Meal Plan - Plano alimentar vegetariano baixo em

carboidratos de 2300 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 2275 kcal @ 162g proteina (28%)

Café da manha
335 kcal, 149 proteina, 21g carboidratos liquidos, 19g gordura

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

4 Aveia simples com canela e agua

% 108 keal
“u.(“
w Améndoas torradas

1/6 xicara(s)- 148 kcal
Lanches

270 kcal, 33g proteina, 14g carboidratos liquidos, 9g gordura

&= [alos de aipo
2 talo(s) de aipo- 13 kcal

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

Shake de proteina (leite)
258 kcal

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Almoco
695 kcal, 339 proteina, 34g carboidratos liquidos, 43g gordura

Sementes de girassol
301 kcal

: \\\ Sanduiche de queijo grelhado com pesto
1/2 sanduiche(s)- 279 kcal

Lentilhas
116 kcal

Jantar
755 kcal, 349 proteina, 66g carboidratos liquidos, 31g gordura

& &  Salada simples de couve e abacate
k). 288 kcal

R Sub de alméndega vegana
1 sub(s)- 468 kcal
\ »\»«—1
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Recipes

1039 gordura (41%) @ 1379 carboidrato (24%) @ 38g fibra (7%)



Day 2 2229 kcal @ 1649 proteina (29%)

Café da manha
335 kcal, 149 proteina, 21g carboidratos liquidos, 19g gordura

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

"X 2 Aveia simples com canela e dgua
8% 108 kcal

Améndoas torradas
“ 1/6 xicara(s)- 148 kcal
Lanches

270 kcal, 339 proteina, 14g carboidratos liquidos, 9g gordura

= Talos de aipo
& ¥ { ™ 2 talo(s) de aipo- 13 kcall

Shake de proteina (leite)
258 kcal

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

1069 gordura (43%) @ 1269 carboidrato (23%) @ 29g fibra (5%)

Almoco
695 kcal, 339 proteina, 34g carboidratos liquidos, 43g gordura

Sementes de girassol
301 kcal

S\ Sanduiche de queijo grelhado com pesto
1/2 sanduiche(s)- 279 kcal

Lentilhas
116 kcal

Jantar
710 kcal, 369 proteina, 55g carboidratos liquidos, 34g gordura

 Pistaches
/) 188 keal

o) Salada Caesar de brécolis com ovos cozidos
gRah ! 260 keal

2 Paonaan
P 1 unidade(s)- 262 kcal




Day 3 2233 kcal @ 169g proteina (30%) @ 98g gordura (39%) @ 142g carboidrato (25%) @ 289 fibra (5%)

Café da manha Almocgo
335 kcal, 149 proteina, 21g carboidratos liquidos, 19g gordura 700 kcal, 399 proteina, 50g carboidratos liquidos, 34g gordura
Ovos fritos basicos 8L *. ¢ Copo de cottage com frutas
1 ovo(s)- 80 kcal L ﬁZ pote- 261 kcal
-

Salada de couve-de-bruxelas e brécolis
438 kcal

-4 Aveia simples com canela e agua
¥ 108 kcal

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

Lanches Jantar
270 kcal, 339 proteina, 14g carboidratos liquidos, 9g gordura 710 keal, 369 proteina, 55g carboidratos liquidos, 34g gordura

Pistaches
188 kcal

e = Talos de aipo
v ™ 2 talo(s) de aipo- 13 kcal

] Shake de proteina (leite)
l 258 kcal

L =

{0 0N Salada Caesar de brécolis com ovos cozidos
g1 260 kcal

’ P&o naan
9 1 unidade(s)- 262 kcal

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

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Day 4 2318 kcal @ 168g proteina (29%)

Café da manha
440 kcal, 159 proteina, 12g carboidratos liquidos, 34g gordura

Améndoas torradas
lﬁ 1/8 xicara(s)- 111 kcal

Aipo com manteiga de amendoim
327 kcal

Lanches
245 kcal, 12g proteina, 13g carboidratos liquidos, 13g gordura

® Amoras
R 3/4 xicara(s)- 52 kcal

‘ Leite
1/2 xicara(s)- 75 kcal

|
=1

f®\g Canapés de pepino com queijo de cabra
\w(&)‘: 118 kcal

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

n Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 5 2277 kcal @ 153g proteina (27%)

Café da manha
440 kcal, 15g proteina, 12g carboidratos liquidos, 34g gordura

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

Aipo com manteiga de amendoim
327 kcal

Lanches
245 kcal, 12g proteina, 13g carboidratos liquidos, 13g gordura

b Amoras
R 3/4 xicara(s)- 52 kcal

‘ Leite
1/2 xicara(s)- 75 kcal

|
=1

f@g Canapés de pepino com queijo de cabra
\ oY

~j:;:118kcal

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

n Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

1189 gordura (46%) @ 110g carboidrato (19%) @ 379 fibra (6%)

Almoco
700 kcal, 39g proteina, 50g carboidratos liquidos, 34g gordura

8L *. l¢ Copo de cottage com frutas
!\\b‘ L 42 pote- 261 kcal

Salada de couve-de-bruxelas e brécolis
] 438 kcal

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

Salada de seitan
718 kcal

1259 gordura (49%) @ 105g carboidrato (18%) @ 329 fibra (6%)

Almoco
660 kcal, 23g proteina, 45g carboidratos liquidos, 41g gordura

Copos de alface com tofu a taiwanesa
10 2/3 copos de alface- 495 kcal

A Arroz branco
~ - 3/4 xicara de arroz cozido- 164 kcal

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

Salada de seitan
718 kcal




Day 6

Café da manha
310 kcal, 189 proteina, 19g carboidratos liquidos, 16g gordura

= Leite
1 1/2xicara(s)- 75 keal

43 Morangos
=1 1/2 xicara(s)- 78 kcal

Lanches
245 kcal, 199 proteina, 12g carboidratos liquidos, 12g gordura

s logurte e pepino
& ] 132 kcal

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

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

m Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 7

Café da manha
310 kcal, 18g proteina, 19g carboidratos liquidos, 16g gordura

= Leite
| 1/2xicara(s)- 75 keal

e~

&:; Morangos
=1 1/2 xicara(s)- 78 kcal

Lanches
245 kcal, 199 proteina, 12g carboidratos liquidos, 12g gordura

TS logurte e pepino
WS 132 keal

» Améndoas torradas
“ 1/8 xicara(s)- 111 kcal

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

a Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

2284 kcal @ 178g proteina (31%) @ 99g gordura (39%) @ 128g carboidrato (22%) @ 439 fibra (8%)

Almoco
735 kcal, 399 proteina, 45g carboidratos liquidos, 39g gordura

AN A Salada simples de couve

'2 xicara(s)- 110 kcal
Panini de morango, abacate e queijo de cabra
487 kcal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

Jantar
775 kcal, 549 proteina, 49g carboidratos liquidos, 31g gordura

> Farro
‘ < 1/2 xicaras, cozido- 185 kcal

M empeh basico
# 8 0z- 590 kcal

2284 kcal @ 178g proteina (31%) @ 99g gordura (39%) @ 128g carboidrato (22%) @ 439 fibra (8%)

Almoco
735 kcal, 399 proteina, 45g carboidratos liquidos, 39g gordura

a7 é Salada simples de couve
'2 xicara(s)- 110 kcal
= Panini de morango, abacate e queijo de cabra
k24| 487 kcal

Jantar
775 kcal, 549 proteina, 49g carboidratos liquidos, 31g gordura

= Farro
‘ < 1/2 xicaras, cozido- 185 kcal
79, Tempeh basico
8 0z- 590 kcal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal



Lista de Compras

Vegetais e produtos vegetais

D aipo cru
12 talo médio (19-20 cm de comprimento) (4809)

tomates
3 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (4389)

D folhas de couve
9 1/2 0z (2669)

D brocolis
4 xicara, picado (3649)

D alface romana
3/8 cabeca (2529)

D couve-de-bruxelas
3 xicara, ralada (1509)

D pepino
1 1/2 pepino (=21 cm) (4529)

espinafre fresco
8 xicara(s) (240g9)

alho
[] 1 1/3 dente(s) (de alho) (4g)

|:| gengibre fresco
4 colher de cha (8g)

Bebidas

|:| pd proteico
17 concha (1/3 xicara cada) (5279)

agua
D 21 xicara(s) (mL)

Produtos lacteos e ovos

|:| leite |ntegral
5 xicara(s) (mL)

ovos
11 grande (5509)

|:| queijo
2 fatia (28 g cada) (569)

D manteiga
1/4 vara (239)

parmesao
[] 1/2 oz (15g)

D iogurte grego desnatado natural
2 colher de sopa (359)

queijo de cabra
D 4 0z (113g)

|:| iogurte grego com baixo teor de gordura
1 xicara (2809)

Gorduras e oleos

@FASTR

Cereais matinais

aveia rapida
[]
3/4 xicara (609)

Produtos de nozes e sementes

D améndoas
6 1/2 0z (1829)

D graos de girassol
3 1/3 0z (949)

D pistaches sem casca
1/2 xicara (629)

D sementes de abodbora, torradas, sem sal
2 colher de sopa (159)

Sopas, molhos e caldos

D molho pesto
1 colher de sopa (169)

|:| molho para macarrao
4 colher de sopa (659)

[] vinagre de maga
3 1/2 colher de sopa (mL)

Produtos de panificacao

pao
D 6 fatia (1929)

pao naan
D 2 pedaco(s) (1809)

Leguminosas e produtos derivados

D lentilhas, cruas
1/3 xicara (649)

D manteiga de amendoim
6 colher de sopa (969)

D tofu firme
6 2/3 0z (189q)

D molho de soja (tamari)
1 colher de sopa (mL)

tempeh
L] 1 Ibs (4549)

Frutas e sucos de frutas
liméao
D 5/8 pequeno (369)

|:| abacates
2 1/2 abacate(s) (5289)



|:| 6leo

30z (mL)

I:‘ azeite

3 colher de sopa (mL)

D molho para salada
1/2 xicara (mL)

Especiarias e ervas

D canela

1/2 colher de sopa (49)

sal
D 3/4 pitada (1g)

D mostarda Dijon
1 0z (339)

D endro seco
1 colher de cha (1g)

Doces

|:| acucar

1 1/2 colher de sopa (209)

D mel
1 1/2 colher de sopa (329)

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

] amoras
1 1/2 xicara (2169)

(] morangos
1 1/2 pinta (528g)

Outro

D almoéndegas veganas congeladas
4 alméndega(s) (1209)

D levedura nutricional
5 colher de cha (69)

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

D Queijo cottage e copo de frutas
4 recipiente (6809)

D logurte grego proteico aromatizado
2 recipiente (3009)

farro
D 1/2 xicara (1049)

Graos cerealiferos e massas

seitan
3/4 Ibs (340q)

D arroz branco de gréao longo
4 colher de sopa (469)



Recipes @ FASTR

Café damanha 1@

Comeremdia 1,dia2 edia3

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

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

6leo
Oleo 1/4 colher de sopa (mL)
1/4 colher de cha (mL) ovos
ovos 3 grande (150g9)

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.

Aveia simples com canela e agua
108 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 19g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigbes:

pt.for_single_meal agua

agua 1 xicara(s) (mL)

3/8 xicara(s) (mL) canela

canela 1/2 colher de sopa (49)

4 pitada (19) acucar

acucar 1 1/2 colher de sopa (20g)
| 1/2 colher de sopa (79) aveia rapida

aveia rapida 3/4 xicara (609)

4 colher de sopa (209)

1. Coloque a aveia, a canela e o agucar em uma tigela e misture.
2. Despeje a 4gua por cima e leve ao micro-ondas por 90 segundos a 2 minutos.

Améndoas torradas
1/6 xicara(s) - 148 kcal @ 5g proteina @ 129 gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59889_0.5-69_0.5-145_0.667?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:

t.for_single _meal "
pt.for_single_| améndoas

améndoas 1/2 xicara, inteira (729)
2 2/3 colher de sopa, inteira (249)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Café damanha 2 @

Comeremdia4 ediab

Améndoas torradas
1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina @ 9g gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal améndoas
améndoas 4 colher de sopa, inteira (369)
2 colher de sopa, inteira (189g)
1. A receita ndo possui instrugdes.

Aipo com manteiga de amendoim

327 kcal @ 12g proteina @ 25¢g gordura @ 10g carboidrato @ 4g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

p.for_single_meal manteiga de amendoim

manteiga de amendoim 6 colher de sopa (969)

3 colher de sopa (489) aipo cru

aipo cru 6 talo médio (19-20 cm de
3 talo médio (19-20 cm de comprimento) (2409)
comprimento) (120g)

1. Lave o aipo e corte no comprimento desejado
2. espalhe manteiga de amendoim ao longo do centro


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/145_0.5-240_1.5?from_pdf=true

Café da manha 34

Comeremdiab6edia?7

Ovos mexidos basicos
2 ovo(s) - 159 kcal @ 13g proteina @ 12g gordura @ 1g carboidrato @ 0Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal
] ovos
" | ovos 4 grande (200g)
2 grande (1009) Gleo
dleo 1 colher de cha (mL)

1/2 colher de cha (mL)

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

Leite
1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 69 carboidrato @ Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
F— pt.for_single_meal leite integral
leite integral 1 xicara(s) (mL)

1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Morangos

1 1/2 xicara(s) - 78 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 12g carboidrato @ 4g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal morangos
morangos 3 xicara, inteira (4329)

1 1/2 xicara, inteira (2169)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/24386_0.5-227_0.5-302_1.5?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Sementes de girassol
301 kcal @ 149 proteina @ 249 gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:

pt.for_single_meal grios de girassol

graos de girassol 1/4 lbs (949)
12/3 0z (479)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Sanduiche de queijo grelhado com pesto
1/2 sanduiche(s) - 279 kcal @ 11g proteina @ 19g gordura @ 13g carboidrato @ 29 fibra

7 e e \\ Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

pt.for_single_meal

tomates
tomates 2 fatia(s), fina/pequena (30g)
1 fatia(s), fina/pequena (159) queijo
queijo 2 fatia (28 g cada) (569)
1 fatia (28 g cada) (28g) molho pesto
molho pesto 1 colher de sopa (169)
1/2 colher de sopa (89) manteiga, amolecido
manteiga, amolecido 1 colher de sopa (149)
1/2 colher de sopa (79) pao
pao 2 fatia (649)

1 fatia (329)

1. Passe manteiga em um lado de uma fatia de pao e coloque-a, com o lado amanteigado voltado para
baixo, em uma frigideira antiaderente em fogo médio.

2. Espalhe metade do molho pesto no lado superior da fatia de pao que esta na frigideira e coloque as
fatias de queijo, as fatias de tomate sobre o pesto.

3. Espalhe o pesto restante em um lado da segunda fatia de pao e coloque essa fatia com o lado do pesto
voltado para baixo sobre o sanduiche. Passe manteiga no lado de cima do sanduiche.

4. Frite o sanduiche suavemente, virando uma vez, até que ambos os lados do pao estejam dourados e o0
queijo tenha derretido, cerca de 5 minutos por lado.

Lentilhas
116 kcal @ 8g proteina @ Og gordura @ 179 carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/420_1.667-211_0.5-20629_0.667?from_pdf=true

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

sal
sal 2/3 pitada (1g)
1/3 pitada (0g) agua
agua 1 1/3 xicara(s) (mL)
2/3 xicara(s) (mL) lentilhas, cruas, enxaguado
lentilhas, cruas, enxaguado 1/3 xicara (649)

2 2/3 colher de sopa (329)

1. As instrugdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instrugées da embalagem quando
possivel.\r\nAquegca 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.

Almogo 2 [©

Comer em dia 3 e dia 4

Copo de cottage com frutas
2 pote - 261 kcal @ 289 proteina @ 5g gordura @ 269 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 4 recipiente (6809)
2 recipiente (3409)

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

Salada de couve-de-bruxelas e brécolis
438 kcal @ 11g proteina @ 29g gordura @ 24g carboidrato @ 9g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_2.0-159289_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

brécolis, picado

1 1/2 xicara, picado (1379g)
parmesao

1/2 colher de sopa (29)
azeite

1 1/2 colher de sopa (mL)
mostarda Dijon

3/4 colher de sopa (119)
vinagre de maca

3/4 colher de sopa (mL)

mel

3/4 colher de sopa (169)
améndoas

2 1/4 colher de sopa, em tiras finas
(159)

couve-de-bruxelas, fatiado
1 1/2 xicara, ralada (759)

Para todas as 2 refei¢des:

brécolis, picado

3 xicara, picado (2739)
parmesao

1 colher de sopa (59)

azeite

3 colher de sopa (mL)
mostarda Dijon

1 1/2 colher de sopa (23g)
vinagre de maca

1 1/2 colher de sopa (mL)
mel

1 1/2 colher de sopa (329)
améndoas

1/4 xicara, em tiras finas (30g)
couve-de-bruxelas, fatiado
3 xicara, ralada (150g)

1. Prepare o molho misturando azeite, mostarda Dijon, mel, vinagre de macé e tempere com sal e pimenta
em uma tigela pequena. Reserve.

2. Misture as couves-de-bruxelas, o brécolis e as améndoas em uma tigela. Polvilhe parmesao e regue
com o molho por cima. Sirva.

Almogo 3 £

Comeremdia s

Copos de alface com tofu a taiwanesa

10 2/3 copos de alface - 495 kcal @ 19g proteina @ 41g gordura @ 9g carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/192906_1.333-390_1.5?from_pdf=true

Rende 10 2/3 copos de alface

tofu firme, seco com papel-toalha e 1. Aqueca cerca de 2/3 do

esfarelado 6leo em uma frigideira
6 2/3 0z (189g) antiaderente em fogo
agua médio-alto. Adicione o
(13/|6e;<|cara(s) (mL) tofu, tempere com sal e

pimenta e cozinhe até

2 colher de sopa (mL
pa (ml) dourar em alguns pontos,

alface romana

10 2/3 folha interna (649) cerca de 5-6 minutos.
molho de soja (tamari) Transfira o tofu para um
2 2/3 colher de cha (mL) prato e limpe a frigideira.
vinagre de maca 2. Adicione o restante do

2 colner de sopa (mL) 6leo na mesma frigideira
amendoas . fogo médio-alto

4 colher de cha, em tiras finas (99) em 109 )

alho, picado Acrespente o} thoA, o

1 1/3 dente(s) (de alho) (49) gengibre e as améndoas,
gengibre fresco, descascado e mexendo frequentemente
picado até o alho ficar perfumado
4 colher de cha (89g) e as améndoas tostadas,

cerca de 1-2 minutos.

3. Misture o vinagre de macga,
o molho de soja e a agua,
e cozinhe até a mistura
engrossar ligeiramente,
cerca de 2-3 minutos.

4. Volte o tofu para a
frigideira e misture para
envolver no molho.

5. Coloque a mistura de tofu
nos copos de alface e
sirva.

Arroz branco
3/4 xicara de arroz cozido - 164 kcal @ 3g proteina @ 0Og gordura @ 369 carboidrato @ 1g fibra



Rende 3/4 xicara de arroz cozido

arroz branco de grao longo 1. (Observacao: siga as

4 colher de sopa (469) instrugdes do pacote de
L, agua arroz se forem diferentes
< e NS 1/2 xicara(s) (mL) das abaixo)
T ey AN 2. Adicione o arroz, a agua 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
agua 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.
Almogo 4 4
Comeremdia 6 e dia 7
Salada simples de couve
2 xicara(s) - 110 kcal @ 2g proteina @ 7g gordura @ 9g carboidrato @ 19 fibra
L% W) S/ MRS W Translation missing: Para todas as 2 refei¢oes:

pt.for_single_meal

molho para salada
~.____ molho para salada 4 colher de sopa (mL)
2 colher de sopa (mL) folhas de couve
folhas de couve 4 xicara, picada (160g)
' B8 2 xicara, picada (809)

1. Misture a couve com o molho de sua preferéncia e sirva.

Panini de morango, abacate e queijo de cabra
487 kcal @ 179 proteina @ 29g gordura @ 28g carboidrato @ 129 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59895_4.0-267_1.0-116580_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

morangos, sem caroco e fatiado
finamente

4 médio (dia. 3 cm) (489)
manteiga

1 colher de cha (59)

queijo de cabra

1 0z (28g)

abacates, fatiado

1/2 abacate(s) (101g)

pao

Para todas as 2 refei¢des:

morangos, sem caroco e fatiado
finamente

8 médio (dia. 3 cm) (969)
manteiga

2 colher de cha (99)
queijo de cabra

2 0z (579)

abacates, fatiado

1 abacate(s) (201g)

pao

4 fatia (128g)

2 fatia (649)

Aqueca uma pequena frigideira ou chapa em fogo médio e unte com spray de cozinha.

Passe manteiga em um lado de cada fatia de péo.

Espalhe o queijo de cabra no lado nao amanteigado de cada fatia de pao.

Distribua os morangos sobre o0 queijo de cabra em ambas as fatias de pao.

Coloque o abacate por cima dos morangos em uma das fatias e entao coloque a outra fatia por cima.
Coloque cuidadosamente o sanduiche na frigideira ou chapa e pressione o topo com uma espatula.

Vire 0 sanduiche com cuidado ap6s cerca de 2 minutos (o lado de baixo deve estar dourado) e
pressione novamente com a espatula. Cozinhe por mais 2 minutos, até ficar dourado.

8. Sirva.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

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

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

logurte grego proteico
logurte grego proteico aromatizado
aromatizado 2 recipiente (300g9)

1 recipiente (1509)

1. Aproveite.



Lanches 1 £

Comeremdia 1,dia2 edia3

Talos de aipo
2 talo(s) de aipo - 13 kcal @ 19 proteina @ 0g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

o — L Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal

aipo cru
aipo cru 6 talo médio (19-20 cm de
2 talo médio (19-20 cm de comprimento) (2409)
comprimento) (809)
1. Corte o aipo em talos e sirva.
Shake de proteina (leite)
258 kcal @ 32g proteina @ 8g gordura @ 13g carboidrato @ 19 fibra
B Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal . .
po proteico
po proteico 3 concha (1/3 xicara cada) (939)
1 concha (1/3 xicara cada) (319) leite integral
leite integral 3 xicara(s) (mL)

1 xicara(s) (mL)

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

Lanches 2 4

Comeremdia4 edia5b

Amoras
3/4 xicara(s) - 52 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 5g carboidrato @ 6g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal
amoras
amoras 1 1/2 xicara (216g)

3/4 xicara (108g)

1. Enxague as amoras e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58106_2.0-661_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58109_0.75-227_0.5-2345_1.0?from_pdf=true

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

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
F— pt.for_single_meal leite integral
leite integral 1 xicara(s) (mL)

1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Canapés de pepino com queijo de cabra
118 kcal @ 79 proteina @ 9g gordura @ 3g carboidrato @ 0g fibra

e 15

= T Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
pt.for_single_meal

pepino, fatiado

pepino, fatiado 1/2 pepino (=21 cm) (1519g)
: 1/4 pepino (=21 cm) (759) queijo de cabra

| queijo de cabra 20z (579)

1 0z (289) endro seco

endro seco 1 colher de cha (19)

| 4 pitada (19)

1. Cubra fatias de pepino com queijo de cabra e endro.
2. Sirva.

Lanches 3[4

Comeremdiab6edia?7

logurte e pepino
132 kcal @ 159 proteina @ 3g gordura @ 11g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigcoes:

pt.for_single_meal iogurte grego com baixo teor de

. iogurte grego com baixo teorde  gordura

gordura 1 xicara (2809)
1/2 xicara (1409) pepino
pepino 1 pepino (=21 cm) (3019)

1/2 pepino (=21 cm) (151q)

1. Fatie o pepino e mergulhe no iogurte.

Améndoas torradas
1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/428_0.5-145_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

améndoas
2 colher de sopa, inteira (18g)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Jantar 1 4

Comer em dia 1

Salada simples de couve e abacate
288 kcal @ 69 proteina @ 199 gordura @ 12g carboidrato @ 11g fibra

limao, espremido
5/8 pequeno (369)
abacates, picado
5/8 abacate(s) (1269g)

~~ folhas de couve, picado
~ _ 5/8 maco (1069)

Sub de alméndega vegana
1 sub(s) - 468 kcal @ 289 proteina @ 12g gordura @ 54g carboidrato @ 8g fibra

,.c' -t Rende 1 sub(s)

alméndegas veganas congeladas
4 alméndega(s) (1209)

molho para macarrao

4 colher de sopa (659)

levedura nutricional

1 colher de cha (19)

pao tipo sub(s)

1 pao(des) (859)

Para todas as 2 refei¢des:

améndoas
4 colher de sopa, inteira (369)

. Coloque todos os

ingredientes em uma
tigela.

. Usando os dedos,

massageie o abacate e o
limao na couve até o
abacate ficar cremoso e
envolver a couve.

. Tempere com sal e

pimenta, se desejar. Sirva.

. Cozinhe as alm6ndegas

veganas conforme as
instrugées da embalagem.

. Aqueca o molho de tomate

no fog@o ou no micro-
ondas.

. Quando as alm6ndegas

estiverem prontas,
coloque-as no pao tipo sub
e cubra com o molho e
levedura nutricional.

. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/396_1.25-2996_1.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2edia3

Pistaches
188 kcal @ 79 proteina

149 gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

pistaches sem casca
4 colher de sopa (319)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Salada Caesar de brocolis com ovos cozidos

260 kcal @ 219 proteina

\J
b

159 gordura @ 6g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

2 suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
sementes de abdbora, torradas,
sem sal

1 colher de sopa (79)

parmesao

1 colher de sopa (59)

mostarda Dijon

1 colher de cha (59)

iogurte grego desnatado natural
1 colher de sopa (189)

brécolis

1/2 xicara, picado (469)

ovos

2 grande (100g)

alface romana

2 xicara, ralado (949)

1. Coloque os ovos em uma panela pequena e cubra com agua fria.

2. Leve a agua para ferver e continue fervendo por cerca de 7-10 minutos. Retire os ovos e cologue-os em
uma tigela com agua fria. Reserve para esfriar.

3. Enquanto isso, prepare o molho misturando o iogurte grego, a mostarda, o suco de limao e sal/pimenta

a gosto. Reserve.

Para todas as 2 refeigdes:

pistaches sem casca
1/2 xicara (62g)

Para todas as 2 refei¢des:

suco de limao

1 colher de sopa (mL)

sementes de abdbora, torradas,
sem sal

2 colher de sopa (159)

parmesao

2 colher de sopa (109g)

mostarda Dijon

2 colher de cha (10g)

iogurte grego desnatado natural
2 colher de sopa (359)

brécolis

1 xicara, picado (919)

ovos

4 grande (2009)

alface romana

4 xicara, ralado (1889)

4. Descasque 0s ovos e corte-os em quartos. Monte a salada com alface, brécolis e os ovos. Polvilhe as
sementes de abdbora e o parmesao por cima, regue com o molho e sirva.

P&o naan
1 unidade(s) - 262 kcal @ 99 proteina

59 gordura @ 43g carboidrato @ 29 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/668_1.0-29622_1.0-135_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

pao naan
1 pedago(s) (90g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Jantar 3[4

Comeremdia4 ediab

Salada de seitan
718 kcal @ 544 proteina @ 359 gordura @ 33g carboidrato @ 13g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates, cortado ao meio
12 tomatinhos (204Q)
seitan, esfarelado ou fatiado
6 0z (170g)

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 (3g)

dleo

2 colher de cha (mL)

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

Para todas as 2 refeigdes:

pao naan
2 pedaco(s) (180gq)

Para todas as 2 refei¢des:

tomates, cortado ao meio
24 tomatinhos (4089)
seitan, esfarelado ou fatiado
3/4 Ibs (340g9)

espinafre fresco

8 xicara(s) (240q)
abacates, picado

1 abacate(s) (2019)

molho para salada

4 colher de sopa (mL)
levedura nutricional

4 colher de cha (59)

oleo

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.


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

Jantar 4 @

Comeremdiab6edia?7

Farro
1/2 xicaras, cozido - 185 kcal @ 6g proteina @ 1g gordura @ 33g carboidrato @ 5g fibra
i Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:
pt.for_single_meal agua
agua 4 xicara(s) (mL)
2 xicara(s) (mL) farro
farro 1/2 xicara (1049)

“ 4 colher de sopa (529)

1. Siga as instrucées da embalagem se forem diferentes. Leve agua salgada para ferver. Adicione o farro,
volte a ferver e entdo reduza o fogo para médio-alto e cozinhe sem tampar por cerca de 30 minutos, até
ficar macio. Escorra e sirva.

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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/213335_1.0-116595_2.0?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) (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

