Meal Plan - Plano alimentar vegetariano de 1000

calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

STRONGR
FASTR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 1043 kcal @ 91g proteina (35%)

Café da manha
200 kcal, 7g proteina, 22¢g carboidratos liquidos, 7g gordura

Couve e ovos
" 95 Kkcal

Maca
1 magé(s)- 105 kcal

Jantar
330 kcal, 19¢ proteina, 31g carboidratos liquidos, 12g gordura

&= W Arroz integral
ﬁ@ﬁ 1/2 xicara de arroz integral cozido- 115 kcal

# 2"\ Tempeh com molho de amendoim
k(%} 2 0z de tempeh- 217 kcal

Day 2 1024 kcal @ 93g proteina (36%)

Café da manha
200 kcal, 7g proteina, 22g carboidratos liquidos, 7g gordura

& Couve e ovos
" 95 kcal

(as——

Maca

1 maca(s)- 105 kcal
Jantar

330 kcal, 19g proteina, 31g carboidratos liquidos, 12g gordura
& =\ Arroz integral
& ¥ 1/2 xicara de arroz integral cozido- 115 kcal

\ Tempeh com molho de amendoim

l(@) 2 0z de tempeh- 217 kcal

33g gordura (28%) @ 82g carboidrato (31%) @ 159 fibra (6%)

Almoco

295 kcal, 169 proteina, 27g carboidratos liquidos, 12g gordura
=% = 3 Nuggets Chik'n

L7 5 1/3 nuggets- 294 kcal

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

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

29¢g gordura (26%) @ 80g carboidrato (31%) @ 18g fibra (7%)

Almoco
275 kceal, 199 proteina, 26g carboidratos liquidos, 9g gordura

e ’§ Salada simples de couve

K ” 1/2 xicara(s)- 28 kcal

”' Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
P | 1 lata(s)- 247 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48¢g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Day 3 1034 kcal @ 929 proteina (36%)

Café da manha
200 kcal, 7g proteina, 229 carboidratos liquidos, 7g gordura

@ Couve e ovos

g2 95 keal
(ass——
Maca
1 maca(s)- 105 kcal
Jantar

340 kcal, 189 proteina, 38g carboidratos liquidos, 6g gordura

- Sopa de feijao-preto com salsa
‘ 193 kcal
—

—

" Salada grega simples de pepino
a@ﬁ; 70 keal
(P e

Day 4

973 kcal @ 91g proteina (37%)

Café da manha

200 kcal, 149 proteina, 12g carboidratos liquidos, 10g gordura

Toranja
1/2 toranja- 59 kcal

¥ = "™ Ovos comdos
5‘% 2 ovo(s)- 139 keal

Jantar
310 kcal, 22¢g proteina, 41g carboidratos liquidos, 5g gordura

~. !¢ Copo de cottage com frutas
tt /1 pote- 131 keal

23g gordura (20%) @ 879 carboidrato (34%) @ 279 fibra (10%)

Almoco
275 kcal, 199 proteina, 26g carboidratos liquidos, 9g gordura

) Salada simples de couve

ﬁ" 1/2 xicara(s)- 28 kcal

g Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
Wi, 1 lata(s)- 247 kcal

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

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

29¢g gordura (26%) @ 749 carboidrato (31%) @ 149 fibra (6%)

Almoco
245 kcal, 89 proteina, 199 carboidratos liquidos, 13g gordura

Sopa enlatada com pedacos (cremosa)
1/2 lata(s)- 177 kcal

Salada simples de folhas mistas
68 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Bowl de tabule de grao-de-bico com especiarias
@ ~ 182 kcal



Day 5 1079 kcal @ 939 proteina (35%) @ 25g gordura (21%) @ 102g carboidrato (38%) @ 19g fibra (7%)

Café da manha Almoco
200 kcal, 14g proteina, 12g carboidratos liquidos, 10g gordura 325 kcal, 159 proteina, 40g carboidratos liquidos, 10g gordura

& Toranja v Leite
y 1/2 toranja- 59 kcal 3/4 xicara(s)- 112 kcal

¥ =™ Ovos cozidos

#5988 Salada tabule de grao-de-bico com tzatziki
\é% 2 ovo(s)- 139 kcal
S\~

215 kcal

Jantar Suplemento(s) de proteina
335 kcal, 169 proteina, 489 carboidratos liquidos, 4g gordura 220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

BR Tomates assados Jp Shakedeproteina
e 1/2 tomate(s)- 30 keal 2 dosador- 218 kcal

Asas de couve-flor ao barbecue
268 kcal

Day 6 1046 kcal @ 979 proteina (37%) @ 30g gordura (26%) @ 80g carboidrato (31%) @ 169 fibra (6%)
Café da manha Almoco
160 kcal, 16g proteina, 11g carboidratos liquidos, 4g gordura 325 kcal, 15¢g proteina, 40g carboidratos liquidos, 10g gordura
] Shake de proteina (leite) v Leite
l 129 kcal .| 3/4 xicara(s)- 112 kcal
Uvas £ Salada tabule de grao-de-bico com tzatziki
I\ 29 kcal 215 kcal
RSN
Jantar Suplemento(s) de proteina
345 kcal, 17g proteina, 28g carboidratos liquidos, 15g gordura 220 kcal, 48g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura
Arroz branco B Shake de proteina

- 1/4 xicara de arroz cozido- 55 kcal 2 dosador- 218 kcal




Day 7 965 kcal @ 93g proteina (38%)

Café da manha
160 kcal, 169 proteina, 11g carboidratos liquidos, 4g gordura

] Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Uvas
W 29 kcal
o

Jantar
345 kcal, 179 proteina, 289 carboidratos liquidos, 15g gordura

_ Arroz branco
<" - 1/4 xicara de arroz cozido- 55 kcal

a3y, 3 metade(s) de abobrinha- 288 kcal

&1 Abobrinha recheada com queijo de cabra e marinara

28g gordura (26%) @ 71g carboidrato (29%) @ 149 fibra (6%)

Almoco
245 kcal, 11g proteina, 30g carboidratos liquidos, 8g gordura

4 : Salada grega simples de pepino
*@;ﬁ 141 kcal
Sopa de tomate
i 1/2 lata(s)- 105 kcal

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Lista de Compras

Especiarias e ervas

D sal
1/8 0z (49)
] pimenta-do-reino
2 pitada, moido (19)

cominho moido
1/4 colher de sopa (19)

] vinagre de vinho tinto
1/4 colher de sopa (mL)

D endro seco
1/4 colher de sopa (19)

Vegetais e produtos vegetais

D folhas de couve
1 3/4 xicara, picada (709)

|:| ketchup
4 colher de cha (239)

|:| pepino
1 pepino (=21 cm) (3019)

|:| cebola roxa
1/6 médio (dia. 6,5 cm) (219)

|:| salsa fresca
2 ramos (29)

tomates
2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (859)

|:| couve-flor

1 cabeca pequena (=10 cm dia.) (2659)

abobrinha
D 3 grande (9699)

Produtos lacteos e ovos

ovos
7 grande (3509)

] creme azedo (sour cream)
3/4 colher de sopa (99)

D iogurte grego desnatado natural
6 colher de sopa (1059)

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

D queijo de cabra
3 0z (859)

Gorduras e oleos
|:| Oleo
3/4 colher de sopa (mL)

] molho para salada
2 1/2 colher de sopa (mL)

@FASTR

Bebidas
D agua

15 xicara(s) (mL)

D pd proteico
15 concha (1/3 xicara cada) (4659)

Graos cerealiferos e massas

l:l arroz integral
1/3 xicara (639)

D couscous instantaneo, saborizado
1/2 caixa (165 g) (829)

D arroz branco de grao longo
2 3/4 colher de sopa (319)

Outro

D levedura nutricional
1/2 0z (179)

D nuggets veganos tipo frango
5 1/3 nuggets (1159)

D Queijo cottage e copo de frutas
1 recipiente (1709)

D folhas verdes variadas
1 1/2 xicara (459)

tzatziki
D 1/4 xicara(s) (569)

Leguminosas e produtos derivados

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

D manteiga de amendoim
2 colher de sopa (329)

D tempeh
4 0z (113g)

feijao preto
D 3/8 lata(s) (1659)

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

Sopas, molhos e caldos

D sopa enlatada chunky (variedades ndo cremosas)
2 lata (~540 g) (10529)

l:l salsa

3 colher de sopa (499)

D caldo de legumes
1/4 xicara(s) (mL)

D sopa enlatada com pedacos (variedades cremosas)
1/2 lata (~540 g) (2679)



azeite
3/4 colher de sopa (mL)

Frutas e sucos de frutas

|:| macas
3 médio (=8 cm dia.) (546Q)

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

D Toranja
1 grande (11,5 cm dié.) (3329)

uvas
1 xicara (929)

D molho barbecue
4 colher de sopa (729)

] molho para macarrdo
3/4 xicara (1959)

D sopa de tomate condensada enlatada
1/2 lata (298 g) (1499)

Produtos de panificacao

D pao pita
1 1/2 pita, pequena (diam. 10 cm) (429)



Recipes @ FASTR

Café damanha 1@

Comeremdia 1,dia2 edia3

Couve e ovos
95 kcal @ 79 proteina @ 7g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigcoes:
pt.for_single_meal
sal
sal 1 1/2 pitada (19)
1/2 pitada (0g) folhas de couve
folhas de couve 3/4 xicara, picada (309)
4 colher de sopa, picada (10g) ovos
ovos 3 grande (150g9)
1 grande (509) 6leo
dleo 1/2 colher de sopa (mL)

1/2 colher de cha (mL)

1. Quebre os ovos em uma tigela pequena e bata.

2. Tempere os ovos com sal e rasgue as folhas verdes, misturando-as com os ovos (para ovos bem
verdes, coloque a mistura no liquidificador e bata até ficar homogéneo).

3. Aquega o éleo de sua preferéncia em uma frigideira em fogo médio.
4. Adicione a mistura de ovos e cozinhe até a consisténcia desejada.

5. Sirva.
Maca
1 maca(s) - 105 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 21g carboidrato @ 4g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal macas
macas 3 médio (=8 cm dia.) (5469)

1 médio (=8 cm did.) (182g)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/404_0.5-229_1.0?from_pdf=true

Café damanhd 2@
Comeremdia4 ediab

Toranja

1/2 toranja - 59 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal Toranja
Toranja 1 grande (=11,5 cm dia.) (3329)

1/2 grande (=11,5 cm dia.) (1669)

1. Corte a toranja ao meio e separe os gomos individualmente cortando cuidadosamente ao longo das
membranas de cada lado do gomo com uma faca afiada.

2. (opcional: polvilhe um pouco do seu adogante zero calorias favorito por cima antes de servir)

Ovos cozidos
2 ovo(s) - 139 kcal @ 139 proteina @ 10g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra

"%._)'[_Ltr Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

: pt.for_single_meal

ovos
ovos 4 grande (200g9)
2 grande (100g)

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

2. 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59361_1.0-228_1.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia6edia?7

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

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

po proteico
po proteico 1 concha (1/3 xicara cada) (319)
1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g) leite integral
leite integral 1 xicara(s) (mL)
1/2 xicara(s) (mL)
1. Misture até ficar bem combinado.
2. Sirva.
Uvas
29 kcal @ 0Og proteina @ 0g gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
pt.for_single_meal uvas
uvas 1 xicara (929)

1/2 xicara (469)

1. A receita ndo possui instrucées.

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Nuggets Chik'n
5 1/3 nuggets - 294 kcal @ 169 proteina @ 12g gordura @ 279 carboidrato @ 3g fibra

Rende 5 1/3 nuggets

B - L o -y nuggets veganos tipo frango 1. Cozinhe os tenders Chik'n
e Vi 5 1/3 nuggets (1159) conforme as instrugdes da
) ketchup embalagem.

4 colher de cha (23g) 2. Sirva com ketchup


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/661_0.5-373_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/118324_1.333?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia2edia3

Salada simples de couve
1/2 xicara(s) - 28 kcal @ 1g proteina @ 2g gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra

- ' Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:
pt.for_single_meal molho para salada
molho para salada 1 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL) folhas de couve
folhas de couve 1 xicara, picada (409)

{ 1/2 xicara, picada (20g)

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

Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)
1 lata(s) - 247 kcal @ 18g proteina @ 7g gordura @ 23g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal sopa enlatada chunky

sopa enlatada chunky (variedades (variedades nao cremosas)
nao cremosas) 2 lata (~540 g) (10529)
1 lata (~540 g) (5269)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

Almogo 3 £

Comer em dia 4

Sopa enlatada com pedacos (cremosa)
1/2 lata(s) - 177 kcal @ 69 proteina @ 9g gordura @ 15g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1/2 lata(s)

sopa enlatada com pedacos 1. Prepare conforme as

(variedades cremosas) instrugbes da embalagem.
1/2 lata (~540 g) (2679)

Salada simples de folhas mistas
68 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59895_1.0-165_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/166_0.5-690_1.0?from_pdf=true

molho para salada 1. Misture as folhas e o
1 1/2 colher de sopa (mL) molho em uma tigela
folhas verdes variadas pequena. Sirva.

1 1/2 xicara (459)

Almogo 4 4
Comer em dia 5 e dia 6
Leite
3/4 xicara(s) - 112 kcal @ 69 proteina @ 6g gordura @ 9g carboidrato @ Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigcoes:
F— pt.for_single_meal leite integral
N leite integral 1 1/2 xicara(s) (mL)
/ 3/4 xicara(s) (mL)
-
[ —

1. A receita ndo possui instrucées.

Salada tabule de grao-de-bico com tzatziki
215 kcal @ 10g proteina @ 4g gordura @ 31g carboidrato @ 5g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/227_0.75-19130_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

grao-de-bico enlatado, escorrido
e enxaguado

1/6 lata (759)

pepino, picado

1/8 pepino (=21 cm) (259)
tomates, picado

& 1/6 tomate roma (139)

* salsa fresca, picado

2/3 ramos (19)

tzatziki

1/8 xicara(s) (28g)
couscous instantaneo,
saborizado

1/6 caixa (165 g) (279)
6leo

1/8 colher de cha (mL)
cominho moido

1 1/3 pitada (0g)

suco de limao

1/4 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

grao-de-bico enlatado, escorrido
e enxaguado

1/3 lata (149g)

pepino, picado

1/6 pepino (=21 cm) (509)
tomates, picado

1/3 tomate roma (279)
salsa fresca, picado

1 1/3 ramos (19)

tzatziki

1/4 xicara(s) (569)
couscous instantaneo,
saborizado

1/3 caixa (165 g) (559)
6leo

1/6 colher de cha (mL)
cominho moido

1/3 colher de cha (1g)
suco de limao

1/2 colher de cha (mL)

1. 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.

2. Enquanto isso, cozinhe o cuscuz conforme as instrugdes da embalagem.
3. Depois de cozido, misture o cuscuz com a salsa, o grao-de-bico assado, o pepino e os tomates. Regue

com suco de lim&o por cima e sirva com tzatziki.

Almogo 5 4

Comer em dia 7

Salada grega simples de pepino
141 kcal @ 99 proteina @ 7g gordura @ 9g carboidrato @ 19 fibra

pepino, fatiado em meias-luas
1/2 pepino (=21 cm) (151Q)
azeite

1/2 colher de sopa (mL)

vinagre de vinho tinto

1/2 colher de cha (mL)

endro seco

| 4 pitada (19)

suco de limao

1/4 colher de sopa (mL)

iogurte grego desnatado natural
4 colher de sopa (70g)

cebola roxa, fatiado finamente
1/8 médio (dia. 6,5 cm) (149q)

1. Em uma tigela pequena,
misture o iogurte, 0 suco
de limao, o vinagre, o
azeite, o endro e um
pouco de sal e pimenta.

2. Adicione os pepinos e as
cebolas a uma tigela
grande e despeje o0 molho
por cima. Misture para
cobrir uniformemente,
acrescente mais
sal/pimenta se necessario
e sirva.

3. Observagao de preparo:
Armazene os vegetais
preparados e o molho
separadamente na
geladeira. Misture apenas
antes de servir.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59627_1.0-163_0.5?from_pdf=true

Sopa de tomate
1/2 lata(s) - 105 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 21g carboidrato @ 29 fibra

Rende 1/2 lata(s)

sopa de tomate condensada 1. Prepare conforme as

enlatada instrugbes da embalagem.
1/2 lata (298 g) (1499g)

Jantar 1 4

Comeremdia 1 edia?2

Arroz integral
1/2 xicara de arroz integral cozido - 115 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 23g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal .
arroz integral
arroz integral 1/3 xicara (639)
2 2/3 colher de sopa (329) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 2 pitada, moido (19)
1 pitada, moido (0g) agua
agua 2/3 xicara(s) (mL)
1/3 xicara(s) (mL) sal
sal 2 pitada (19)

1 pitada (19)

(Observacgao: siga as instrucdes da embalagem do arroz se forem diferentes das abaixo)
Enxague o amido do arroz em uma peneira sob agua fria por 30 segundos.
Leve a agua para ferver em fogo alto em uma panela grande com tampa que encaixe bem.

Adicione o0 arroz, mexa apenas uma vez e cozinhe em fogo brando, com a panela tampada, por 30-45
minutos ou até a agua ser absorvida.

5. Retire do fogo e deixe descansar, tampado, por mais 10 minutos. Solte com um garfo.

> own

Tempeh com molho de amendoim
2 oz de tempeh - 217 kcal @ 169 proteina @ 11g gordura @ 7g carboidrato @ 5g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/375_1.0-3194_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

levedura nutricional
1/4 colher de sopa (19)
molho de soja (tamari)
1/2 colher de cha (mL)
suco de limao

1/4 colher de sopa (mL)
manteiga de amendoim
1 colher de sopa (169)
tempeh

2 0z (579)

1

pulverize com spray antiaderente.
Corte o tempeh em pedagos no formato de nuggets.

SN

Para todas as 2 refeigdes:

levedura nutricional
1/2 colher de sopa (29)
molho de soja (tamari)
1 colher de cha (mL)
suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
manteiga de amendoim
2 colher de sopa (329)
tempeh

4 0z (1139)

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

. Em uma tigela pequena, misture a manteiga de amendoim, o suco de limédo, o molho de soja e a

levedura nutricional. V& adicionando pequenas quantidades de agua até obter uma consisténcia de

molho que né&o 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.

o o

. Regue com o molho extra por cima e sirva.

Jantar 2 4

Comer em dia 3

Sopa de feijao-preto com salsa
193 kcal @ 119 proteina @ 2g gordura @ 199 carboidrato @ 129 fibra

creme azedo (sour cream)
3/4 colher de sopa (99)
cominho moido

1 1/2 pitada (0g)

salsa, com pedacos

3 colher de sopa (499)
feijao preto

3/8 lata(s) (1659)

caldo de legumes

1/4 xicara(s) (mL)

Salada grega simples de pepino
70 kcal @ 49 proteina @ 4g gordura @ 5g carboidrato @ 19 fibra

Asse no forno por cerca de 30 minutos ou até que a manteiga de amendoim forme uma crosta.

1. Em um processador
elétrico de alimentos ou
liquidificador,Combine os
feijoes, o caldo, a salsa e o
cominho. Bata até obter
uma textura relativamente
lisa.

2. Aquega a mistura de feijao
em uma panela em fogo
médio até aquecer
completamente.

3. Cubra com creme azedo
ao servir.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/184_0.5-59627_0.5-26740_2.0?from_pdf=true

pepino, fatiado em meias-luas
JS.  1/4 pepino (=21 cm) (759)
azeite

1/4 colher de sopa (mL)

vinagre de vinho tinto

1/4 colher de cha (mL)

endro seco

2 pitada (0g)

suco de limao

3/8 colher de cha (mL)

iogurte grego desnatado natural
2 colher de sopa (359)

cebola roxa, fatiado finamente
1/8 médio (dia. 6,5 cm) (79)

Pao pita
1 pao pita(s) - 78 kcal @ 3g proteina

0g gordura @ 14g carboidrato @ 29 fibra

- ® ’/ , Rende 1 péo pita(s)
L / pao pita

.1 pita, pequena (didam. 10 cm) (289)

Jantar 3 @

Comer em dia 4

Copo de cottage com frutas
1 pote - 131 kcal @ 149 proteina

39 gordura @ 13g carboidrato @ 0g fibra
Rende 1 pote

Queijo cottage e copo de frutas
1 recipiente (1709)

Bowl de tabule de grao-de-bico com especiarias
182 kcal @ 8g proteina @ 2g gordura @ 28g carboidrato @ 5g fibra

. Em uma tigela pequena,

misture o iogurte, 0 suco
de lim3o, o vinagre, o
azeite, o endro e um
pouco de sal e pimenta.

. Adicione os pepinos e as

cebolas a uma tigela
grande e despeje o0 molho
por cima. Misture para
cobrir uniformemente,
acrescente mais
sal/pimenta se necessario
e sirva.

. Observagao de preparo:

Armazene 0s vegetais
preparados € o molho
separadamente na
geladeira. Misture apenas
antes de servir.

. Corte 0 pao pita em

triangulos e sirva. Se
desejar, os pitas também
podem ser aquecidos no
micro-ondas ou colocados
em um forno ou torradeira
aquecidos.

1. Misture as porcdes de

cottage e frutas do
recipiente e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_1.0-19129_0.5?from_pdf=true

salsa fresca, picado

2/3 ramos (19)

tomates, picado

1/6 tomate roma (13g)

pepino, picado

1/8 pepino (=21 cm) (259)
grao-de-bico enlatado, escorrido e
enxaguado

1/6 lata (759)

suco de limao

1/4 colher de cha (mL)

cominho moido

1 1/3 pitada (0g)

6leo

1/8 colher de cha (mL)

couscous instantaneo, saborizado
1/6 caixa (165 g) (279)

Jantar 4 4

Comeremdia 5

Tomates assados

1/2 tomate(s) - 30 kcal @ Og proteina @ 2g gordura @ 1g carboidrato @ 19 fibra

Rende 1/2 tomate(s)

i . tomates

i 1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (469)
oo oleo

; 1/2 colher de cha (mL)

Asas de couve-flor ao barbecue
268 kcal @ 149 proteina @ 2g gordura @ 40g carboidrato @ 9g fibra

. Aqueca o forno a 425°F

(220°C). Misture o gréo-
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
instrugées 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.

. Pré-aqueca o forno a

450°F (230°C).

. Corte os tomates ao meio

pelo caule e esfregue-os
com 6leo. Tempere com
uma pitada de sal e
pimenta.

. Asse por 30-35 minutos

até ficarem macios. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27087_0.5-1521_1.0-26740_1.0?from_pdf=true

Pao pita
1/2 pao pita(s) - 39 kcal @ 1g proteina

couve-flor

1 cabeca pequena (=10 cm dia.) (2659)
levedura nutricional

4 colher de sopa (159)

sal

2 pitada (29)

molho barbecue

4 colher de sopa (729)

0g gordura @ 7g carboidrato @ 1g fibra
Rende 1/2 péo pita(s)

pao pita
1/2 pita, pequena (didm. 10 cm) (149)

. Pré-aqueca o forno a

450°F (230°C). Lave a
couve-flor e corte em
floretes - reserve.

. Em uma tigela, combine o

fermento nutricional e o
sal. Misture com um pouco
de agua até quase formar
uma pasta.

. Adicione os floretes a

tigela e misture para cobrir
todos os lados. Coloque os
floretes em uma assadeira
untada.

. Asse por 25-30 minutos ou

até ficarem crocantes.
Retire do forno e reserve.

. Coloque o molho barbecue

em um recipiente proprio
para micro-ondas e
aqueca por alguns
segundos até aquecer.

. Misture os floretes com o

molho barbecue. Sirva.

. Corte 0 pao pita em

triangulos e sirva. Se
desejar, os pitas também
podem ser aquecidos no
micro-ondas ou colocados
em um forno ou torradeira
aquecidos.



Jantar 5@

Comeremdia6edia?7

Arroz branco
1/4 xicara de arroz cozido - 55 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 12g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:

t.for_single _meal ~
pLior_singie_ arroz branco de grao longo

arroz branco de grao longo 2 2/3 colher de sopa (319)
' 4 colher de cha (159) agua
- <N agua 1/3 xicara(s) (mL)
N I 1/6 xicara(s) (mL)

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

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

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

Abobrinha recheada com queijo de cabra e marinara
3 metade(s) de abobrinha - 288 kcal @ 16g proteina @ 15g gordura @ 16g carboidrato @ 7g fibra

ek Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
~ A, pt.for_single_meal

abobrinha
abobrinha 3 grande (969g)
1 1/2 grande (4859) queijo de cabra
queijo de cabra 3 0z (859)
. 11/2 0z (439) molho para macarrao
molho para macarrao 3/4 xicara (1959)

. 6 colher de sopa (98g)

1. Preaqueca o forno a 400°F (200°C).
2. Corte uma abobrinha ao meio no sentido do comprimento, do talo a base.

3. Com uma colher, retire cerca de 15% do interior, o suficiente para formar uma cavidade rasa ao longo
da abobrinha. Descarte o interior retirado.

4. Adicione o molho de tomate a cavidade e cubra com o queijo de cabra.
5. Coloque em uma assadeira e asse por cerca de 15-20 minutos. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/390_0.5-2333_1.5?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

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

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

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

1. A receita ndo possui instrugoes.


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

