Meal Plan - Plano alimentar vegetariano de 2100

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
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Recipes

calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3
Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em
https://www.strongrfastr.com

Day 1 2127 kcal @ 141g proteina (27%)

Café da manha
375 kcal, 189 proteina, 33g carboidratos liquidos, 19g gordura

== Panquecas
"'S,l--/ 1/2 panqueca(s)- 215 kcal

—_—

Ovos fritos basicos
2 ovo(s)- 159 kcal

Lanches
295 kcal, 9g proteina, 40g carboidratos liquidos, 9g gordura

Pl ) Palitos de cenoura
=== 1 cenoura(s)- 27 kcal

Bagel pequeno torrado com cream cheese
& 1 bagel(s)- 266 kcal

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

729 gordura (31%) @ 188g carboidrato (35%) @ 40g fibra (8%)

Almoco
610 kcal, 34g proteina, 58g carboidratos liquidos, 20g gordura

y/ Wrap vegano simples
/1 wrap(s)- 426 kcal
i

Ldasmm Salada mista
2 % 182 kcal

Jantar
635 kcal, 32g proteina, 55¢g carboidratos liquidos, 24g gordura

B2 | Salada caprese
: Vi~ 249 keal

I

\SE®R Cassoulet de feijao branco

" W, 355 kcal




Day 2 2186 kcal @ 1379 proteina (25%)

Café da manha
375 kcal, 189 proteina, 33g carboidratos liquidos, 19g gordura

"I Panquecas
= 1/2 panqueca(s)- 215 kcal

=2

Ovos fritos basicos
2 ovo(s)- 159 kcal

Lanches
295 kcal, 9g proteina, 40g carboidratos liquidos, 9g gordura

= D Palitos de cenoura
===u 1 cenoura(s)- 27 kcal

‘2 Bagel pequeno torrado com cream cheese
1 bagel(s)- 266 kcal

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

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 3 2060 kcal @ 145g proteina (28%)

Café da manha
335 kcal, 269g proteina, 2g carboidratos liquidos, 25g gordura

- Mini muffins de ovo e queijo
£ ) - 6 mini muffin(s)- 336 kcal

Lanches
205 kcal, 9g proteina, 159 carboidratos liquidos, 12g gordura

i

Lanche de quesadilla facil
Y 1 quesadilla(s)- 205 kcal

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

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

729 gordura (30%) @ 213g carboidrato (39%) @ 349 fibra (6%)

Almoco
685 kcal, 279 proteina, 87g carboidratos liquidos, 17g gordura

o (‘.‘ Sopa de lentilha vermelha
l‘, 602 kcal
o)

Sl Salada simples com aipo, pepino e tomate
\1\‘ 85 keal

4
@z
oy

Jantar
615 kcal, 359 proteina, 52g carboidratos liquidos, 26g gordura

Tofu piccata

41 353 kcal

Lentilhas
260 kcal

81g gordura (35%) @ 157¢g carboidrato (30%) @ 319 fibra (6%)

Almoco
685 kcal, 279 proteina, 87g carboidratos liquidos, 17g gordura

; (“‘ Sopa de lentilha vermelha
K’J 602 keal

g Salada simples com aipo, pepino e tomate
A 85 keal

Jantar
615 kcal, 359 proteina, 52g carboidratos liquidos, 26g gordura

) Tofu piccata
48 353 keal

Lentilhas
260 kcal




Day 4 2069 kcal @ 1399 proteina (27%)

Café da manha
335 kcal, 269 proteina, 2g carboidratos liquidos, 25g gordura

Mini muffins de ovo e queijo
-+ 6 mini muffin(s)- 336 kcal

Lanches
205 kcal, 9g proteina, 159 carboidratos liquidos, 12g gordura

J Lanche de quesadilla facil
L (=" 1 quesadilla(s)- 205 kcal

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

n Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 5 2123 kcal @ 134g proteina (25%)

Café da manha

Y.

% 1Torrada com homus
1 fatia(s)- 146 kcal

‘ Leite
‘ 1/2 xicara(s)- 75 kcal

& 1 pote(s)- 155 kcal

Lanches
260 kcal, 9g proteina, 4g carboidratos liquidos, 20g gordura

2 Abacate
3 L 176 kcal

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

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

a Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

logurte grego com baixo teor de gordura

90g gordura (39%) @ 1369 carboidrato (26%) @ 399 fibra (8%)

Almoco
595 kcal, 249 proteina, 33g carboidratos liquidos, 36g gordura

Sementes de girassol
240 kcal

Sopa enlatada com pedagos (cremosa)
1 lata(s)- 354 kcal

Jantar
715 keal, 31g proteina, 85¢g carboidratos liquidos, 17g gordura

{ Banana
© 2 banana(s)- 233 kcal

——

g W8 Salada de gréo-de-bico ao curry

483 kcal

949 gordura (40%) @ 140g carboidrato (26%) @ 459 fibra (8%)

Almoco
375 kcal, 23g proteina, 379 carboidratos liquidos, 13g gordura 595 kcal, 24g proteina, 33g carboidratos liquidos, 36g gordura

Sementes de girassol
240 kcal

Sopa enlatada com pedacos (cremosa)
1 lata(s)- 354 kcal

Jantar
675 kcal, 30g proteina, 65¢g carboidratos liquidos, 25g gordura

Pimentdes recheados com lentilha, quinoa e chipotle
2 metades de pimentéo recheadas- 601 kcal

fgs ) Salada simples de folhas mistas com tomate

£

S 76 kcal



Day 6 2135 kcal @ 169g proteina (32%) @ 87g gordura (37%) @ 130g carboidrato (24%) @ 399 fibra (7%)

Café da manha Almoco
375 kcal, 23g proteina, 37g carboidratos liquidos, 13g gordura 605 kcal, 599 proteina, 23g carboidratos liquidos, 29g gordura

% Salsicha vegana

% 1orrada com homus

2 \ 1 fatia(s)- 146 kcal
P -

' Leite ‘ Brécolis regado com azeite de oliva
.| 1/2 xicara(s)- 75 kcal BN 1 xicara(s)- 70 kcal

.. logurte grego com baixo teor de gordura
& 1 pote(s)- 155 keal

2 salsicha(s)- 536 kcal

Lanches Jantar
260 kcal, 9g proteina, 4g carboidratos liquidos, 20g gordura 675 kcal, 30g proteina, 65¢g carboidratos liquidos, 25g gordura

Vg

1 Abacate @“ B PimentGes recheados com lentilha, quinoa e chipotle
e \ 176 kcal {}/ 2 metades de piment&o recheadas- 601 kcal

Queijo em tiras
1 palito(s)- 83 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate
76 kcal

- )

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 7 2079 kcal @ 1679 proteina (32%) @ 100g gordura (43%) @ 929 carboidrato (18%) @ 36g fibra (7%)

Café da manha Almoco
375 kcal, 23g proteina, 37g carboidratos liquidos, 13g gordura 605 kcal, 59g proteina, 23g carboidratos liquidos, 29g gordura

& Torrada com homus % Salsicha vegana

2 salsicha(s)- 536 kcal

) \ 1 fatia(s)- 146 kcal

‘ Leite
1/2 xicara(s)- 75 kcal

Brocolis regado com azeite de oliva
1 xicara(s)- 70 kcal

—_— logurte grego com baixo teor de gordura
& 1 pote(s)- 155 keal

Lanches Jantar
260 kcal, 9g proteina, 4g carboidratos liquidos, 20g gordura 620 kcal, 289 proteina, 27g carboidratos liquidos, 38g gordura

Y % Abacate
& *’”176 kcal

Queijo em tiras
1 palito(s)- 83 kcal

' Brécolis com manteiga
| 2 3/4 xicara(s)- 367 kcal

Hambdrguer vegetal
2 hamburguer- 254 kcal

<\

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

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Lista de Compras

Vegetais e produtos vegetais

cenouras
5 1/2 médio (3409)

tomates
2 3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (342g)

|:| pepino

5/6 pepino (=21 cm) (2579)
D cebola roxa

1/6 médio (dia. 6,5 cm) (21g)

D alface romana
3/4 coragdes (375Q)

alho
D 6 dente(s) (de alho) (189)

D cebola
2 médio (dia. 6,5 cm) (2209)

aipo cru
D 1/6 mago (999)

|:| chalotas
1 dente(s) de alho (579)

|:| batatas
1 1/2 médio (5,7-8,3 cm dia.) (3209)

[] polpa de tomate
1 1/2 colher de sopa (249)

pimentao
D 2 grande (3289)

[] brocolis congelado
4 3/4 xicara (4329)

Produtos lacteos e ovos

|:| cream cheese (queijo cremoso)
3 colher de sopa (449)

D manteiga
1/3 xicara (789)
ovosS
11 1/2 médio (5119)

D leite mtegral
2 xicara(s) (mL)

] mugarela fresca
1 3/4 oz (509)

D queijo cheddar
1 xicara, ralado (120g9)

D iogurte grego desnatado natural
1 recipiente (1939)

D iogurte grego saborizado com baixo teor de

gordura
3 recipiente(s) (149 g cada) (4509)

|:| queijo palito
3 vara (849)

Produtos de panificacao

@FASTR

Leguminosas e produtos derivados

D homus
9 1/2 colher de sopa (1439)

] feijao branco enlatado
1/2 lata(s) (2209)

D tofu firme
14 0z (3979)

D lentilhas, cruas
1 1/4 xicara (2409)

D lentilhas vermelhas, cruas
3/4 xicara (144q)

D grao-de-bico enlatado
3/4 lata (3369)

Outro

D folhas verdes variadas
2 embalagem (155 g) (341q)

|:| Fatias tipo deli a base de plantas
7 fatias (739)

] salsicha vegana
4 salsicha (4009)

[] hamburguer vegetal
2 hamburguer (1429)

Bebidas
[] agua

19 xicara (mL)

D po proteico
14 concha (1/3 xicara cada) (434Q)

Especiarias e ervas

D manijericao fresco
1/4 xicara, folhas inteiras (79)

D alcaparras
2 colher de sopa, escorrido (179)

D sal

29 (29)

coentro em po

1/2 colher de sopa (39)
D cominho moido

11 g (119)

[] curry em po
1/4 colher de sopa (29)

|:| tempero chipotle
4 pitada (19)

] pimenta-do-reino
1/3 colher de cha (0g)



bagel
|:| g

2 bagel pequeno (=7,5 cm di) (1389)

|:| mistura para panquecas
1/2 xicara (659)

D tortillas de farinha

2 2/3 tortilha (=18-20 cm dia.) (132g)

pao
D 3 fatia (969)

Doces

[] xarope
1 colher de sopa (mL)

Gorduras e oleos

D oleo
11/2 0oz (mL)

D molho para salada
1/4 lbs (mL)

] vinagrete balsamico
3 1/2 colher de cha (mL)

D azeite
2 colher de cha (mL)

Sopas, molhos e caldos

D caldo de legumes
5 3/4 xicara(s) (mL)

D sopa enlatada com pedacgos (variedades
cremosas)
2 lata (~540 g) (10669)

Frutas e sucos de frutas

D suco de liméao
2 floz (mL)

D banana
2 médio (18 a 20 cm de comprimento) (2369)

D abacates
2 1/2 abacate(s) (5039)

Graos cerealiferos e massas

D amido de milho
2 colher de ché (59)

quinoa, crua
D 1/2 xicara (859)

Produtos de nozes e sementes

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



Recipes @ EASTR

Café damanha 1@

Comeremdia 1 edia?2

Panquecas
1/2 panqueca(s) - 215 kcal @ 5g proteina @ 7g gordura @ 32g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal manteiga, derretido

Y . manteiga, derretido 3/4 colher de sopa (11g)
R A_« ~ 1 colher de cha (59) mistura para panquecas
. ~ = mistura para panquecas 1/2 xicara (659)

4 colher de sopa (339) xarope

xarope 1 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL) ovos

ovos 1/4 médio (119)

1/8 médio (69) leite integral

leite integral 1/3 xicara(s) (mL)

1/6 xicara(s) (mL)

1. Em uma tigela grande, peneire a farinha, o fermento em pd, o sal e o agucar. Faga um buraco no centro
e despeje o leite, 0 ovo e a manteiga derretida; misture até ficar homogéneo.

2. Aquega uma chapa ou frigideira levemente untada em fogo médio-alto. Despeje ou coloque a massa na
chapa, usando aproximadamente 1/4 de xicara para cada panqueca. Doure dos dois lados e sirva
quente. Cubra com xarope.

3. Para sobras, vocé pode apenas guardar a massa na geladeira.

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

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

Oleo
Oleo 1 colher de cha (mL)
1/2 colher de cha (mL) ovos
| ovos 4 grande (200g)

2 grande (100g)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio-baixo.

2. Quebre o(s) ovo(s) na frigideira e cozinhe até que as claras ndo estejam mais liquidas. Tempere com
sal e pimenta e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/393_0.5-59889_1.0?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comer em dia 3 e dia 4

Mini muffins de ovo e queijo
6 mini muffin(s) - 336 kcal @ 269 proteina @ 25g gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:

pt.for_single_meal queijo cheddar

queijo cheddar 1/2 xicara, ralado (649)
1/4 xicara, ralado (329g) agua

agua 2 colher de sopa (mL)
1 colher de sopa (mL) ovos

ovos 6 grande (3009)

3 grande (1509)

1. Preaqueca o forno a 375°F (190°C).
2. Bata os ovos, a agua e um pouco de sal e pimenta em uma tigela pequena. Misture o queijo.

3. Use forminhas de silicone ou unte uma forma de muffins com spray antiaderente (use 0 mesmo numero
de muffins indicado nos detalhes da receita). Coloque a mistura de ovos nas formas, preenchendo cerca
da metade de cada cavidade.

4. Asse por 15 minutos até que o ovo esteja firme e a superficie dourada. Sirva.

5. Observacéo de preparo: Deixe as sobras esfriarem a temperatura ambiente e entdo embrulhe ou
armazene em um recipiente hermético. Guarde os muffins na geladeira por até 3-4 dias.
Alternativamente, embrulhe individualmente os muffins e congele. Para reaquecer, desembrulhe os
muffins e aqueca rapidamente no micro-ondas.

Café damanha 3[4

Comeremdia 5, dia6 edia?
Torrada com homus
1 fatia(s) - 146 kcal @ 7g proteina @ 5g gordura @ 15g carboidrato @ 4g fibra

=% Translation missing: Para todas as 3 refei¢coes:
~ pt.for_single_meal

homus
homus 1/2 xicara (1139)
2 1/2 colher de sopa (389) pao
pao 3 fatia (969)

1 fatia (329)

1. (Opcional) Torre o0 pao.
2. Espalhe homus sobre o0 p&o e sirva.

Leite
1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 6g carboidrato @ 0g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/136038_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/5294_1.0-227_0.5-154_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

F— pt.for_single_meal leite integral

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

1. A receita ndo possui instrugoes.

logurte grego com baixo teor de gordura
1 pote(s) - 155 kcal @ 12g proteina @ 4g gordura @ 16g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:

pt.for_single_meal iogurte grego saborizado com

iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura
baixo teor de gordura 3 recipiente(s) (149 g cada) (4509)
1 recipiente(s) (149 g cada) (150q)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Almogo 1 &4

Comer em dia 1

Wrap vegano simples
1 wrap(s) - 426 kcal @ 279 proteina @ 14g gordura @ 43g carboidrato @ 6g fibra

-a. 78, Rende 1 wrap(s)

homus 1. Espalhe homus sobre a
2 colher de sopa (30g) tortilla. Cubra a tortilla com

- tomates fatias deli a base de
¢ 2 fatia(s), fina/pequena (309) plantas, folhas verdes e

777 rdes vari
¥4 folhas verdes variadas tomates. Tempere com um

& 1/2 xicara (159) .
., tortillas de farinha pouco de sal/pimenta.

1 tortilha (=25 cm dia.) (72g) 2. Enrole e sirva.
Fatias tipo deli a base de plantas
7 fatias (739)

Salada mista
182 kcal @ 69 proteina @ 6g gordura @ 15g carboidrato @ 10g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/40091_1.0-123_1.5?from_pdf=true

pepino, fatiado ou em cubos

1/6 pepino (=21 cm) (569)

molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado

1/6 médio (dia. 6,5 cm) (21g)

- & tomates, em cubos

=1 3/4 pequeno inteiro (6 cm did.) (689)
cenouras, descascado e ralado ou
fatiado

3/4 pequeno (14 cm) (38g)

alface romana, ralado

3/4 coragbes (3759)

Almogo 2 4

Comeremdia2edia 3
Sopa de lentilha vermelha
602 kcal @ 249 proteina @ 14g gordura @ 78g carboidrato @ 16g fibra

~ Translation missing:
¥ pt.for_single_meal

l cenouras, cortado em cubinhos
3/4 grande (549)

batatas, cortado em cubinhos
3/4 médio (5,7-8,3 cm dia.) (160g)
Oleo

3/4 colher de sopa (mL)

coentro em po

1/4 colher de sopa (19)

polpa de tomate

3/4 colher de sopa (129)
cominho moido

3/4 colher de sopa (59)

caldo de legumes

2 1/4 xicara(s) (mL)

alho, picado fino

1 1/2 dente(s) (de alho) (59)
cebola, cortado em cubinhos
3/4 médio (dia. 6,5 cm) (83g)
lentilhas vermelhas, cruas

6 colher de sopa (729)

1. Aqueca o 6leo em uma panela em fogo médio.

1. Misture os ingredientes em
uma tigela e sirva.

2. Se quiser preparar varias
porcbes com
antecedéncia, vocé pode
ralar as cenouras e rasgar
a alface e fatiar a cebola
com antecedéncia e
armazena-las na geladeira
em um saco plastico tipo
Ziploc ou em um recipiente
Tupperware, assim vocé
s6 precisa picar um pouco
de pepino e tomate e
adicionar um pouco de
molho na préxima vez.

Para todas as 2 refei¢des:

cenouras, cortado em cubinhos
1 1/2 grande (108g)

batatas, cortado em cubinhos

1 1/2 médio (5,7-8,3 cm dia.) (3209)
6leo

1 1/2 colher de sopa (mL)
coentro em poé

1/2 colher de sopa (39)

polpa de tomate

1 1/2 colher de sopa (249)
cominho moido

1 1/2 colher de sopa (99)

caldo de legumes

4 1/2 xicara(s) (mL)

alho, picado fino

3 dente(s) (de alho) (99)

cebola, cortado em cubinhos

1 1/2 médio (dia. 6,5 cm) (1659)
lentilhas vermelhas, cruas

3/4 xicara (1449)

2. Adicione a cebola, a cenoura, o alho e uma pitada de sal e pimenta. Cozinhe por 5-7 minutos, até a

cebola amolecer.

3. Misture o caldo de legumes, as lentilhas, a batata, cominho, extrato de tomate e coentro. Leve a ferver,
depois reduza para fogo baixo. Tampe e cozinhe por 20-25 minutos, ou até as lentilhas e as batatas

ficarem macias.
4. Tempere com sal e pimenta a gosto e sirva.

Salada simples com aipo, pepino e tomate


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/225791_1.5-378_1.0?from_pdf=true

85 kcal @ 39 proteina @ 3g gordura @ 99 carboidrato @ 3g fibra

R\ \ | Translation missing:
pt.for_single_meal

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

folhas verdes variadas

aipo cru, picado

2/3 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (279)

molho para salada

3 colher de cha (mL)

| tomates, cortado em cubinhos
1/3 médio inteiro (6 cm did.) (419)

1/3 embalagem (155 g) (529)

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) (103g)
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.

Almogo 3 £

Comeremdia4 ediab

Sementes de girassol
240 kcal @ 11g proteina @ 19g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

graos de girassol
1 1/3 0z (38q)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Sopa enlatada com pedacos (cremosa)

1 lata(s) - 354 kcal @ 129 proteina @ 17g gordura @ 30g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

(variedades cremosas)
1 lata (~540 g) (5339)

sopa enlatada com pedacos

Para todas as 2 refeigdes:

graos de girassol
2 2/3 0z (769)

Para todas as 2 refei¢des:

sopa enlatada com pedacos
(variedades cremosas)
2 lata (~540 g) (10669)

1. Prepare conforme as instru¢cdes da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/420_1.333-166_1.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia6edia?7

Salsicha vegana
2 salsicha(s) - 536 kcal @ 569 proteina @ 249 gordura @ 21g carboidrato @ 3g fibra

P VA\W’ Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single _meal .
o Vg salsicha vegana

2.~ salsicha vegana 4 salsicha (400g)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.
2. Sirva.

Brocolis regado com azeite de oliva
1 xicara(s) - 70 kcal @ 3g proteina @ 5g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

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

azeite
azeite 2 colher de cha (mL)
1 colher de cha (mL) brocolis congelado
brécolis congelado 2 xicara (182g)
1 xicara (919) sal
sal 1 pitada (0g)
1/2 pitada (0g) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 1 pitada (0g)

1/2 pitada (0g)

1. Prepare o brécolis conforme as instrucées da embalagem.
2. Regue com azeite de oliva e tempere com sal e pimenta a gosto.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/118328_2.0-388_1.0?from_pdf=true

Lanches 1 &4
Comeremdia 1 edia?2

Palitos de cenoura
1 cenoura(s) - 27 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 4g carboidrato @ 29 fibra

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

cenouras
cenouras 2 médio (122g)

1 médio (619)

1. Corte as cenouras em tiras e sirva.

Bagel pequeno torrado com cream cheese
1 bagel(s) - 266 kcal @ 9g proteina @ 9g gordura @ 369 carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for_single_meal .
pLior_single_ cream cheese (queijo cremoso)

.« cream cheese (queijo cremoso) 3 colher de sopa (449)

"t 1 1/2 colher de sopa (22g) bagel

bagel 2 bagel pequeno (=7,5 cm di)
1 bagel pequeno (=7,5 cm di) (69g) (138q)

1. Torre o bagel até o ponto desejado.
2. Espalhe o cream cheese.
3. Aproveite.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58048_1.0-46_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 4

Comeremdia3 edia4
Lanche de quesadilla facil
1 quesadilla(s) - 205 kcal @ 99 proteina @ 12g gordura @ 15g carboidrato @ 1g fibra

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

queijo cheddar

queijo cheddar 1/2 xicara, ralado (579)
4 colher de sopa, ralado (289) tortillas de farinha
tortillas de farinha 2 tortilha média (=15 cm dia.) (60g)

1 tortilha média (=15 cm dia.) (309)

1. Polvilhe o queijo sobre metade da tortilla.
2. Dobre a tortilla a0 meio e aquega no micro-ondas por 30-45 segundos. Corte em tridngulos e sirva.

Lanches 34

Comer em dia 5, dia6 e dia 7

Abacate
176 kcal @ 2g proteina @ 159 gordura @ 2g carboidrato @ 7g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigbes:

for_single_meal I
ptfor_single_ suco de limao

~ suco de limao 1/2 colher de sopa (mL)
.~ 1/2 colher de cha (mL) abacates
. abacates 1 1/2 abacate(s) (3029)
. 1/2 abacate(s) (101g)

1. Abra o abacate e retire a polpa.
2. Polvilhe com suco de lim&o ou lima conforme desejar.
3. Sirva e consuma.

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/123380_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/528_0.5-152_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

pt.for_single_meal

queijo palito

queijo palito 3 vara (849)

—~— &\ 1 vara (289)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Jantar 1 4

Comer em dia 1

Salada caprese
249 kcal @ 149 proteina @ 16g gordura @ 9g carboidrato @ 3g fibra

b T R -~ ° tomates, cortado ao meio
— &g ——=—— 9 1/3 colher de sopa de tomates-cereja

-~ (879)
- vinagrete balsamico

. 3 1/2 colher de ch& (mL)
manjericao fresco
£ 1/4 xicara, folhas inteiras (79)
~ folhas verdes variadas
* 5/8 embalagem (155 g) (909)
. mucarela fresca

1 3/4 oz (509)

Cassoulet de feijao branco
385 kcal @ 18g proteina @ 8g gordura @ 479 carboidrato @ 14g fibra
‘ : YOPE  alho, picado

a0y .‘:: 37
ik \ 15 B 1 dente(s) (de alho) (3g)
= j ¢ cebola, cortado em cubos
1/2 médio (dia. 6,5 cm) (559)
cenouras, descascado e fatiado
1 grande (729)
feijao branco enlatado, escorrido e
enxaguado
1/2 lata(s) (2209)
dleo
1/2 colher de sopa (mL)
caldo de legumes
1/4 xicara(s) (mL)
aipo cru, fatiado finamente
1/2 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (209)

1. Em uma tigela grande,

misture as folhas verdes, o
manjericao e os tomates.

. Na hora de servir, cubra
com mussarela e vinagrete
balsamico.

. Preaqueca o forno a 400°F
(200°C).

. Agquega o 6leo em uma
panela em fogo médio-
alto. Adicione cenoura,
aipo, cebola, alho e sal e
pimenta a gosto. Cozinhe
até amolecer, 5-8 minutos.

. Misture os feijoes e 0
caldo. Leve para ferver e
depois desligue o fogo.

. Transfira a mistura de
feijao para um refratario.
Asse até dourar e
borbulhar, 18-25 minutos.

. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/360_1.75-125240_1.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2edia3

Tofu piccata

353 kcal @ 179 proteina

25g gordura @ 149 carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

manteiga

1 colher de sopa (149)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)
amido de milho

1 colher de cha (39)

caldo de legumes, aquecido
1/2 xicara(s) (mL)

tofu firme, cortado em tiras
grossas

1/2 Ibs (198g)

dleo

1 colher de cha (mL)

alho, picado fino

1 dente(s) (de alho) (39)
chalotas, fatiado finamente
1/2 dente(s) de alho (289)
alcaparras

1 colher de sopa, escorrido (99)

Para todas as 2 refei¢des:

manteiga

2 colher de sopa (289)

suco de limao

2 colher de sopa (mL)

amido de milho

2 colher de cha (59)

caldo de legumes, aquecido
1 xicara(s) (mL)

tofu firme, cortado em tiras
grossas

14 0z (397Q)

6leo

2 colher de cha (mL)

alho, picado fino

2 dente(s) (de alho) (69)
chalotas, fatiado finamente
1 dente(s) de alho (579)
alcaparras

2 colher de sopa, escorrido (179)

1. Em uma tigela, bata o caldo de legumes aquecido, o amido de milho e o suco de limdo. Reserve.

2. Agqueca 6leo em uma frigideira antiaderente em fogo médio. Tempere as placas de tofu com uma pitada
de sal e adicione-as a frigideira. Cozinhe até dourar e ficar crocante, 4-6 minutos de cada lado. Transfira

o tofu para um prato e cubra para manter aquecido. Limpe a frigideira.

3. Na mesma frigideira, aquega a manteiga em fogo médio. Adicione o alho, a chalota e uma pitada de sal
e pimenta. Cozinhe até perfumar, 1-2 minutos. Misture a mistura de caldo e leve a fervura. Cozinhe até
o molho engrossar ligeiramente, 2-3 minutos. Acrescente as alcaparras.

4. Retorne o tofu crocante a frigideira e regue com o molho. Cozinhe até aquecer, 1-2 minutos, € sirva.

Lentilhas
260 kcal @ 189 proteina

1g gordura @ 389 carboidrato @ 8g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

sal

3/4 pitada (19)

agua

1 1/2 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas, enxaguado
6 colher de sopa (729)

Para todas as 2 refei¢des:

sal

1 1/2 pitada (19)

agua

3 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado
3/4 xicara (144q)

1. As instrucdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instru¢des 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/219574_1.0-20629_1.5?from_pdf=true

Jantar 3@

Comer em dia 4

Banana
2 banana(s) - 233 kcal @ 3g proteina

Salada de gréao-de-bico ao curry
483 kcal @ 299 proteina

1g gordura @ 489 carboidrato @ 6g fibra

Rende 2 banana(s)

banana

2 médio (18 a 20 cm de comprimento)

(2369)

169 gordura @ 37g carboidrato @ 19g fibra

F¥/1 grao-de-bico enlatado, escorrido e

enxaguado
3/4 lata (3369)

~ folhas verdes variadas

11/2 0z (439)

graos de girassol

1 1/2 colher de sopa (189)
aipo cru, fatiado

1 1/2 talo pequeno (=13 cm de
comprimento) (269)

curry em po

1/4 colher de sopa (29)
iogurte grego desnatado natural
3 colher de sopa (539)

suco de limao, dividido

1 1/2 colher de sopa (mL)

1. A receita ndo possui
instrucdes.

1. Adicione o grao-de-bico a
uma tigela grande e
amasse com as costas de
um garfo.

2. Misture iogurte grego,
curry em po, aipo,
sementes de girassol,
apenas metade do suco de
lim&o e um pouco de sal e
pimenta.

3. Coloque folhas verdes em
um prato e regue com o
suco de limao restante.

4. Sirva a mistura de grao-

de-bico ao curry junto com
as folhas.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/142_2.0-108240_1.5?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia5 e dia6

Pimentbes recheados com lentilha, quinoa e chipotle

2 metades de pimentao recheadas - 601 kcal @ 29¢g proteina

Translation missing:

B pt.for_single_meal

pimentdo, sem sementes e

cortado ao meio
| 1 grande (1649)

dleo

1/4 colher de cha (mL)

agua

1 xicara(s) (mL)

abacates, cortado em cubos
1/2 abacate(s) (1019)

iogurte grego desnatado natural
4 colher de sopa (709)
tempero chipotle

2 pitada (19)

cominho moido

4 pitada (19)

quinoa, crua

4 colher de sopa (439)
lentilhas, cruas

4 colher de sopa (489)

20g gordura @ 599 carboidrato @ 18g fibra

Para todas as 2 refei¢des:

pimentao, sem sementes e
cortado ao meio

2 grande (3289)

6leo

1/2 colher de cha (mL)

agua

2 xicara(s) (mL)

abacates, cortado em cubos
1 abacate(s) (2019)

iogurte grego desnatado natural
1/2 xicara (1409)

tempero chipotle

4 pitada (19)

cominho moido

1 colher de cha (2g)

quinoa, crua

1/2 xicara (859)

lentilhas, cruas

1/2 xicara (969)

1. Pré-aqueca o forno a 425°F (220°C). Esfregue os lados cortados dos pimentdes com éleo. Coloque os
pimentdes com o lado cortado para baixo em uma assadeira. Asse no forno por 15-18 minutos até

amaciarem.

2. Enquanto isso, coloque as lentilhas, a quinoa, a agua, o cominho e um pouco de sal em uma panela
média em fogo médio-alto. Leve para ferver, tampe, reduza o fogo para baixo e cozinhe até as lentilhas
ficarem macias, cerca de 18-24 minutos.

3. Misture o p6 de chipotle e o iogurte grego em uma tigela pequena.
4. Transfira a mistura de lentilhas e quinoa para dentro dos pimentées assados. Cubra com o abacate e a

crema de chipotle. Sirva.

Salada simples de folhas mistas com tomate

76 kcal @ 29 proteina

59 gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL)

tomates

4 colher de sopa de tomates-cereja
(379)

folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (459)

Para todas as 2 refeigdes:

molho para salada

3 colher de sopa (mL)

tomates

1/2 xicara de tomates-cereja (759)
folhas verdes variadas

3 xicara (90g)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/179573_1.0-691_1.0?from_pdf=true

Jantar 54

Comeremdia 7

Brécolis com manteiga

2 3/4 xicara(s) - 367 kcal @ 89 proteina @ 32g gordura @ 5g carboidrato @ 7g fibra

Hamburguer vegetal

2 hamburguer - 254 kcal @ 20g proteina

Rende 2 3/4 xicara(s)

manteiga 1

2 3/4 colher de sopa (399)
pimenta-do-reino

1 1/2 pitada (0g)

brécolis congelado

2 3/4 xicara (2509)

sal

- 11/2 pitada (19)

69 gordura @ 22g carboidrato @ 8g fibra

Rende 2 hamburguer

hamburguer vegetal 1

2 hamburguer (142g)

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos os dias

Shake de proteina

2 dosador - 218 kcal @ 48g proteina

1g gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

. Prepare o brécolis de

acordo com as instrucdes
da embalagem.

Misture a manteiga até
derreter e tempere com sal
e pimenta a gosto.

. Cozinhe o hamburguer

conforme as instrucdes da
embalagem.

Sirva.

Para todas as 7 refeigdes:

agua
agua 14 xicara(s) (mL)
2 xicara(s) (mL) po proteico

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

1. A receita ndo possui instrucoes.

14 concha (1/3 xicara cada) (4349)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/445_2.75-118354_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

