frigideira e frite por alguns
minutos até comecar a dourar. Misture o tempero de taco com um pouco de agua e mexa até o tempeh
ficar coberto. Cozinhe por mais um ou dois minutos e reserve.

2. Aqueca os feijdes refritos no micro-ondas ou em uma panela separada; reserve.

Cologue as folhas mistas, o tempeh, os feijoes refritos, o abacate e a salsa em uma tigela e sirva.

4. Observagéao de preparo: Guarde a mistura de tempeh e os feijoes refritos em um recipiente hermético
na geladeira. Quando estiver pronto para servir, reaquecga o tempeh e os feijdes e monte o restante da
salada.

w


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/390_1.0-18681_1.0?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia 7

Salada caprese
284 kcal @ 169 proteina @ 18g gordura @ 10g carboidrato @ 4g fibra

-~ tomates, cortado ao meio
~= 2/3 xicara de tomates-cereja (999)
~ vinagrete balsamico
.| 4 colher de cha (mL)
_ manjericao fresco
- 1/3 xicara, folhas inteiras (89)
[ folhas verdes variadas

\«l | 2/3 embalagem (155 g) (103g)

' mucarela fresca
5 20z (579)

Gyro de seitan
1 gyro(s) - 385 kcal @ 279 proteina @ 11g gordura @ 39g carboidrato @ 4g fibra

B Rende 1 gyro(s)

«"™ geitan, fatiado finamente
2 2/3 oz (769)
pepino, fatiado finamente
1/8 pepino (=21 cm) (259)
cominho moido
1/3 colher de cha (1g)

e orégano seco
g 4 1 1/3 pitada, folhas (0g)
- 6leo
1/2 colher de sopa (mL)
tzatziki
1 1/2 colher de sopa (219)
tomates, fatiado finamente
1/3 tomate roma (279)
cebola roxa
2 fatia, fina (18g)
pao pita
1 pita, média (=13 cm dia.) (509)

. Em uma tigela grande,

misture as folhas verdes, o
manijericao e os tomates.

. Na hora de servir, cubra

com mussarela e vinagrete
balsamico.

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira em fogo médio-
alto. Adicione o seitan e
cozinhe até ficar crocante
em alguns pontos, cerca
de 4—6 minutos. Tempere
com orégano, cominho, sal
e pimenta e cozinhe,
mexendo frequentemente,
até ficar perfumado, cerca
de 1 minuto.

. Cubra as pitas com seitan,

pepino, cebola e tomate.
Regue com tzatziki. Enrole
e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/360_2.0-159010_1.0?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) (4349q)

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

