Meal Plan - Plano alimentar pescetariano para jejum

intermitente de 3500 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4
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Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 3461 kcal @ 2219 proteina (26%)

Almoco
1580 keal, 559 proteina, 759 carboidratos liquidos, 102g gordura

e Salada de tomate e abacate
ARRSG /62 keal

b 2 sanduiche(s)- 815 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 2 3462 kcal @ 2559 proteina (29%)

Almoco
1585 kcal, 77g proteina, 153g carboidratos liquidos, 65g gordura

BN Ensopado vegano a Guinness
G2 1280 kcal

RS Salada simples de folhas mistas com tomate
Pasien 302 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 61g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Sanduiche de queijo e cogumelos com alecrim

1979 gordura (51%) @ 1479 carboidrato (17%) @ 56g fibra (6%)

Jantar

1610 kcal, 1069 proteina, 699 carboidratos liquidos, 93g gordura
Lentilhas
347 kcal

P Salmao e brocolis com coco e gengibre

QL 12 oz de salméo- 1264 kcal

1559 gordura (40%) @ 2259 carboidrato (26%) @ 38g fibra (4%)

Jantar
1605 kcal, 1179 proteina, 70g carboidratos liquidos, 88g gordura

D Salada de tomate e abacate
352 kcall

Seitan com alho e pimenta
1255 kcal



Day 3 3449 kcal @ 249g proteina (29%) @ 190g gordura (50%) @ 1379 carboidrato (16%) @ 48g fibra (6%)

Almoco Jantar

1570 keal, 729 proteina, 65g carboidratos liquidos, 101g gordura 1605 kcal, 117g proteina, 70g carboidratos liquidos, 88g gordura
SRR Salada de tomate e abacate
@ 352 kcal

S\ Salada de tofu com salsa verde
. 1234 keal

; Leite
2 1/4 xicara(s)- 335 kcal

Seitan com alho e pimenta
1255 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 61g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

a Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 4 3481 kcal @ 268g proteina (31%) @ 159¢g gordura (41%) @ 2099 carboidrato (24%) @ 369 fibra (4%)

Almoco Jantar
1570 kcal, 72¢g proteina, 65g carboidratos liquidos, 101g gordura 1640 kcal, 1369 proteina, 142g carboidratos liquidos, 57g gordura
& Salada de tofu com salsa verde " Arroz branco com manteiga
1234 kcal - 891 keal
. &5
' Leite Bacalhau ao estilo cajun

2 1/4 xicara(s)- 335 kcal ~ 24 0z- 748 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 61g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 5 3444 kcal @ 2249 proteina (26%) @ 143g gordura (37%) @ 243g carboidrato (28%) @ 73g fibra (8%)

Almocgo Jantar
1570 kcal, 739 proteina, 99g carboidratos liquidos, 79g gordura 1600 kcal, 90g proteina, 142g carboidratos liquidos, 63g gordura

@A Batatas fritas assadas

£ Salada de tomate e abacate
=¥ 676 kcal

2l 411 keal

Sanduiche vegano de abacate amassado Cenouras assadas
13 sanduiche(s)- 1160 kcal v ¥4 cenoura(s)- 211 kcal
TR ® Espetinhos de frutos do mar caribenhos
/}t( 7 espetos- 715 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 61g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal



Day 6 3498 kcal @ 2429 proteina (28%) @ 1579 gordura (40%) @ 2179 carboidrato (25%) @ 63g fibra (7%)

Almoco Jantar
1625 keal, 919 proteina, 73g carboidratos liquidos, 93g gordura 1600 kcal, 90g proteina, 1429 carboidratos liquidos, 63g gordura

Batatas fritas assadas

% Sanduiche de salada de atum ;-
$ j 676 kcal

2 sanduiche(s)- 991 kcal
4 Yoo Salada simples de couve e abacate Cenouras assadas
» O . 633 keal w "4 cenoura(s)- 211 kcal

@ Espetinhos de frutos do mar caribenhos
*‘ﬂ 7 espetos- 715 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

a Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 7 3461 kcal @ 2729 proteina (31%) @ 1849 gordura (48%) @ 125g carboidrato (14%) @ 53g fibra (6%)

Almoco Jantar
1625 kcal, 91g proteina, 73g carboidratos liquidos, 93g gordura 1565 kcal, 1219 proteina, 50g carboidratos liquidos, 90g gordura

“%% Sanduiche de salada de atum
2 sanduiche(s)- 991 kcal

Brocolis com manteiga
" 3 xicara(s)- 401 kcal

& &  Salada simples de couve e abacate
). 633 keal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 61g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal



Lista de Compras

Vegetais e produtos vegetais

tomates
7 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (9219)

|:| cebola
3 médio (dia. 6,5 cm) (3319)

cogumelos
D 3 0z (859)

D gengibre fresco
1 fatias (2,5 cm dia.) (29)

D brécolis
2 caule (3029)

[] pimentao verde
1/2 xicara, picada (68g)

alho
D 11 dente(s) (de alho) (339)

aipo cru
D 1/6 mago (1049)

|:| batatas
3 1/2 Ibs (1540q9)

cenouras
10 1/2 médio (647g)

|:| folhas de couve
2 3/4 mago (4689)

|:| brécolis congelado
3 xicara (2739)

Especiarias e ervas

pimenta-do-reino
D 1/3 oz (10g9)

sal
D 1 0z (309)
D alho em pé

1 colher de sopa (99)

|:| alecrim seco
4 pitada (19)

D tomilho fresco
1 3/4 colher de cha (19)

D cominho moido
2 1/3 colher de sopa (159)

D tempero cajun
2 2/3 colher de sopa (189)

D gengibre em pd
1/2 colher de cha (19)

[] paprica
1 3/4 colher de cha (49)
Gorduras e oleos

azeite
6 1/2 oz (mL)

@FASTR

Outro

D folhas verdes variadas
19 xicara (5709)

D cerveja escura (ex.: Guinness)
11/6 garrafa (350 mL) (mL)

D espeto(s
14 espetos (149)

l:l Fatias tipo deli a base de plantas
15 fatias (1569)

Produtos lacteos e ovos
l:l queijo
1 xicara, ralado (113g)

I:I leite integral
4 1/2 xicara(s) (mL)

D manteiga
5 3/4 colher de sopa (829)

Produtos de panificacao

pao
D 1 1/4 Ibs (5769)

Bebidas

agua
D 1 1/3 galao (mL)
] pé proteico

17 1/2 concha (1/3 xicara cada) (5439)

Leguminosas e produtos derivados

D lentilhas, cruas
1/2 xicara (969)

D molho de soja (tamari)
3 1/2 colher de cha (mL)

D feijao preto
14 colher de sopa (2109)

D tofu flrme
7 fatia(s) (5889)

Produtos de nozes e sementes

D leite de coco enlatado
1/2 lata (mL)

D sementes de abdbora, torradas, sem sal
14 colher de sopa (103g)

I:I améndoas
2/3 xicara, cortada em tiras finas (749)



] molho para salada
6 colher de sopa (mL)

Oleo
L] 6 0z (mL)

maionese
6 colher de sopa (mL)

Frutas e sucos de frutas

D abacates
9 1/2 abacate(s) (19089)

|:| suco de liméao
4 1/2 fl oz (mL)

D abacaxi enlatado
2 1/2 xicara, pedacos (4759)

limao
D 2 3/4 pequeno (1609)

Peixes e mariscos

salmao
D 3/4 Ibs (3409)
D bacalhau, cru

2 1/21bs (10779)

camaréo cru
14 0z (3979)

D atum enlatado
1 1/4 Ibs (5679)

D tilapia crua
16 1/2 0z (4629)

Graos cerealiferos e massas

D seitan
2 1/3 Ibs (10639g)

D farinha de trigo (multiuso)
2 1/2 0z (679)

D arroz branco de grao longo
1 xicara (1709)

Doces

] agucar mascavo
3 1/2 colher de cha (149)

Sopas, molhos e caldos

|:| salsa verde
1/2 xicara (1129)

D molho picante
1 colher de sopa (mL)



Recipes

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Salada de tomate e abacate

762 kcal @ 10g proteina @ 59¢g gordura @ 21g carboidrato @ 26g fibra

.
o
Y w
- -
- |

tomates, cortado em cubinhos

1 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (2009)
pimenta-do-reino

1/4 colher de sopa, moido (29g)

N sal
| 1/4 colher de sopa (5g)

alho em po

. 1/4 colher de sopa (39)

azeite

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

1 1/2 abacate(s) (3279)

suco de limao

3 1/4 colher de sopa (mL)

cebola

3 1/4 colher de sopa, picado (499)

Sanduiche de queijo e cogumelos com alecrim

2 sanduiche(s) - 815 kcal @ 45g proteina @ 43g gordura @ 54g carboidrato @ 99 fibra

Rende 2 sanduiche(s)

folhas verdes variadas
1 xicara (30g)

alecrim seco

4 pitada (19)
cogumelos

3 0z (859)

+ queijo

1 xicara, ralado (113g)

' pao

4 fatia(s) (128g)

@FASTR

. Adicione a cebola picada e

0 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. Aquega uma frigideira em

fogo médio.\r\nCubra a
fatia de baixo do pdo com
metade do queijo, depois
adicione o alecrim, os
cogumelos, as folhas e o
queijo restante. Tempere
com uma pitada de
sal/pimenta e finalize com
a fatia de pao de
cima.\r\nTransfira o
sanduiche para a frigideira
e cozinhe cerca de 4-5
minutos de cada lado até o
pao ficar tostado e o queijo
derretido. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/367_3.25-20066_2.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 2

Ensopado vegano a Guinness
1280 kcal @ 719 proteina @ 469 gordura @ 132g carboidrato @ 13g fibra

aipo cru, fatiado fino

1 3/4 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (709)

cebola, em cubos

5/8 médio (dia. 6,5 cm) (649)
batatas, em cubos

1 1/6 médio (5,7-8,3 cm dia.) (2489)
seitan, cortado em pedacos do
tamanho de uma mordida

1/2 lbs (2319)

azeite

3 colher de sopa (mL)

molho de soja (tamari)

3 1/2 colher de cha (mL)

alho, picado fino

1 3/4 dente(s) (de alho) (59)

sal

1/2 colher de cha (3g)
pimenta-do-reino

1/2 colher de cha, moido (19)
acucar mascavo

3 1/2 colher de cha (149)
cerveja escura (ex.: Guinness)
1 1/6 garrafa (350 mL) (mL)
farinha de trigo (multiuso)

3 1/2 colher de cha (99)
tomilho fresco, picado

1 3/4 colher de cha (1g)
cenouras, cortado ao meio no
sentido do comprimento e fatiado
fino

1 1/6 médio (71g)

Salada simples de folhas mistas com tomate
302 kcal @ 69 proteina @ 199 gordura @ 21g carboidrato @ 69 fibra

molho para salada

6 colher de sopa (mL)

tomates

1 xicara de tomates-cereja (1499)
folhas verdes variadas

6 xicara (1809)

. Aqueca 2 colheres de

sopa de azeite e molho de
soja em uma frigideira em
fogo médio-alto. Refogue o
seitan no 6leo quente até
dourar por todos os lados,
cerca de 5 minutos.

. Aqueca o restante do

azeite em uma panela
grande em fogo médio-
alto. Refogue a cebola, o
aipo, as cenouras, as
batatas e o alho no 6leo
quente até as cebolas
ficarem macias, 3 a 5
minutos. Reduza o fogo
para médio e va
adicionando a cerveja
lentamente a mistura de
legumes.

. Misture o agucar mascavo,

a farinha, o tomilho, o sal e
a pimenta-do-reino na
mistura de cerveja;
adicione o seitan. Leve a
fervura branda, reduza o
fogo e cozinhe até o
ensopado reduzir e
engrossar, cerca de 45
minutos.

. Misture as folhas, os

tomates e 0 molho em
uma tigela pequena. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/205_2.333-691_4.0?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comer em dia 3 e dia 4

Salada de tofu com salsa verde
1234 kcal @ 559 proteina @ 83g gordura @ 39g carboidrato @ 29g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates, picado

1 3/4 tomate roma (1409)
salsa verde

1/4 xicara (569)
- cominho moido
| 3 1/2 colher de cha (7g)

| feijao preto, escorrido e
enxaguado

1/2 xicara (1059)
sementes de abobora, torradas,
sem sal

1/2 xicara (529)
abacates, fatiado
7 fatias (1759)
folhas verdes variadas
5 1/4 xicara (1589g)
oleo
3 1/2 colher de cha (mL)
tofu firme
3 1/2 fatia(s) (2949)

Para todas as 2 refei¢des:

tomates, picado

3 1/2 tomate roma (2809)
salsa verde

1/2 xicara (1129)
cominho moido

2 1/3 colher de sopa (159)
feijao preto, escorrido e
enxaguado

14 colher de sopa (2109)
sementes de abdbora, torradas,
sem sal

14 colher de sopa (1039)
abacates, fatiado

14 fatias (3509)

folhas verdes variadas
10 1/2 xicara (3159g)

6leo

2 1/3 colher de sopa (mL)
tofu firme

7 fatia(s) (5889)

1. Pressione o tofu entre papel-toalha para remover um pouco da agua; corte em cubos pequenos.
2. Em uma tigela pequena, adicione o tofu, o 6leo, o cominho e uma pitada de sal. Misture até que o tofu

esteja bem coberto.

3. Frite em uma frigideira em fogo médio, alguns minutos de cada lado até ficar crocante.
4. Adicione os feijoes a frigideira e cozinhe até aquecerem, alguns minutos. Retire do fogo e reserve.

5. Adicione folhas mistas a uma tigela e arrume o tofu, os feijées, o abacate e os tomates por cima.
Misture delicadamente a salada. Salpique com sementes de abdbora e finalize com salsa verde. Sirva.

Leite

2 1/4 xicara(s) - 335 kcal @ 179 proteina @ 18g gordura @ 269 carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
r— pt.for_single_meal
‘ leite integral
2 1/4 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Para todas as 2 refeigdes:

leite integral
4 1/2 xicara(s) (mL)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/28263_3.5-227_2.25?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia s

Salada de tomate e abacate
411 kcal @ 59 proteina

T3
. w
~ -
~ [ - a

32g gordura @ 12g carboidrato @ 14g fibra

tomates, cortado em cubinhos
7/8 médio inteiro (6 cm dia.) (108g)
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

1/2 colher de sopa (mL)
abacates, cortado em cubos
7/8 abacate(s) (1769)

suco de limao

1 3/4 colher de sopa (mL)

cebola

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

Sanduiche vegano de abacate amassado

3 sanduiche(s) - 1160 kcal @ 68g proteina

Rende 3 sanduiche(s)

folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (459)

molho picante

1 colher de sopa (mL)
abacates, descascado e sem
sementes

1 abacate(s) (2019)

pao

6 fatia(s) (1929)

Fatias tipo deli a base de plantas
15 fatias (1569)

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

2. Enquanto isso, prepare o

abacate e o tomate.

3. Adicione o abacate em

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

4. Sirva gelado.

479 gordura @ 88g carboidrato @ 29g fibra

1. Usando o cabo de um
garfo, amasse o abacate
sobre a fatia inferior do
pao. Coloque as fatias deli
e as folhas verdes por
cima. Regue com molho
picante, cubra com a outra
fatia de pao e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/367_1.75-35710_3.0?from_pdf=true

Almogo 5 £

Comeremdia6edia?7

Sanduiche de salada de atum
2 sanduiche(s) - 991 kcal @ 78g proteina @ 51g gordura @ 48g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal . .
aipo cru, picado
aipo cru, picado 2 talo pequeno (=13 cm de
1 talo pequeno (=13 cm de comprimento) (349)
comprimento) (179) atum enlatado
atum enlatado 1 1/4 lbs (5679)
10 0z (2849) sal
sal 4 pitada (29)
2 pitada (1g) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 4 pitada (0g)
2 pitada (0g) maionese
maionese 6 colher de sopa (mL)
3 colher de sopa (mL) pao
péao 8 fatia (2569)

4 fatia (128g)

1. Escorra o atum.
2. Misture bem o atum, a maionese, a pimenta, o sal e 0 aipo picado em uma tigela pequena.
3. Espalhe a mistura sobre uma fatia de p&o e cubra com a outra.

Salada simples de couve e abacate
633 kcal @ 13g proteina @ 42g gordura @ 26g carboidrato @ 25g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal liméo, espremido
limao, espremido 2 3/4 pequeno (160g)
1 1/2 pequeno (80q) abacates, picado
. abacates, picado 2 3/4 abacate(s) (5539)
— 11/2 abacate(s) (2769) folhas de couve, picado
.. folhas de couve, picado 2 3/4 mago (4689)

~ . 11/2 maco (234g)

1. Coloque todos os ingredientes em uma tigela.

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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/31_2.0-396_2.75?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

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

sal

1 pitada (19)

agua

2 xicara(s) (mL)

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

. As instrucGes para

cozinhar lentilhas podem
variar. Siga as instrugoes
da embalagem quando
possivel.\r\nAqueca as
lentilhas, a agua e o sal

em uma panela em fogo
médio. Leve a fervura
branda, tampe e cozinhe
por cerca de 20-30
minutos ou até as lentilhas
ficarem macias. Escorra o
excesso de agua. Sirva.

Salmé&o e brécolis com coco e gengibre
12 0z de salméo - 1264 kcal @ 829 proteina @ 929 gordura @ 19g carboidrato @ 8g fibra

Rende 12 oz de salmao

gengibre fresco, descascado e
fatiado finamente

1 fatias (2,5 cm dia.) (29)
brocolis, cortado em floretes

2 caule (302q)

leite de coco enlatado

1. Preaqueca o forno a 350°F
(180°C). Unte uma
assadeira e coloque o
salméo nela, com a pele
para baixo. Tempere o

1/2 lata (mL) salmdo com uma pitada de

salmio sal/pimenta. Asse por 12-

3/4 |bs (340q) 18 minutos ou até o
salmao estar totalmente
cozido.

Reserve.\r\nEnquanto isso,
aqueca uma frigideira em
fogo médio. Adicione o
leite de coco, as fatias de
gengibre e os floretes de
brécolis e cozinhe sem
tampar por cerca de 7
minutos.\r\nSirva o salmao
com o brécolis.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20629_2.0-20606_2.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2edia3

Salada de tomate e abacate
279 gordura @ 10g carboidrato @ 12g fibra

352 kcal @ 59 proteina

.

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates, cortado em cubinhos
3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (929)

. pimenta-do-reino

3 pitada, moido (1g)
sal

3 pitada (29)

alho em po

3 pitada (19)

azeite

1 colher de cha (mL)

abacates, cortado em cubos
3/4 abacate(s) (1519)

suco de limao

1 1/2 colher de sopa (mL)

cebola

1 1/2 colher de sopa, picado (239)

Para todas as 2 refeigdes:

tomates, cortado em cubinhos
1 1/2 médio inteiro (6 cm dia.)
(1859)

pimenta-do-reino

1/4 colher de sopa, moido (29)
sal

1/4 colher de sopa (59)

alho em po

1/4 colher de sopa (29)

azeite

3/4 colher de sopa (mL)
abacates, cortado em cubos
1 1/2 abacate(s) (3029)

suco de limao

3 colher de sopa (mL)

cebola

3 colher de sopa, picado (459)

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.

Seitan com alho e pimenta
1255 kcal @ 112g proteina

61g gordura @ 60g carboidrato @ 5g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/367_1.5-206_3.667?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

sal

2 pitada (19)

agua

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

1/2 colher de cha, moido (19)
seitan, estilo frango

14 2/3 0z (4169)

pimentao verde

1/4 xicara, picada (349)
alho, picado fino

4 1/2 dente(s) (de alho) (149)
cebola

1/2 xicara, picada (73g)
azeite

1/4 xicara (mL)

. Aqueca o azeite em uma frigideira em fogo médio-baixo.
. Adicione as cebolas e o alho e cozinhe, mexendo, até dourarem levemente.

. Aumente o fogo para médio e adicione o pimentao verde e o seitan a panela, mexendo para envolver

bem o seitan.

Para todas as 2 refeigdes:

sal

1/2 colher de cha (3g)
agua

1/4 xicara (mL)
pimenta-do-reino

1 colher de ch&, moido (2g)
seitan, estilo frango

29 1/3 0z (8329)
pimentao verde

1/2 xicara, picada (68g)
alho, picado fino

9 dente(s) (de alho) (289)
cebola

1 xicara, picada (1479)
azeite

1/2 xicara (mL)

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

. Cozinhe, mexendo até engrossar, e sirva imediatamente.



Jantar 3 @

Comer em dia 4
Arroz branco com manteiga
891 kcal @ 12g proteina @ 33g gordura @ 134g carboidrato @ 3g fibra

arroz branco de grao longo
1 xicara (1709)

agua
L 2 xicara(s) (mL)
_ > s sal
= 1 colher de cha (69)
- - manteiga

2 3/4 colher de sopa (399)
pimenta-do-reino
1/2 colher de cha, moido (19)

Bacalhau ao estilo cajun
24 0z - 748 kcal @ 1239 proteina @ 249 gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra

= 2} Rende 24 oz

dleo

4 colher de cha (mL)
tempero cajun

2 2/3 colher de sopa (189)
bacalhau, cru

1 1/2 Ibs (680g)

o

. Em uma panela com

tampa bem ajustada, leve
a agua e o sal a ferver.

Adicione o arroz e mexa.

Cubra e reduza o fogo
para médio-baixo. Vocé
sabera que a temperatura
esté correta se um pouco
de vapor estiver
escapando pela tampa.
Muito vapor significa que o
fogo esta alto demais.

Cozinhe por 20 minutos.
NAO LEVANTE A TAMPA!

O vapor preso dentro da
panela é o que permite
que o arroz cozinhe
corretamente.

Retire do fogo, solte o
arroz com um garfo,
misture a manteiga e
tempere a gosto com
pimenta. Sirva.

. Tempere o(s) filé(s) de

bacalhau com o tempero
cajun em todos os lados.

Em uma frigideira
antiaderente, adicione o
6leo e aqueca a panela.

Adicione o bacalhau a
frigideira e cozinhe de 2 a
3 minutos de cada lado,
até ficar totalmente cozido
e lascar facilmente.

Deixe descansar alguns
minutos e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/452_3.667-397_4.0?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia5 e dia6

Batatas fritas assadas
676 kcal @ 11g proteina @ 25¢g gordura @ 86g carboidrato @ 15g fibra

e

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

Oleo
Oleo 1/4 xicara (mL)
1 3/4 colher de sopa (mL) batatas
batatas 3 1/2 grande (7,5-11 cm dia.)

P% 13/4grande (7,5-11 cm dia.) (646g) (1292g)

1. Preaqueca o forno a 450°F (230°C) e forre uma assadeira com papel aluminio.

2. Corte a batata em palitos finos e coloque-os na assadeira. Regue um pouco de 6leo sobre as batatas e
tempere generosamente com sal e pimenta. Misture as batatas para cobrir de maneira uniforme.

3. Asse as batatas por cerca de 15 minutos, vire-as com uma espatula e continue assando por mais 10-15
minutos até ficarem macias e douradas. Sirva.

Cenouras assadas
4 cenoura(s) - 211 kcal @ 3g proteina @ 10g gordura @ 20g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal cenouras, fatiado

-4 cenouras, fatiado 8 grande (5769)

{4 grande (2889) dleo
Oleo 4 colher de cha (mL)
2 colher de cha (mL)

1. Preaqueca o forno a 400°F (200°C).\r\nColoque as cenouras fatiadas em uma assadeira e misture com
6leo e uma pitada de sal. Espalhe uniformemente e asse por cerca de 30 minutos até ficarem macias.
Sirva.

Espetinhos de frutos do mar caribenhos
7 espetos - 715 kcal @ 779 proteina @ 27g gordura @ 36g carboidrato @ 4g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59599_3.5-23384_2.0-20910_3.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

Oleo
1 3/4 colher de sopa (mL)
sal

Vi 1/4 colner de cha (1g)

alho em po

1/2 colher de cha (1g)

gengibre em po

1/4 colher de cha (0g)

paprica

1 colher de cha (29)

suco de limao

1 3/4 colher de cha (mL)
bacalhau, cru, cortado em cubos
1/2 Ibs (198g)

camarao cru, descascado e limpo
(sem veia)

1/2 Ibs (198g)

abacaxi enlatado

1 1/3 xicara, pedacgos (238g)
espeto(s)

7 espetos (79)

Para todas as 2 refei¢des:

oleo

1/4 xicara (mL)

sal

1/2 colher de cha (3g)

alho em pé

1 colher de cha (3g)
gengibre em po

1/2 colher de cha (1g)
paprica

1 3/4 colher de cha (49)
suco de limao

3 1/2 colher de cha (mL)
bacalhau, cru, cortado em cubos
14 0z (397Q)

camarao cru, descascado e
limpo (sem veia)

14 0z (397Q)

abacaxi enlatado

2 1/2 xicara, pedagos (4759)
espeto(s)

14 espetos (14Q)

1. Espete o camaréo, o bacalhau e o abacaxi em um padrao alternado.\r\nMisture as especiarias secas em
uma tigela pequena. Esfregue os espetos com metade do 6leo e passe as especiarias uniformemente
sobre eles.\r\nAqueca a metade restante do 6leo em uma frigideira grande em fogo médio. Adicione os
espetos e cozinhe por cerca de 5 minutos, vire cuidadosamente para o outro lado e cozinhe por mais 5
minutos ou até que o camarao esteja rosa e o bacalhau totalmente cozido. \r\nSirva com um fio de suco

de limao.

Jantar 54

Comer em dia 7

Brocolis com manteiga
3 xicara(s) - 401 kcal @ 99 proteina

Tilapia empanada em améndoas
16 1/2 0z - 1165 kcal @ 112g proteina

35¢g gordura @ 6g carboidrato @ 8g fibra

Rende 3 xicara(s)

manteiga

3 colher de sopa (439)
pimenta-do-reino

1 1/2 pitada (0g)
brocolis congelado

. 3xicara (2739g)

sal

- 11/2 pitada (19)

1. Prepare o brécolis de
acordo com as instrugdes
da embalagem.

2. Misture a manteiga até

derreter e tempere com sal
e pimenta a gosto.

569 gordura @ 44g carboidrato @ 10g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/445_3.0-345_2.75?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos os dias

Shake de proteina
2 1/2 dosador - 273 kcal @ 61g proteina

! Rende 16 1/2 0z

tildpia crua

16 1/2 oz (4629g)

améndoas

2/3 xicara, cortada em tiras finas (749)
azeite

4 colher de cha (mL)

sal

1/3 colher de cha (1g)

farinha de trigo (multiuso)

1/2 xicara(s) (579)

1. Pegue metade das
améndoas e misture-as
com a farinha em uma
tigela rasa.

Tempere o peixe com sal e
passe na mistura de
farinha e améndoas.

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.

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

Polvilhe as améndoas
sobre o peixe.

Sirva.

1g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

agua

2 1/2 xicara(s) (mL)

po proteico

2 1/2 concha (1/3 xicara cada) (78g)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Para todas as 7 refeigdes:
agua

17 1/2 xicara(s) (mL)

po proteico

17 1/2 concha (1/3 xicara cada)
(5439)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

