Meal Plan - Plano alimentar vegetariano de 1800 RTRONGR
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 1807 kcal @ 119g proteina (26%) @ 589 gordura (29%) @ 173g carboidrato (38%) @ 314 fibra (7%)

Café da manha Almoco
285 kcal, 179 proteina, 14g carboidratos liquidos, 18g gordura 585 kcal, 229 proteina, 69g carboidratos liquidos, 22g gordura

Barra de granola rica em proteinas ' Leite
1 barra(s)- 204 kcal 1 1/2 xicara(s)- 224 kcal

Queijo em tiras Arroz e feijao de Belize

<) 1 palito(s)- 83 kcal 362 kcal
Lanches Jantar
225 kcal, 7g proteina, 259 carboidratos liquidos, 8g gordura 545 kcal, 379 proteina, 649 carboidratos liquidos, 10g gordura

<3 3 Morangos ST Salteado de Chik'n
) 1 xicara(s)- 52 kcal g 427 keal

Sementes de girassol YA Salada de grao-de-bico facil
90 kcal 117 kcal
Laranja

1 laranja(s)- 85 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal



Day 2 1807 kcal @ 119g proteina (26%)

Café da manha
285 kcal, 179 proteina, 14g carboidratos liquidos, 18g gordura

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

- Queijo em tiras
=) 1 palito(s)- 83 kcal

Lanches
225 kcal, 7g proteina, 259 carboidratos liquidos, 8g gordura

gl

3 Morangos
) 1 xicara(s)- 52 kcal

Sementes de girassol
90 kcal

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Day 3 1790 kcal @ 123g proteina (27%)

Café da manha
285 kcal, 17g proteina, 14g carboidratos liquidos, 18g gordura

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

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

Lanches
225 kcal, 7g proteina, 259 carboidratos liquidos, 8g gordura

R

Morangos
) 1 xicara(s)- 52 kcal

Sementes de girassol
90 kcal

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

589 gordura (29%) @ 173g carboidrato (38%) @ 319 fibra (7%)

Almoco
585 kcal, 229 proteina, 69g carboidratos liquidos, 22g gordura

v Leite

i 1 1/2 xicara(s)- 224 kcal
Arroz e feijao de Belize
362 kcal

Jantar
545 kcal, 379 proteina, 64g carboidratos liquidos, 10g gordura

Salteado de Chik'n
g 427 kcal

Salada de grao-de-bico facil
117 keal

759 gordura (38%) @ 126g carboidrato (28%) @ 299 fibra (6%)

Almoco
575 kcal, 33g proteina, 39g carboidratos liquidos, 299 gordura

- ™ Tofu bésico
. ? 8 0z- 342 kcal

s

Lentilhas
231 kcal

o

Jantar
540 kcal, 309 proteina, 48g carboidratos liquidos, 21g gordura

i Salada de lentilha com couve
292 kcal
I\ .

Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
, 1 lata(s)- 247 keal




Day 4 1785 kcal @ 1264 proteina (28%)

Café da manha
255 kcal, 189 proteina, 23g carboidratos liquidos, 7g gordura

L *. !¢ Copo de cottage com frutas
!': :‘ 41 pote- 131 kcal

- Cenouras com homus
M 123 kcal

Lanches
255 kcal, 9g proteina, 269 carboidratos liquidos, 8g gordura

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Day 5 1813 kcal @ 131g proteina (29%)

Café da manha

659 gordura (33%) @ 1379 carboidrato (31%) @ 369 fibra (8%)

Almoco
575 kcal, 339 proteina, 39g carboidratos liquidos, 299 gordura

- ™ Tofu bésico
/EI 8 0z- 342 kcal

7

~ ||
"

s

Lentilhas
231 kcal

L

Jantar
540 kcal, 30g proteina, 48g carboidratos liquidos, 21g gordura

--v» Salada de lentilha com couve
- 292 kcal
g "
Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
, 1 lata(s)- 247 keal

669 gordura (33%) @ 138g carboidrato (30%) @ 369 fibra (8%)

Almoco

255 kcal, 18g proteina, 23g carboidratos liquidos, 7g gordura 540 kcal, 449 proteina, 23g carboidratos liquidos, 29g gordura

&L *. l¢ Copo de cottage com frutas
!\Q L 21 pote- 131 kcal

- Cenouras com homus
»\ 123 kcal

Lanches

o’y

@& Z552) Tiras de pimentdo e homus
8 170 kcal

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

a Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Salsichas veganas com puré de couve-flor
11/2 salsicha(s)- 541 kcal

Jantar
255 kcal, 9g proteina, 269 carboidratos liquidos, 8g gordura 600 kcal, 24g proteina, 649 carboidratos liquidos, 21g gordura

B Tigela de grao-de-bico com molho de iogurte picante

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



Day 6 1769 kcal @ 159g proteina (36%) @ 379 gordura (19%) @ 163g carboidrato (37%) @ 38g fibra (8%)

Café da manha Almoco
285 kcal, 31g proteina, 23g carboidratos liquidos, 7g gordura 545 kcal, 40g proteina, 64g carboidratos liquidos, 7g gordura
L . !¢ Copo de cottage com frutas Hamburguer vegetal

3 41 pote- 131 kcal 2 hamburguer- 254 kcal

Lentilhas
289 kcal

] Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Lanches Jantar
175 kcal, 299 proteina, 10g carboidratos liquidos, 1g gordura 600 kcal, 24g proteina, 64g carboidratos liquidos, 21g gordura

= /‘ Shake proteico duplo de chocolate { S Tigela de grao-de-bico com molho de iogurte picante
(€l 137 Kcal ,*Ar 451 keal

Clementina Améndoas torradas
e 1 clementina(s)- 39 kcal w 1/6 xicara(s)- 148 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal



Day 7 1775 kcal @ 170g proteina (38%) @ 449 gordura (22%) @ 1499 carboidrato (34%) @ 264 fibra (6%)

Café da manha Almoco

285 kcal, 31g proteina, 23g carboidratos liquidos, 7g gordura 545 kcal, 40g proteina, 649 carboidratos liquidos, 7g gordura

L~ !¢ Copo de cottage com frutas Hamburguer vegetal
[ 41 pote- 131 kcal 2 hamburguer- 254 kcal

Lentilhas
289 kcal

; Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Lanches Jantar

175 kcal, 299 proteina, 10g carboidratos liquidos, 1g gordura 605 kcal, 34g proteina, 50g carboidratos liquidos, 28g gordura
VA Shake proteico duplo de chocolate 74 2 Tenders de chik'n crocantes
(e /
1< “B 137 kcal hZatd 6 tender(es)- 343 keal

Clementina R Salada simples de folhas mistas com tomate
e 1 clementina(s)- 39 kcal & _" 113 kcal
; Leite
1 xicara(s)- 149 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal



Lista de Compras

Bebidas

agua
D 21 1/2 xicara(s) (mL)

|:| pd proteico
11 1/2 concha (1/3 xicara cada) (3579)

Produtos lacteos e ovos

D leite |ntegra|
5 xicara(s) (mL)

D queijo palito
3 vara (849)

D iogurte grego desnatado natural
1/2 xicara (1409)

Vegetais e produtos vegetais

|:| pimentao vermelho

1/4 médio (=7 cm de comprimento, 6,4 cm dia.)

(30g)

alho

[] 3 dente(s) (de alho) (99g)

|:| cebola
1 1/2 médio (dia. 6,5 cm) (1689)
pimentao

D 3 1/2 médio (4179)

cenouras
4 1/2 médio (272g)

salsa fresca
D 5/6 mago (179)

tomates
14 colher de sopa de tomates-cereja (1309)

D folhas de couve
2 1/4 xicara, picada (909)

|:| cenouras baby
24 médio (2409)

D ketchup
1 1/2 colher de sopa (269)

Graos cerealiferos e massas

D arroz branco de gréao longo
1 xicara (1859)

D arroz integral
1/2 xicara (1079)

Produtos de nozes e sementes

|:| leite de coco enlatado
6 colher de sopa (mL)

@FASTR

Outro

D tiras veganas chik'n
1/2 Ibs (213Q)

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

salsicha vegana
1 1/2 salsicha (1509)

D couve-flor congelada
1 xicara (128g)

D molho de pimenta sriracha
2 colher de chéa (109)

] hamburguer vegetal
4 hamburguer (2849)

D proteina em po, chocolate
2 concha (1/3 xicara cada) (629)

tenders 'chik'n' sem carne
6 pedacos (1539)

D folhas verdes variadas
2 1/4 xicara (689)

Sopas, molhos e caldos

] vinagre de maca
1/2 colher de sopa (mL)

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

Especiarias e ervas

] vinagre balsamico
1/2 colher de sopa (mL)

D cominho moido
1/4 colher de sopa (29)

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

sal
D 3 pitada (29)

Lanches

D barra de granola rica em proteinas
3 barra (1209)

Frutas e sucos de frutas

] morangos
3 xicara, inteira (4329)

laranja
D 5 laranja (7709)



|:| graos de girassol
11/2 oz (439)

améndoas
D 2 0z (589)

Leguminosas e produtos derivados

|:| feijao vermelho
1/2 lata (2249)

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

|:| grao-de-bico enlatado
11/2 lata (6729)

D lentilhas, cruas
2 xicara (3609)

D tofu firme
1 Ibs (4549)

D homus
1/2 Ibs (2529)

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

|:| clementinas
2 fruta (148g)

Gorduras e oleos

D 6leo
2 2/3 oz (mL)

D molho para salada
2 1/4 colher de sopa (mL)

Doces

D cacau em po
2 colher de cha (49)



Recipes @ RTRONGR

Café damanha 1@
Comeremdia 1,dia2 edia 3

Barra de granola rica em proteinas
1 barra(s) - 204 kcal @ 10g proteina @ 129 gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

t.for_single_meal .
pLior_singie_ barra de granola rica em

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

1. A receita ndo possui instrugoes.

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 palito
— queijo palito 3 vara (849)
- : 1 vara (28g)
| N\ N\
» L
o |

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/136_1.0-152_1.0?from_pdf=true

Café damanha2 @

Comeremdia4 edia5b

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

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal Queijo cottage e copo de frutas

Queijo cottage e copo de frutas 2 recipiente (3409)
1 recipiente (1709)

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

Cenouras com homus
123 kcal @ 49 proteina @ 5g gordura @ 10g carboidrato @ 6g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal cenouras baby
cenouras baby 24 médio (2409)

12 médio (1209) homus

homus 6 colher de sopa (909)

3 colher de sopa (459)

1. Sirva as cenouras com homus.

Café damanha 3@

Comeremdia6 edia?7

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

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal Queijo cottage e copo de frutas

Queijo cottage e copo de frutas 2 recipiente (340q9)
1 recipiente (1709)

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

Palitos de cenoura


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_1.0-301_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_1.0-58048_1.0-661_0.5?from_pdf=true

1 cenoura(s) - 27 kcal @ 1g proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

cenouras
1 médio (619)

1. Corte as cenouras em tiras e sirva.

Shake de proteina (leite)
129 kcal @ 169 proteina @ 49 gordura @ 6g carboidrato @ 1g fibra

df il S 2

Translation missing:
pt.for_single_meal

po proteico

1/2 concha (1/3 xicara cada) (169)
leite integral

1/2 xicara(s) (mL)

1. Misture até ficar bem combinado.

2. Sirva.

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?

Leite
1 1/2 xicara(s) - 224 kcal @ 12g proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

=

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

1. A receita ndo possui instrugoes.

Arroz e feijao de Belize
362 kcal @ 10g proteina @ 10g gordura @ 51g carboidrato @ 69 fibra

Og gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

Para todas as 2 refeigdes:

cenouras
2 médio (1229)

Para todas as 2 refeigdes:

po proteico

1 concha (1/3 xicara cada) (319)
leite integral

1 xicara(s) (mL)

129 gordura @ 18g carboidrato @ 0Og fibra

Para todas as 2 refeigdes:

leite integral
3 xicara(s) (mL)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/227_1.5-199_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

pimentao vermelho, picado
1/8 médio (=7 cm de comprimento,
6,4 cm dia.) (159)

alho, picado finamente

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

1/8 médio (dia. 6,5 cm) (14q)
arroz branco de grao longo
4 colher de sopa (469)

agua

1/6 xicara(s) (mL)

leite de coco enlatado

3 colher de sopa (mL)

feijao vermelho, escorrido
1/4 lata (1129)

Para todas as 2 refeigdes:

pimentao vermelho, picado
1/4 médio (=7 cm de comprimento,
6,4 cm dia.) (30g)

alho, picado finamente

1 1/2 dente(s) (de alho) (59)
cebola, picado

1/4 médio (dia. 6,5 cm) (289)
arroz branco de grao longo
1/2 xicara (939)

agua

3/8 xicara(s) (mL)

leite de coco enlatado

6 colher de sopa (mL)

feijao vermelho, escorrido
1/2 lata (224Q)

1. Adicione todos os ingredientes a uma panela e tempere com um pouco de sal.
2. Mexa e leve a fervura. Reduza o fogo para baixo, tampe e cozinhe até o arroz ficar macio, 20-30

minutos.
3. Sirva.

Almogo 2 4

Comerem dia 3 e dia 4

Tofu basico
8 0z - 342 kcal @ 18g proteina

28g gordura @ 5g carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

tofu firme

1/2 Ibs (2279)

oleo

4 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

tofu firme

1 Ibs (4549)

Oleo

2 2/3 colher de sopa (mL)

1. Fatie o tofu 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.

Lentilhas

231 kcal @ 169 proteina @ 1g gordura @ 34g carboidrato @ 7g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/116597_2.0-20629_1.333?from_pdf=true

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

sal
sal 1 1/3 pitada (1g)
2/3 pitada (0g) agua
agua 2 2/3 xicara(s) (mL)
1 1/3 xicara(s) (mL) lentilhas, cruas, enxaguado
lentilhas, cruas, enxaguado 2/3 xicara (1289)

1/3 xicara (649)

1. As instrucdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instrugdes 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.

Almoco 3 &4

Comeremdia 5

Salsichas veganas com puré de couve-flor
1 1/2 salsicha(s) - 541 kcal @ 44g proteina @ 299 gordura @ 23g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1 1/2 salsicha(s)

cebola, fatiado fino 1. Agueca uma frigideira em
3/4 pequeno (539) fogo médio-baixo. Adicione
salsicha vegana a cebola e metade do éleo.
:')I:e/cf salsicha (1509) Cozinhe até ficar macia e
3/4 colher de sopa (mL) dourada.

couve-flor congelada 2. Enquanto isso, cozinhe a

1 xicara (128g) salsicha vegana e a

couve-flor conforme as
instrucdes da embalagem.

3. Quando a couve-flor
estiver pronta, transfira
para uma tigela e adicione
o 6leo restante. Amasse
usando um mixer de méo,
0 cabo de um garfo ou um
amassador de batatas.
Tempere com sal e
pimenta a gosto.

4. Quando todos os
elementos estiverem
prontos, monte no prato e
sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2172_1.5?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia6edia?7

Hambdurguer vegetal
2 hamburguer - 254 kcal @ 20g proteina @ 6g gordura @ 22¢g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal hamburguer vegetal

hamburguer vegetal 4 hamburguer (2849)
2 hambdurguer (142g)

1. Cozinhe o hamburguer conforme as instrugdes da embalagem.
2. Sirva.

Lentilhas
289 kcal @ 20g proteina @ 1g gordura @ 42g carboidrato @ 9g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal
sal
sal 1/4 colher de cha (1g)
1 pitada (1g) agua
agua 3 1/3 xicara(s) (mL)
1 2/3 xicara(s) (mL) lentilhas, cruas, enxaguado
lentilhas, cruas, enxaguado 13 1/3 colher de sopa (1609)

6 2/3 colher de sopa (809)

1. As instrucdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instrugdes 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/118354_2.0-20629_1.667?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia1,dia2 edia3

Morangos
1 xicara(s) - 52 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 8g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:

pt.for_single_meal

morangos

morangos 3 xicara, inteira (4329)

1 xicara, inteira (144q)

1. A receita ndo possui instrugoes.
Sementes de girassol
90 kcal @ 49 proteina @ 7g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

pt.for_single_meal grios de girassol

graos de girassol 1 1/2 oz (439)
1/2 0z (149)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Laranja

1 laranja(s) - 85 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal laranja
laranja 3 laranja (4629)

1 laranja (1549)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/302_1.0-420_0.5-141_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 4

Comeremdia4 edia5b

Tiras de pimentdo e homus
170 kcal @ 79 proteina @ 8g gordura @ 10g carboidrato @ 79 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal . =
pimentao
pimentao 2 médio (238g)
1 médio (1199) homus
homus 2/3 xicara (1629)

1/3 xicara (819g)

1. Corte o pimentao em tiras.
2. Sirva com homus para mergulhar.

Laranja

1 laranja(s) - 85 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:
pt.for_single_meal laranja
laranja 2 laranja (308g)

1 laranja (1549)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/429_1.0-141_1.0?from_pdf=true

Lanches 3[4

Comeremdia6edia?7

Shake proteico duplo de chocolate
137 kcal @ 289 proteina @ 1g gordura @ 3g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
pt.for_single_meal proteina em po, chocolate
proteina em po, chocolate 2 concha (1/3 xicara cada) (62g)

1 concha (1/3 xicara cada) (31g) iogurte grego desnatado natural
iogurte grego desnatado natural 4 colher de sopa (709)

2 colher de sopa (359) cacau em po

cacau em po 2 colher de cha (49g)

1 colher de cha (2g) agua

agua 2 xicara(s) (mL)

1 xicara(s) (mL)

1. Coloque todos os ingredientes em um liquidificador.
2. Bata até ficar bem homogéneo. Adicione mais agua dependendo da consisténcia desejada.
3. Sirva imediatamente.

Clementina

1 clementina(s) - 39 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 8g carboidrato @ 1g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
pt.for_single_meal clementinas
clementinas 2 fruta (1489)

1 fruta (749)

1. A receita ndo possui instrucées.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/659_1.0-143_1.0?from_pdf=true

Jantar 1@

Comeremdia 1 edia?2

Salteado de Chik'n
427 kcal @ 319 proteina

79 gordura @ 51g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

pimentao, sem sementes e
cortado em tiras finas
3/4 médio (89q)

* tiras veganas chik'n

1/4 Ibs (1069)

cenouras, cortado em tiras finas
1 1/2 pequeno (14 cm) (759)
molho de soja (tamari)

1 1/4 colher de sopa (mL)

agua

1/2 xicara(s) (mL)

arroz integral

1/4 xicara (539)

Para todas as 2 refeigdes:

pimentao, sem sementes e
cortado em tiras finas

1 1/2 médio (1799)

tiras veganas chik'n

1/2 Ibs (213g)

cenouras, cortado em tiras finas
3 pequeno (14 cm) (1509)
molho de soja (tamari)

2 1/2 colher de sopa (mL)
agua

1 xicara(s) (mL)

arroz integral

1/2 xicara (1079)

1. Prepare o0 arroz e a 4gua conforme as instrucdes da embalagem (ajuste a quantidade de agua se

necessario) e reserve.

2. Enquanto isso, coloque as cenouras, as tiras de pimentao e um pequeno jato de agua em uma panela
em fogo médio. Cozinhe, mexendo frequentemente, até os vegetais soltarem vapor e amaciarem
levemente. Adicione as tiras de chik'n e cozinhe até que estejam bem cozidas (verifique as instrucoes
da embalagem para mais detalhes).

3. Adicione o arroz integral e 0 molho de soja a panela e misture. Aquecga por alguns minutos e sirva.

Salada de grao-de-bico facil
117 kcal @ 69 proteina

-

29 gordura @ 13g carboidrato @ 69 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

cebola, fatiado finamente

I 1/8 pequeno (99)
grao-de-bico enlatado, escorrido e

enxaguado
1/4 lata (1129)
salsa fresca, picado

' 3/4 ramos (19)

vinagre de maca

1/4 colher de sopa (mL)

vinagre balsamico

1/4 colher de sopa (mL)

tomates, cortado ao meio

4 colher de sopa de tomates-cereja

(379)

Para todas as 2 refei¢des:

cebola, fatiado finamente

1/4 pequeno (189)

grao-de-bico enlatado, escorrido
e enxaguado

1/2 lata (2249)

salsa fresca, picado

1 1/2 ramos (29)

vinagre de maca

1/2 colher de sopa (mL)

vinagre balsamico

1/2 colher de sopa (mL)

tomates, cortado ao meio

1/2 xicara de tomates-cereja (759)

1. Adicione todos os ingredientes em uma tigela e misture. Sirva!


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/29539_1.5-26687_0.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 3 e dia 4
Salada de lentilha com couve
292 kcal @ 12g proteina @ 14g gordura @ 249 carboidrato @ 6g fibra

oo W BEF Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
' pt.for_single_meal

alho, cortado em cubos

alho, cortado em cubos 1 1/2 dente(s) (de alho) (59)
3/4 dente(s) (de alho) (29) cominho moido
cominho moido 1/4 colher de sopa (29)
3 pitada (1g) agua
agua 1 1/2 xicara(s) (mL)
3/4 xicara(s) (mL) flocos de pimenta vermelha
flocos de pimenta vermelha 1/4 colher de sopa (19g)
BN 3 pitada (1g) folhas de couve
folhas de couve 2 1/4 xicara, picada (90g)
1 xicara, picada (459) oleo
dleo 1 1/2 colher de sopa (mL)
3/4 colher de sopa (mL) améndoas
améndoas 1 1/2 colher de sopa, em tiras finas
3/4 colher de sopa, em tiras finas (109)
(59) suco de limao
suco de limao 1 1/2 colher de sopa (mL)
3/4 colher de sopa (mL) lentilhas, cruas
lentilhas, cruas 6 colher de sopa (729)

3 colher de sopa (369)

1. Leve a agua para ferver e adicione as lentilhas. Cozinhe por 20-25 minutos, verificando
ocasionalmente.

2. 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.

3. Escorra as lentilhas e coloque-as em uma tigela com a couve, a mistura de améndoas e o suco de
lim&o. Misture e sirva.

Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)

1 lata(s) - 247 kcal @ 18g proteina @ 7g gordura @ 23g carboidrato @ 5g fibra
y ,/ / Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:
.1“ t 2 ‘

ptfor_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 instrucdes da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/7009_0.75-165_1.0?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comeremdia 5 e dia 6
Tigela de grao-de-bico com molho de iogurte picante
451 kcal @ 199 proteina @ 99 gordura @ 62g carboidrato @ 11g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

: salsa fresca, picado

b 2 colher de sopa, picado (8g)
cebola, cortado em cubos

1/2 pequeno (359)

molho de pimenta sriracha

1 colher de cha (59)

iogurte grego desnatado natural
2 colher de sopa (359)
grao-de-bico enlatado, lavado e
escorrido

1/2 lata (2249)

arroz branco de grao longo

4 colher de sopa (469)

6leo

1 colher de cha (mL)

1. Cozinhe o arroz conforme a embalagem e reserve.

Para todas as 2 refeigdes:

salsa fresca, picado

4 colher de sopa, picado (15g)
cebola, cortado em cubos

1 pequeno (70g)

molho de pimenta sriracha

2 colher de cha (10g)

iogurte grego desnatado natural
4 colher de sopa (709)
grao-de-bico enlatado, lavado e
escorrido

1 lata (4489)

arroz branco de grao longo

1/2 xicara (939)

6leo

2 colher de cha (mL)

2. Misture iogurte grego, sriracha e um pouco de sal em uma tigela pequena até incorporar. Reserve.
3. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione a cebola e cozinhe por 5-10 minutos até

amolecer.

4. Adicione o grédo-de-bico e um pouco de sal e pimenta e cozinhe por 7-10 minutos até dourar.

o

Desligue o fogo e misture a salsa.

6. Sirva a mistura de grao-de-bico sobre o arroz e regue com o molho picante por cima.

Améndoas torradas

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

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

1. A receita ndo possui instrugoes.

Para todas as 2 refeigdes:

améndoas
1/3 xicara, inteira (489)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/51063_1.0-145_0.667?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia 7

Tenders de chik'n crocantes
6 tender(es) - 343 kcal @ 249 proteina @ 14g gordura @ 31g carboidrato @ Og fibra

- "W Rende 6 tender(es)
e ketchup 1. Cozinhe os tenders de

11/2 colher de sopa (269) chik'n conforme as
tenders 'chik'n’' sem carne instrucdes da
6 pedacos (1539) embalagem.\r\nSirva com
ketchup.

Salada simples de folhas mistas com tomate

113 kcal @ 29 proteina @ 7g gordura @ 8g carboidrato @ 29 fibra
molho para salada 1. Misture as folhas, os
2 1/4 colher de sopa (mL) tomates e o molho em
tomates _ uma tigela pequena. Sirva.
6 colher de sopa de tomates-cereja
(569)
folhas verdes variadas
2 1/4 xicara (68g)

Leite

1 xicara(s) - 149 kcal @ 8g proteina @ 8g gordura @ 12g carboidrato @ Og fibra
Rende 1 xicara(s)

- am leite integral 1. A receita ndo possui

1 xicara(s) (mL) instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/861_1.5-691_1.5-227_1.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
1 1/2 dosador - 164 kcal @ 369 proteina @ 1g gordura @ 1g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 7 refeicoes:
pt.for_single_meal .
agua
agua 10 1/2 xicara(s) (mL)
1 1/2 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 10 1/2 concha (1/3 xicara cada)

1 1/2 concha (1/3 xicara cada) (47g) (3269)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

