Meal Plan - Plano alimentar pescetariano de jejum RTRONGR
intermitente de 2200 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 2214 kcal @ 138g proteina (25%) @ 101g gordura (41%) @ 1579 carboidrato (28%) @ 32g fibra (6%)

Almocgo Jantar
1015 kcal, 469 proteina, 75g carboidratos liquidos, 54g gordura 1035 kcal, 569 proteina, 81g carboidratos liquidos, 46g gordura
Sopa de tomate &L ~. l¢ Copo de cottage com frutas
i 1 1/2 lata(s)- 316 kcal !Q h 4,2 pote- 261 kcal
Queijo em tiras 2 (@ Tigela de quinoa com grao-de-bico ao pesto
<) 4 palito(s)- 331 kcal ¢ 596 kcal

Mix de castanhas

e Améndoas torradas :
¥ 1/4 xicara(s)- 218 kcal

» 3/8 xicara(s)- 370 kcal

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

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

Day 2 2168 kcal @ 162g proteina (30%) @ 94g gordura (39%) @ 141g carboidrato (26%) @ 309 fibra (5%)

Almoco Jantar
1000 kcal, 48g proteina, 66g carboidratos liquidos, 55g gordura 1005 kcal, 77g proteina, 74g carboidratos liquidos, 38g gordura

7z 2N Tenders de chik'n crocantes Salada de seitan

» 10 2/3 tender(es)- 609 kcal 539 kcal
e Salada de tomate e abacate — logurte grego com baixo teor de gordura
g 391 keal & 3 pote(s)- 465 keal

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

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



Day 3 2227 kcal @ 169g proteina (30%) @ 111g gordura (45%) @ 101g carboidrato (18%) @ 38g fibra (7%)

Almoco Jantar
Améndoas torradas
w 1/4 xicara(s)- 222 kcal

7 " Wrap mediterraneo com chik'n 3 Pimentao recheado com salada de atum e abacate
(@“ 2 wrap(s)- 813 kcal 4 metade(s) de pimentédo- 911 kcal

’

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

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

Day 4 2232 kcal @ 1649 proteina (29%) @ 116g gordura (47%) @ 989 carboidrato (18%) @ 369 fibra (6%)

Almoco Jantar
1040 kcal, 449 proteina, 76g carboidratos liquidos, 58g gordura 1030 kcal, 83g proteina, 20g carboidratos liquidos, 58g gordura
r» ~ Caldo cremoso de marisco EGEER Salada de tomate e abacate

2 2 1/2 lata(s)- 910 keal ] 117 keal

L~ !¢ Copo de cottage com frutas : Pimentao recheado com salada de atum e abacate
tbt 41 pote- 131 kcal 4 metade(s) de pimentao- 911 kcal

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

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

Day 5 2246 kcal @ 1399 proteina (25%) @ 669 gordura (26%) @ 220g carboidrato (39%) @ 549 fibra (10%)

Almocgo Jantar
1050 kcal, 479 proteina, 1269 carboidratos liquidos, 23g gordura 1035 kcal, 569 proteina, 93g carboidratos liquidos, 42g gordura

Rl Salada simples com aipo, pepino e tomate EXRERED Assado de linguica vegana e legumes em assadeira
@\}x 85 keal 4&S@H A 720 keal

\§ER Cassoulet de feijdo branco . Arroz branco
v 962 kcal ~ - 3/4 xicara de arroz cozido- 164 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate
151 keal

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

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



Day 6 2183 kcal @ 1549 proteina (28%)

Almoco
1050 keal, 369 proteina, 1519 carboidratos liquidos, 24g gordura

A e Abbbora butternut assada
i 2 xicara- 226 kcal

X Hamburguer vegetal
/4 3 hamburguer- 825 kcal

-

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

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

Day 7 2183 kcal @ 1549 proteina (28%)

Almoco
1050 kcal, 36g proteina, 151g carboidratos liquidos, 24g gordura

A =N Abobora butternut assada
% 2 xicara- 226 kcal
—d4

Hamburguer vegetal
3
: N 3 hamburguer- 825 kcal

=0

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

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

53g gordura (22%) @ 233g carboidrato (43%) @ 40g fibra (7%)

Jantar
970 kcal, 829 proteina, 80g carboidratos liquidos, 28g gordura

. Tildpia empanada em améndoas
¥ 8 0z- 565 kcal

Lentilhas
405 kcal

53g gordura (22%) @ 233g carboidrato (43%) @ 40g fibra (7%)

Jantar
970 kcal, 82¢g proteina, 80g carboidratos liquidos, 28g gordura

Lentilhas
405 kcal




Lista de Compras

Sopas, molhos e caldos

D sopa de tomate condensada enlatada
1 1/2 lata (298 g) (4479)

|:| molho pesto
2 colher de sopa (319)

D sopa de mariscos enlatada
2 1/2 lata (520 g) (12989)

D caldo de legumes
5/8 xicara(s) (mL)

Produtos lacteos e ovos

queijo palito
D 4 vara (1129)

D iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura

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

|:| queijo feta
4 colher de sopa (389)

Produtos de nozes e sementes

améndoas
D 6 0z (1679)

|:| mix de nozes
4 colher de sopa (349)

Outro

|:| Queijo cottage e copo de frutas
3 recipiente (5109)

D levedura nutricional
1/2 colher de sopa (29)

|:| tenders 'chik'n' sem carne
14 1/2 0z (4149)

D folhas verdes variadas
2 embalagem (155 g) (3279)

] salsicha vegana
1 1/2 salsicha (1509)

D tempero italiano
1/4 colher de sopa (39)

] hambdrguer vegetal
6 hamburguer (4269)

Leguminosas e produtos derivados

D grao-de-bico enlatado
1/2 lata (2249)

|:| homus

4 colher de sopa (609)

] feijao branco enlatado
1 1/4 lata(s) (5499)

@FASTR

Gorduras e oleos

D 6leo

2 0z (mL)

] molho para salada
1/3 xicara (mL)

D azeite

2 colher de sopa (mL)

Graos cerealiferos e massas
D quinoa, crua

4 colher de sopa (439)

seitan
1/4 lbs (1289)

D arroz branco de gréao longo
4 colher de sopa (469)

D farinha de trigo (multiuso)
1/2 xicara(s) (559)

Bebidas

agua
I:] 15 2/3 xicara(s) (mL)

[] pd proteico
10 1/2 concha (1/3 xicara cada) (3269)

Frutas e sucos de frutas

|:| abacates
3 3/4 abacate(s) (7459)

D suco de liméao
2 floz (mL)

Especiarias e ervas

D pimenta-do-reino
2.9 (29)

sal
D 1/3 0z (89)

D alho em pé
1/4 colher de sopa (29)

Produtos de panificacao

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

D paes de hamburguer
6 pao(s) (3069)

Peixes e mariscos



|:| lentilhas, cruas
56 colher de cha (2249)

Vegetais e produtos vegetais
D pimentao
4 1/2 grande (7389)

|:| cogumelos
1 xicara, picada (70g)

|:| tomates
3 3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (4639)

|:| espmafre fresco
3 xicara(s) (90g)

ketchup
D 1/2 xicara (1479)

D cebola

2 1/4 médio (dia. 6,5 cm) (248g)
D pepino

1/2 pepino (=21 cm) (1529g)
D brécolis

1 1/2 xicara, picado (1379g)

cenouras
4 1/2 médio (2729)

|:| batatas

1 1/2 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (138g)

|:| aipo cru

2 talo médio (19-20 cm de comprimento) (779)

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

|:| abdébora butternut crua
4 xicara, cubos (5609)

[]
L]

atum enlatado
4 lata (6889)

tilapia crua
1 Ibs (4489)



Recipes

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Sopa de tomate
1 1/2 lata(s) - 316 kcal @ 79 proteina

Queijo em tiras
4 palito(s) - 331 kcal @ 279 proteina

————
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Améndoas torradas
3/8 xicara(s) - 370 kcal @ 13g proteina

STRONGR
FASTR

%

29 gordura @ 63g carboidrato @ 59 fibra

Rende 1 1/2 lata(s)

sopa de tomate condensada

enlatada
11/2 lata (298 g) (4479)

1. Prepare conforme as
instrugées da embalagem.

229 gordura @ 6g carboidrato @ Og fibra

Rende 4 palito(s)

queijo palito
4 vara (1129)

1. A receita ndo possui
instrugdes.

30g gordura @ 5g carboidrato @ 8g fibra

Rende 3/8 xicara(s)

améndoas
6 2/3 colher de sopa, inteira (60g)

1. A receita ndo possui
instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/163_1.5-152_4.0-145_1.667?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 2

Tenders de chik'n crocantes

10 2/3 tender(es) - 609 kcal @ 43g proteina

Salada de tomate e abacate

ketchup

2 2/3 colher de sopa (459)
tenders 'chik'n' sem carne
10 2/3 pedagos (272g)

391 kcal @ 5g proteina @ 31g gordura @ 11g carboidrato @ 13g fibra

.
7
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Almoco 3 &4

Comer em dia 3

Améndoas torradas
1/4 xicara(s) - 222 kcal @ 89 proteina

Wrap mediterraneo com chik'n
2 wrap(s) - 813 kcal @ 429 proteina

tomates, cortado em cubinhos
5/6 médio inteiro (6 cm dia.) (103g)
pimenta-do-reino

1/2 colher de cha, moido (19)

sal

" 1/2 colher de cha (3g)

alho em po

1/2 colher de cha (1g)

azeite

1 1/4 colher de chéa (mL)
abacates, cortado em cubos
5/6 abacate(s) (1689)

suco de limao

5 colher de cha (mL)

cebola

5 colher de cha, picado (25g)

18g gordura @ 3g carboidrato @ 5g fibra

Rende 1/4 xicara(s)

améndoas
4 colher de sopa, inteira (369)

349 gordura @ 779 carboidrato @ 8g fibra

249 gordura @ 559 carboidrato @ 0Og fibra
"W Rende 10 2/3 tender(es)
. Cozinhe os tenders de

chik'n conforme as
instrucdes da
embalagem.\r\nSirva com
ketchup.

. Adicione a cebola picada e

o suco de limao a uma
tigela. Deixe descansar
alguns minutos para
reduzir o sabor forte da
cebola.

. Enquanto isso, prepare o

abacate e o tomate.

. Adicione o abacate em

cubos, o tomate em cubos,
0 6leo e todos os temperos
a cebola com liméo;
misture até envolver.

. Sirva gelado.

1. A receita ndo possui

instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/861_2.667-367_1.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/145_1.0-24378_2.0?from_pdf=true

LTI Rende 2 wrap(s)
1 ; pepino, picado 1. Cozinhe o chik'n conforme
- 1/2 xicara, fatias (529) as instrucoes da
tomates, picado embalagem.\r\nEspalhe

2 fatia(s), fina/pequena (30g)

tenders 'chik'n' sem carne -
5 0z (1429) adicione todos os

tortillas de farinha ingredientes restantes,

. 2tortilha (~18-20 cm di4.) (989) incluindo o chik'n. Enrole a
' folhas verdes variadas tortilha e sirva.
1/2 xicara (159)
homus
4 colher de sopa (609)
queijo feta
4 colher de sopa (389)

homus na tortilha e

Almogo 4 £

Comer em dia 4

Caldo cremoso de marisco
2 1/2 lata(s) - 910 kcal @ 30g proteina @ 559 gordura @ 63g carboidrato @ 119 fibra

Rende 2 1/2 lata(s)

sopa de mariscos enlatada 1. Prepare conforme as
2 1/2 lata (520 g) (1298g) instrucdes da embalagem.

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

. 4 > Rende 1 pote
. Queijo cottage e copo de frutas 1. Misture as porcdes de
1 recipiente (170g) cottage e frutas do

recipiente e sirva.



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/164_2.5-59944_1.0?from_pdf=true

Almogo 5 £

Comeremdia s

Salada simples com aipo, pepino e tomate
85 kcal @ 3g proteina @ 3g gordura @ 99 carboidrato @ 3g fibra

Cassoulet de feijao branco

962 kcal @ 449 proteina @ 20g gordura @ 1179 carboidrato @ 35g fibra

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

tomates, cortado em cubinhos
1/3 médio inteiro (6 cm did.) (419)
-~ folhas verdes variadas

1/3 embalagem (155 g) (529)
aipo cru, picado

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

, molho para salada

3 colher de cha (mL)

alho, picado
2 1/2 dente(s) (de alho) (89)
cebola, cortado em cubos

1 1/4 médio (dia. 6,5 cm) (138g)
cenouras, descascado e fatiado

2 1/2 grande (1809)

feijao branco enlatado, escorrido e

enxaguado

1 1/4 lata(s) (549q)

Oleo

1 1/4 colher de sopa (mL)
caldo de legumes

5/8 xicara(s) (mL)

aipo cru, fatiado finamente

1 1/4 talo médio (19-20 cm de

comprimento) (509)

. Misture todos os vegetais

em uma tigela grande.

. Regue com o molho de

salada ao servir.

. Preaqueca o forno a 400°F

(200°C).

. Aqueca 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 feijdes 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/378_1.0-125240_2.5?from_pdf=true

Almogo 6 £

Comeremdia6edia?7

Abdbora butternut assada
2 xicara - 226 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 27¢g carboidrato @ 6g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal abobora butternut crua

abdbora butternut crua 4 xicara, cubos (560g)
2 xicara, cubos (280g) dleo

dleo 4 colher de cha (mL)
2 colher de cha (mL)

1. Preaqueca o forno a 400°F (200°C).

2. Descasque a abobora butternut com um descascador. Corte as extremidades, corte ao meio no sentido
do comprimento e remova e descarte as sementes. Corte a abdbora em cubos do tamanho de uma
mordida.

3. Coloque os cubos em uma assadeira, regue com 6leo e tempere com sal e pimenta. Misture para
envolver.

4. Asse por cerca de 25-30 minutos ou até que a abdbora esteja macia ao garfo e dourada, mexendo na
metade do tempo. Sirva.

Hamburguer vegetal
3 hamburguer - 825 kcal @ 33g proteina @ 15g gordura @ 1249 carboidrato @ 179 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal hamburguer vegetal

hamburguer vegetal 6 hamburguer (426g)

3 hamburguer (213g) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 6 0z (1709)

3 0z (859) ketchup

ketchup 6 colher de sopa (102g)
3 colher de sopa (519) paes de hamburguer
paes de hamburguer 6 pao(s) (3069)

3 pao(s) (153q)

1. Cozinhe o hamburguer conforme as instrugées da embalagem.\r\nQuando pronto, coloque no pao e
cubra com folhas e ketchup. Sinta-se a vontade para adicionar outras coberturas de baixa caloria, como
mostarda ou picles.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/118718_2.0-852_3.0?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

Copo de cottage com frutas
2 pote - 261 kcal @ 289 proteina

59 gordura @ 269 carboidrato @ 0g fibra

Rende 2 pote

Queijo cottage e copo de frutas

2 recipiente (340gq)

Tigela de quinoa com gréao-de-bico ao pesto

556 kcal @ 21g proteina

Mix de castanhas

1/4 xicara(s) - 218 kcal @ 7g proteina

23g gordura @ 50g carboidrato @ 16g fibra

grao-de-bico enlatado, escorrido e

enxaguado

1/2 lata (2249)
pimentao, fatiado

1/2 grande (82g)
cogumelos

1 xicara, picada (709)
dleo

1 colher de cha (mL)
molho pesto

2 colher de sopa (319)
quinoa, crua

4 colher de sopa (439)

189 gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

Rende 1/4 xicara(s)

mix de nozes

~ 4 colher de sopa (349)

1. Misture as porcdes de

cottage e frutas do
recipiente e sirva.

. Cozinhe a quinoa

conforme as instrugcdes da
embalagem.
Reserve.\r\nPreaqueca o
forno a 400°F (200°C).
Coloque grao-de-bico,
cogumelos e tiras de
pimentdao em uma
assadeira. Regue com
6leo, polvilhe sal/pimenta e
misture para
cobrir.\r\nAsse o grao-de-
bico e os legumes por
cerca de 20 minutos,
mexendo uma vez na
metade do
tempo.\r\nRetire do forno e
misture com o pesto. Sirva
com a quinoa.

. A receita ndo possui

instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_2.0-23094_1.0-148_1.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 2

Salada de seitan
539 kcal @ 40g proteina @ 27g gordura @ 25g carboidrato @ 10g fibra

tomates, cortado ao meio 1.

9 tomatinhos (1539)

seitan, esfarelado ou fatiado
1/4 Ibs (1289)

espinafre fresco

3 xicara(s) (909)

abacates, picado

3/8 abacate(s) (759)

1 1/2 colher de sopa (mL)
levedura nutricional

1/2 colher de sopa (29) 4.

6leo
1/2 colher de sopa (mL)

logurte grego com baixo teor de gordura
3 pote(s) - 465 kcal @ 379 proteina @ 12g gordura @ 499 carboidrato @ 5g fibra

Rende 3 pote(s)

iogurte grego saborizado com baixo 1.

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

molho para salada 3

Aqueca o 6leo em uma
frigideira em fogo médio.

Adicione o seitan e
cozinhe por cerca de 5
minutos, até dourar.
Polvilhe com levedura
nutricional.

. Coloque o seitan sobre

uma cama de espinafre.

Cubra com tomates,
abacate e molho para
salada. Sirva.

A receita ndo possui
instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2715_1.5-154_3.0?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comer em dia 3 e dia 4

Salada de tomate e abacate
117 kcal @ 29 proteina @ 9g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

.

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates, cortado em cubinhos
1/4 médio inteiro (6 cm did.) (319)

. pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)
sal

1 pitada (19)

alho em po

1 pitada (0g)

azeite

3/8 colher de cha (mL)
abacates, cortado em cubos
1/4 abacate(s) (509)

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
cebola

1/2 colher de sopa, picado (89)

Para todas as 2 refeigdes:

tomates, cortado em cubinhos
1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (629)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (19)

sal

2 pitada (29)

alho em po

2 pitada (19)

azeite

1/4 colher de sopa (mL)
abacates, cortado em cubos
1/2 abacate(s) (1019)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)

cebola

1 colher de sopa, picado (159)

1. Adicione a cebola picada e o suco de lim&o a uma tigela. Deixe descansar alguns minutos para reduzir

0 sabor forte da cebola.

2. Enquanto isso, prepare o abacate e o tomate.
3. Adicione o abacate em cubos, o tomate em cubos, o éleo e todos os temperos a cebola com limao;

misture até envolver.
4. Sirva gelado.

Pimentao recheado com salada de atum e abacate

4 metade(s) de pimentao - 911 kcal @ 829 proteina

49g gordura @ 179 carboidrato @ 20g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/367_0.5-430_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

cebola
cebola 1 pequeno (709)
1/2 pequeno (359) pimentao
pimentao 4 grande (6569)
2 grande (3289) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 4 pitada (0g)
2 pitada (0g) sal
sal 4 pitada (29)

2 pitada (19)

suco de limao

2 colher de cha (mL)
abacates

1 abacate(s) (2019)

atum enlatado, escorrido
2 lata (3449)

suco de limao

4 colher de cha (mL)
abacates

2 abacate(s) (4029)

atum enlatado, escorrido
4 lata (6889)

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

2. Retire as sementes do pimentdo. Vocé pode cortar a parte de cima e rechear por ali ou cortar o
pimentao ao meio e rechear cada metade.

3. Vocé pode comer assim ou levar ao forno a 350 F (180 C) por 15 minutos até aquecer.

Jantar 4 4

Comer em dia 5

Assado de linguica vegana e legumes em assadeira

Arroz branco
3/4 xicara de arroz cozido - 164 kcal @ 3g proteina

720 kcal @ 499 proteina @ 32g gordura @ 469 carboidrato @ 129 fibra

salsicha vegana, cortado em
pedacos do tamanho de uma
mordida

1 1/2 salsicha (1509)

tempero italiano

1/4 colher de sopa (39)

dleo

1 colher de sopa (mL)

broécolis, picado

" 11/2 xicara, picado (1379)
cenouras, fatiado

1 1/2 médio (929)

batatas, cortado em gomos

1 1/2 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (138g)

1. Preaqueca o forno a 400°F
(200°C) e forre uma
assadeira com papel
manteiga.

2. Misture os legumes com
6leo, tempero italiano e um
pouco de sal e pimenta.

3. Espalhe os legumes e a
linguica na assadeira e
asse, mexendo uma vez
na metade do tempo, até
que os legumes estejam
macios e a linguica
dourada, cerca de 35
minutos. Sirva.

0g gordura @ 36g carboidrato @ 19 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/51747_1.5-390_1.5-691_2.0?from_pdf=true

Rende 3/4 xicara de arroz cozido

arroz branco de grao longo
4 colher de sopa (469)

¢ : agua

' S B 1/2 xicara(s) (mL)

Salada simples de folhas mistas com tomate
151 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 10g carboidrato @ 3g fibra

molho para salada

3 colher de sopa (mL)

tomates

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

3 xicara (909g)

. (Observacgéo: siga as

instrucdes do pacote de
arroz se forem diferentes
das abaixo)

. Adicione o0 arroz, a agua e

uma pitada de sal em uma
panela e mexa.

. 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 o
arroz esteja macio.

. Retire do fogo e deixe

descansar, coberto, por 5
minutos.

. Solte com um garfo e

sirva.

. Misture as folhas, os

tomates e o molho em
uma tigela pequena. Sirva.



Jantar 5@

Comeremdia6edia?7

Tilapia empanada em améndoas
8 0z - 565 kcal @ 5449 proteina @ 279 gordura @ 21g carboidrato @ 5g fibra

Y . SF 2 "W Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:
pt.for_single_meal tilapia crua
tilapia crua 16 0z (448g)
1/2 Ibs (2249) améndoas
améndoas 2/3 xicara, cortada em tiras finas
1/3 xicara, cortada em tiras finas (729)
(369) azeite
azeite 4 colher de cha (mL)
2 colher de cha (mL) sal
sal 1/3 colher de cha (1g)
1 1/3 pitada (1g) farinha de trigo (multiuso)
farinha de trigo (multiuso) 1/2 xicara(s) (55¢)

1/4 xicara(s) (28g)

1. Pegue metade das améndoas e misture-as com a farinha em uma tigela rasa.
2. Tempere o peixe com sal e passe na mistura de farinha e améndoas.

3. Adicione o 6leo a uma frigideira em fogo médio e cozinhe o peixe por cerca de 4 minutos de cada lado,
até dourar. Transfira para um prato.

4. Coloque as améndoas restantes na panela e mexa ocasionalmente por cerca de um minuto até
tostarem ligeiramente.

5. Polvilhe as améndoas sobre o peixe.
6. Sirva.

Lentilhas
405 kcal @ 289 proteina @ 1g gordura @ 59g carboidrato @ 12g fibra

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

sal 1/4 colher de cha (29)

1 pitada (1g) agua

agua 4 2/3 xicara(s) (mL)

2 1/3 xicara(s) (mL) lentilhas, cruas, enxaguado
lentilhas, cruas, enxaguado 56 colher de cha (2249)

9 1/3 colher de sopa (112g)

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/345_1.333-20629_2.333?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

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

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

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

1. A receita ndo possui instrugoes.


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

