Meal Plan - Plano alimentar vegetariano de 3300

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 3211 kcal @ 211g proteina (26%)
Café da manha
470 kcal, 289 proteina, 13g carboidratos liquidos, 299 gordura

Framboesas

p
‘ﬁ’ 1 1/4 xicara(s)- 90 kcal

Couve e ovos

> 378 kcal
[pm—

Lanches
355 kcal, 129 proteina, 16g carboidratos liquidos, 25g gordura

&= [alos de aipo
(& ¥ { ™ 1 talo(s) de aipo- 7 kcal

&2 Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
¥ 1 bolacha(s) de arroz- 240 kcal

Aipo com manteiga de amendoim
109 kcal

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

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

1359 gordura (38%) @ 2469 carboidrato (31%) @ 429 fibra (5%)

Almoco
1010 keal, 419 proteina, 111g carboidratos liquidos, 42g gordura

Curry de tofu com arroz
748 kcal

. Leite
1 3/4 xicara(s)- 261 kcal

Jantar
1050 keal, 589 proteina, 103g carboidratos liquidos, 37g gordura

§‘:®\ Tempeh com molho de amendoim
\ ¥,

6 0z de tempeh- 651 kcal

g =\ Arroz integral
ﬁ@ﬁ 1 3/4 xicara de arroz integral cozido- 401 kcal



Day 2 3192 kcal @ 2309 proteina (29%) @ 118g gordura (33%) @ 2449 carboidrato (31%) @ 58g fibra (7%)

Café da manha Almoco
470 kcal, 289 proteina, 13g carboidratos liquidos, 299 gordura 990 kcal, 60g proteina, 109g carboidratos liquidos, 25g gordura
f Framboesas e, Salada grega simples de pepino

e (=9

e ﬁ’ 1 1/4 xicara(s)- 90 kcal 28 211 keal

Couve e ovos ; Leite

" 378 kcal 1 1/2 xicara(s)- 224 kcal

8 Sopa de lentilha e legumes
;.*“ 555 kcal

Lanches Jantar
355 kcal, 129 proteina, 16g carboidratos liquidos, 25g gordura 1050 keal, 589 proteina, 103g carboidratos liquidos, 37g gordura

SEse = Talos de aipo @ 28 2"\ Tempeh com molho de amendoim
o ™ 1 talo(s) de aipo- 7 kcal L(w/ 6 oz de tempeh- 651 kcal

— Bolacha de arroz com manteiga de amendoim

& o\ Arroz integral
2¥ & 1 bolacha(s) de arroz- 240 kcal

£ % 1.3/4 xicara de arroz integral cozido- 401 kcal

Aipo com manteiga de amendoim
109 kcal

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

B Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal



Day 3 3283 kcal @ 2619 proteina (32%) @ 102g gordura (28%) @ 262g carboidrato (32%) @ 68g fibra (8%)

Café da manha Almoco

560 kcal, 299 proteina, 41g carboidratos liquidos, 24g gordura 990 kcal, 60g proteina, 109g carboidratos liquidos, 25g gordura
f" Framboesas - Salada grega simples de pepino

| # ﬁ’ 1 1/4 xicara(s)- 90 kcal "@ 211 kcal

Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim ; Leite

B 304 kcal 1 1/2 xicara(s)- 224 keal

e Aveia simples com canela e leite

\“ ‘d 164 kcal

Lanches Jantar
375 kcal, 149 proteina, 259 carboidratos liquidos, 18g gordura 1030 kcal, 859 proteina, 83g carboidratos liquidos, 34g gordura

- Cenouras com homus
@ M 287 kcal

Sementes de girassol
90 kcal

¥¥ Sopa de lentilha e legumes
555 kcal

Seitan com alho e pimenta
685 kcal

Lentilhas
347 kcal

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

n Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 4 3325 kcal @ 3019 proteina (36%) @ 1079 gordura (29%) @ 2399 carboidrato (29%) @ 50g fibra (6%)

Café da manha Almocgo

560 kcal, 299 proteina, 41g carboidratos liquidos, 24g gordura 1030 kcal, 1009 proteina, 86g carboidratos liquidos, 30g gordura
f" Framboesas . Arroz branco

e ﬁ’ 1 1/4 xicara(s)- 90 kcal .~ 1/2 xicara de arroz cozido- 109 kcal

B Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim D Asinhas de seitan ao teriyaki
304 kcal ” 12 oz de seitan- 892 kcal
&

" . Aveia simples com canela e leite p Fatias de pepino
W% 164 keal 4‘@ 1/2 pepino- 30 kcal
- ’
Lanches Jantar

375 kcal, 149 proteina, 259 carboidratos liquidos, 18g gordura 1030 kcal, 859 proteina, 83g carboidratos liquidos, 34g gordura

- Cenouras com homus
@ M 287 kcal

Sementes de girassol
90 kcal

Seitan com alho e pimenta
685 kcal

Lentilhas
347 kcal

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

n Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal



Day 5 3294 kcal @ 214g proteina (26%)

Café da manha
505 kcal, 22g proteina, 45g carboidratos liquidos, 20g gordura

; = Aveia simples com canela e agua
HERER) 217 keal
L
£ Framboesas

ﬁ’ 1 xicara(s)- 72 kcal

23 Omelete de chili e queijo
S ogd 217 keal

Lanches
375 kcal, 149 proteina, 259 carboidratos liquidos, 18g gordura

- Cenouras com homus
3 »\ 287 kcall

Sementes de girassol
90 kcal

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

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

101g gordura (28%) @ 305g carboidrato (37%) @ 76g fibra (9%)

Almoco
990 kcal, 589 proteina, 102g carboidratos liquidos, 28g gordura

y, Salada simples de couve e abacate
Ae). 307 kcal

RER Seitan teriyaki com vegetais e arroz
338 kcal

Lentilhas
N— 347 kcal
Jantar

1095 kcal, 489 proteina, 130g carboidratos liquidos, 34g gordura

. Leite
1 3/4 xicara(s)- 261 kcal

| =]




Day 6 3295 kcal @ 2264 proteina (27%)

Café da manha
505 kcal, 229 proteina, 45g carboidratos liquidos, 20g gordura

'«% Omelete de chili e queijo
#3217 kcal

Lanches
375 kcal, 229 proteina, 269 carboidratos liquidos, 19g gordura

Sementes de abdbora
183 kcal

logurte grego com baixo teor de gordura
1 pote(s)- 155 kcal

s Torta de arroz
*#_ 1 bolacha(s) de arroz- 35 kcal

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

n Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

1359 gordura (37%) @ 236g carboidrato (29%) @ 59g fibra (7%)

Almoco

990 kcal, 589 proteina, 102g carboidratos liquidos, 28g gordura
& &  Salada simples de couve e abacate

- 307 keal

RER Seitan teriyaki com vegetais e arroz
# 338 kcal

Lentilhas
347 kcal

Jantar
1100 keal, 529 proteina, 60g carboidratos liquidos, 66g gordura

Tigela asiatica low carb com tofu
786 kcal

Salada grega simples de pepino
141 keal




Day 7

Café da manha
505 kcal, 22g proteina, 45g carboidratos liquidos, 20g gordura

;‘ -4 Aveia simples com canela e agua

«% Omelete de chili e queijo
#3217 keal

Lanches
375 kcal, 229 proteina, 269 carboidratos liquidos, 19g gordura

Sementes de abdbora
183 kcal

logurte grego com baixo teor de gordura
1 pote(s)- 155 kcal

.. lortade arroz
¥ 1 bolacha(s) de arroz- 35 kcal

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

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

3324 kcal @ 218g proteina (26%) @ 141g gordura (38%) @ 232g carboidrato (28%) @ 65g fibra (8%)

Almoco
1020 kcal, 499 proteina, 98g carboidratos liquidos, 34g gordura

m Salada de grao-de-bico ao curry

/ 644 kcal

-~ Salada simples de couve e abacate
. 115 keal

Pao naan
1 unidade(s)- 262 kcal

Jantar

1100 keal, 529 proteina, 60g carboidratos liquidos, 66g gordura

—

Tigela asiatica low carb com tofu
786 kcal

& W Arroz integral
%ﬁ 3/4 xicara de arroz integral cozido- 172 kcal

Salada grega simples de pepino
141 kcal




Lista de Compras

Frutas e sucos de frutas

D framboesas
8 xicara (9849)

|:| suco de liméao
5 3/4 colher de sopa (mL)

limao
D 1 1/2 pequeno (929)

D abacates
1 1/2 abacate(s) (3189)

Especiarias e ervas

sal
[] 1/2 0z (149)
D pimenta-do-reino
1 3/4 colher de cha, moido (49)

] vinagre de vinho tinto
2 1/2 colher de cha (mL)

|:| endro seco
2 1/2 colher de cha (39)

|:| alecrim seco
1/4 colher de sopa (19)

[] vinagre balsamico
1 colher de sopa (mL)

canela
D 4 colher de chéa (10g)
mostarda Dijon
D 4 pitada ( 39§
|:| coentro em pd
1/2 colher de sopa (39)
[] chili em po
1/2 colher de sopa (49)

D curry em po
1 colher de cha (29)

Vegetais e produtos vegetais

D folhas de couve
1 1/4 Ibs (5499)

aipo cru
D 3/8 maco (194q)

D pepino

3 pepino (=21 cm) (9039)
D cebola roxa

5/8 médio (dia. 6,5 cm) (699)

|:| mistura de vegetais congelados
1 1/4 Ibs (5499)

alho
D 11 dente(s) (de alho) (33g)

|:| cenouras baby
84 médio (8409)

@FASTR

Gorduras e oleos

D 6leo

50z (mL)

azeite
1/4 lbs (mL)

D vinagrete balsémico
1 1/2 colher de sopa (mL)

Outro

D levedura nutricional
1/4 xicara (139)

D molho de curry
1/2 pote (425 g) (2139)

D molho teriyaki
1/3 Ibs (mL)

] 6leo de gergelim
1 colher de cha (mL)

D folhas verdes variadas
2/3 embalagem (155 g) (1029)

D couve-flor ralada congelada
3 xicara, preparada (510g)

Leguminosas e produtos derivados

D molho de soja (tamari)
5 3/4 oz (mL)

|:| manteiga de amendoim
7 0z (1939)

tempeh
D 3/4 Ibs (3409)

D tofu firme
1 3/4 Ibs (794Q)

D lentilhas, cruas
3 xicara (5769)

homus
D 1 1/2 xicara (3459)
D gréo-de-bico enlatado
1 lata (448Q)

Graos cerealiferos e massas
D arroz integral

1 2/3 xicara (3179)

D arroz branco de gréao longo
1 xicara (170g)

D seitan
2 Ibs (9649)
massa seca crua
4 0z (1139)



[] pimentao verde
4 colher de sopa, picada (379)

|:| cebola
1/2 xicara, picada (80g)

tomates
1 1/2 xicara, picada (2709)

|:| gengibre fresco
1 1/2 colher de sopa (99)

brocolis
D 10 o0z (2839)

pimentao
D 1/2 grande (829)

D edamame, congelado, sem casca
3/4 xicara (899)

D beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)
3 beterraba(s) (1509)

Produtos lacteos e ovos

ovosS
20 grande (1000gq)

|:| leite integral
7 1/4 xicara(s) (mL)
iogurte grego desnatado natura
[]' d d I
2 1/2 recipiente (4209)
|:| queijo cheddar
3 colher de sopa, ralado (219g)

|:| iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura
2 recipiente(s) (149 g cada) (300g9)

Bebidas

agua
D 2 1/4 galdao (mL)
] pé proteico

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

Lanches

D bolachas de arroz, qualquer sabor
11/4 0z (369)

Sopas, molhos e caldos

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

Produtos de nozes e sementes

D graos de girassol
2 1/3 oz (679)

D sementes de gergelim
4 colher de cha (129)

D sementes de abdbora, torradas, sem sal

1/2 xicara (599)

Cereais matinais

aveia rapida
D 2 xicara (1609)

Doces

D acucar

4 colher de sopa (529)

Produtos de panificacao

pao naan
D 1 pedaco(s) (909)



Recipes @ EASTR

Café damanha 1@

Comeremdia 1 edia?

Framboesas
1 1/4 xicara(s) - 90 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 8g carboidrato @ 10g fibra
| e Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:
f pt.for_single_meal f
ramboesas
framboesas 2 1/2 xicara (308g)
1 1/4 xicara (1549)
1. Enxague as framboesas e sirva.
Couve e ovos
378 kcal @ 269 proteina @ 28g gordura @ 4g carboidrato @ 19 fibra
! Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal
sal

sal 4 pitada (29)

2 pitada (19) folhas de couve

folhas de couve 2 xicara, picada (80g)

1 xicara, picada (40q) ovos

ovos 8 grande (400gq)

4 grande (200g) dleo

Oleo 4 colher de cha (mL)

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. Aqueca o 6leo de sua preferéncia em uma frigideira em fogo médio.
4. Adicione a mistura de ovos e cozinhe até a consisténcia desejada.
5. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59997_1.25-404_2.0?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comer em dia 3 e dia 4

Framboesas
1 1/4 xicara(s) - 90 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 8g carboidrato @ 10g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal framboesas
framboesas 2 1/2 xicara (308g)
1 1/4 xicara (1549)
1. Enxague as framboesas e sirva.
Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
304 kcal @ 22g proteina @ 18g gordura @ 10g carboidrato @ 3g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal folhas de couve
folhas de couve 3 xicara, picada (120g)
1 1/2 xicara, picada (60g) ovos
ovos 6 grande (300g)
3 grande (150q) tomates
tomates 1 1/2 xicara, picada (270g)
3/4 xicara, picada (135g) alecrim seco
alecrim seco 1/4 colher de sopa (1g)
3 pitada (0g) vinagre balsamico
vinagre balsamico 1 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL) agua
agua 1/2 xicara (mL)
1/4 xicara (mL) oleo
Oleo 1/2 colher de sopa (mL)

1/4 colher de sopa (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.

Aveia simples com canela e leite
164 kcal @ 69 proteina @ 4g gordura @ 23g carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59997_1.25-413_1.5-68_0.5?from_pdf=true

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

aveia rapida
aveia rapida 1/2 xicara (409)
4 colher de sopa (209) leite integral
leite integral 3/4 xicara(s) (mL)
3/8 xicara(s) (mL) canela
canela 1 colher de cha (39)
4 pitada (1g) acucar
acucar 1 colher de sopa (13g)

1/2 colher de sopa (79)

1. Coloque a aveia, a canela e o aglicar em uma tigela e misture.
2. Despeje o leite por cima e leve ao micro-ondas por 90 segundos a 2 minutos.

Café da manha 3«

Comeremdiab,dia6edia?

Aveia simples com canela e agua
217 kcal @ 69 proteina @ 3g gordura @ 379 carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal .
agua
agua 2 1/4 xicara(s) (mL)
3/4 xicara(s) (mL) canela
canela 1 colher de sopa (89)
1 colher de cha (39) acucar
acucar 3 colher de sopa (399g)
1 colher de sopa (139) aveia rapida
aveia rapida 1 1/2 xicara (120g)

1/2 xicara (40q)

1. Coloque a aveia, a canela e o acicar em uma tigela e misture.
2. Despeje a agua por cima e leve ao micro-ondas por 90 segundos a 2 minutos.

Framboesas

1 xicara(s) - 72 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 7g carboidrato @ 8g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:
pt.for_single_meal framboesas
framboesas 3 xicara (3699)

1 xicara (1239)

1. Enx&gue as framboesas e sirva.

Omelete de chili e queijo
217 kcal @ 159 proteina @ 17g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/69_1.0-59997_1.0-289_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

ovos, batido

2 grande (100g)

queijo cheddar

1 colher de sopa, ralado (79)
coentro em po

4 pitada (19)

chiliem pé

4 pitada (19)

azeite

1 colher de cha (mL)

Para todas as 3 refeigdes:

ovos, batido

6 grande (300g)

queijo cheddar

3 colher de sopa, ralado (219)
coentro em po

1/2 colher de sopa (39)
chiliem pé

1/2 colher de sopa (49)

1 colher de sopa (mL)

1. Bata os ovos com o coentro, 0 pimentao em p6 € um pouco de sal e pimenta.
2. Aqueca o 6leo em uma frigideira pequena e despeje 0s ovos em uma camada uniforme.
3. Quando estiverem cozidos, polvilhe o queijo por cima e cozinhe por mais um minuto.

4. Dobre a omelete e sirva.

Almoco 1 &4

Comer em dia 1

Curry de tofu com arroz

748 kcal @ 279 proteina @ 299 gordura @ 90g carboidrato @ 5g fibra

Leite
1 3/4 xicara(s) - 261 kcal @ 13g proteina

arroz branco de grao longo

1/2 xicara (939)

tofu firme

1/2 Ibs (2279)

Gleo

1 colher de cha (mL)
molho de curry

1/2 pote (425 g) (2139)

149 gordura @ 20g carboidrato @ Og fibra

. Cozinhe o arroz conforme

as instrucdes da
embalagem.\r\nEscorra e
enxague o tofu. Seque e
pressione gentilmente para
remover 0 excesso de
liquido.\r\nCorte o tofu em
cubos de tamanho
aproximado para
mordida.\rnnAqueca o 6leo
em uma frigideira em fogo
alto. Adicione o tofu e néo
mexa até que o fundo
esteja dourado, cerca de 5
minutos.\r\nDepois mexa
gentilmente e continue
cozinhando até que todos
os lados estejam
dourados.\r\nDespeje 0
molho curry. Leve para
ferver em fogo brando e
cozinhe até aquecer
completamente.\r\nSirva o
curry de tofu sobre o arroz.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/857_1.5-227_1.75?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia2edia3

Salada grega simples de pepino
211 kcal @ 13g proteina

Rende 1 3/4 xicara(s)

leite integral
1 3/4 xicara(s) (mL)

11g gordura @ 14g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

pepino, fatiado em meias-luas
3/4 pepino (=21 cm) (2269)
azeite

3/4 colher de sopa (mL)

" vinagre de vinho tinto

1/4 colher de sopa (mL)

endro seco

1/4 colher de sopa (19)

suco de limao

1 colher de cha (mL)

iogurte grego desnatado natural
6 colher de sopa (1059)

cebola roxa, fatiado finamente
1/6 médio (dia. 6,5 cm) (219)

1. A receita ndo possui
instrucoes.

Para todas as 2 refei¢bes:

pepino, fatiado em meias-luas
1 1/2 pepino (=21 cm) (452Q)
azeite

1 1/2 colher de sopa (mL)
vinagre de vinho tinto

1/2 colher de sopa (mL)

endro seco

1/2 colher de sopa (29)

suco de limao

3/4 colher de sopa (mL)

iogurte grego desnatado natural
3/4 xicara (210g)

cebola roxa, fatiado finamente
3/8 médio (dia. 6,5 cm) (419)

1. Em uma tigela pequena, misture o iogurte, o suco de lim&o, 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 o molho por cima. Misture para cobrir

uniformemente, acrescente mais sal/pimenta se necessario e sirva.

3. Observagao de preparo: Armazene os vegetais preparados e o0 molho separadamente na geladeira.

Misture apenas antes de servir.

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

o

12g gordura @ 18g carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

1. A receita ndo possui instrugdes.

Para todas as 2 refeigdes:

leite integral
3 xicara(s) (mL)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59627_1.5-227_1.5-871_2.0?from_pdf=true

Sopa de lentilha e legumes
555 kcal @ 359 proteina

3g gordura @ 78g carboidrato @ 20g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

mistura de vegetais congelados

& 1 1/2xicara (203g)
b alho
N 1 dente(s) (de alho) (3g)

levedura nutricional
1 colher de sopa (49)

folhas de couve

1 xicara, picada (40q)
caldo de legumes

2 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas

1/2 xicara (969)

Para todas as 2 refei¢des:

mistura de vegetais congelados
3 xicara (4059)

alho

2 dente(s) (de alho) (69)
levedura nutricional

2 colher de sopa (89)
folhas de couve

2 xicara, picada (80g)
caldo de legumes

4 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas

1 xicara (1929)

1. Coloque todos os ingredientes em uma panela grande e leve a fervura.\r\nDeixe cozinhar por 15-20
minutos até que as lentilhas estejam macias.\r\nTempere com sal e pimenta a gosto. Sirva.

Almogo 3 £

Comer em dia 4

Arroz branco

1/2 xicara de arroz cozido - 109 kcal @ 2g proteina

Asinhas de seitan ao teriyaki

12 0z de seitan - 892 kcal @ 979 proteina

Rende 1/2 xicara de arroz cozido

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

1/3 xicara(s) (mL)

0g gordura @ 249 carboidrato @ Og fibra

1. (Observacao: siga as
instrucdes 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.

30g gordura @ 579 carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/390_1.0-3304_3.0-58052_2.0?from_pdf=true

. Rende 12 oz de seitan

molho teriyaki

6 colher de sopa (mL)
dleo

1 1/2 colher de sopa (mL)
seitan

3/4 Ibs (3409)

Fatias de pepino

1/2 pepino - 30 kcal @ 2g proteina @ Og gordura @ 5g carboidrato @ 19 fibra

% Rende 1/2 pepino

pepino
1/2 pepino (=21 cm) (151Q)

Almocgo 4 4

Comeremdia5edia6

Salada simples de couve e abacate
307 kcal @ 69 proteina @ 20g gordura @ 13g carboidrato @ 12g fibra

~ Translation missing:
pt.for_single_meal

limao, espremido

2/3 pequeno (399)

abacates, picado

| 2/3 abacate(s) (1349)

. folhas de couve, picado
. 2/3 mago (113g)

1. Coloque todos os ingredientes em uma tigela.

1. Corte o seitan em pedacos
do tamanho de uma
mordida.

2. Agqueca o 6leo em uma
panela em fogo médio.

3. Adicione o seitan e
cozinhe por alguns
minutos de cada lado até
as bordas dourarem e
ficarem crocantes.

4. Adicione o molho teriyaki e
misture até ficar totalmente
coberto. Cozinhe por mais
um minuto.

5. Retire e sirva.

1. Fatie o pepino em rodelas
e sirva.

Para todas as 2 refei¢des:

limao, espremido

1 1/3 pequeno (779)
abacates, picado

1 1/3 abacate(s) (2689)
folhas de couve, picado
1 1/3 maco (2279)

2. Usando os dedos, massageie o abacate e o limao na couve até o abacate ficar cremoso e envolver a

couve.
3. Tempere com sal e pimenta, se desejar. Sirva.

Seitan teriyaki com vegetais e arroz


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/396_1.333-870_1.0-20629_2.0?from_pdf=true

338 kcal @ 289 proteina

69 gordura @ 39g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

arroz branco de grao longo
2 colher de sopa (239)
mistura de vegetais congelados

= 1/4 pacote (280 g cada) (729)

molho teriyaki

4 colher de cha (mL)
Oleo

1/4 colher de sopa (mL)
seitan, cortado em tiras
3 0z (859)

Para todas as 2 refeigdes:

arroz branco de grao longo

4 colher de sopa (469)

mistura de vegetais congelados
1/2 pacote (280 g cada) (1449)
molho teriyaki

2 2/3 colher de sopa (mL)

6leo

1/2 colher de sopa (mL)

seitan, cortado em tiras

6 0z (170g)

1. Cozinhe o0 arroz e os vegetais congelados conforme as instrugdes 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 o molho teriyaki e os vegetais a panela. Cozinhe até aquecer e ficar bem coberto pelo

molho.\r\nSirva sobre o arroz.

Lentilhas
347 kcal @ 249 proteina

1g gordura @ 519 carboidrato @ 10g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

sal

1 pitada (19)

agua

2 xicara(s) (mL)

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

Para todas as 2 refeigdes:

sal

2 pitada (29)

agua

4 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado
1 xicara (192g)

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.



Almogo 5 £

Comeremdia 7

Salada de grao-de-bico ao curry
644 kcal @ 38g proteina @ 21g gordura @ 50g carboidrato @ 25g fibra

enxaguado

1 lata (4489)

- folhas verdes variadas

2 0z (579)

graos de girassol

2 colher de sopa (249)
aipo cru, fatiado

2 talo pequeno (=13 cm de
comprimento) (349)

curry em po

1 colher de cha (29)
iogurte grego desnatado natural
4 colher de sopa (709)
suco de limao, dividido

2 colher de sopa (mL)

Salada simples de couve e abacate
115 kcal @ 2g proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 5g fibra

- ~ limao, espremido
1/4 pequeno (159)
. — - abacates, picado
1/4 abacate(s) (509)
~ folhas de couve, picado
- 1/4 maco (439)

Pao naan
1 unidade(s) - 262 kcal @ 99 proteina @ 5g gordura @ 43¢ carboidrato @ 29 fibra

Rende 1 unidade(s)

pao naan
1 pedaco(s) (909)

§%7% grao-de-bico enlatado, escorrido e

. Adicione o grao-de-bico a

uma tigela grande e
amasse com as costas de
um garfo.

. Misture iogurte grego,

curry em po, aipo,
sementes de girassol,
apenas metade do suco de
limao e um pouco de sal e
pimenta.

. Coloque folhas verdes em

um prato e regue com o
suco de limao restante.

. Sirva a mistura de gréo-

de-bico ao curry junto com
as folhas.

. Coloque todos os

ingredientes em uma
tigela.

. Usando os dedos,

massageie o abacate e o
limao na couve até o
abacate ficar cremoso e
envolver a couve.

. Tempere com sal e

pimenta, se desejar. Sirva.

. A receita ndo possui

instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/108240_2.0-396_0.5-135_1.0?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Talos de aipo
1 talo(s) de aipo - 7 kcal @ 0g proteina

Og gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

aipo cru
1 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (409)

1. Corte o aipo em talos e sirva.

Bolacha de arroz com manteiga de amendoim

1 bolacha(s) de arroz - 240 kcal @ 89 proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

bolachas de arroz, qualquer sabor

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

Para todas as 2 refeigdes:

aipo cru
2 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (80g)

179 gordura @ 12g carboidrato @ 29 fibra

Para todas as 2 refei¢des:

bolachas de arroz, qualquer

sabor

2 bolos (18g)

manteiga de amendoim
4 colher de sopa (649)

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

Aipo com manteiga de amendoim
109 kcal @ 49 proteina

89 gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

manteiga de amendoim
1 colher de sopa (169)
aipo cru

1 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (409)

Para todas as 2 refeigdes:

manteiga de amendoim
2 colher de sopa (329)
aipo cru

2 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (809)

1. Lave o aipo e corte no comprimento desejado
2. espalhe manteiga de amendoim ao longo do centro


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58106_1.0-371_1.0-240_0.5?from_pdf=true

Lanches 2 4

Comeremdia 3,dia4 edia5s

Cenouras com homus
287 kcal @ 10g proteina @ 11g gordura @ 249 carboidrato @ 14g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

pt.for_single_meal cenouras baby

cenouras baby 84 médio (840g9)
28 médio (280g9) homus
homus 1 1/3 xicara (315g)

1/2 xicara (1059)

1. Sirva as cenouras com homus.

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.

Lanches 3 @

Comeremdia6 edia?

Sementes de abdbora
183 kcal @ 9g proteina @ 159 gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

/0" Y wr Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

pt.for_single_meal sementes de abobora, torradas,

sementes de abobora, torradas, sem sal
sem sal 1/2 xicara (599)
4 colher de sopa (309)

1. A receita ndo possui instrugdes.

logurte grego com baixo teor de gordura


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/301_3.5-420_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/629_1.0-154_1.0-117129_1.0?from_pdf=true

1 pote(s) - 155 kcal @ 12g proteina @ 4g gordura @ 16g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

ptfor_single_meal iogurte grego saborizado com

iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura
baixo teor de gordura 2 recipiente(s) (149 g cada) (3009)
1 recipiente(s) (149 g cada) (1509)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Torta de arroz
1 bolacha(s) de arroz - 35 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 7g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal bolachas de arroz, qualquer

bolachas de arroz, qualquer sabor sabor
1 bolo (99) 2 bolo (18g)

1. Aproveite.



Jantar 1@

Comeremdia 1 edia?2

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

T

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

levedura nutricional

levedura nutricional 1 1/2 colher de sopa (69)
3/4 colher de sopa (39) molho de soja (tamari)
molho de soja (tamari) 1 colher de sopa (mL)

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

suco de limao 1 1/2 colher de sopa (mL)
3/4 colher de sopa (mL) manteiga de amendoim
manteiga de amendoim 6 colher de sopa (979)

3 colher de sopa (489) tempeh

tempeh 3/4 Ibs (340g9)

6 0z (1709)

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

2. Corte o tempeh em pedagos no formato de nuggets.

3. Em uma tigela pequena, misture a manteiga de amendoim, o suco de lim&o, o molho de soja e a
levedura nutricional. V& adicionando pequenas quantidades de agua até obter uma consisténcia de
molho que néo fiqgue muito rala. Tempere com sal/pimenta a gosto.

4. Mergulhe o tempeh no molho, cobrindo-o completamente. Coloque na assadeira. Reserve um pouco do
molho para depois.

5. Asse no forno por cerca de 30 minutos ou até que a manteiga de amendoim forme uma crosta.
6. Regue com o molho extra por cima e sirva.

Arroz integral
1 3/4 xicara de arroz integral cozido - 401 kcal @ 8¢ proteina @ 3g gordura @ 81g carboidrato @ 4g fibra

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

arroz integral 56 colher de cha (2229)

9 1/3 colher de sopa (1119) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 1 colher de ch&, moido (2g)
1/2 colher de cha, moido (1g) agua

agua 2 1/3 xicara(s) (mL)

1 1/6 xicara(s) (mL) sal

sal 1 colher de cha (59)

1/2 colher de cha (3g)

(Observagao: 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.

o n =


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3194_1.5-375_3.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 3 e dia 4

Seitan com alho e pimenta
685 kcal @ 619 proteina @ 33g gordura @ 33g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

sal

1 pitada (19)

agua

1 colher de sopa (mL)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)

seitan, estilo frango

1/2 Ibs (2279)

pimentao verde

2 colher de sopa, picada (199)
alho, picado fino

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

4 colher de sopa, picada (409)
azeite

2 colher de sopa (mL)

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

Para todas as 2 refeigdes:

sal

2 pitada (29)

agua

2 colher de sopa (mL)
pimenta-do-reino

4 pitada, moido (19g)
seitan, estilo frango

1 lbs (4549)

pimentao verde

4 colher de sopa, picada (379)
alho, picado fino

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

1/2 xicara, picada (80g)
azeite

4 colher de sopa (mL)

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 4gua, 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.

Lentilhas
347 kcal @ 249 proteina @ 1g gordura @ 51g carboidrato @ 10g fibra

Translation missing:

Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal

sal
sal 2 pitada (29)
1 pitada (19) agua
agua 4 xicara(s) (mL)
2 xicara(s) (mL) lentilhas, cruas, enxaguado
lentilhas, cruas, enxaguado 1 xicara (1929)

1/2 xicara (969)

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/206_2.0-20629_2.0?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comeremdia 5

Leite

1 3/4 xicara(s) - 261 kcal @ 13g proteina @ 149 gordura @ 20g carboidrato @ Og fibra

.

Rende 1 3/4 xicara(s)

leite integral 1.
1 3/4 xicara(s) (mL)

Salada de massa com brocolis e gengibre

575 kcal @ 219 proteina

e

10g gordura @ 91g carboidrato @ 10g fibra

gengibre fresco, ralado 1.
4 pitada (19)

brécolis

1/6 mago (1019g)

, homus

2 colher de sopa (309)
i mostarda Dijon

1 4 pitada (39)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)
dleo de gergelim

1 colher de cha (mL)
massa seca crua

4 0z (113g) 3.
pimentao, picado

1/2 grande (829)

Salada de edamame e beterraba

257 kcal @ 14g proteina

11g gordura @ 19g carboidrato @ 8g fibra

A receita ndo possui
instrucdes.

Preaqueca o forno a 400°F
(200°C) e leve uma panela
grande de 4gua para
ferver.

Misture o brécolis e 0
pimentao com éleo de
gergelim e um pouco de
sal e pimenta. Espalhe em
uma assadeira e asse por
15-20 minutos, até dourar
levemente.

Enquanto os legumes
assam, cozinhe a massa
na agua fervente conforme
as instrucdes da
embalagem. Escorra e
reserve.

. Enquanto isso, faga o

molho: em uma tigela, bata
o hummus, a mostarda
Dijon, o suco de limao e o
gengibre. Adicione um fio
de agua aos poucos até
que o molho adquira
consisténcia de molho.
Tempere com sal e
pimenta a gosto.

Misture a massa cozida
com os legumes assados
e o molho. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/227_1.75-299590_2.0-27829_1.5?from_pdf=true

edamame, congelado, sem casca 1. Cozinhe o edamame

$ 3/4 xicara (899) conforme as instrugdes da
vinagrete balsamico embalagem.

1 1/2 colher de sopa (mL)

beterrabas, pré-cozidas (enlatadas 2. Arrume as folhas, o

__ ou refrigeradas), picado edamame e as beterrabas

3 beterraba(s) (150g) em uma tiggla. Regue com
folhas verdes variadas o molho e sirva.
1 1/2 xicara (459)

Jantar4 @

Comeremdia6edia?7

Tigela asiatica low carb com tofu

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

alho, picado
alho, picado 4 dente (de alho) (129)
2 dente (de alho) (69) tofu firme, escorrido e seco com
tofu firme, escorrido e seco com  papel-toalha
papel-toalha 1 1/4 Ibs (5679)
10 0z (284Q) sementes de gergelim
sementes de gergelim 4 colher de cha (129)
2 colher de cha (69) 6leo
Oleo 6 colher de sopa (mL)
3 colher de sopa (mL) gengibre fresco, picado
gengibre fresco, picado 4 colher de cha (8g)
2 colher de cha (49) molho de soja (tamari)
molho de soja (tamari) 1/2 xicara (mL)
4 colher de sopa (mL) couve-flor ralada congelada
couve-flor ralada congelada 3 xicara, preparada (5109)
1 1/2 xicara, preparada (2559) brécolis
brécolis 2 xicara, picado (182g)

1 xicara, picado (919)

1. Corte o tofu em pedagos do tamanho de uma mordida.

2. Em uma frigideira em fogo médio, aqueca cerca de 1/3 do éleo, reservando o restante para depois.
Adicione o tofu e cozinhe até dourar dos dois lados.

3. Enquanto isso, prepare a couve-flor ralada conforme a embalagem e também prepare o molho
misturando o molho de soja, o0 gengibre, 0 alho, as sementes de gergelim e o restante do 6leo em uma
tigela pequena.

4. Quando o tofu estiver quase pronto, abaixe o fogo e despeje cerca de metade do molho. Mexa e
continue cozinhando por mais um minuto ou até o molho ser principalmente absorvido.

5. Em uma tigela, coloque a couve-flor ralada e o tofu, e reserve.
6. Adicione o brdcolis a frigideira e cozinhe por alguns minutos até amolecer.
7. Adicione o brdcolis e o restante do molho a tigela com a couve-flor e o tofu. Sirva.

Arroz integral
3/4 xicara de arroz integral cozido - 172 kcal @ 49 proteina @ 1g gordura @ 35g carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3581_2.0-375_1.5-59627_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

arroz integral

1/2 xicara (959)
pimenta-do-reino
3 pitada, moido (19)
agua

arroz integral

4 colher de sopa (489)
pimenta-do-reino

Y 1 1/2 pitada, moido (0g)

agua 1 xicara(s) (mL)
1/2 xicara(s) (mL) sal
sal 3 pitada (29)

1 1/2 pitada (19)

(Observagao: 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 =

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

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refei¢des:

pepino, fatiado em meias-luas
1 pepino (=21 cm) (3019)
azeite

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

sal e pimenta.

Misture apenas antes de servir.

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 (709)
cebola roxa, fatiado finamente
1/8 médio (dia. 6,5 cm) (149)

1 colher de sopa (mL)
vinagre de vinho tinto
1 colher de cha (mL)
endro seco

1 colher de cha (1g)
suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
iogurte grego desnatado natural
1/2 xicara (140g9)

cebola roxa, fatiado finamente
1/4 médio (dia. 6,5 cm) (289)

. Em uma tigela pequena, misture o iogurte, o suco de limdo, o vinagre, o azeite, o endro e um pouco de

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

. Observacao de preparo: Armazene os vegetais preparados e o molho separadamente na geladeira.



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 refeicoes:
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

