Meal Plan - Plano alimentar vegetariano de 3200 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 3199 kcal @ 203g proteina (25%) @ 116g gordura (33%) @ 2959 carboidrato (37%) @ 414 fibra (5%)

Café da manha Almoco
455 kcal, 279 proteina, 249 carboidratos liquidos, 26g gordura 1040 kcal, 459 proteina, 150g carboidratos liquidos, 19g gordura

Arroz branco
1 3/4 xicara de arroz cozido- 382 kcal

Sl Mini muffins de ovo com queijo de cabra e tomate
. 3 mini muffin(s)- 183 kcal

Péra » Goulash de feijao e tofu
1 péra(s)- 113 kcal i 656 kcal

Ovos fritos basicos
2 ovo(s)- 159 kcal

Lanches
415 kcal, 179 proteina, 23g carboidratos liquidos, 28g gordura

. Queijo em tiras
=\ 2palito(s)- 165 kcal

A%  Chips de banana-da-terra

& 113 kcal

Castanhas de caju torradas
1/6 xicara(s)- 139 kcal

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

B Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Jantar
960 kcal, 419 proteina, 96g carboidratos liquidos, 42g gordura

Sementes de abdbora
183 kcal

@ Tigela com tofu e abacaxi ao barbecue
e 779 kcal



Day 2 3199 kcal @ 203g proteina (25%) @ 116g gordura (33%) @ 2959 carboidrato (37%) @ 41g fibra (5%)

Café da manha
455 kcal, 279 proteina, 24g carboidratos liquidos, 26g gordura

| 3 mini muffin(s)- 183 kcal

1 péra(s)- 113 kcal

Ovos fritos basicos
2 ovo(s)- 159 kcal

Lanches
415 kcal, 179 proteina, 23g carboidratos liquidos, 28g gordura

Queijo em tiras
) 2palito(s)- 165 kcall

A% Chips de banana-da-terra

% 113 keal

_ Castanhas de caju torradas
. 1/6 xicara(s)- 139 kcal

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

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

o R Mini muffins de ovo com queijo de cabra e tomate

Almoco
1040 kcal, 459 proteina, 1509 carboidratos liquidos, 19g gordura

‘ Arroz branco
- 13/4 xicara de arroz cozido- 382 kcal

&l | Goulash de feijdo e tofu
L 656 kcal
”

Jantar
960 kcal, 419 proteina, 96g carboidratos liquidos, 42g gordura

Sementes de abdbora
183 kcal

p @ Tigela com tofu e abacaxi ao barbecue
L' e 779 kcal




Day 3 3162 kcal @ 2069 proteina (26%)

Café da manha
515 kcal, 13g proteina, 76g carboidratos liquidos, 14g gordura

B = Talos de aipo
S ™ 2 talo(s) de aipo- 13 kcal

Bagel médio torrado com manteiga
1 bagel(s)- 391 kcal

@ 1 péra(s)- 113 kcal

Lanches
430 kcal, 169 proteina, 279 carboidratos liquidos, 24g gordura

- e3s. Grdo-de-bico assado
zﬁ’ 1/2 xicara- 276 kcal

Amendoins torrados

&85 1/6 xicara(s)- 153 keal

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

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 4 3162 kcal @ 206g proteina (26%)

Café da manha
515 kcal, 13g proteina, 76g carboidratos liquidos, 14g gordura

Talos de aipo
EZ talo(s) de aipo- 13 kcal

Bagel médio torrado com manteiga
¥~ = 1 bagel(s)- 391 keal

@ 1 péra(s)- 113 kcal

Lanches
430 kcal, 169 proteina, 279 carboidratos liquidos, 24g gordura

. e3s. Grdo-de-bico assado
?ﬁ’ 1/2 xicara- 276 kcal

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

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

n Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

1099 gordura (31%) @ 2869 carboidrato (36%) @ 53g fibra (7%)

Almoco
910 kcal, 299 proteina, 72g carboidratos liquidos, 48g gordura

Salada simples de folhas mistas
203 kcal

Sopa enlatada com pedagos (cremosa)
2 lata(s)- 707 kcal

Jantar
980 kcal, 769 proteina, 108g carboidratos liquidos, 22g gordura

B Seitan teriyaki com vegetais e arroz
P 902 kcal

, A Salada simples de folhas mistas com tomate
"’" 76 kcal

1099 gordura (31%) @ 2869 carboidrato (36%) @ 53g fibra (7%)

Almoco
910 kcal, 299 proteina, 72g carboidratos liquidos, 48g gordura

Salada simples de folhas mistas
203 kcal

Sopa enlatada com pedagos (cremosa)
2 lata(s)- 707 kcal

Jantar
980 kcal, 769 proteina, 108g carboidratos liquidos, 22g gordura

R Scitan teriyaki com vegetais e arroz
Ry, 002 keal

@ec . Salada simples de folhas mistas com tomate
P 76 kcal



Day 5 3222 kcal @ 2069 proteina (26%)

Café da manha
515 kcal, 139 proteina, 76g carboidratos liquidos, 14g gordura

e = Talos de aipo
4 2 talo(s) de aipo- 13 kcal

Bagel médio torrado com manteiga

@ ' 1 bagel(s)- 391 kcal

@ 1 péra(s)- 113 kcal

Lanches
430 kcal, 169 proteina, 279 carboidratos liquidos, 24g gordura

. e3s. Grdo-de-bico assado
zﬁ’ 1/2 xicara- 276 kcal

Amendoins torrados

8% 1/6 xicara(s)- 153 keal

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

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 6 3176 kcal @ 202g proteina (25%)

Café da manha
480 kcal, 249 proteina, 11g carboidratos liquidos, 34g gordura

& Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
203 kcal

Améndoas torradas
lﬁ 1/3 xicara(s)- 277 kcal

Lanches
400 kcal, 149 proteina, 559 carboidratos liquidos, 12g gordura

Kefir

‘_*U 150 kcal

Aveia instantanea com agua

@ 1 pacote(s)- 165 kcal

Nozes
1/8 xicara(s)- 87 kcal

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

n Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

1009 gordura (28%) @ 3249 carboidrato (40%) @ 50g fibra (6%)

Almoco
970 kcal, 289 proteina, 121g carboidratos liquidos, 37g gordura

Sanduiche de manteiga de amendoim e geleia
2 sanduiche(s)- 763 kcal

Castanhas de caju torradas
1/4 xicara(s)- 209 kcal

Jantar
975 kcal, 769 proteina, 98g carboidratos liquidos, 24g gordura

Seitan com alho e pimenta
456 kcal

Lentilhas
521 kcal

979 gordura (28%) @ 2969 carboidrato (37%) @ 799 fibra (10%)

Almoco
970 kcal, 50g proteina, 142g carboidratos liquidos, 7g gordura

2. Legumes mistos
%1 3/4 xicara(s)- 170 kcal

Asas de couve-flor ao barbecue
803 kcal

Jantar
995 kcal, 419 proteina, 85g carboidratos liquidos, 42g gordura

<% Castanhas de caju torradas
. 3/8 xicara(s)- 313 kcall

# ‘Sopa de gréo-de-bico com couve
s 682 kcal



Day 7 3176 kcal @ 202g proteina (25%)

Café da manha
480 kcal, 249 proteina, 11g carboidratos liquidos, 34g gordura

& Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
203 kcal

Améndoas torradas
lﬁ 1/3 xicara(s)- 277 kcal

Lanches
400 kcal, 149 proteina, 559 carboidratos liquidos, 12g gordura

Kefir

’_ru 150 kcal

Aveia instantanea com agua

%ﬁg’ 1 pacote(s)- 165 kcal

Nozes
1/8 xicara(s)- 87 kcal

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

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

979 gordura (28%) @ 2969 carboidrato (37%) @ 799 fibra (10%)

Almoco
970 kcal, 509 proteina, 1429 carboidratos liquidos, 7g gordura

- Legumes mistos

-

%1 3/4 xicara(s)- 170 kcal

Asas de couve-flor ao barbecue
803 kcal

Jantar
995 kcal, 419 proteina, 85g carboidratos liquidos, 42g gordura

.. Castanhas de caju torradas
3/8 xicara(s)- 313 kcal

4 ‘Sopa de gréo-de-bico com couve
s 682 kcal



Lista de Compras

Graos cerealiferos e massas

D arroz branco de grao longo
2 xicara (3399)

seitan
1 1/3 Ibs (6059)

Bebidas

agua
D 1 3/4 galdo (mL)
D pd proteico

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

Vegetais e produtos vegetais

alho
D 8 dente(s) (de alho) (24Q)

|:| cebola

1 3/4 médio (dia. 6,5 cm) (1929)
[] brécolis

3 xicara, picado (2739)

tomates
2 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (300g)

|:| mistura de vegetais congelados
2 Ibs (8569)

(] aipo cru

6 talo médio (19-20 cm de comprimento) (2409)

[] pimentao verde
4 colher de cha, picada (129)

D folhas de couve
7 xicara, picada (2809)

|:| couve-flor
6 cabeca pequena (=10 cm dia.) (15909)

Leguminosas e produtos derivados

|:| tofu firme
34 1/2 0z (9789)

D feijao branco enlatado
1 1/2 lata(s) (6599)

D amendoins torrados
1/2 xicara (739)

D manteiga de amendoim
2 colher de sopa (329)

D lentilhas, cruas
3/4 xicara (1449)

|:| gréo-de-bico enlatado
2 1/2 lata (11209)

Especiarias e ervas

@FASTR

Produtos lacteos e ovos

D queijo palito
4 vara (1129)

D queijo de cabra
3 colher de sopa (429)

ovos
D 11 grande (5509)

D manteiga
3 colher de sopa (439)

D kefir aromatizado
2 xicara (mL)

Lanches

D chips de banana-da-terra
1 1/2 0z (439)

Produtos de nozes e sementes

|:| castanhas de caju torradas
1 1/3 xicara (1839)

D sementes de abodbora, torradas, sem sal
1/2 xicara (599)

nozes
4 colher de sopa, sem casca (259)

D améndoas
10 colher de sopa, inteira (89g)

Sopas, molhos e caldos

D molho barbecue
18 fl 0z (638Q)

D sopa enlatada com pedacgos (variedades cremosas)

4 lata (~540 g) (2132g)

D caldo de legumes
10 xicara(s) (mL)

Frutas e sucos de frutas

D abacaxi enlatado
3 xicara, pedacos (5439)

péras
D 5 médio (8909)

Outro

D molho teriyaki
1/2 xicara (mL)

|:| folhas verdes variadas
12 xicara (3609)



|:| tomilho fresco
1/4 colher de sopa (19)

[] paprica

1 1/2 colher de sopa (10g)
D sal

1 3/4 colher de cha (11g)
] pimenta-do-reino

1 1/2 pitada, moido (0g)

D alecrim seco
4 pitada (19)

] vinagre balsamico
2 colher de cha (mL)

Gorduras e oleos

D 6leo

3 0z (mL)

D molho para salada
3/4 xicara (mL)
azeite
4 colher de cha (mL)

] grao-de-bico assado
1 1/2 xicara (170g)

|:| levedura nutricional
1 1/2 xicara (909)

Produtos de panificacao

D bagel
3 bagel médio (=9 a 10 cm di) (3159)
pao

D 4 fatia (1289)

Doces

D geleia

4 colher de sopa (849)

Cereais matinais

D aveia instantanea com sabor
2 saché (86g9)



ReCipeS @ F A s T R

Café damanha 1@

Comeremdia 1 edia?2

Mini muffins de ovo com queijo de cabra e tomate
3 mini muffin(s) - 183 kcal @ 149 proteina @ 14g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

pt.for_single_meal tomates, picado

tomates, picado 3 fatia(s), fina/pequena (459)
1 1/2 fatia(s), fina/pequena (23g) queijo de cabra

queijo de cabra 3 colher de sopa (429)

1 1/2 colher de sopa (219g) ovos

ovos 3 grande (150g9)

1 1/2 grande (75g) agua

agua 1 colher de sopa (mL)

* 1/2 colher de sopa (mL)

1. Preaquega 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 de cabra e
o tomate.

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. Observacao 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.

Péra
1 péra(s) - 113 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 22g carboidrato @ 69 fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
{ pt.for_single_meal péras
TR péras 2 médio (3569)

1 médio (178g)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Ovos fritos basicos
2 ovo(s) - 159 kcal @ 139 proteina @ 12g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/136040_1.5-140_1.0-59889_1.0?from_pdf=true

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

: dleo
Oleo 1 colher de cha (mL)
1/2 colher de cha (mL) ovos
ovos 4 grande (2009)

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.

Café damanha2 @

Comeremdia 3,dia4 edia5s

Talos de aipo
2 talo(s) de aipo - 13 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigbes:
pt.for_single_meal aipo cru

aipo cru 6 talo médio (19-20 cm de
2 talo médio (19-20 cm de comprimento) (240g)

comprimento) (809)

1. Corte 0 aipo em talos e sirva.

Bagel médio torrado com manteiga
1 bagel(s) - 391 kcal @ 119 proteina @ 14g gordura @ 53g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal .
manteiga
manteiga 3 colher de sopa (439)
™ 1 colher de sopa (149) bagel
| bagel 3 bagel médio (=9 a 10 cm di)

R 1 bagel médio (=9 a 10 cm di) (105g) (3159g)

1. Torre o bagel até o ponto desejado.
2. Espalhe a manteiga.
3. Aproveite.

Péra
1 péra(s) - 113 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 22g carboidrato @ 6g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58106_2.0-43_1.0-140_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

pt.for_single_meal péras

péras 3 médio (5349)
1 médio (178g)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Café da manha 3@

Comeremdiab6edia?7

Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
203 kcal @ 159 proteina @ 12g gordura @ 79 carboidrato @ 2g fibra

r

Translation missing:
pt.for_single_meal

folhas de couve

1 xicara, picada (409)
ovos

2 grande (100g9)
tomates

1/2 xicara, picada (909)
alecrim seco

2 pitada (0g)

vinagre balsamico

1 colher de cha (mL)
agua

3 colher de sopa (mL)
Oleo

1/2 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refei¢des:

folhas de couve

2 xicara, picada (80g)
ovos

4 grande (200g9)
tomates

1 xicara, picada (180gq)
alecrim seco

4 pitada (19)

vinagre balsamico

2 colher de cha (mL)
agua

6 colher de sopa (mL)
oleo

1 colher de cha (mL)

1. Em uma pequena frigideira, adicione o éleo de sua preferéncia em fogo médio-alto.

2. Adicione a couve, os tomates, o alecrim e a agua. Tampe e cozinhe por cerca de 4 minutos, mexendo
ocasionalmente, até que os legumes estejam macios.

3. Adicione os ovos € mexa para incorpora-los aos legumes.

4. Quando os ovos estiverem cozidos, retire do fogo e coloque no prato, finalizando com vinagrete
balsamico (opcional). Sirva.

Améndoas torradas
1/3 xicara(s) - 277 kcal @ 10g proteina @ 22g gordura @ 4g carboidrato @ 6g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/413_1.0-145_1.25?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

t.for_single _meal "
pt.for_single_| améndoas

améndoas 10 colher de sopa, inteira (899)
5 colher de sopa, inteira (459)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Almoco 1 &

Comeremdia 1 edia?2

Arroz branco
1 3/4 xicara de arroz cozido - 382 kcal @ 8g proteina @ 1g gordura @ 85g 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 56 colher de cha (2169)
>k f):- - 9 1/3 colher de sopa (108q) agua
A 1N LS agua 2 1/3 xicara(s) (mL)
W e o 1 1/6 xicara(s) (mL)

1. (Observacgao: siga as instrugdes do pacote de arroz se forem diferentes das abaixo)
2. Adicione o arroz, a agua 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 agua seja absorvida e 0 arroz esteja macio.

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

Goulash de feijao e tofu
656 kcal @ 379 proteina @ 199 gordura @ 65g carboidrato @ 19g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/390_3.5-31304_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal alho, picado fino

' alho, picado fino 1 1/2 dente (de alho) (59)

3/4 dente (de alho) (29) tofu firme, escorrido e cortado
tofu firme, escorrido e cortado em em cubos
cubos 2/3 Ibs (2989)

. 1/3 Ibs (1499) tomilho fresco

__ tomilho fresco 1/4 colher de sopa (19)
3 pitada (0g) paprica
paprica 1 1/2 colher de sopa (109)
3/4 colher de sopa (59) 6leo
dleo 1 1/2 colher de sopa (mL)
3/4 colher de sopa (mL) cebola, cortado em cubos
cebola, cortado em cubos 1 1/2 médio (dia. 6,5 cm) (1659)
3/4 médio (dia. 6,5 cm) (839) feijao branco enlatado, escorrido
feijao branco enlatado, escorrido e enxaguado
e enxaguado 1 1/2 lata(s) (6599)

3/4 lata(s) (329g)

1. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o tofu e frite por cerca de 5 minutos até
dourar.

2. Adicione a cebola e o alho e cozinhe por cerca de 8 minutos. Acrescente paprica, tomilho, um splash de
agua e um pouco de sal/pimenta a gosto. Mexa.

3. Adicione os feijoes e cozinhe por mais 5 minutos aproximadamente, mexendo frequentemente, até os
feijoes aquecerem. Sirva.

Almogo 2 4

Comer em dia 3 e dia 4

Salada simples de folhas mistas
203 kcal @ 49 proteina @ 149 gordura @ 13g carboidrato @ 3g fibra

= == = Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal molho para salada

- molho para salada 1/2 xicara (mL)

1/4 xicara (mL) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 9 xicara (2709)

4 1/2 xicara (1359g)

1. Misture as folhas e o0 molho em uma tigela pequena. Sirva.

Sopa enlatada com pedacos (cremosa)
2 lata(s) - 707 kcal @ 259 proteina @ 349 gordura @ 60g carboidrato @ 16g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/690_3.0-166_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal sopa enlatada com pedacgos

sopa enlatada com pedagos (variedades cremosas)
(variedades cremosas) 4 lata (~540 g) (21329)
2 lata (~540 g) (10669)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

Almogo 3 £

Comer em dia 5

Sanduiche de manteiga de amendoim e geleia
2 sanduiche(s) - 763 kcal @ 23g proteina @ 21g gordura @ 110g carboidrato @ 10g fibra

Rende 2 sanduiche(s)

geleia 1. Toste o pao, se desejar.

4 colher de sopa (849) Espalhe a manteiga de

pao amendoim em uma fatia

4 fatia (1289) ) de péo e a geleia na outra.

manteiga de amendoim - ~

2 colher de sopa (32g) 2. Junte as fatias de pao e
aproveite.

Castanhas de caju torradas
1/4 xicara(s) - 209 kcal @ 5g proteina @ 16g gordura @ 10g carboidrato @ 1g fibra

Rende 1/4 xicara(s)

castanhas de caju torradas 1. Areceita ndo possui
4 colher de sopa (349) instrugdes.



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/30_2.0-146_1.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia6edia?7

Legumes mistos
1 3/4 xicara(s) - 170 kcal @ 8g proteina @ 1g gordura @ 22g carboidrato @ 9g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigcoes:

pt.for_single_meal mistura de vegetais congelados

mistura de vegetais congelados 3 1/2 xicara (4739)
. 13/4 xicara (2369)
@

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

Asas de couve-flor ao barbecue
803 kcal @ 429 proteina @ 6g gordura @ 120g carboidrato @ 26g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal couve-flor

couve-flor 6 cabega pequena (=10 cm dia.)
3 cabeca pequena (=10 cm dia.) (15909)

(7959) levedura nutricional

levedura nutricional 1 1/2 xicara (90g)

3/4 xicara (459) sal

sal 1/2 colher de sopa (99)

1/4 colher de sopa (59) molho barbecue

molho barbecue 1 1/2 xicara (4299g)

3/4 xicara (2159)

1. Pré-aqueca o forno a 450°F (230°C). Lave a couve-flor e corte em floretes - reserve.

2. Em uma tigela, combine o fermento nutricional e o sal. Misture com um pouco de agua até quase formar
uma pasta.

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

4. Asse por 25-30 minutos ou até ficarem crocantes. Retire do forno e reserve.

5. Cologue o molho barbecue em um recipiente préprio para micro-ondas e aqueca por alguns segundos
até aquecer.

6. Misture os floretes com o molho barbecue. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/131_3.5-1521_3.0?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Queijo em tiras
2 palito(s) - 165 kcal @ 13g proteina @ 11g gordura @ 3g carboidrato @ 0Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:
pt.for_single_meal - .
queijo palito
- queijo palito 4 vara (112g)

2 vara (569)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Chips de banana-da-terra
113 kcal @ Og proteina @ 6g gordura @ 13g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:

pt.for_single_meal chips de banana-da-terra

chips de banana-da-terra 11/2 0z (439)
3/4 0z (219)

1. Aproximadamente 3/4 xicara = 1 0z

Castanhas de caju torradas
1/6 xicara(s) - 139 kcal @ 3g proteina @ 11g gordura @ 7g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal castanhas de caju torradas

castanhas de caju torradas 1/3 xicara (46q9)
2 2/3 colher de sopa (239)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/152_2.0-410_0.75-146_0.667?from_pdf=true

Lanches 2 4

Comeremdia 3,dia4 edia5s

Grao-de-bico assado

1/2 xicara - 276 kcal @ 10g proteina

Amendoins torrados

1/6 xicara(s) - 153 kcal @ 69 proteina

Lanches 3[4

Comeremdia6 edia?

Kefir
150 kcal @ 8g proteina

Aveia instantdnea com agua

129 gordura @ 249 carboidrato @ 8g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 3 refeigdes:

grao-de-bico assado

grao-de-bico assado 1 1/2 xicara (1709)

1/2 xicara (579)

1. A receita ndo possui instrugoes.

12g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 3 refei¢des:

amendoins torrados
amendoins torrados 1/2 xicara (73g)

2 2/3 colher de sopa (249)

1. A receita ndo possui instrugdes.

29 gordura @ 25g carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

kefir aromatizado
kefir aromatizado 2 xicara (mL)

1 xicara (mL)

1. Despeje em um copo e beba.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/631_2.0-144_0.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/636_1.0-67_1.0-147_0.5?from_pdf=true

1 pacote(s) - 165 kcal @ 49 proteina @ 2g gordura @ 29g carboidrato @ 4g fibra

-

Translation missing:
pt.for_single_meal
agua

3/4 xicara(s) (mL)

aveia instantanea com sabor
1 saché (439)

Para todas as 2 refei¢des:
agua
1 1/2 xicara(s) (mL)

aveia instantanea com sabor
2 saché (86g)

1. Coloque a aveia em uma tigela e despeje a agua por cima.
2. Leve ao micro-ondas por 90 segundos a 2 minutos.

Nozes

1/8 xicara(s) - 87 kcal @ 2g proteina @ 8g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Jantar 1@

Comeremdia 1 edia?

Sementes de abobora

Translation missing:
pt.for_single_meal

nozes
2 colher de sopa, sem casca (139)

1. A receita ndo possui instrucoes.

183 kcal @ 9g proteina @ 159 gordura @ 3g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

sementes de abdbora, torradas,
sem sal
4 colher de sopa (309)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Tigela com tofu e abacaxi ao barbecue
779 kcal @ 329 proteina @ 27g gordura @ 93g carboidrato @ 8g fibra

Para todas as 2 refeigoes:

nozes
4 colher de sopa, sem casca (259)

Para todas as 2 refei¢coes:

sementes de abdbora, torradas,
sem sal
1/2 xicara (599)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/629_1.0-21059_3.0?from_pdf=true

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

dleo
Oleo 1 1/2 colher de sopa (mL)
3/4 colher de sopa (mL) molho barbecue
molho barbecue 3/4 xicara (209q)
6 colher de sopa (1059) abacaxi enlatado
abacaxi enlatado 3 xicara, pedagos (5439)
1 1/2 xicara, pedacgos (2729) tofu firme
tofu firme 1 1/2 Ibs (6809)
3/4 Ibs (340g9) brocolis
brécolis 3 xicara, picado (273g)

1 1/2 xicara, picado (1379g)

1. Escorra o tofu. Seque com um pano e pressione suavemente para remover o excesso de liquido. Corte
em tiras e passe no 6leo.\r\nAquega uma frigideira em fogo médio. Adicione o tofu e ndo vire até que o
fundo esteja dourado, cerca de 5 minutos. Vire e cozinhe por mais 3-5 minutos até o tofu ficar crocante.
Retire da frigideira e reserve.\r\nAdicione o brocolis a frigideira com um pouco de dgua e cozinhe,
mexendo ocasionalmente, até ficar no vapor e macio, cerca de 5 minutos.\r\nDespeje 0 molho barbecue
sobre o tofu para cobri-lo. Sirva o tofu ao lado do brécolis e do abacaxi.

Jantar 2 4

Comer em dia 3 e dia 4

Seitan teriyaki com vegetais e arroz
902 kcal @ 759 proteina @ 17g gordura @ 103g carboidrato @ 10g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for_single meal -
pLior_singie_ arroz branco de grao longo

arroz branco de grao longo 2/3 xicara (123g)

1/3 xicara (629) mistura de vegetais congelados

mistura de vegetais congelados 1 1/3 pacote (280 g cada) (384Q)
= 2/3 pacote (280 g cada) (1929) molho teriyaki

molho teriyaki 1/2 xicara (mL)

1/4 xicara (mL) oleo

Oleo 4 colher de cha (mL)

2 colher de cha (mL) seitan, cortado em tiras

seitan, cortado em tiras 16 0z (454Q)

1/2 los (2279)

1. Cozinhe o arroz e os vegetais congelados conforme as instru¢cdes das embalagens.
Reserve.\r\nEnquanto isso, aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o seitan e
cozinhe, mexendo, por 4-5 minutos ou até dourar e ficar crocante.\r\nReduza o fogo para baixo e
adicione o0 molho teriyaki e 0s vegetais a panela. Cozinhe até aquecer e ficar bem coberto pelo
molho.\r\nSirva sobre o arroz.

Salada simples de folhas mistas com tomate
76 kcal @ 29 proteina @ 5g gordura @ 5g carboidrato @ 29 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/870_2.667-691_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

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 (909)

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)

1. Misture as folhas, os tomates e o0 molho em uma tigela pequena. Sirva.

Jantar 3

Comeremdia 5

Seitan com alho e pimenta
456 kcal @ 419 proteina @ 22g gordura @ 22g carboidrato @ 2g fibra

Lentilhas
521 kcal @ 359 proteina

sal

2/3 pitada (0g)

agua

2 colher de ch& (mL)
pimenta-do-reino

1 1/3 pitada, moido (0g)
seitan, estilo frango

1/3 Ibs (1519)

pimentao verde

4 colher de cha, picada (129)
alho, picado fino

1 2/3 dente(s) (de alho) (59)
cebola

2 2/3 colher de sopa, picada (279)
azeite

4 colher de cha (mL)

2g gordura @ 769 carboidrato @ 159 fibra

1. Aquega o azeite em uma
frigideira em fogo médio-
baixo.

2. Adicione as cebolas e o
alho e cozinhe, mexendo,
até dourarem levemente.

3. Aumente o fogo para
médio e adicione o
pimentdo verde e o seitan
a panela, mexendo para
envolver bem o seitan.

4. Tempere com sal e
pimenta. Adicione a agua,
reduza o fogo para baixo,
tampe e cozinhe por 35
minutos para que o seitan
absorva os sabores.

5. Cozinhe, mexendo até
engrossar, e sirva
imediatamente.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/206_1.333-20629_3.0?from_pdf=true

sal

1 1/2 pitada (19)

agua

3 xicara(s) (mL)

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

Jantar 4 4

Comeremdia6edia?7

Castanhas de caju torradas

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.

3/8 xicara(s) - 313 kcal @ 8g proteina @ 24g gordura @ 15g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

castanhas de caju torradas
6 colher de sopa (519)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Sopa de grao-de-bico com couve
682 kcal @ 34g proteina @ 18g gordura @ 70g carboidrato @ 27g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

grao-de-bico enlatado, escorrido
1 1/4 lata (560Q)

dleo

1 1/4 colher de cha (mL)

alho, picado fino

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

caldo de legumes

5 xicara(s) (mL)

folhas de couve, picado

2 1/2 xicara, picada (1009g)

Para todas as 2 refei¢des:

castanhas de caju torradas
3/4 xicara (1039g)

Para todas as 2 refeigdes:

grao-de-bico enlatado, escorrido
2 1/2 lata (11209)

oleo

2 1/2 colher de cha (mL)

alho, picado fino

5 dente(s) (de alho) (159)

caldo de legumes

10 xicara(s) (mL)

folhas de couve, picado

5 xicara, picada (200g)

1. Em uma panela grande em fogo médio, aqueca o 6leo. Adicione o alho e refogue por 1-2 minutos até

ficar perfumado.

2. Acrescente os grao-de-bico e o caldo de legumes e leve para ferver. Junte a couve picada e cozinhe em

fogo brando por 15 minutos ou até a couve murchar.
3. Polvilhe bastante pimenta por cima e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/146_1.5-29886_2.5?from_pdf=true

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: Para todas as 7 refeigcoes:
pt.for_single_meal .
agua
agua 21 xicara(s) (mL)
3 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 21 concha (1/3 xicara cada) (6519)

3 concha (1/3 xicara cada) (939)

1. A receita ndo possui instrugoes.


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

