Meal Plan - Plano alimentar pescetariano de jejum

intermitente de 1000 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
@ FASTR

Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 995 kcal @ 91g proteina (36%)

Almoco

410 kcal, 149 proteina, 30g carboidratos liquidos, 24g gordura

S Toranja
y 1/2 toranja- 59 kcal

Salada simples de folhas mistas
102 kcal

Sanduiche de queijo grelhado
1/2 sanduiche(s)- 248 kcall

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 2 995 kcal @ 91g proteina (36%)

Almoco
410 kcal, 149 proteina, 30g carboidratos liquidos, 24g gordura

& Toranja
By 1/2 toranja- 59 kcal

Salada simples de folhas mistas
102 kcal

Sanduiche de queijo grelhado
1/2 sanduiche(s)- 248 kcal

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

a Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

39g gordura (35%) @ 599 carboidrato (24%) @ 119 fibra (5%)

Jantar
370 kcal, 289 proteina, 27g carboidratos liquidos, 14g gordura
i Kefir
-l 150 kcal

218 kcal

-

PP | f Salada de atum com abacate
gy

39¢g gordura (35%) @ 599 carboidrato (24%) @ 119 fibra (5%)

Jantar
370 kcal, 28g proteina, 279 carboidratos liquidos, 14g gordura
e Kefir
.»U 150 kcal

R ©9 Salada de atum com abacate
'; 218 kcal

i i i

X



Day 3

Almoco
420 kcal, 259 proteina, 30g carboidratos liquidos, 20g gordura

~. !¢ Copo de cottage com frutas
- 41 pote- 131 kcal

=\ Sopa enlatada com pedagos (cremosa)
1/2 lata(s)- 177 kcal

Amendoins torrados
1/8 xicara(s)- 115 kcal

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

a Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 4

Almoco
420 kcal, 259 proteina, 30g carboidratos liquidos, 20g gordura

k. *. !¢ Copo de cottage com frutas
ti‘ /1 pote- 131 keal
»
F Sopa enlatada com pedacos (cremosa)
1/2 lata(s)- 177 kcal

Amendoins torrados
1/8 xicara(s)- 115 kcal

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 5

Almoco
390 kcal, 269 proteina, 279 carboidratos liquidos, 17g gordura

Taco de peixe

e 1 tortilha(s)- 389 kcal
223

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

1035 kcal @ 909 proteina (35%) @ 33g gordura (29%) @ 819 carboidrato (31%) @ 149 fibra (5%)

Jantar
395 kcal, 179 proteina, 49g carboidratos liquidos, 12g gordura

» =% = 3 Nuggets Chik'n
L7 5 nuggets- 276 kcal

Toranja
1 toranja- 119 kcal

1035 kcal @ 909 proteina (35%) @ 33g gordura (29%) @ 819 carboidrato (31%) @ 149 fibra (5%)

Jantar

395 kceal, 179 proteina, 49g carboidratos liquidos, 12g gordura
=% = 3 Nuggets Chik'n

L 5 nuggets- 276 kcal

Toranja
1 toranja- 119 kcal

1048 kcal @ 93¢ proteina (36%) @ 469 gordura (39%) @ 49g carboidrato (19%) @ 18g fibra (7%)

Jantar
440 kcal, 19¢ proteina, 20g carboidratos liquidos, 28g gordura

;\\\”“P{‘%% Zoodles com gergelim e manteiga de amendoim
' @ ‘

441 kcal



Day 6 970 kcal @ 100g proteina (41%) @ 38g gordura (35%) @ 41g carboidrato (17%) @ 179 fibra (7%)

Almoco Jantar
390 kcal, 269 proteina, 279 carboidratos liquidos, 17g gordura 365 kcal, 259 proteina, 12g carboidratos liquidos, 20g gordura

Taco de peixe
>+ 1 tortilha(s)- 389 kcal

Tempeh basico
4 0z- 295 kcal

Salada simples de folhas mistas

68 kcal
Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura
a Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal
Day 7 1019 kcal @ 929 proteina (36%) @ 469 gordura (41%) @ 429 carboidrato (16%) @ 179 fibra (7%)
Almocgo Jantar
440 kcal, 199 proteina, 279 carboidratos liquidos, 25g gordura 365 kcal, 25¢g proteina, 12g carboidratos liquidos, 20g gordura
Amendoins torrados ] s Tempeh basico

1/8 xicara(s)- 115 kcal 4 0z- 295 kcal

"2 Sanduiche de queijo grelhado com cogumelos Salada simples de folhas mistas
7 #8323 keal @ 68 kcal

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal




Lista de Compras

Frutas e sucos de frutas

D Toranja
3 grande (=11,5 cm dia.) (9969)

|:| suco de liméao
1/2 fl oz (mL)

D abacates
1 abacate(s) (2019)

D lima
1/2 fruta (5.1 cm dia.) (349)

Gorduras e oleos

] molho para salada
1/2 xicara (mL)

D 6leo
2 colher de sopa (mL)

azeite
1/2 colher de sopa (mL)

Outro

|:| folhas verdes variadas
8 1/2 xicara (2559)

|:| Queijo cottage e copo de frutas
2 recipiente (3409)

|:| nuggets veganos tipo frango
10 nuggets (2159)

|:| mix para salada de repolho (coleslaw)

3/4 xicara (689)

Produtos lacteos e ovos
queijo fatiado
D 2 3/4 0z (779)

D manteiga
1 colher de sopa (149)

|:| kefir aromatizado
2 xicara (mL)

Produtos de panificacao

pao
[] 1/4 Ibs (128g)

D tortillas de farinha
2 tortilha (=18-20 cm dia.) (989)

Vegetais e produtos vegetais

cebola
D 1/4 pequeno (189)

@FASTR

Peixes e mariscos

D atum enlatado
1 lata (172g)

D bacalhau cru
2 filé(s) (110 g) (2279)

Especiarias e ervas

pimenta-do-reino
l:l 1 pitada (0g)
D sal

1 pitada (0g)

] tempero cajun
4 colher de cha (99)

D tomilho seco
1 colher de cha, moido (19)

Bebidas

agua
D 14 xicara(s) (mL)

D pé proteico
14 concha (1/3 xicara cada) (4349)

Sopas, molhos e caldos

D sopa enlatada com pedacos (variedades cremosas)
1 lata (~540 g) (5339)

Leguminosas e produtos derivados

D amendoins torrados
6 colher de sopa (559)

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

D manteiga de amendoim
3 colher de sopa (489)

tempeh
L] 1/2 Ibs (2279)

Produtos de nozes e sementes

l:l sementes de chia
1/4 colher de sopa (4g)

D sementes de gergelim
1/4 colher de sopa (29)



tomates
4 colher de sopa, picada (459)

|:| ketchup
2 1/2 colher de sopa (439)

D abobrinha
1 1/2 médio (2949)

] cebolinha
1 1/2 colher de sopa, fatiado (12g)

D repolho
4 colher de sopa, ralado (189g)

D cogumelos
1/2 xicara, picada (359)



Recipes @;T,R&N?

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Toranja

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

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

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

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

Salada simples de folhas mistas
102 kcal @ 29 proteina @ 7g gordura @ 6g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

pt.for_single_meal molho para salada

molho para salada 1/4 xicara (mL)

2 1/4 colher de sopa (mL) folhas verdes variadas
- folhas verdes variadas 4 1/2 xicara (1359)

2 1/4 xicara (68g)

1. Misture as folhas e 0 molho em uma tigela pequena. Sirva.

Sanduiche de queijo grelhado
1/2 sanduiche(s) - 248 kcal @ 11g proteina @ 16g gordura @ 12g carboidrato @ 29 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59361_1.0-690_1.5-37_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal queijo fatiado

queijo fatiado 2 fatia (28 g cada) (569)
1 fatia (28 g cada) (28g) manteiga

manteiga 1 colher de sopa (149)
1/2 colher de sopa (79) pao

pao 2 fatia (649)

1 fatia (329)

1. Aqueca a frigideira em fogo médio-baixo.

2. Passe manteiga em um lado de uma fatia de pao.

3. Coloque a fatia de pao na frigideira, com o lado com manteiga virado para baixo, e coloque o queijo por
cima.

4. Passe manteiga no outro lado de uma segunda fatia de pao e coloque (lado com manteiga para cima)
sobre o queijo.

5. Grelhe até dourar levemente e entéo vire. Continue até o queijo derreter.

Almogo 2 £

Comeremdia 3 edia4

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

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal Queijo cottage e copo de frutas

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

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

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

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal sopa enlatada com pedacgos

sopa enlatada com pedacos (variedades cremosas)
(variedades cremosas) 1 lata (~540 g) (5339)
1/2 lata (~540 g) (2679)

1. Prepare conforme as instru¢cdes da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_1.0-166_0.5-144_0.5?from_pdf=true

Amendoins torrados
1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

for single meal ;
pt.for_single_mea amendoins torrados

- F amendoins torrados 4 colher de sopa (379)

P : o )IA 2 colher de sopa (18g)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Almogo 3 £

Comerem dia5 e dia6

Taco de peixe
1 tortilha(s) - 389 kcal @ 269 proteina @ 179 gordura @ 279 carboidrato @ 6g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

t.for_single_meal
ptior_singie_| abacates, amassado

abacates, amassado 1/2 abacate(s) (1019)

1/4 abacate(s) (509) tortillas de farinha

tortillas de farinha 2 tortilha (=18-20 cm dia.) (98q)
1 tortilha (=18-20 cm dié.) (499) repolho

repolho 4 colher de sopa, ralado (189)
2 colher de sopa, ralado (99) tempero cajun

tempero cajun 4 colher de cha (99)

2 colher de cha (5g) lima

lima 1/2 fruta (5.1 cm dia.) (34q)
1/4 fruta (5.1 cm dia.) (179) oleo

Oleo 2 colher de cha (mL)

1 colher de cha (mL) bacalhau, cru

bacalhau, cru 2 filé(s) (110 g) (2279)

1 filé(s) (110 g) (113g)

Preaqueca o forno a 400°F (200°C).

Borrife uma assadeira com spray antiaderente.

Passe 6leo por todos os lados do peixe e polvilhe tempero cajun por toda a superficie.

Coloque na assadeira e asse por 12—15 minutos.

Enquanto isso, amasse um abacate e adicione um pouco de suco de limao e sal/pimenta a gosto.
Aqueca uma tortilha em uma frigideira ou no micro-ondas.

Quando o peixe estiver pronto, transfira para a tortilha e cubra com abacate, repolho e guarnicao de
limao.

Sirva.

. Para sobras: guarde o peixe extra em um recipiente hermético na geladeira. Reagueca e monte o taco.

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

© o


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2309_0.5?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia 7

Amendoins torrados

1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Rende 1/8 xicara(s)

amendoins torrados
2 colher de sopa (189)

Sanduiche de queijo grelhado com cogumelos
323 kcal @ 149 proteina @ 16g gordura @ 25g carboidrato @ 5g fibra

V.7 A .8 B aueijo fatiado
- X # 8 1 fatia (=20 g cada) (219)
' b /o = @& pao

« 2 fatia(s) (649)
. tomilho seco
¥ 1 colher de cha, moido (19)
azeite
1/2 colher de sopa (mL)
cogumelos
1/2 xicara, picada (35g)

1. A receita ndo possui

instrucdes.

. Em uma frigideira em fogo

médio, adicione o 6leo, os
cogumelos, o tomilho e sal
e pimenta a gosto.
Refogue até dourar.

. Coloque o queijo em uma

fatia de pao e distribua os
cogumelos por cima.

. Feche o sanduiche e volte

a frigideira até o queijo
derreter e o pao ficar
tostado. Sirva.

. Observacao: para fazer

em quantidade, prepare
todos os cogumelos e
armazene em recipiente
hermético. Aquega e
monte o sanduiche
normalmente quando for
consumir.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/144_0.5-912_1.0?from_pdf=true

Jantar 1@

Comeremdia 1 edia?2

Kefir

150 kcal @ 8¢ proteina @ 2g gordura @ 25g carboidrato @ Og fibra

Salada de atum com abacate
218 kcal @ 20g proteina @ 12g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

kefir aromatizado
1 xicara (mL)

1. Despeje em um copo e beba.

Translation missing:
' pt.for_single_meal

cebola, picado

1/8 pequeno (99)
tomates

| 2 colher de sopa, picada (23g)
atum enlatado

1/2 lata (86Q)

folhas verdes variadas
1/2 xicara (159)
pimenta-do-reino

1/2 pitada (0g)

sal

1/2 pitada (0g)

suco de limao

1/2 colher de cha (mL)
abacates

1/4 abacate(s) (509)

Para todas as 2 refeigdes:

kefir aromatizado
2 xicara (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

cebola, picado

1/4 pequeno (189)
tomates

4 colher de sopa, picada (45g)
atum enlatado

1 lata (1729)

folhas verdes variadas
1 xicara (30g)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

sal

1 pitada (0g)

suco de limao

1 colher de cha (mL)
abacates

1/2 abacate(s) (1019)

1. Em uma tigela pequena, misture o atum, o abacate, o suco de liméo, a cebola picada, sal e pimenta até
ficar bem combinado.

2. Coloque a mistura de atum sobre uma cama de folhas verdes e cubra com tomates picados.
3. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/636_1.0-425_0.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia 3 edia4

Nuggets Chik'n
5 nuggets - 276 kcal @ 15g proteina @ 11g gordura @ 26g carboidrato @ 3g fibra
- ‘ Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
[ ‘ L R ™ ptfor_single_meal nuggets veganos tipo frango
" -, T nuggets veganos tipo frango 10 nuggets (2159)
S Qs . 5 nuggets (108g) ketchup
] ketchup 2 1/2 colher de sopa (43g)

1 1/4 colher de sopa (219)

1. Cozinhe os tenders Chik'n conforme as instrugées da embalagem.
2. Sirva com ketchup.

Toranja

1 toranja - 119 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 23¢g carboidrato @ 4g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:
pt.for_single_meal Toranja
Toranja 2 grande (=11,5 cm dia.) (6649)

1 grande (=11,5 cm dia.) (3329)

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

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/118324_1.25-59361_2.0?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comeremdia s

Zoodles com gergelim e manteiga de amendoim
441 kcal @ 199 proteina @ 28g gordura @ 20g carboidrato @ 9g fibra

&_?eu‘ PR e d
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" ¥,

Jantar 4 4

Comeremdiabedia?7

Tempeh basico

4 0z - 295 kcal @ 244 proteina

"7 abobrinha, espiralizado

1 1/2 médio (2949)
sementes de chia

1/4 colher de sopa (49)

suco de limao

3/4 colher de sopa (mL)
cebolinha

1 1/2 colher de sopa, fatiado (129)
sementes de gergelim

1/4 colher de sopa (29)
molho de soja (tamari)

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

3 colher de sopa (489)

mix para salada de repolho
(coleslaw)

3/4 xicara (689)

159 gordura @ 8g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

6leo
2 colher de cha (mL)

tempeh
4 0z (1139)

1. Misture os zoodles e a
salada de repolho em uma
tigela.

2. Em uma tigela pequena,
misture a manteiga de
amendoim, o molho de
soja e 0 suco de limao.
Adicione agua aos poucos,
apenas o suficiente para
que a mistura fique com
consisténcia de molho.

3. Despeje a mistura de
manteiga de amendoim
sobre o0s zoodles e misture
bem.

4. Finalize com cebolinha,
sementes de gergelim e
sementes de chia
(opcional).

5. Sirva.

Para todas as 2 refeigdes:
6leo
4 colher de cha (mL)

tempeh
1/2 Ibs (2279)

1. Fatie o tempeh no formato desejado, cubra com 6leo e tempere com sal, pimenta ou sua mistura de

temperos favorita.

2. Ou salteie em uma panela em fogo médio por 5—7 minutos ou asse em forno preaquecido a 375°F
(190°C) por 20—25 minutos, virando na metade do tempo, até dourar e ficar crocante.

Salada simples de folhas mistas

68 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 4g carboidrato @ 19 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3122_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/116595_1.0-690_1.0?from_pdf=true

| Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal molho para salada

" molho para salada 3 colher de sopa (mL)
1 1/2 colher de sopa (mL) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 3 xicara (909)

1 1/2 xicara (459)

1. Misture as folhas e 0 molho em uma tigela pequena. Sirva.

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
2 dosador - 218 kcal @ 48g proteina @ 1g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 7 refeigdes:
pt.for_single_meal ,
agua
agua 14 xicara(s) (mL)
2 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 14 concha (1/3 xicara cada) (434q)

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

1. A receita ndo possui instrugoes.


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

