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Meal Plan - Plano alimentar pescetariano com jejum intermitente TR
de 2400 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 proxima semana em
https://www.strongrfastr.com
Day 1 2383 kcal @ 2219 proteina (37%) @ 93g gordura (35%) @ 1369 carboidrato (23%) @ 30g fibra (5%)
Almocgo Jantar
1080 kcal, 81g proteina, 60g carboidratos liquidos, 50g gordura 1085 kcal, 92g proteina, 75g carboidratos liquidos, 42g gordura
% Puré de batata-doce com manteiga Lentilhas
° 1 374 kcal : 231 kcal
N Brocolis regado com azeite de oliva Seitan com alho e pimenta
¢ Sl 3 xicara(s)- 209 kcal 856 kcal
: M) Bacalhau assado simples
13 1/3 0z- 495 kcal
Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura
m Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal
Day 2 2408 kcal @ 175g proteina (29%) 114g gordura (43%) @ 1419 carboidrato (23%) @ 319 fibra (5%)
Almogo Jantar
1105 kcal, 34g proteina, 64g carboidratos liquidos, 71g gordura 1085 kcal, 92g proteina, 75g carboidratos liquidos, 42g gordura
‘p = Caldo cremoso de marisco @ Lentilhas
e 2lata(s)- 728 keal : 231 kcal
L‘1 'a

Seitan com alho e pimenta
856 kcal

e Ervilhas-tortas com manteiga
% 375 keal

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

h Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Day 3 2406 kcal @ 148g proteina (25%) @ 81g gordura (30%) @ 213g carboidrato (35%) @ 599 fibra (10%)

Almogo Jantar
1105 kcal, 34g proteina, 64g carboidratos liquidos, 71g gordura 1085 kcal, 65g proteina, 147g carboidratos liquidos, 10g gordura

& Sopa de lentilha e legumes
sy 1018 keal

ra < Caldo cremoso de marisco
“we  2lata(s)- 728 keal
k—‘i

’ Ervilhas-tortas com manteiga Salada simples de folhas mistas
% 375 keal 68 kcal

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 4 2394 kcal @ 171g proteina (29%) @ 32g gordura (12%) @ 290g carboidrato (48%) @ 659 fibra (11%)
Almocgo Jantar
1090 kcal, 58g proteina, 141g carboidratos liquidos, 22g gordura 1085 kcal, 65¢g proteina, 147g carboidratos liquidos, 10g gordura
‘ Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa) & Sopa de lentilha e legumes
3 lata(s)- 741 kcal 1018 kcal

Salada simples de folhas mistas
68 kcal

Banana
~ 3 banana(s)- 350 kcal

-

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 5 2365 kcal @ 1549 proteina (26%) @ 1149 gordura (43%) @ 134g carboidrato (23%) @ 48g fibra (8%)

Almocgo Jantar
1055 kcal, 40g proteina, 108g carboidratos liquidos, 44g gordura 1095 kcal, 669 proteina, 24g carboidratos liquidos, 68g gordura

R Salada de tomate e abacate

s Sanduiche grelhado de manteiga de amendoim e banana AR
S 2 sanduiche(s)- 970 keall ARl 411 keal

- Queijo em tiras 7 Pimentao recheado com salada de atum e abacate
Q“i* 1 palito(s)- 83 kcal 3 metade(s) de pimentao- 683 kcal

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

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Day 6 2365 kcal @ 1549 proteina (26%) @ 114g gordura (43%) @ 1349 carboidrato (23%) @ 489 fibra (8%)

Almogo Jantar
1055 kcal, 40g proteina, 108g carboidratos liquidos, 44g gordura 1095 kcal, 669 proteina, 24g carboidratos liquidos, 68g gordura

-

N Salada de tomate e abacate

Sanduiche grelhado de manteiga de amendoim e banana =5
AR 411 keal

= 2 sanduiche(s)- 970 kcal

Queijo em tiras ,ﬁ Pimentdo recheado com salada de atum e abacate

\\‘; 1 palito(s)- 83 kcal 3 metade(s) de pimentédo- 683 kcal

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 7 2374 kcal @ 2009 proteina (34%) @ 92g gordura (35%) @ 1529 carboidrato (26%) @ 364 fibra (6%)
Almocgo Jantar

1110 keal, 90g proteina, 44g carboidratos liquidos, 56g gordura 1045 kcal, 61g proteina, 106g carboidratos liquidos, 34g gordura

Tomates assados
1 1/2 tomate(s)- 89 kcal

2. Salsicha vegana

Batatas-doces fritas
530 kcal

& Seitan simples
GRY 7 o:- 426 kcal

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

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Lista de Compras




Produtos lacteos e ovos

D manteiga
1/3 xicara (779)

queijo palito
D 2 vara (569)

Vegetais e produtos vegetais

D batata-doce
3 2/3 batata-doce, 13 cm de comprimento (7699)

D brécolis congelado
3 xicara (273g)

] pimentao verde
5 colher de sopa, picada (479)

D alho
10 dente(s) (de alho) (30g)

D cebola
2 médio (dia. 6,5 cm) (2059)

D ervilhas sugar snap congeladas
4 2/3 xicara (6729)

D mistura de vegetais congelados
51/2 xicara (743g)

folhas de couve
D 9 oz (2609)

tomates
3 médio inteiro (6 cm dia.) (352g)

D pimentao
3 grande (4929)

Gorduras e 6leos
D azeite

1/4 lbs (mL)
D molho para salada

3 colher de sopa (mL)

D spray de cozinha
4 spray(s), cerca de 1/3 segundo cada (19)

D 6leo

1 colher de sopa (mL)

Especiarias e ervas

sal
D 1/2 0z (149)
pimenta-do-reino
L] 59 (59)

D alho em pé
1/2 colher de sopa (49)

paprica
D 4 pitada (19)

Peixes e mariscos

|:| bacalhau, cru
13 1/3 0z (378g)

atum enlatado
I:I 3 lata (5169)

Bebidas
D agua

17 xicara (mL)

I:I pd proteico
14 concha (1/3 xicara cada) (4349)

Leguminosas e produtos derivados

|:| lentilhas, cruas
2 1/2 xicara (4809)

D manteiga de amendoim
1/2 xicara (1289)

Graos cerealiferos e massas

seitan
1 2/3 Ibs (7659)

Sopas, molhos e caldos

|:| sopa de mariscos enlatada
4 lata (520 g) (20769)

D caldo de legumes
7 1/3 xicara(s) (mL)

I:I sopa enlatada chunky (variedades ndo cremosas)
3 lata (~540 g) (1578q)

Outro

|:| levedura nutricional
1/4 xicara (149)

D folhas verdes variadas
3 xicara (909)

] salsicha vegana
3 salsicha (3009)

Frutas e sucos de frutas

|:| banana
7 médio (18 a 20 cm de comprimento) (8269)

D abacates
4 abacate(s) (7879)

|:| suco de limao
2 floz (mL)

|:| limao

2/3 pequeno (399)

Produtos de panificacao

pao
D 8 fatia (2569)



Recipes

Almoco 1

Comer em dia 1

Puré de batata-doce com manteiga
374 kcal @ 5g proteina @ 11g gordura @ 54g carboidrato @ 99 fibra

manteiga

1 colher de sopa (14Q)
batata-doce

1 1/2 batata-doce, 13 cm de
comprimento (315g)

Broécolis regado com azeite de oliva
3 xicara(s) - 209 kcal @ 89 proteina @ 14g gordura @ 6g carboidrato @ 8g fibra

Rende 3 xicara(s)

azeite

1 colher de sopa (mL)
brécolis congelado
3 xicara (273g)

sal

1 1/2 pitada (19)
pimenta-do-reino

1 1/2 pitada (0g)

Bacalhau assado simples
13 1/3 0z - 495 kcal @ 679 proteina @ 25g gordura @ 0Og carboidrato @ Og fibra

Rende 13 1/3 oz

bacalhau, cru

13 1/3 0z (378g)
azeite

5 colher de cha (mL)

FASTR

1. Fure a batata-doce com um garfo

algumas vezes para ventilar e leve ao
micro-ondas em poténcia alta por cerca
de 5-10 minutos ou até que a batata-
doce esteja macia por completo.
Reserve para esfriar um pouco.

. Quando estiver fria o suficiente para

manusear, retire a casca da batata-
doce e descarte. Transfira a polpa para
uma tigela pequena e amasse com as
costas de um garfo até ficar
homogéneo. Tempere com uma pitada
de sal, coloque manteiga por cima e
sirva.

. Prepare o brécolis conforme as

instrucées da embalagem.

. Regue com azeite de oliva e tempere

com sal e pimenta a gosto.

. Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C).
. Regue o azeite por ambos os lados dos

filés de bacalhau.

. Tempere ambos os lados dos filés com

sal, pimenta e quaisquer outros
temperos de sua preferéncia.

. Coloque os filés de bacalhau em uma

assadeira forrada ou untada e asse no
forno por cerca de 10-12 minutos, ou
até que o peixe esteja opaco e se
desfaca facilmente com um garfo. O
tempo exato de cozimento pode variar
conforme a espessura dos filés. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27074_1.5-388_3.0-185514_1.667?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia2edia3

Caldo cremoso de marisco
2 lata(s) - 728 kcal @ 249 proteina @ 449 gordura @ 519 carboidrato @ 8g fibra

/ = Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeicoes:
g \
|

2 sopa de mariscos enlatada sopa de mariscos enlatada
2 lata (520 g) (10389) 4 lata (520 g) (20769)

1. Prepare conforme as instru¢des da embalagem.

Ervilhas-tortas com manteiga
375 kcal @ 10g proteina @ 279 gordura @ 149 carboidrato @ 119 fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢des:
ervilhas sugar snap congeladas ervilhas sugar snap congeladas
2 1/3 xicara (336g9) 4 2/3 xicara (6729)

manteiga manteiga

2 1/3 colher de sopa (329) 1/3 xicara (639)

sal sal

1/4 colher de cha (1g) 1/2 colher de cha (1g)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino

1/4 colher de cha (0g) 1/2 colher de cha (0g)

1. Prepare as ervilhas-tortas de acordo com as instrugdes da embalagem.
2. Cubra com manteiga e tempere com sal e pimenta.

Almogo 3 4

Comer em dia 4

Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)

3 lata(s) - 741 kcal @ 549 proteina @ 20g gordura @ 70g carboidrato @ 169 fibra
Rende 3 lata(s)

sopa enlatada chunky (variedades 1. Prepare conforme as instrugdes da

nao cremosas) embalagem.
3 lata (~540 g) (15789)

Banana
3 banana(s) - 350 kcal @ 4g proteina @ 1g gordura @ 72g carboidrato @ 99 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/164_2.0-448_3.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/165_3.0-142_3.0?from_pdf=true

Rende 3 banana(s)

banana 1. A receita ndo possui instrucoes.
l 3 médio (18 a 20 cm de comprimento)
(3549)
’
—
Almogo 4 £

Comer em dia 5 e dia 6

Sanduiche grelhado de manteiga de amendoim e banana
2 sanduiche(s) - 970 kcal @ 339 proteina @ 39g gordura @ 106g carboidrato @ 17g fibra

1 Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeigbes:
spray de cozinha spray de cozinha
2 spray(s), cerca de 1/3 segundo cada 4 spray(s), cerca de 1/3 segundo cada (1g)
(19) manteiga de amendoim
manteiga de amendoim 1/2 xicara (1289)
4 colher de sopa (649) banana, fatiado
banana, fatiado 4 médio (18 a 20 cm de comprimento)
2 médio (18 a 20 cm de comprimento) (4729)
(2369) pao
pao 8 fatia (2569)
4 fatia (1289)

1. Aqueca uma frigideira ou chapa em fogo médio e unte com spray de cozinha. Espalhe 1 colher de sopa de manteiga
de amendoim em um lado de cada fatia de pao. Coloque as fatias de banana sobre o lado com manteiga de
amendoim de uma fatia, cubra com a outra fatia e pressione firmemente. Frite o sanduiche até dourar em cada lado,
cerca de 2 minutos por lado.

Queijo em tiras
1 palito(s) - 83 kcal @ 7g proteina @ 6g gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeigbes:
queijo palito queijo palito
— 1 vara (28g) 2 vara (569)

<)

1 N\

—

\ N4

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/200_2.0-152_1.0?from_pdf=true

Almogo 5 £

Comeremdia 7

Salsicha vegana
3 salsicha(s) - 804 kcal @ 849 proteina

. V/a‘\\yf’, Rende 3 salsicha(s)

# =+ z- 1 4 salsicha vegana

Salada simples de couve e abacate
307 kcal @ 69 proteina @ 20g gordura @ 13g carboidrato @ 129 fibra

= : - ~ limao, espremido
* Q o 2/3 pequeno (399)
, = . abacates, picado
' 2/3 abacate(s) (1349)
folhas de couve, picado

_ 2/3mago (113g)

el L

Jantar 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Lentilhas
231 kcal @ 169 proteina

19 gordura @ 349 carboidrato @ 79 fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

sal

2/3 pitada (0g)

agua

1 1/3 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas, enxaguado
1/3 xicara (649)

369 gordura @ 329 carboidrato @ 5g fibra

1. Prepare conforme as instrugdes da
embalagem.

2. Sirva.

1. Coloque todos os ingredientes em uma
tigela.

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

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

Para todas as 2 refeigoes:

sal

1 1/3 pitada (19)

agua

2 2/3 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas, enxaguado
2/3 xicara (128q)

1. As instrugdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instru¢cdes 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.

Seitan com alho e pimenta
856 kcal @ 779 proteina @ 42g gordura @ 41g carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/118328_3.0-396_1.333?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20629_1.333-206_2.5?from_pdf=true

Translation missing: pt.for_single_meal

sal

1 1/4 pitada (19)

agua

1 1/4 colher de sopa (mL)
pimenta-do-reino

1/3 colher de cha, moido (1g)
seitan, estilo frango

10 oz (2849)

pimentao verde

2 1/2 colher de sopa, picada (239)
alho, picado fino

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

5 colher de sopa, picada (509)
azeite

2 1/2 colher de sopa (mL)

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

1.
2.
3.
4.

seitan absorva os sabores.
5. Cozinhe, mexendo até engrossar, e sirva imediatamente.

Jantar 2 4

Comer em dia 3 e dia 4

Sopa de lentilha e legumes
1018 kcal @ 6449 proteina @ 5g gordura @ 143g carboidrato @ 37g fibra

N Translation missing: pt.for_single_meal

mistura de vegetais congelados
2 3/4 xicara (3719)

alho

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

2 colher de sopa (79)

{ folhas de couve

2 xicara, picada (73g)
caldo de legumes

3 2/3 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas

1 xicara (1769)

Adicione as cebolas e o alho e cozinhe, mexendo, até dourarem levemente.
Aumente o fogo para médio e adicione o pimentdo verde e o seitan a panela, mexendo para envolver bem o seitan.
Tempere com sal e pimenta. Adicione a agua, reduza o fogo para baixo, tampe e cozinhe por 35 minutos para que o

Para todas as 2 refeigoes:

sal

1/3 colher de cha (2g)

agua

2 1/2 colher de sopa (mL)
pimenta-do-reino

5 pitada, moido (1g)

seitan, estilo frango

1 1/4 Ibs (5679)

pimentao verde

5 colher de sopa, picada (479)
alho, picado fino

6 1/4 dente(s) (de alho) (199)
cebola

10 colher de sopa, picada (100g)
azeite

5 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refeigbes:

mistura de vegetais congelados
51/2 xicara (7439)

alho

3 2/3 dente(s) (de alho) (119)
levedura nutricional

1/4 xicara (149)

folhas de couve

3 2/3 xicara, picada (1479)
caldo de legumes

7 1/3 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas

2 xicara (3529)

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.\rnnTempere com sal e pimenta a gosto. Sirva.

Salada simples de folhas mistas
68 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 4g carboidrato @ 19 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/871_3.667-690_1.0?from_pdf=true

" Translation missing: pt.for_single_meal

molho para salada
r 1 1/2 colher de sopa (mL)
folhas verdes variadas
1 1/2 xicara (459)

Para todas as 2 refeigoes:

molho para salada

3 colher de sopa (mL)
folhas verdes variadas
3 xicara (90g)

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

Jantar 3[4

Comer em dia 5 e dia 6

Salada de tomate e abacate
411 kcal @ 59 proteina @ 329 gordura @ 12g carboidrato @ 149 fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

tomates, cortado em cubinhos
7/8 médio inteiro (6 cm dia.) (108g)
4 pimenta-do-reino

3 1/2 colher de ch&, moido (1g)

. sal

1/2 colher de cha (3g)

alho em po

1/2 colher de cha (1g)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
abacates, cortado em cubos

7/8 abacate(s) (176g9)

suco de limao

1 3/4 colher de sopa (mL)

cebola

1 3/4 colher de sopa, picado (269)

1. Adicione a cebola picada e o suco de limao a uma tigela. Deixe descansar alguns minutos para reduzir o sabor forte

da cebola.
2. Enquanto isso, prepare o abacate e o tomate.

Para todas as 2 refeigoes:

tomates, cortado em cubinhos
1 3/4 médio inteiro (6 cm did.) (215g)
pimenta-do-reino

1 colher de cha, moido (29g)

sal

1 colher de cha (5g)

alho em po

1 colher de cha (3g)

azeite

2 1/2 colher de cha (mL)
abacates, cortado em cubos

1 3/4 abacate(s) (3529)

suco de limao

1/4 xicara (mL)

cebola

1/4 xicara, picado (53g)

3. Adicione o0 abacate em cubos, o tomate em cubos, o 6leo e todos os temperos a cebola com lim&o; misture até

envolver.
4. Sirva gelado.

Pimentao recheado com salada de atum e abacate
3 metade(s) de pimentao - 683 kcal @ 619 proteina

369 gordura @ 13g carboidrato @ 15g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/367_1.75-430_1.5?from_pdf=true

Translation missing: pt.for_single_meal

cebola

{ 3/8 pequeno (269)

pimentao

1 1/2 grande (2469)
pimenta-do-reino

1 1/2 pitada (0g)

sal

1 1/2 pitada (1g)

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
abacates

3/4 abacate(s) (1519)
atum enlatado, escorrido
1 1/2 lata (2589)

Para todas as 2 refeigoes:

cebola

3/4 pequeno (539)
pimentao

3 grande (4929)
pimenta-do-reino

3 pitada (0g)

sal

3 pitada (19)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)
abacates

1 1/2 abacate(s) (3029)
atum enlatado, escorrido
3 lata (5169)

1. Em uma tigela pequena, misture o atum escorrido, o abacate, o suco de liméo, 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 @

Comeremdia7

Tomates assados
1 1/2 tomate(s) - 89 kcal @ 1g proteina

Batatas-doces fritas
530 kcal @ 8g proteina

-

79 gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra
Rende 1 1/2 tomate(s)

tomates
1 1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (1379g)
dleo

~ 1/2 colher de sopa (mL)

149 gordura @ 79g carboidrato @ 14g fibra

batata-doce, descascado
1 libras (4549)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (19)

| sal

4 pitada (3g)

# paprica

Seitan simples
7 0z - 426 kcal @ 53g proteina

4 pitada (1g)

alho em po

4 pitada (29)

azeite

1 colher de sopa (mL)

139 gordura @ 23g carboidrato @ 1g fibra

o

. Pré-aqueca o forno a 450°F (230°C).

Corte os tomates ao meio pelo caule e
esfregue-os com 6leo. Tempere com
uma pitada de sal e pimenta.

Asse por 30-35 minutos até ficarem
macios. Sirva.

. Preaqueca o forno a 200°C.

Corte as batatas-doces em palitos com
1/4 a 1/2 polegada de largura e cerca
de 7 cm de comprimento, e misture
com o 6leo.

Misture as especiarias, o sal e a
pimenta em uma tigela pequena e
envolva as batatas-doces com essa
mistura. Espalhe-as uniformemente em
uma assadeira.

Asse até dourar e ficar crocante na
base, cerca de 15 minutos, entado vire e
cozinhe até que o outro lado esteja
crocante, cerca de 10 minutos.

Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27087_1.5-259_3.0-117864_3.5?from_pdf=true

';‘ » Rende 7 oz

éleo 1. Unte uma frigideira com 6leo e cozinhe
13/4 colher de cha (mL) o seitan em fogo médio por 3-5
seitan minutos, ou até aquecer

1/2 Ibs (1989) completamente.

2. Tempere com sal, pimenta ou temperos
de sua preferéncia. Sirva.

Suplemento(s) de proteina [£
Comer todos os dias

Shake de proteina
2 dosador - 218 kcal @ 489 proteina @ 1g gordura @ 29 carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 7 refeigdes:

agua agua

2 xicara(s) (mL) 14 xicara(s) (mL)

po proteico po proteico

2 concha (1/3 xicara cada) (62g) 14 concha (1/3 xicara cada) (434q)

1. A receita ndo possui instrucoes.


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

