Meal Plan - Plano alimentar vegetariano, baixo em @ RTRONGR
carboidratos, de 2800 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 2765 kcal @ 189g proteina (27%) @ 159¢g gordura (52%) @ 115g carboidrato (17%) @ 30g fibra (4%)

Café da manha Almoco
380 kcal, 209 proteina, 279 carboidratos liquidos, 20g gordura 840 kcal, 359 proteina, 32g carboidratos liquidos, 60g gordura

& Bagel pequeno torrado com manteiga
¥, = 1/2 bagel(s)- 120 keal
%> Tomate recheado com ovo e pesto 2t Amendoins torrados
@ 2 tomate(s)- 259 kcal 1;:&;5 3/8 xicara(s)- 345 kcal

Lanches Jantar
365 kcal, 139 proteina, 15g carboidratos liquidos, 26g gordura 910 kcal, 619 proteina, 399 carboidratos liquidos, 52g gordura

= Sanduiche de queijo grelhado
=5 1 sanduiche(s)- 495 kcal

Vagem com manteiga
196 kcal

... Queijo em tiras
=\ 1 palito(s)- 83 keal

e Améndoas torradas ; Leite
“ 1/6 xicara(s)- 148 kcal | 1 3/4 xicara(s)- 261 kcal

Tofu assado
16 0z- 452 kcal

<™ | Pipoca
. ™ 3 1/3 xicaras- 134 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 61g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal



Day 2 2742 kcal @ 1879 proteina (27%) @ 160g gordura (53%) @ 106g carboidrato (16%) @ 32g fibra (5%)

Café da manha Almoco
380 kcal, 209 proteina, 27g carboidratos liquidos, 20g gordura 805 kcal, 359 proteina, 24g carboidratos liquidos, 599 gordura

S |\ix de nozes com nozes e améndoas

B Bagel pequeno torrado com manteiga e
Y2 9/ | 1/4 xicara(s)- 216 kcal

@ S 1/2 bagel(s)- 120 kcal

>y Tomate recheado com ovo e pesto
0 2 tomate(s)- 259 kcal

Lanches Jantar
365 kcal, 13g proteina, 159 carboidratos liquidos, 26g gordura 920 kcal, 599 protel’na 38g carboidratos Il’quidos 55¢g gordura

. Queijo em tiras o,
=\ 1 palito(s)- 83 kcal ’*”- 189 kcal

Améndoas torradas ,
1/6 xicara(s)- 148 kcal Ay €®) S espetos- 583 kcal

m | Pipoca : Leite
<. 3 1/3 xicaras- 134 kcal | 1 xicara(s)- 149 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 3 2787 kcal @ 182g proteina (26%) @ 156¢g gordura (50%) @ 1249 carboidrato (18%) @ 39g fibra (6%)

Café da manha Almoco
425 kcal, 149 proteina, 459 carboidratos liquidos, 16g gordura 805 kcal, 359 proteina, 24g carboidratos liquidos, 59g gordura

A= \lix de nozes com nozes e améndoas
1/4 xicara(s)- 216 kcal

Lanches Jantar
365 kcal, 13g proteina, 15g carboidratos liquidos, 26g gordura 920 kcal, 599 proteina, 38g carboidratos Il’quidos 55¢g gordura

. Queijo em tiras s 3
=\ 1 palito(s)- 83 kcal f“’" 189 kcal

e Satay de chik'n com molho de amendoim
5 espetos- 583 kcal

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

ms, | Pipoca i Leite
T & 3 1/3 xicaras- 134 kcal c‘ 1 xicara(s)- 149 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal



Day 4 2779 kcal @ 213g proteina (31%)

Café da manha
425 kcal, 149 proteina, 459 carboidratos liquidos, 16g gordura

P—X@) Ovos mexidos com pesto
2 ovos- 198 kcal

L Péra
@ 2 péra(s)- 226 kcal

Lanches
345 kcal, 229 proteina, 259 carboidratos liquidos, 17g gordura

~, logurte natural
1 1/4 xicara(s)- 193 kcal

Amendoins torrados
1/6 xicara(s)- 153 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 5 2779 kcal @ 213g proteina (31%)

Café da manha
425 kcal, 149 proteina, 459 carboidratos liquidos, 16g gordura

P=@) Ovos mexidos com pesto
2 ovos- 198 kcal

L Péra
@ 2 péra(s)- 226 kcal

Lanches
345 kcal, 229 proteina, 259 carboidratos liquidos, 17g gordura

~, logurte natural
1 1/4 xicara(s)- 193 kcal

Amendoins torrados
1/6 xicara(s)- 153 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

a Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

1219 gordura (39%) @ 170g carboidrato (24%) @ 40g fibra (6%)

Almoco
800 kcal, 519 proteina, 67g carboidratos liquidos, 35g gordura

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

Jantar
935 kcal, 669 proteina, 32g carboidratos liquidos, 52g gordura

ff—: Salada caprese
284 kcal

e
@ 252"\ Tempeh com molho de amendoim
K(@/ 6 0z de tempeh- 651 kcal

1219 gordura (39%) @ 170g carboidrato (24%) @ 40g fibra (6%)

Almoco
800 kcal, 51g proteina, 679 carboidratos liquidos, 35g gordura

~ Salada simples de couve e abacate
- 115 kcal

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

Jantar
935 kcal, 669 proteina, 32g carboidratos liquidos, 52g gordura

w. i Oalada caprese

= 284 kcal
# 3 "\ Tempeh com molho de amendoim

l(‘{ f) 6 0z de tempeh- 651 kcal



Day 6 2771 kcal @ 187g proteina (27%)

Café da manha
380 kcal, 259 proteina, 289 carboidratos liquidos, 18g gordura

g£®* 2 Claras mexidas
NG 182 keal

L& Bagel médio torrado com manteiga
. 1/2 bagel(s)- 196 kcal

Lanches
330 kcal, 169 proteina, 14g carboidratos liquidos, 22g gordura

‘ Leite
1 xicara(s)- 149 kcal

Sementes de girassol
180 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 7 2771 kcal @ 1879 proteina (27%)

Café da manha
380 kcal, 25g proteina, 28g carboidratos liquidos, 18g gordura

we =2 Claras mexidas
“M4F75 182 keal

L Bagel médio torrado com manteiga
¥, = 1/2 bagel(s)- 196 kcal

Lanches
330 kcal, 169 proteina, 14g carboidratos liquidos, 22g gordura

; Leite
1 xicara(s)- 149 kcal

Sementes de girassol
180 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

a Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

1419 gordura (46%) @ 1589 carboidrato (23%) @ 30g fibra (4%)

Almoco
900 kcal, 409 proteina, 52g carboidratos liquidos, 52g gordura

”"" g8\ Salada de edamame e beterraba
SRRy | 342 keal

TN Sanduiche de queijo grelhado com pesto
N queijo g p
1 sanduiche(s)- 557 kcal

Jantar
890 kcal, 459 proteina, 62g carboidratos liquidos, 48g gordura

KR Tigela de ramen com tofu
750 keal

g* w. | Salada caprese

DR+ 142 keal

1419 gordura (46%) @ 1589 carboidrato (23%) @ 30g fibra (4%)

Almoco
900 kcal, 40g proteina, 52g carboidratos liquidos, 52g gordura

g8\ Salada de edamame e beterraba
SRy | 342 keal

=" Sanduiche de queijo grelhado com pesto
1 sanduiche(s)- 557 kcal

Jantar
890 kcal, 459 proteina, 62g carboidratos liquidos, 48g gordura

KR Tigela de ramen com tofu
750 keal

a‘ w. | Salada caprese
‘@ﬁ— 142 kcal




Lista de Compras

Produtos de panificacao

D bagel
1 2/3 bagel médio (=9 a 10 cm di) (1749)

pao
D 6 fatia (1929)

Produtos lacteos e ovos

D manteiga
3/4 vara (829)

ovos
10 grande (5009)

queijo em tiras
D 3 vara (849)

D queijo fatiado
2 fatia (28 g cada) (569)

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

|:| iogurte natural com baixo teor de gordura
2 1/2 xicara (6139)

|:| mussarela fresca
6 0z (1709)

|:| queijo

4 fatia (28 g cada) (1129)
|:| claras de ovo

1 1/2 xicara (3659)

Vegetais e produtos vegetais

tomates
10 1/3 médio inteiro (6 cm dia.) (1272g)

] vagens verdes congeladas
1 1/3 xicara (1619)

gengibre fresco
D 2/3 0z (20g9)

I:‘ alho

4 1/2 dente (de alho) (149)
D brécolis

1 1/2 xicara, picado (1379)

D folhas de couve
1/2 mago (859)

D ketchup
6 colher de sopa (102g)

D edamame congelado, sem casca
2 xicara (2369)

|:| beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)

8 beterraba(s) (4009)

|:| cebolinha
3 médio (10,5 cm comprimento) (459)

|:| espinafre fresco
6 0z (1709)

@FASTR

Leguminosas e produtos derivados

D amendoim torrado
3/4 xicara (1039)

D tofu extra firme
1 Ibs (4549)

D molho de soja (tamari)
3/4 Ibs (mL)

D manteiga de amendoim
1/3 Ibs (1509)

D tofu firme
2 1/4 Ibs (1021g)

tempeh
[ 3/4 Ibs (3409)

Especiarias e ervas

D sal

1 pitada (0g)
D pimenta-do-reino
1 pitada (0g)
] manijericdo fresco
1 xicara, folhas inteiras (249)

] flocos de pimenta vermelha
1/4 colher de sopa (19)

Bebidas

agua
D 17 1/2 xicara(s) (mL)

D proteina em p6
17 1/2 concha (1/3 xicara cada) (5439)

Gorduras e oleos

D molho para salada
1/2 xicara (mL)

] Oleo
6 colher de sopa (mL)

D vinagrete balsamico
1/2 xicara (mL)

D azeite

1/2 colher de sopa (mL)

Frutas e sucos de frutas

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

] uvas-passas
4 colher de cha (ndo compactada) (129)

peras
D 6 médio (1068q)



cenouras
1 1/2 grande (1089)

Sopas, molhos e caldos

D molho pesto
1/2 xicara (1129)

|:| caldo de legumes
5 1/4 xicara(s) (mL)

Produtos de nozes e sementes

D améndoas
2/3 xicara, inteira (95¢)

D sementes de gergelim
3/4 0z (189)

nozes
2 3/4 colher de sopa, picada (199)

D miolos de girassol
2 0z (579)

Outro

|:| pipoca de micro-ondas, salgada
10 xicara estourada (1109g)

|:| folhas verdes variadas
41/4 embalagem (155 g) (6559)

|:| espeto(s
10 espetos (109)

|:| tiras veganas chik'n
13 1/3 0z (3789)

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

|:| gotas de chocolate
4 colher de cha (199)

|:| couve-flor ralada congelada
2 1/4 xicara, preparada (3839)

D levedura nutricional
1 1/2 colher de sopa (69)

|:| tenders 'chik'n' sem carne
24 pedacos (6129)

macarrao ramen
1 1/2 embalagem (128g)

]
L]
]

suco de liméao

1 1/2 colher de sopa (mL)
limao

1/2 pequeno (299)
abacates

1/2 abacate(s) (101g)



Recipes

Café damanha 1@

Comeremdia 1 edia?2

Bagel pequeno torrado com manteiga
1/2 bagel(s) - 120 kcal @ 49 proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

bagel
™ 1/2 bagel pequeno (=7,5 cm di)
= (350)
| manteiga
1/4 colher de sopa (49)

1. Torre o bagel até o ponto desejado.

2. Espalhe a manteiga.
3. Aproveite.

Tomate recheado com ovo e pesto
2 tomate(s) - 259 kcal @ 16g proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates

2 grande inteiro (7,6 cm dia.) (3649)
ovos

2 grande (100g)

molho pesto

1 colher de sopa (169)

Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C).
Coloque os tomates em uma assadeira.
Tempere com sal e pimenta.

Asse por 20 minutos.
Sirva.

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

STRONGR
@ FASTR

49 gordura @ 18g carboidrato @ 19 fibra

Para todas as 2 refeigdes:

bagel

1 bagel pequeno (7,5 cm di) (699)
manteiga

1/2 colher de sopa (79)

169 gordura @ 9g carboidrato @ 4g fibra

Para todas as 2 refeigdes:

tomates

4 grande inteiro (7,6 cm dia.)
(7289)

ovos

4 grande (200g)

molho pesto

2 colher de sopa (329)

Corte as tampas dos tomates e retire o miolo para formar 'tigelas’.

Coloque pesto no fundo de cada tomate e quebre um ovo dentro de cada um.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/42_0.5-331_1.0?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia 3,dia4 edia5s

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

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

molho pesto 3 colher de sopa (489)

1 colher de sopa (169) ovos

ovos 6 grande (3009)

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.

Péra

2 péra(s) - 226 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 43g carboidrato @ 11g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeigoes:
pt.for_single_meal peras
peras 6 médio (1068g)

2 médio (3569)

1. A receita ndo possui instrugcdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3580_1.0-140_2.0?from_pdf=true

Café da manha 34

Comeremdiab6edia?7

Claras mexidas

182 kcal @ 20g proteina @ 11g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra

o
gl

Translation missing:
pt.for_single_meal

dleo

3/4 colher de sopa (mL)
claras de ovo

3/4 xicara (1829)

Para todas as 2 refeigdes:

dleo

1 1/2 colher de sopa (mL)
claras de ovo

1 1/2 xicara (3659)

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

de 40 segundos.

2. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo baixo-médio. Despeje as claras e, quando comegarem 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.

Bagel médio torrado com manteiga
1/2 bagel(s) - 196 kcal @ 69 proteina @ 7g gordura @ 279 carboidrato @ 19 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

manteiga

1/2 colher de sopa (79)

bagel

1/2 bagel médio (=9 a 10 cm di)
(539)

. Torre o bagel até o ponto desejado.
. Espalhe a manteiga.
. Aproveite.

Para todas as 2 refeigdes:

manteiga

1 colher de sopa (149)

bagel

1 bagel médio (=9 a 10 cm di)
(105g)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59607_3.0-43_0.5?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Sanduiche de queijo grelhado

1 sanduiche(s) - 495 kcal @ 22g proteina

Amendoins torrados
3/8 xicara(s) - 345 kcal @ 13g proteina

33g gordura @ 259 carboidrato @ 4g fibra

Rende 1 sanduiche(s)

queijo fatiado

2 fatia (28 g cada) (569)
manteiga

1 colher de sopa (149)
pao

2 fatia (649)

279 gordura @ 7g carboidrato @ 5g fibra

Rende 3/8 xicara(s)

amendoim torrado
6 colher de sopa (559)

. Aqueca a frigideira em

fogo médio-baixo.

. Passe manteiga em um

lado de uma fatia de péo.

. Coloque a fatia de pao na

frigideira, com o lado com
manteiga virado para
baixo, e coloque o queijo
por cima.

. Passe manteiga no outro

lado de uma segunda fatia
de pao e coloque (lado
com manteiga para cima)
sobre o queijo.

. Grelhe até dourar

levemente e entao vire.
Continue até o queijo
derreter.

. A receita n&o possui

instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/37_1.0-144_1.5?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia2 edia3

Mix de nozes com nozes e améndoas

1/4 xicara(s) - 216 kcal @ 5g proteina @ 15g gordura @ 12g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

uvas-passas

2 colher de cha (ndo compactada)
(69)

gotas de chocolate

| 2 colher de cha (99)

améndoas

4 colher de cha, inteira (129)
nozes

4 colher de cha, picada (10g)

Para todas as 2 refeigdes:

uvas-passas

4 colher de cha (ndo compactada)
(129)

gotas de chocolate

4 colher de cha (199g)

améndoas

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

2 2/3 colher de sopa, picada (199)

1. Misture os ingredientes. Guarde quaisquer sobras em local fresco.

Tigela asiatica low carb com tofu
449 gordura @ 12g carboidrato @ 8¢ fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

gengibre fresco, picado

1/2 colher de sopa (39)

alho, picado

1 1/2 dente (de alho) (59)
tofu firme, escorrido e seco com
papel-toalha

1/2 Ibs (213g)

sementes de gergelim

1/2 colher de sopa (59)

Oleo

2 1/4 colher de sopa (mL)
molho de soja (tamari)

3 colher de sopa (mL)
couve-flor ralada congelada
1 xicara, preparada (191q)
brécolis

3/4 xicara, picado (689)

1. Corte o tofu em pedagos do tamanho de uma mordida.

Para todas as 2 refei¢des:

gengibre fresco, picado

1 colher de sopa (69)

alho, picado

3 dente (de alho) (99)

tofu firme, escorrido e seco com
papel-toalha

15 0z (4259)

sementes de gergelim

1 colher de sopa (99)

oleo

1/4 xicara (mL)

molho de soja (tamari)

6 colher de sopa (mL)
couve-flor ralada congelada
2 1/4 xicara, preparada (383g)
brécolis

1 1/2 xicara, picado (1379)

2. Em uma frigideira em fogo médio, aqueca cerca de 1/3 do 6leo, reservando o restante para depois.

Adicione o tofu e cozinhe até dourar dos dois lados.

3. Enquanto isso, prepare a couve-flor ralada conforme a embalagem e também prepare 0 molho
misturando o molho de soja, o gengibre, 0 alho, as sementes de gergelim e o restante do 6leo em uma

tigela pequena.

4. Quando o tofu estiver quase pronto, abaixe o fogo e despeje cerca de metade do molho. Mexa e
continue cozinhando por mais um minuto ou até o molho ser principalmente absorvido.

5. Em uma tigela, coloque a couve-flor ralada e o tofu, e reserve.

6. Adicione o brdcolis a frigideira e cozinhe por alguns minutos até amolecer.
7. Adicione o brdcolis e o restante do molho a tigela com a couve-flor e o tofu. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/283_1.0-3581_1.5?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comeremdia4 edia5b

Salada simples de couve e abacate
115 kcal @ 29 proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal limao, espremido

limao, espremido 1/2 pequeno (299)
~ 1/4 pequeno (159) abacates, picado
. abacates, picado 1/2 abacate(s) (101g)
. 1/4 abacate(s) (509) folhas de couve, picado
.. folhas de couve, picado 1/2 mago (85g)

~ 1/4 maco (439)

1. Coloque todos os ingredientes em uma tigela.

2. Usando os dedos, massageie o abacate e o limao na couve até o abacate ficar cremoso e envolver a
couve.

3. Tempere com sal e pimenta, se desejar. Sirva.

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

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

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

12 pedacos (3069)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/396_0.5-861_3.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia6edia?7

Salada de edamame e beterraba
342 kcal @ 18g proteina @ 149 gordura @ 25g carboidrato @ 119 fibra

== 4 :

1. Cozinhe o edamame conforme as instrucdes da embalagem.

Translation missing:
pt.for_single_meal

edamame congelado, sem casca
1 xicara (118g)
vinagrete balsamico

| 2 colher de sopa (mL)

beterrabas, pré-cozidas
(enlatadas ou refrigeradas),

<7 picado
" 4 beterraba(s) (200g)

folhas verdes variadas
2 xicara (609)

Para todas as 2 refeigdes:

edamame congelado, sem casca
2 xicara (2369)

vinagrete balsamico

4 colher de sopa (mL)

beterrabas, pré-cozidas
(enlatadas ou refrigeradas),
picado

8 beterraba(s) (4009)

folhas verdes variadas

4 xicara (1209)

2. Arrume as folhas, o edamame e as beterrabas em uma tigela. Regue com o molho e sirva.

Sanduiche de queijo grelhado com pesto
389 gordura @ 279 carboidrato @ 5g fibra

1 sanduiche(s) - 557 kcal @ 22g proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

manteiga, amolecido

manteiga, amolecido 2 colher de sopa (289)
1 colher de sopa (149) tomates
. tomates 4 fatia(s), fina/pequena (60g)
2 fatia(s), fina/pequena (309g) queijo
queijo 4 fatia (28 g cada) (112g)
2 fatia (28 g cada) (569) molho pesto
molho pesto 2 colher de sopa (329)
1 colher de sopa (16g) pao
pao 4 fatia (128g)
2 fatia (649)

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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27829_2.0-211_1.0?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1,dia2 edia 3

Queijo em tiras
1 palito(s) - 83 kcal @ 79 proteina @ 6g gordura @ 2g carboidrato @ 0Og fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

pt.for_single_meal queijo em tiras

i queijo em tiras 3 vara (849)
1 vara (28g)

—
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1. A receita ndo possui instrugoes.

Améndoas torradas
1/6 xicara(s) - 148 kcal @ 59 proteina @ 12g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:
pt.for_single_meal améndoas
améndoas 1/2 xicara, inteira (729)

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

1. A receita ndo possui instrugdes.

Pipoca
3 1/3 xicaras - 134 kcal @ 2g proteina @ 8g gordura @ 11g carboidrato @ 2g fibra

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

pipoca de micro-ondas, salgada
pipoca de micro-ondas, salgada 10 xicara estourada (110g)
3 1/3 xicara estourada (379)

1. Siga as instrugdes da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/152_1.0-145_0.667-1140_1.667?from_pdf=true

Lanches 2 4
Comeremdia4 ediab

logurte natural
1 1/4 xicara(s) - 193 kcal @ 169 proteina @ 5g gordura @ 229 carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
— ptfor_single_meal iogurte natural com baixo teor de
N iogurte natural com baixo teor de gordura
gordura 2 1/2 xicara (613g)

1 1/4 xicara (3069)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Amendoins torrados
1/6 xicara(s) - 153 kcal @ 69 proteina @ 12g gordura @ 3g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal amendoim torrado

amendoim torrado 1/3 xicara (49g)
2 2/3 colher de sopa (249)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Lanches 3
Comeremdia6edia?7

Leite
1 xicara(s) - 149 kcal @ 8g proteina @ 8g gordura @ 12g carboidrato @ Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
— pt.for_single_meal leite integral
leite integral 2 xicara(s) (mL)
1 xicara(s) (mL)
| T—
[ —

1. A receita ndo possui instrugdes.

Sementes de girassol


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/167_1.25-144_0.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/227_1.0-420_1.0?from_pdf=true

180 kcal @ 99 proteina @ 149 gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for_single_meal . .
ptior_single_| miolos de girassol

miolos de girassol 2 0z (579)
1 0z (28g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Jantar 1 4

Comer em dia 1

Vagem com manteiga
196 kcal @ 3g proteina @ 15g gordura @ 8g carboidrato @ 4g fibra

vagens verdes congeladas 1. Prepare a vagem de

1 1/3 xicara (1619) acordo com as instrucdes
sal da embalagem.
:)iﬁgt:gtaafgg)-reino 2. Cubra com manteiga e

1 pitada (0g) tgmpere comsal e
manteiga pimenta.

4 colher de cha (18g)

Leite
1 3/4 xicara(s) - 261 kcal @ 13g proteina @ 149 gordura @ 20g carboidrato @ 0Og fibra

Rende 1 3/4 xicara(s)

B leite integral 1. A receita ndo possui
1 3/4 xicara(s) (mL) instrugdes.

Tofu assado
16 0z - 452 kcal @ 449 proteina @ 239 gordura @ 11g carboidrato @ 5g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/449_2.0-227_1.75-208_2.0?from_pdf=true

Rende 16 oz

gengibre fresco, descascado e
ralado

1 fatias (2,5 cm dia.) (29)

tofu extra firme

1 Ibs (4549)

sementes de gergelim

1 colher de sopa (99)

molho de soja (tamari)

1/2 xicara (mL)

Jantar 2 4

Comerem dia 2 e dia 3

Salada simples de folhas mistas com tomate
189 kcal @ 49 proteina @ 12g gordura @ 13g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

molho para salada

1/4 xicara (mL)

tomates

10 colher de sopa de tomates-cereja
(939)

folhas verdes variadas

3 3/4 xicara (1139g)

. Seque o tofu com papel-

toalha e corte em cubos.

. Preaqueca o forno a 350°F

(175°C) e unte levemente
uma assadeira.

. Aqueca uma pequena

frigideira em fogo médio.
Torre as sementes de
gergelim até ficarem
perfumadas, cerca de 1-2
minutos.

. Em uma tigela grande,

misture os cubos de tofu
com molho de soja,
gengibre e as sementes de
gergelim torradas até
ficarem bem revestidos.

. Distribua o tofu na

assadeira preparada e
asse por 15 minutos. Vire
0s cubos e continue
assando até ficarem firmes
e aquecidos por completo,
cerca de mais 15 minutos.
Sirva.

Para todas as 2 refeigdes:

molho para salada

1/2 xicara (mL)

tomates

1 1/4 xicara de tomates-cereja

folhas verdes variadas
7 1/2 xicara (2259)

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

Satay de chik'n com molho de amendoim

5 espetos - 583 kcal @ 479 proteina @ 35g gordura @ 14g carboidrato @ 69 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/691_2.5-25837_2.5-227_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal gengibre fresco, ralado ou

- gengibre fresco, ralado ou picado picado

5/6 polegada (2.5 cm) cubo (49) 1 2/3 polegada (2.5 cm) cubo (89)
espeto(s) espeto(s)

5 espetos (59) 10 espetos (10g)

tiras veganas chik'n tiras veganas chik'n

6 2/3 oz (1899) 13 1/3 0z (3789)

6leo de gergelim 6leo de gergelim

2 1/2 colher de cha (mL) 5 colher de cha (mL)
suco de limao suco de limao

1 1/4 colher de sopa (mL) 2 1/2 colher de sopa (mL)
manteiga de amendoim manteiga de amendoim
5 colher de cha (279) 1/4 xicara (539)

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

Leite
1 xicara(s) - 149 kcal @ 8g proteina @ 8g gordura @ 12g carboidrato @ Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
— pt.for_single_meal leite integral
leite integral 2 xicara(s) (mL)

1 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrucoes.



Jantar 3 @

Comeremdia4 edia5b

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

-+ Translation missing:
-~ pt.for_single_meal

~  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

¥ 2/3 embalagem (155 g) (1039)

mussarela fresca
2 0z (579)

Para todas as 2 refeigdes:

tomates, cortado ao meio

1 1/3 xicara de tomates-cereja
(1999)

vinagrete balsamico

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

2/3 xicara, folhas inteiras (16g)
folhas verdes variadas

1 1/3 embalagem (155 g) (2079)
mussarela fresca
4 0z (1139)

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

Tempeh com molho de amendoim

6 0z de tempeh - 651 kcal @ 499 proteina

349 gordura @ 229 carboidrato @ 159 fibra

. Translation missing:

pt.for_single_meal

levedura nutricional
3/4 colher de sopa (39)
molho de soja (tamari)
1/2 colher de sopa (mL)
suco de limao

3/4 colher de sopa (mL)
manteiga de amendoim
3 colher de sopa (489)
tempeh

6 0z (170g)

Para todas as 2 refei¢des:

levedura nutricional

1 1/2 colher de sopa (69)
molho de soja (tamari)

1 colher de sopa (mL)
suco de limao

1 1/2 colher de sopa (mL)
manteiga de amendoim
6 colher de sopa (979)
tempeh

3/4 Ibs (3409)

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 pedacos no formato de nuggets.

3. Em uma tigela pequena, misture a manteiga de amendoim, o suco de lim&o, 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/360_2.0-3194_1.5?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia6edia?7

Tigela de ramen com tofu
750 kcal @ 379 proteina @ 399 gordura @ 579 carboidrato @ 6g fibra

& "\*: Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
i) ptfor_single_meal cebolinha, fatiado finamente
cebolinha, fatiado finamente 3 médio (10,5 cm comprimento)
1 1/2 médio (10,5 cm comprimento)  (459)
(239) tofu firme, escorrido e cortado
tofu firme, escorrido e cortado em em cubos
cubos 1 1/3 Ibs (5959)
2/3 Ibs (2989) azeite
| azeite 1/2 colher de sopa (mL)
' 1/4 colher de sopa (mL) macarrao ramen
macarrao ramen 1 1/2 embalagem (128g)
3/4 embalagem (649) espinafre fresco
espinafre fresco 6 oz (170g)
3 0z (859) Oleo de gergelim, dividido
6leo de gergelim, dividido 1 1/2 colher de sopa (mL)
3/4 colher de sopa (mL) molho de soja (tamari)
molho de soja (tamari) 3 colher de sopa (mL)
1 1/2 colher de sopa (mL) caldo de legumes
caldo de legumes 5 1/4 xicara(s) (mL)
2 1/2 xicara(s) (mL) flocos de pimenta vermelha
flocos de pimenta vermelha 1/4 colher de sopa (19)
3 pitada (19) cenouras, fatiado
cenouras, fatiado 1 1/2 grande (108g)
3/4 grande (549) gengibre fresco, descascado e
gengibre fresco, descascado e picado
picado 1 1/2 fatias (2,5 cm dia.) (3g)
3/4 fatias (2,5 cm dia.) (29) alho, picado
alho, picado 1 1/2 dente (de alho) (59)

3/4 dente (de alho) (29)

1. Leve uma panela grande com agua para ferver. Adicione o macarrdao ramen (descarte o saché de
tempero, se incluido) e cozinhe por 2 minutos. Escorra e reserve.

2. Aqueca o azeite em uma panela grande em fogo médio. Adicione a parte branca da cebolinha (reserve
as partes verdes para depois), o gengibre e o alho. Mexa e cozinhe até perfumar, cerca de 1 minuto.

3. Junte o caldo de legumes, 0 molho de soja, a pimenta vermelha em flocos e um pouco de sal. Leve para
ferver, reduza o fogo para baixo e tampe. Deixe o caldo cozinhar enquanto vocé prepara os outros
elementos.

4. Aquega o 6leo de gergelim em uma frigideira em fogo médio. Adicione o tofu em cubos com sal e
pimenta. Cozinhe, mexendo ocasionalmente, até dourar, 4-5 minutos. Transfira o tofu para um prato.

5. Adicione as cenouras a frigideira com um pouco de sal e cozinhe até amolecer, cerca de 6-7 minutos.
Desligue o fogo e reserve.

6. Adicione o espinafre ao caldo e cozinhe, mexendo ocasionalmente, até murchar, 1-2 minutos.

7. Sirva 0 macarrao em uma tigela e despeje o caldo por cima. Cubra com cenouras, tofu e as partes
verdes da cebolinha.

8. Observacao de preparo: se fizer em grande quantidade, guarde o macarrao separado do caldo, do tofu
e da mistura de legumes. Ao servir, reaqueca o caldo e depois acrescente o macarrao.

Salada caprese
142 kcal @ 89 proteina @ 9g gordura @ 5g carboidrato @ 29 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/84631_1.5-360_1.0?from_pdf=true

-+ Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
—— pt.for_single_meal

tomates, cortado ao meio

—  tomates, cortado ao meio 2/3 xicara de tomates-cereja (999)
. 1/3 xicara de tomates-cereja (509) vinagrete balsamico
vinagrete balsamico 4 colher de cha (mL)
2 colher de cha (mL) manjericao fresco
manjericao fresco 1/3 xicara, folhas inteiras (89)
.~ 2 2/3 colher de sopa, folhas inteiras  folhas verdes variadas
(49) 2/3 embalagem (155 g) (103g)
folhas verdes variadas mussarela fresca
1/3 embalagem (155 g) (529) 2 0z (579)
mussarela fresca
1 0z (289)

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.

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
2 1/2 dosador - 273 kcal @ 619 proteina @ 1g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 7 refeigdes:
pt.for_single_meal ,
agua
agua 17 1/2 xicara(s) (mL)
2 1/2 xicara(s) (mL) proteina em po
proteina em po6 17 1/2 concha (1/3 xicara cada)

2 1/2 concha (1/3 xicara cada) (78g) (5439)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

