Meal Plan - Plano alimentar vegetariano baixo em @ RTRONGR
carboidratos de 3000 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em
https://www.strongrfastr.com

Day 1 2906 kcal @ 229¢ proteina (32%) @ 139g gordura (43%) @ 130g carboidrato (18%) @ 544 fibra (7%)

Café da manha Almoco
450 kcal, 279 proteina, 13g carboidratos liquidos, 31g gordura 890 kcal, 659 proteina, 26g carboidratos liquidos, 50g gordura
¥ =" Ovos cozidos '
\é%* '3 ovo(s)- 208 kcal
*

Tofu assado
21 1/3 oz- 603 kcal

i&»— Bolacha de arroz com manteiga de amendoim - Salada simples de couve e abacate

et ;—; 1 bolacha(s) de arroz- 240 kcal - 288 kcal
Lanches Jantar
355 kcal, 129 proteina, 599 carboidratos liquidos, 4g gordura 885 kcal, 539 proteina, 28g carboidratos liquidos, 53g gordura

"" Framboesas Vagem com manteiga
r ﬂ’ 1 xicara(s)- 72 kcal *{ 293 kcal

' Tempeh basico

8 0z- 590 kcal

logurte com baixo teor de gordura
1 pote(s)- 181 kcal

=
=

%y lorta de arroz
¥ 3 bolacha(s) de arroz- 104 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal



Day 2 2989 kcal @ 203g proteina (27%) @ 136g gordura (41%) @ 1849 carboidrato (25%) @ 55g fibra (7%)

Café da manha Almoco
450 kcal, 279 proteina, 13g carboidratos liquidos, 31g gordura 975 kcal, 399 proteina, 81g carboidratos liquidos, 47g gordura
¥ =™ Ovos cozidos jie | Salada de lentilha com couve
55 3 0vo(s)- 208 kcal ' 974 kcal
: \"/ N

— Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
@¥ = 1 bolacha(s) de arroz- 240 kcal

Lanches Jantar
355 kcal, 129 proteina, 599 carboidratos liquidos, 4g gordura 885 kcal, 539 proteina, 28g carboidratos liquidos, 53g gordura

"‘ Framboesas Vagem com manteiga
e " 1 xicara(s)- 72 kcal *{ 293 kcal

Tempeh basico
8 0z- 590 kcal

logurte com baixo teor de gordura
1 pote(s)- 181 kcal

—
=

% Torta de arroz
*#_ 3 bolacha(s) de arroz- 104 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal



Day 3 3020 kcal @ 2029 proteina (27%)

Café da manha

450 kcal, 239 proteina, 19g carboidratos liquidos, 31g gordura

; Leite
1 xicara(s)- 149 kcal

|
| =]

4 Couve salteada
Q"‘ 121 keal

& = Ovos mexidos cremosos
& ¢ 182 keal

w
Lanches
375 kcal, 8g proteina, 27g carboidratos liquidos, 22g gordura

= Cereal matinal

= 145 kcal
Nozes-peca
‘ 4 1/4 xicara- 183 keal
[ Framboesas

ﬁ' 2/3 xicara(s)- 48 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

1569 gordura (46%) @ 161g carboidrato (21%) @ 419 fibra (5%)

890 kcal, 559 proteina, 52g carboidratos liquidos, 44g gordura

.. '¢ Copo de cottage com frutas
Q& 41 pote- 131 kcal

Sanduiche tipo deli com hummus e legumes
1 sanduiche(s)- 370 kcal

Améndoas torradas
1/2 xicara(s)- 388 kcal

980 kcal, 449 proteina, 61g carboidratos liquidos, 57g gordura

Couve-de-bruxelas assada
232 kcal

Tofu 'chik'n' com lim&o e gengibre
14 onga(s) de tofu- 746 kcal



Day 4

Café da manha
450 kcal, 239 proteina, 19g carboidratos liquidos, 31g gordura

= Leite
| 1 xicara(s)- 149 kcal

4 Couve salteada
Q‘“ 121 kcal

& = Ovos mexidos cremosos
& 182 kcal

Lanches
375 kcal, 8g proteina, 27g carboidratos liquidos, 22g gordura

= Cereal matinal

VE 145 keal
Nozes-peca
\’) 1/4 xicara- 183 kcal
f Framboesas

K ﬁ’ 2/3 xicara(s)- 48 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

3000 kcal @ 209g proteina (28%) @ 1379 gordura (41%) @ 1869 carboidrato (25%) @ 46g fibra (6%)

Almoco
890 kcal, 559 proteina, 52g carboidratos liquidos, 44g gordura

~. !¢ Copo de cottage com frutas
Q @ 41 pote- 131 kcal
»

P Sanduiche tipo deli com hummus e legumes
== & 1 sanduiche(s)- 370 kcall

Jantar
955 kcal, 509 proteina, 86g carboidratos liquidos, 38g gordura

Améndoas torradas
1/2 xicara(s)- 388 kcal

Bowl de tabule de gréo-de-bico com especiarias
| 455 kcal

s Mix de castanhas
¥ 3/8 xicara(s)- 363 kcal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal




Day 5 2965 kcal @ 203g proteina (27%) @ 1379 gordura (42%) @ 181g carboidrato (24%) @ 48q fibra (7%)

Café da manha Almocgo
460 kcal, 259 proteina, 10g carboidratos liquidos, 33g 905 kcal, 449 proteina, 65g carboidratos liquidos, 46g gordura
ordura . . .
g uw Rl Salada simples com aipo, pepino e tomate
7 > Ovo na berinjela S S5 keal
& % 361 kcall '
o . Queijo grelhado com tomates secos ao sol e espinafre
' Leite 1 1/2 sanduiche(s)- 820 kcal

2/3 xicara(s)- 99 kcal

=

Lanches Jantar
375 kcal, 8g proteina, 27g carboidratos liquidos, 22g gordura 895 kcal, 549 proteina, 77g carboidratos liquidos, 34g gordura
.= Cereal matinal @ 28"\ Tempeh com molho de amendoim
= 145 keal L(@) 6 0z de tempeh- 651 kcal
Nozes-peca Arroz branco
@ 1/4 xicara- 183 kcal .~ 1xicara de arroz cozido- 246 kcal
£ Framboesas

E ‘, 2/3 xicara(s)- 48 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal



Day 6 2954 kcal @ 208g proteina (28%)

Café da manha

460 kcal, 259 proteina, 10g carboidratos liquidos, 33g
gordura

e

-+ Ovo na berinjela
j ‘k@ 361 keal

79|

. Leite

2/3 xicara(s)- 99 kcal

=]

Lanches

365 kcal, 13g proteina, 269 carboidratos liquidos, 159
gordura

% 1orrada com homus

y 1 fatia(s)- 146 keal
> .

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

f Framboesas

r ﬁ’ 1 1/2 xicara(s)- 108 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 7 2990 kcal @ 200g proteina (27%)

Café da manha
460 kcal, 25g proteina, 10g carboidratos liquidos, 33g gordura

7@ Ovo na berinjela
‘ ¥ 361 keal
| Al

" Leite
g 2/3 xicara(s)- 99 kcal

Lanches

365 kcal, 139 proteina, 26g carboidratos liquidos, 15g gordura

& 1Torrada com homus

7 1 fatia(s)- 146 kcal
> .

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

f Framboesas

£ ﬂ’ 1 1/2 xicara(s)- 108 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

1299 gordura (39%) @ 181g carboidrato (25%) @ 57g fibra (8%)

Almoco
905 kcal, 449 proteina, 65g carboidratos liquidos, 46g gordura

=l Queijo grelhado com tomates secos ao sol e espinafre

1 1/2 sanduiche(s)- 820 kcal

Jantar
895 kcal, 549 proteina, 77g carboidratos liquidos, 34g gordura

@ 234"\ Tempeh com molho de amendoim
L(%) 6 0z de tempeh- 651 kcal

Arroz branco
1 xicara de arroz cozido- 246 kcal

1499 gordura (45%) @ 149g carboidrato (20%) @ 63g fibra (8%)

Almoco
890 kcal, 41g proteina, 39g carboidratos liquidos, 56g gordura

Aipo com manteiga de amendoim
327 kcal

s Sanduiche de salada de ovo com abacate
2~ 1 sanduiche(s)- 562 kcal

Jantar
950 kcal, 489 proteina, 71g carboidratos liquidos, 43g gordura

Saag com feta
431 kcal

Salada de edamame e beterraba
171 kceal

Lentilhas
347 kcal




Lista de Compras

Produtos lacteos e ovos

ovos
22 grande (1100g9)

] iogurte saborizado com baixo teor de gordura

2 recipiente (170 g) (3409)

manteiga
D 1/3 xicara (639)

D leite integral
5 1/4 xicara(s) (mL)

D provolone
6 fatia(s) (1689)

queijo feta
D 2 2/3 0z (769)

Lanches

|:| bolachas de arroz, qualquer sabor
2 1/2 0z (729)

Leguminosas e produtos derivados

|:| manteiga de amendoim
1/2 Ibs (2099)

tempeh
L] 1 3/4 Ibs (7949)

|:| tofu extra firme
1 1/3 Ibs (6059)

|:| molho de soja (tamari)
1/2 lbs (mL)

D lentilhas, cruas
1 xicara (2169)

|:| tofu firme
14 0z (3979)

D homus
2/3 xicara (1659)

|:| grao-de-bico enlatado
3/8 lata (1879)

Frutas e sucos de frutas

D framboesas
7 xicara (8619)

liméo
D 5/8 pequeno (369)
D abacates

1 abacate(s) (2269)

|:| suco de liméao
6 1/4 colher de sopa (mL)

|:| suco de liméao
1/4 colher de sopa (mL)

@FASTR

Especiarias e ervas
D sal
59 (59)
pimenta-do-reino
g g

cominho moido
2 colher de cha (49)

] flocos de pimenta vermelha
1 1/4 colher de cha (29)

D alho em pé
4 pitada (29)

] coentro em p6
1/4 colher de sopa (1g)

Gorduras e oleos

D 6leo

6 oz (mL)

azeite
1 0z (mL)

] molho para salada
2 colher de sopa (mL)

] vinagrete balséamico
1 colher de sopa (mL)

Produtos de nozes e sementes

|:| sementes de gergelim
2 1/3 colher de sopa (219)

D améndoas
6 1/4 0z (1789)

[] pecas

3/4 xicara, metades (74Q)

D mix de nozes
6 3/4 colher de sopa (569)

Bebidas

agua
D 27 xicara(s) (mL)

D pé proteico
21 concha (1/3 xicara cada) (6519)

Doces
agave
D 2 colher de cha (149)

Graos cerealiferos e massas



Vegetais e produtos vegetais

vagens verdes congeladas
[]
4 xicara (4849)

|:| gengibre fresco
2/3 0z (209)

D folhas de couve
14 2/3 0z (416Q)

alho
D 5 dente(s) (de alho) (149)
D couve-de-bruxelas

1/2 Ibs (2279)
D pepino

1 pepino (=21 cm) (315g)
D salsa fresca

1 2/3 ramos (29g)

tomates
1 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (1719g)

D berinjela
9 fatia(s) de 2,5 cm (5409)

[] aipo cru
4 1/3 talo médio (19-20 cm de comprimento) (173g)
|:| espinafre fresco
5/8 pacote (280 g) (1749)

|:| tomates secos ao sol
3 0z (85¢q)

|:| pimenta serrano
1/3 pimenta(s) (29)

cebola

D 1/3 pequeno (23g)

|:| edamame, congelado, sem casca
1/2 xicara (599)

|:| beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)
2 beterraba(s) (100g)

D amido de milho
3 colher de sopa (24g)

couscous instantaneo, saborizado
3/8 caixa (165 g) (699)

D arroz branco de grao longo
3/4 xicara (1399)

Outro

D Queijo cottage e copo de frutas
2 recipiente (3409)

D Fatias tipo deli a base de plantas
12 fatias (1259)

D logurte grego proteico aromatizado
1 recipiente (1509)

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

D folhas verdes variadas
7/8 embalagem (155 g) (1339)

Produtos de panificacao

l:' pao
16 0z (448Q)

Cereais matinais

cereal matinal

2 1/4 porcéao (689)
Sopas, molhos e caldos

|:| molho pesto
3 colher de sopa (489)



Recipes @ RTRONGR

Café damanha 1@
Comeremdia 1 edia?

Ovos cozidos
3 ovo(s) - 208 kcal @ 19g proteina @ 14g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

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

ovos
ovos 6 grande (300g)

3 grande (1509)

1. Observacgao: 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.

Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
1 bolacha(s) de arroz - 240 kcal @ 8g proteina @ 17g gordura @ 12g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

ptfor_single_meal bolachas de arroz, qualquer

bolachas de arroz, qualquer sabor sabor

1 bolos (99) 2 bolos (189)
manteiga de amendoim manteiga de amendoim
2 colher de sopa (329) 4 colher de sopa (649)

1. Espalhe manteiga de amendoim sobre a bolacha de arroz.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/228_1.5-371_1.0?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comer em dia 3 e dia 4

Leite
1 xicara(s) - 149 kcal @ 8¢ 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)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Couve salteada
121 kcal @ 29 proteina @ 9g gordura @ 59 carboidrato @ 19 fibra

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

Oleo 4 colher de cha (mL)

2 colher de cha (mL) folhas de couve

folhas de couve 4 xicara, picada (160g)

2 xicara, picada (80g)

1. Aqueca 6leo em uma frigideira em fogo baixo-médio. Adicione a couve e refogue por 3-5 minutos até
que a couve esteja macia e brilhante. Sirva com uma pitada de sal e pimenta.

Ovos mexidos cremosos
182 kcal @ 13g proteina @ 14g gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/227_1.0-23092_2.0-57_0.5?from_pdf=true

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

leite integral

leite integral 1/8 xicara(s) (mL)
1/8 xicara(s) (mL) manteiga
manteiga 2 colher de cha (99)
1 colher de cha (59) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 2 pitada, moido (19)
1 pitada, moido (0g) sal

- sal 2 pitada (29)

“ 1 pitada (1g) ovos
ovos 4 grande (2009)

2 grande (100g)

. Bata os ovos, o leite, o0 sal e a pimenta em uma tigela média até ficar homogéneo.

. Aguega a manteiga em uma frigideira antiaderente grande em fogo médio até ficar quente.

. Despeje a mistura de ovos.

. A medida que os ovos comegam a firmar, mexa-os para formar os ovos mexidos.

. Repita (sem mexer constantemente) até que os ovos estejam espessos e ndo haja liquido visivel.

o b~ WD =

Café damanha 3@

Comer em dia 5, dia6 e dia 7

Ovo na berinjela
361 kcal @ 20g proteina @ 28g gordura @ 2g carboidrato @ 5g fibra

( Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal oVOS
ovos 9 grande (450q)
. 3 grande (1509) Oleo
dleo 3 colher de sopa (mL)
-1 colher de sopa (mL) berinjela
berinjela 9 fatia(s) de 2,5 cm (540q)

3 fatia(s) de 2,5 cm (180g)

1. Unte a berinjela com éleo e coloque em uma frigideira em fogo médio, cozinhando por cerca de 4
minutos de cada lado até ficar macia e levemente dourada.

2. Retire a berinjela da frigideira e, quando estiver fria o suficiente para manusear, faca um pequeno
buraco no centro e reserve o disco cortado.

3. Coloque a berinjela de volta na frigideira e quebre um ovo no centro do buraco. Cozinhe por 4 minutos,
vire e cozinhe por mais 2-3 minutos.

4. Tempere com sal e pimenta a gosto e sirva com o disco de berinjela reservado.

Leite
2/3 xicara(s) - 99 kcal @ 5g proteina @ 5g gordura @ 8g carboidrato @ Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1045_3.0-227_0.667?from_pdf=true

Almoco 1 &

Comer em dia 1

Tofu assado

21 1/3 oz - 603 kcal @ 59g proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

leite integral
2/3 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Rende 21 1/3 oz

ralado

tofu extra firme

1 1/3 Ibs (6059)
sementes de gergelim
4 colher de ché (12g)
molho de soja (tamari)
2/3 xicara (mL)

Salada simples de couve e abacate

288 kcal @ 69 proteina

199 gordura @ 12g carboidrato @ 11g fibra

319 gordura @ 149 carboidrato @ 79 fibra

gengibre fresco, descascado e

1 1/3 fatias (2,5 cm dia.) (3g)

Para todas as 3 refeigdes:

leite integral
2 xicara(s) (mL)

. Seque o tofu com papel-

toalha e corte em cubos.

. Preaqueca o forno a 350°F

(175°C) e unte levemente
uma assadeira.

. Agqueca uma pequena

frigideira em fogo médio.
Torre as sementes de
gergelim até ficarem
aromaticas, 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 cobertos.

. 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/208_2.667-396_1.25?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 2

Salada de lentilha com couve
974 kcal @ 399 proteina

e g

~ limao, espremido

5/8 pequeno (369)
abacates, picado

5/8 abacate(s) (1269)
folhas de couve, picado

_ 5/8 maco (106g9)

479 gordura @ 81g carboidrato @ 19g fibra

alho, cortado em cubos

2 1/2 dente(s) (de alho) (89)
cominho moido

1 1/4 colher de cha (3g)

agua

2 1/2 xicara(s) (mL)

flocos de pimenta vermelha
1 1/4 colher de cha (29)
folhas de couve

3 3/4 xicara, picada (1509)
dleo

2 1/2 colher de sopa (mL)
améndoas

2 1/2 colher de sopa, em tiras finas
(179)

suco de limao

2 1/2 colher de sopa (mL)
lentilhas, cruas

10 colher de sopa (1209g)

. 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.

. Leve a 4gua para ferver e

adicione as lentilhas.
Cozinhe por 20-25
minutos, verificando
ocasionalmente.

. Enquanto isso, em uma

pequena frigideira,
adicione 6leo, alho,
améndoas, cominho e
pimenta vermelha.
Refogue por alguns
minutos até o alho ficar
perfumado e as améndoas
tostadas. Retire e reserve.

. Escorra as lentilhas e

coloque-as em uma tigela
com a couve, a mistura de
améndoas e o suco de
limao. Misture e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/7009_2.5?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comeremdia 3 edia4

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

" _\:

Translation missing:
pt.for_single_meal

Queijo cottage e copo de frutas
1 recipiente (1709)

Para todas as 2 refeigdes:

Queijo cottage e copo de frutas
2 recipiente (3409)

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

Sanduiche tipo deli com hummus e legumes
1 sanduiche(s) - 370 kcal @ 279 proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

pepino
4 colher de sopa, fatias (269)
. homus
&= 3 colher de sopa (459)
E= Fatias tipo deli a base de plantas
6 fatias (629)
pao
2 fatia(s) (649)

1. Toste o pao, se desejar.
2. Espalhe hummus sobre o péo.

11g gordura @ 33g carboidrato @ 8g fibra

Para todas as 2 refeigdes:

pepino

1/2 xicara, fatias (529)

homus

6 colher de sopa (909)

Fatias tipo deli a base de plantas
12 fatias (1259)

pao

4 fatia(s) (1289)

3. Monte o restante dos ingredientes no sanduiche. Sirva.

Améndoas torradas
1/2 xicara(s) - 388 kcal @ 13g proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

améndoas
1/2 xicara, inteira (639)

1. A receita ndo possui instrugoes.

31g gordura @ 69 carboidrato @ 8g fibra

Para todas as 2 refeigcoes:

améndoas

14 colher de sopa, inteira (1259)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_1.0-185013_1.0-145_1.75?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia5 e dia6

Salada simples com aipo, pepino e tomate

85 kcal @ 39 proteina

!:‘

39 gordura @ 99 carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:

'8 pt.for_single_meal

pepino, fatiado
1/3 pepino (=21 cm) (100g)

. tomates, cortado em cubinhos

1/3 médio inteiro (6 cm did.) (419)
folhas verdes variadas

1/3 embalagem (155 g) (529)
aipo cru, picado

* 2/3 talo médio (19-20 cm de

comprimento) (279)
molho para salada
3 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

pepino, fatiado

2/3 pepino (=21 cm) (2019)
tomates, cortado em cubinhos
2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (829)
folhas verdes variadas

2/3 embalagem (155 g) (1039g)
aipo cru, picado

1 1/3 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (539)

molho para salada

2 colher de sopa (mL)

1. Misture todos os vegetais em uma tigela grande.

2. Regue com o molho de salada ao servir.

Queijo grelhado com tomates secos ao sol e espinafre

1 1/2 sanduiche(s) - 820 kcal @ 419 proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

provolone

3 fatia(s) (849)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
espinafre fresco

3/8 xicara(s) (119)
tomates secos ao sol
11/2 0z (43q)

molho pesto

1 1/2 colher de sopa (249)
pao

3 fatia (969)

1. Divida o azeite pela parte externa de cada fatia de pao.

2. Em uma fatia, espalhe o pesto, depois coloque uma fatia de queijo, coberta pelos tomates e o espinafre.
Coloque a segunda fatia de queijo por cima e feche o sanduiche.

3. Cozinhe os sanduiches em uma frigideira em fogo médio, cerca de 2-4 minutos de cada lado. Sirva

quente.

429 gordura @ 579 carboidrato @ 12g fibra

Para todas as 2 refei¢des:

provolone

6 fatia(s) (168g)
azeite

1 colher de sopa (mL)
espinafre fresco

3/4 xicara(s) (239)
tomates secos ao sol
3 0z (859)

molho pesto

3 colher de sopa (489)
pao

6 fatia (1929)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/378_1.0-298_1.5?from_pdf=true

Almogo 5 £

Comeremdia 7

Aipo com manteiga de amendoim

327 kcal @ 12g proteina @ 25¢g gordura @ 10g carboidrato @ 4g fibra

Sanduiche de salada de ovo com
1 sanduiche(s) - 562 kcal @ 30g proteina

manteiga de amendoim
3 colher de sopa (489)
aipo cru

3 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (120g)

abacate

. Lave o aipo e corte no

comprimento desejado

. espalhe manteiga de

amendoim ao longo do
centro

31g gordura @ 299 carboidrato @ 11g fibra

Rende 1 sanduiche(s)

ovos, cozido (duro) e resfriado

3 grande (150q9)

"= tomates, cortado ao meio

6 colher de sopa de tomates-cereja

(56)

pao

2 fatia (649)
abacates

1/2 abacate(s) (1019)
alho em po

4 pitada (29)

. Use ovos cozidos

comprados prontos ou
faca os seus colocando os
0vOS em uma panela
pequena e cobrindo com
agua. Leve a agua para
ferver e continue fervendo
por 8—10 minutos. Deixe
os ovos esfriarem e depois
descasque.

. Combine os ovos, 0

abacate, o alho e um
pouco de sal e pimenta em
uma tigela. Amasse com
um garfo até ficar
totalmente homogéneo.

. Adicione os tomates.

Misture.

. Coloque a salada de ovo

entre as fatias de pao para
formar o sanduiche.

. Sirva.
. (Nota: vocé pode guardar

0 que sobrar da salada de
ovo na geladeira por um
ou dois dias)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/240_1.5-435_1.0?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Framboesas
1 xicara(s) - 72 kcal @ 2g proteina

1g gordura @ 79 carboidrato @ 8g fibra

logurte com baixo teor de gordura

1 pote(s) - 181 kcal @ 8g proteina

Torta de arroz

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal framboesas
framboesas 2 xicara (246g9)
1 xicara (1239g)
1. Enxague as framboesas e sirva.
29 gordura @ 329 carboidrato @ 0g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

ptfor_single_meal iogurte saborizado com baixo

iogurte saborizado com baixo teor de gordura
teor de gordura 2 recipiente (170 g) (340q)
1 recipiente (170 g) (170g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

3 bolacha(s) de arroz - 104 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 21g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal bolachas de arroz, qualquer

bolachas de arroz, qualquer sabor sabor
3 bolo (279) 6 bolo (549)

1. Aproveite.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59997_1.0-153_1.0-117129_3.0?from_pdf=true

Lanches 2 4

Comeremdia 3,dia4 edia5s

Cereal matinal
145 kcal @ 5g proteina @ 4g gordura @ 21g carboidrato @ 29 fibra

L—————- U Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

(LA
QT pt.for_single_meal I inal
I cereal matina

- cereal matinal 2 1/4 porgao (68g)
B  3/4 porcéo (23g) leite integral
mw leite integral 1 xicara(s) (mL)

VT ,
i 3/8 xicara(s) (mL)

~ .‘ i
e ‘ > i o
sy

1
|
1. Basta encontrar um cereal de que goste em que uma porcao tenha entre 100 e 150 calorias. Na pratica,
vocé pode escolher qualquer cereal matinal e apenas ajustar o tamanho da porcéo para ficar nessa
faixa, ja que a maioria dos cereais tem uma composi¢do de macronutrientes muito semelhante.

I
TS

Nozes-peca
1/4 xicara - 183 kcal @ 2g proteina @ 18g gordura @ 1g carboidrato @ 29 fibra
4 N Translation missing: Para todas as 3 refeigbes:
pt.for_single_meal ~
pecas
pecas 3/4 xicara, metades (74Q)

4 colher de sopa, metades (259)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Framboesas

2/3 xicara(s) - 48 kcal @ 1g proteina @ 1g gordura @ 4g carboidrato @ 5g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:
pt.for_single_meal framboesas
framboesas 2 xicara (2469)

2/3 xicara (829)

1. Enxégue as framboesas e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/151_0.75-3481_1.0-59997_0.667?from_pdf=true

Lanches 3[4

Comeremdia6edia?7

Torrada com homus
1 fatia(s) - 146 kcal @ 7g proteina

59 gordura @ 15g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

homus

2 1/2 colher de sopa (389)
pao

1 fatia (329)

1. (Opcional) Torre o pao.

2. Espalhe homus sobre o p&o e sirva.

Améndoas torradas
1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

améndoas
2 colher de sopa, inteira (189)

1. A receita ndo possui instrucées.

Framboesas
1 1/2 xicara(s) - 108 kcal @ 29 proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

framboesas
1 1/2 xicara (1859)

1. Enxague as framboesas e sirva.

Para todas as 2 refeigdes:

homus

5 colher de sopa (759)
pao

2 fatia (649)

99 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para todas as 2 refei¢des:

améndoas
4 colher de sopa, inteira (369)

1g gordura @ 10g carboidrato @ 129 fibra

Para todas as 2 refei¢des:

framboesas
3 xicara (3699)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/5294_1.0-145_0.5-59997_1.5?from_pdf=true

Jantar 1@

Comeremdia 1 edia?2

Vagem com manteiga

293 kcal @ 59 proteina @ 23g gordura @ 12g carboidrato @ 69 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

vagens verdes congeladas
2 xicara (2429)

sal

1 1/2 pitada (19)
pimenta-do-reino

1 1/2 pitada (0g)

manteiga

2 colher de sopa (279)

Para todas as 2 refei¢des:

vagens verdes congeladas
4 xicara (4849)

sal

3 pitada (19)
pimenta-do-reino

3 pitada (0g)

manteiga

4 colher de sopa (549)

1. Prepare a vagem de acordo com as instru¢cdes da embalagem.
2. Cubra com manteiga e tempere com sal e pimenta.

Tempeh basico
8 0z - 590 kcal @ 48g proteina

30g gordura @ 169 carboidrato @ 16g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal
Gleo

4 colher de cha (mL)

tempeh
1/2 Ibs (2279)

Para todas as 2 refeigdes:

Oleo

2 2/3 colher de sopa (mL)
tempeh

1 Ibs (4549)

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/449_3.0-116595_2.0?from_pdf=true

Jantar 2 4

Comer em dia 3

Couve-de-bruxelas assada
232 kcal @ 79 proteina @ 149 gordura @ 12g carboidrato @ 9g fibra

Tofu 'chik'n' com lim&o e gengibre
14 oncga(s) de tofu - 746 kcal @ 379 proteina

azeite

3 colher de cha (mL)
couve-de-bruxelas

1/2 Ibs (2279)
pimenta-do-reino

1 1/3 pitada, moido (0g)

. sal

2 pitada (19)

439 gordura @ 499 carboidrato

. Pré-aquega o forno a

400°F (200°C).

. Para preparar as couves-

de-bruxelas, corte as
pontas marrons e remova
quaisquer folhas externas
amarelas.

. Em uma tigela média,

misture as couves com o
0leo, sal e pimenta até
ficarem bem revestidas.

. Espalhe-as uniformemente

em uma assadeira e asse
por cerca de 30-35
minutos até ficarem
macias por dentro. Fique
de olho durante o
cozimento e mexa a
assadeira de vez em
quando para que dourem
por igual.

. Retire do forno e sirva.

39 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/325_2.0-108305_2.0?from_pdf=true

Rende 14 onca(s) de tofu

gengibre fresco, descascado e
picado fino

- 3 polegada (2.5 cm) cubo (159)

- agave

2 colher de cha (149)

_ sementes de gergelim
1 colher de sopa (9g)

alho, picado fino

* 2 dente(s) (de alho) (69)

Oleo

1 1/2 colher de sopa (mL)

suco de limao

2 colher de sopa (mL)

amido de milho

3 colher de sopa (249)

molho de soja (tamari), dividido
2 colher de sopa (mL)

tofu firme, seco com papel-toalha
14 0z (3979)

. Preaqueca o forno a 425°F

(220°C).

. Rasgue o tofu em pedagos

do tamanho de uma
mordida e coloque-0s em
uma tigela grande. Misture
com apenas metade do
molho de soja e apenas
metade do 6leo. Polvilhe
um pouco mais da metade
do amido de milho sobre o
tofu e misture até o tofu
ficar totalmente coberto.

. Coloque o tofu em uma

assadeira forrada com
papel manteiga e asse até
ficar crocante, cerca de
30-35 minutos.

. Enquanto isso, prepare o

molho de limao e gengibre.
Misture suco de limao,
xarope de agave e 0
molho de soja restante em
uma tigela pequena. Em
outra tigela, misture o
amido de milho restante
com um pouco de agua
fria até ficar combinado.
Reserve ambas as tigelas.

. Adicione o 6leo restante

em uma frigideira em fogo
médio e junte o gengibre e
o alho. Cozinhe até
perfumar, 1 minuto.

. Despeje 0 molho de limao

e leve a ferver e entéo
acrescente a mistura de
amido de milho. Cozinhe
até o molho engrossar,
cerca de 1 minuto.

. Adicione o tofu e as

sementes de gergelim ao
molho e mexa até
envolver. Sirva.



Jantar 3 @

Comer em dia 4

Bowl de tabule de grao-de-bico com especiarias

455 kcal @ 199 proteina

Mix de castanhas
3/8 xicara(s) - 363 kcal @ 11g proteina

logurte grego proteico
1 pote - 139 kcal @ 20g proteina

59 gordura @ 70g carboidrato @ 13g fibra

salsa fresca, picado

1 2/3 ramos (29)

tomates, picado

3/8 tomate roma (339)

pepino, picado

1/4 pepino (=21 cm) (639)
grao-de-bico enlatado, escorrido e
enxaguado

3/8 lata (1879)

suco de limao

1/4 colher de sopa (mL)

cominho moido

3 1/3 pitada (19)

Oleo

1/4 colher de cha (mL)

couscous instantaneo, saborizado
3/8 caixa (165 g) (699)

30g gordura @ 8g carboidrato @ 49 fibra

Rende 3/8 xicara(s)

mix de nozes

- 6 2/3 colher de sopa (569)

39 gordura @ 8g carboidrato @ 0Og fibra

Rende 1 pote

logurte grego proteico aromatizado
1 recipiente (1509)

. Aqueca o forno a 425°F

(220°C). Misture o grao-
de-bico com éleo, cominho
e uma pitada de sal.
Coloque em uma
assadeira e asse por 15
minutos. Reserve quando
pronto.

. Enquanto isso, cozinhe o

cuscuz conforme as
instruces da embalagem.
Quando o cuscuz estiver
pronto e tiver esfriado um
pouco, misture a salsa.

. Monte o bowl com cuscuz,

grao-de-bico assado,
pepino e tomates. Regue
com suco de lim&o por
cima e sirva.

. A receita nao possui

instrucoes.

1. Aproveite.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/19129_1.25-148_1.667-116580_1.0?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia5edia6

Tempeh com molho de amendoim
6 0z de tempeh - 651 kcal @ 499 proteina @ 349 gordura @ 22g carboidrato @ 159 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
| ptior_single_meal levedura nutricional

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

3/4 colher de sopa (39) molho de soja (tamari)

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

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

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

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

manteiga de amendoim 6 colher de sopa (979)

3 colher de sopa (48g) tempeh

tempeh 3/4 Ibs (340g9)

6 0z (1709)

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 pedagos 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 néo fiqgue 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.

Arroz branco
1 xicara de arroz cozido - 246 kcal @ 5g proteina @ Og gordura @ 55g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for_single_meal ~
pLior_single_ arroz branco de grao longo

arroz branco de grao longo 3/4 xicara (139q)
A 6 colher de sopa (699) agua
: ) agua 1 1/2 xicara(s) (mL)
A I 3/4 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3194_1.5-390_2.25?from_pdf=true

Jantar 5@

Comeremdia 7

Saag com feta
431 kcal @ 169 proteina

359 gordura @ 8g carboidrato @ 4g fibra

pimenta serrano, picado

1/3 pimenta(s) (29)

. gengibre fresco, descascado,
" cortado em cubos

d 1/3 polegada (2.5 cm) cubo (2g)
alho, cortado em cubos

1/3 dente (de alho) (19)

i cebola, picado

g 1/3 pequeno (239)

'* queijo feta, fatiado em pedacos de 1"
2 2/3 0z (769)

agua

1/8 xicara(s) (mL)

dleo

4 colher de cha (mL)

cominho moido

1/3 colher de cha (1g)

coentro em po

1/4 colher de sopa (19)

suco de limao

1/4 colher de sopa (mL)
espinafre fresco

1/3 Ibs (1519)

Salada de edamame e beterraba
171 kcal @ 9g proteina

Lentilhas
347 kcal @ 249 proteina

79 gordura @ 12g carboidrato @ 69 fibra

edamame, congelado, sem casca
1/2 xicara (599)

. vinagrete balsamico

1 colher de sopa (mL)

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

2 beterraba(s) (1009)

folhas verdes variadas

1 xicara (309)

1g gordura @ 51g carboidrato @ 10g fibra

. Agquega o 6leo em uma

frigideira em fogo médio.
Adicione a cebola e
cozinhe até amolecer,
cerca de 5 minutos.

. Misture as especiarias, o

gengibre e o alho e
cozinhe até ficarem
aromaticos, cerca de 1
minuto.

. Adicione o espinafre em

etapas, mexendo
ocasionalmente até todo o
espinafre murchar, cerca
de 3 minutos.

. Adicione o serrano e o

suco de liméao e reserve
para esfriar brevemente,
cerca de 6 minutos.

. Transfira a mistura de

espinafre para um
liquidificador e bata até
obter uma pasta com
pedacos.

. Volte o espinafre para a

frigideira em fogo baixo e
adicione a agua, mexendo.
Acrescente o feta e
misture delicadamente
para nao desmancha-lo.
Cozinhe até aquecer por
completo e sirva.

. Cozinhe o edamame

conforme as instrucdes da
embalagem.

. Arrume as folhas, o

edamame e as beterrabas
em uma tigela. Regue com
o molho e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/9602_1.333-27829_1.0-20629_2.0?from_pdf=true

sal

1 pitada (19)

agua

2 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado
1/2 xicara (969)

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
3 dosador - 327 kcal @ 73g proteina @ 2g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

agua

3 xicara(s) (mL)

po proteico

3 concha (1/3 xicara cada) (93g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

1. As instrucdes para
cozinhar lentilhas podem
variar. Siga as instrugoes
da embalagem quando
possivel.\r\nAqueca 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.

Para todas as 7 refeigdes:

agua

21 xicara(s) (mL)

po proteico

21 concha (1/3 xicara cada) (6519g)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

