Meal Plan - Plano alimentar pescetariano alto em

proteina de 1200 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 1249 kcal @ 106g proteina (34%)

Café da manha
190 kcal, 10g proteina, 18g carboidratos liquidos, 8g gordura

& Bagel pequeno torrado com manteiga
1/2 bagel(s)- 120 kcal

¥ =" Ovos cozidos
\ -@% 1 ovo(s)- 69 kcal
e

Jantar
440 kcal, 13g proteina, 459 carboidratos liquidos, 18g gordura

: Arroz branco
- 1/2 xicara de arroz cozido- 109 kcal

) Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal

Grao-de-bico cremoso com liméao
233 kcal

Day 2

1253 kcal @ 110g proteina (35%)

Café da manha
190 kcal, 10g proteina, 189 carboidratos liquidos, 8g gordura

B Bagel pequeno torrado com manteiga
1/2 bagel(s)- 120 kcal
¥ =™ Ovos cozidos
5% 10vo(s)- 69 keal
&

Jantar
405 kcal, 229 proteina, 9g carboidratos liquidos, 29g gordura

Tofu estilo shawarma
8 3/4 0z- 374 kcal

Brécolis
| 1 xicara(s)- 29 kcal

4449 gordura (31%) @ 88g carboidrato (28%) @ 219 fibra (7%)

Almoco
400 kcal, 349 proteina, 23g carboidratos liquidos, 17g gordura

Abobrinha grelhada na frigideira
83 kcal

; w. Bacalhau ao estilo cajun
- 6 0z- 187 kcal

Gomos de batata-doce
130 kcal
[ »

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

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

53g gordura (38%) @ 60g carboidrato (19%) @ 229 fibra (7%)

Almoco
440 kcal, 299 proteina, 32g carboidratos liquidos, 15g gordura

» Sanduiche de atum com abacate
1 sanduiche(s)- 370 kcal

-

f Framboesas
ﬁ’ 1 xicara(s)- 72 kcal

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

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Day 3 1232 kcal @ 113g proteina (37%) @ 52g gordura (38%) @ 659 carboidrato (21%) @ 13g fibra (4%)

Café da manha Almoco
195 kcal, 179 proteina, 18g carboidratos liquidos, 5g gordura 415 kcal, 259 proteina, 36g carboidratos liquidos, 17g gordura
] Shake de proteina (leite) 8L *. l¢ Copo de cottage com frutas
l 129 keal E 41 pote- 131 kcal
> Péssego Sementes de girassol
0 1 péssego(s)- 66 kcal 180 kcal
Sopa de tomate
i 1/2 lata(s)- 105 kcal
Jantar Suplemento(s) de proteina
405 kcal, 229 proteina, 9g carboidratos liquidos, 29g gordura 220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura
k. Tofu estilo shawarma B Shake de proteina
8 3/4 0z- 374 kcal 2 dosador- 218 kcal
Brécolis
| 1 xicara(s)- 29 kcal
Day 4 1165 kcal @ 1069 proteina (36%) @ 359 gordura (27%) @ 859 carboidrato (29%) @ 22g fibra (7%)
Café da manha Almogo
195 kcal, 17g proteina, 18g carboidratos liquidos, 5g gordura 415 kcal, 25¢g proteina, 36g carboidratos liquidos, 17g gordura
] Shake de proteina (leite) &L *. l¢ Copo de cottage com frutas
l 129 keal t‘t 41 pote- 131 kcal
> Péssego Sementes de girassol
O 1 péssego(s)- 66 kcal 180 kcal
Sopa de tomate
i 1/2 lata(s)- 105 kcal
Jantar Suplemento(s) de proteina
335 kcal, 159 proteina, 299 carboidratos liquidos, 12g gordura 220 kcal, 48g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura
) Salada simples com tomates e cenouras 5 Shake de proteina
49 kcal 2 dosador- 218 kcal

Grao-de-bico com macarrao de grao-de-bico
286 kcal




Day 5 1182 kcal @ 106g proteina (36%)

Café da manha
240 kcal, 11g proteina, 13g carboidratos liquidos, 13g gordura

- Torrada com abacate e ovo
\\ / 1 fatia(s)- 238 kcal

Jantar
355 kcal, 189 proteina, 10g carboidratos liquidos, 25g gordura

o Ervilhas-tortas com manteiga
% 161 kcal
f Tofu Cajun
, . 196 kcal

Day 6 1249 kcal @ 105g proteina (34%)

Café da manha
240 kcal, 11g proteina, 13g carboidratos liquidos, 13g gordura

- Torrada com abacate e ovo
\M / 1 fatia(s)- 238 kcal

Jantar
385 kceal, 259 proteina, 43g carboidratos liquidos, 10g gordura

7z 2N Tenders de chik'n crocantes
«¥ 2 tender(es)- 114 kcal

; Leite
2/3 xicara(s)- 99 kcal

Lentilhas
174 kcal

459 gordura (35%) @ 649 carboidrato (22%) @ 249 fibra (8%)

Almoco
370 kcal, 28g proteina, 39g carboidratos liquidos, 6g gordura

Hambdrguer vegetal
2 hamburguer- 254 kcal

Lentilhas
116 kcal

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

43g gordura (31%) @ 919 carboidrato (29%) @ 199 fibra (6%)

Almoco
405 kcal, 20g proteina, 32g carboidratos liquidos, 19g gordura

Salmé&o com laranja e alecrim
3 0z- 232 kcal

Gomos de batata-doce
174 kcal
—

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal




Day 7 1249 kcal @ 105g proteina (34%)

Café da manha
240 kcal, 11g proteina, 13g carboidratos liquidos, 13g gordura

( “/= Torrada com abacate e ovo
k "/ 1 fatia(s)- 238 keal

Jantar
385 kcal, 259 proteina, 43g carboidratos liquidos, 10g gordura

7z 2N Tenders de chik'n crocantes

ety 2 tend - 114 kcal
ender(es)

" Leite
2/3 xicara(s)- 99 kcal

Lentilhas
174 kcal

43g gordura (31%) @ 919 carboidrato (29%) @ 199 fibra (6%)

Almoco
405 kcal, 209 proteina, 32g carboidratos liquidos, 19g gordura

sugeZs  Salmao com laranja e alecrim
@ 3 0z- 232 kcal

et

Gomos de batata-doce
174 kcal
Y rp—"

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

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Lista de Compras

Graos cerealiferos e massas

D arroz branco de grao longo
2 3/4 colher de sopa (319)

Bebidas
D égua}

17 xicara (mL)

D pd proteico
15 concha (1/3 xicara cada) (4659)

Vegetais e produtos vegetais

D alface romana
3/4 coracdes (3759)

cenouras
3/8 médio (239)

tomates
3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (929)

alho
L] 1/2 dente(s) (de alho) (59)

|:| espinafre fresco
1/2 0z (149)

abobrinha
D 1/2 médio (989)

batata-doce
[]

2 batata-doce, 13 cm de comprimento (3859)

|:| brocolis congelado
2 xicara (1829)

D cebola
1/3 médio (dia. 6,5 cm) (369)
|:| ervilhas sugar snap congeladas
1 xicara (1449)

D ketchup
1 colher de sopa (179)

Gorduras e oleos

D molho para salada
1 colher de sopa (mL)

D oleo
2 1/2 0oz (mL)

D azeite

3/4 colher de sopa (mL)

Leguminosas e produtos derivados

|:| gréo-de-bico enlatado
1/2 lata (2329)

tofu firme
D 1 1/2 Ibs (6739)

@FASTR

Especiarias e ervas

D sal
1/3 0z (10g9)
D alho em pé
1/2 colher de cha (29)

D orégano seco
2 pitada, moido (0g)

pimenta-do-reino
L] 39(39)
D tempero cajun
2 1/2 colher de cha (69)

D gengibre em p6
1/3 colher de cha (19)

D curcuma em po
1/3 colher de cha (1g)

canela
1/3 colher de cha (19)

|:| coentro em po
5 pitada (19)

cominho moido
D 5 pitada (1g)

D flocos de pimenta vermelha
5 pitada (19)

D alecrim seco
4 pitada (1g)

Peixes e mariscos

bacalhau, cru
D 6 0z (1709)

D atum enlatado
1/2 lata (86Q)

D salmao
1 filé(s) (170 g cada) (1709)

Produtos de panificacao

D bagel

1 bagel pequeno (7,5 cm di) (699)

pao
D 5 fatia (1609)

Produtos lacteos e ovos

l:l manteiga
1/4 vara (249)

oVvos
5 grande (2509)

] leite integral
2 1/3 xicara(s) (mL)



|:| lentilhas, cruas
2/3 xicara (128g)

Frutas e sucos de frutas

D suco de limao
1 colher de sopa (mL)

|:| abacates
1 abacate(s) (2019)

D suco de limao
1/2 colher de cha (mL)

|:| framboesas
1 xicara (1239)

|:| péssego
2 médio (=7 cm dia.) (3009)

D laranja

1 laranja (1549)

Sopas, molhos e caldos

|:| caldo de legumes
1/8 xicara(s) (mL)

|:| sopa de tomate condensada enlatada
1 lata (298 g) (2989)

Produtos de nozes e sementes

|:| leite de coco enlatado
1 1/2 0z (mL)

graos de girassol
D 2 0z (579)

Outro

D paprica defumada
1 1/4 colher de cha (39)

D Queijo cottage e copo de frutas
2 recipiente (3409)

D levedura nutricional
4 pitada (19)
D massa de grao-de-bico
1 0z (289)
D hamburguer vegetal
2 hamburguer (1429)
D tenders 'chik'n' sem carne
4 pedacos (1029)



Recipes T

Café damanha 1@
Comeremdia 1 edia?2

Bagel pequeno torrado com manteiga
1/2 bagel(s) - 120 kcal @ 49 proteina @ 4g gordura @ 18g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:
pt.for_single_meal bagel
bagel 1 bagel pequeno (=7,5 cm di) (699)
1/2 bagel pequeno (7,5 cm di) manteiga

~ (359) 1/2 colher de sopa (79)

| manteiga
1/4 colher de sopa (49)

1. Torre o bagel até o ponto desejado.
2. Espalhe a manteiga.
3. Aproveite.

Ovos cozidos
1 ovo(s) - 69 kcal @ 69 proteina @ 5g gordura @ Og carboidrato @ 0Og fibra

w Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:
' o pt.for_single_meal
ovos
- ovos 2 grande (1009)

1 grande (509)

1. Observagao: ovos pré-cozidos estao disponiveis em muitas redes de supermercados, mas vocé pode
fazé-los em casa a partir de ovos crus conforme descrito abaixo.

2. Coloque os ovos em uma panela pequena e cubra com agua.

3. Leve a agua a ferver e continue fervendo até que os ovos atinjam o ponto desejado. Normalmente, 6—7
minutos a partir do inicio da fervura para ovos cozidos moles e 8—10 minutos para ovos cozidos firmes.

4. Descasque 0s ovos, tempere a gosto (sal, pimenta, sriracha combinam bem) e consuma.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/42_0.5-228_0.5?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia 3 edia4

Shake de proteina (leite)
129 kcal @ 169 proteina @ 4g gordura @ 6g carboidrato @ 1g fibra

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

po proteico 1 concha (1/3 xicara cada) (319)
1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g) leite integral

leite integral 1 xicara(s) (mL)

1/2 xicara(s) (mL)

1. Misture até ficar bem combinado.
2. Sirva.

Péssego

1 péssego(s) - 66 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 29 fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
pt.for_single_meal péssego
péssego 2 médio (=7 cm dia.) (3009)

1 médio (~7 cm dia.) (150g)

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/661_0.5-169_1.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia5,dia6edia?

Torrada com abacate e ovo

1 fatia(s) - 238 kcal @ 11g proteina @ 13g gordura @ 13g carboidrato @ 59 fibra

iy

Translation missing:
pt.for_single_meal

abacates, maduro, fatiado

Para todas as 3 refeigdes:

abacates, maduro, fatiado
3/4 abacate(s) (1519)

1/4 abacate(s) (509) ovos
ovos 3 grande (1509)
1 grande (509) pao
pao 3 fatia (969)
_ 1 fatia (329)
h

1. Cozinhe o0 ovo da maneira que preferir.

2. Torre o péo.

3. Coloque o abacate maduro por cima e amasse com um garfo sobre 0 pao.

4. Adicione o ovo cozido sobre o abacate. Sirva.

Almogo 1 &4

Comer em dia 1

Abobrinha grelhada na frigideira
83 kcal @ 2g proteina @ 6g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
sal

2 pitada (29)

alho em po

2 pitada (19)

orégano seco

2 pitada, moido (0g)
pimenta-do-reino

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

1/2 médio (989)

Bacalhau ao estilo cajun
6 oz - 187 kcal @ 319 proteina @ 6g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

. Corte a abobrinha ao

longo em quatro ou cinco
filés.

. Em uma tigela pequena,

bata o azeite e os
temperos.

. Pincele a mistura de 6leo

sobre todos os lados das
fatias de abobrinha.

. Coloque a abobrinha em

uma frigideira aquecida
por 2-3 minutos de um
lado. Em seguida, vire e
cozinhe por mais um
minuto do outro lado.

. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1209_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/366_0.5-397_1.0-119_0.5?from_pdf=true

Rende 6 oz

Oleo

1 colher de cha (mL)
tempero cajun

2 colher de cha (59)
bacalhau, cru

6 0z (170g)

Gomos de batata-doce
130 kcal @ 2g proteina @ 4g gordura @ 18g carboidrato @ 3g fibra

batata-doce, cortado em gomos
1/2 batata-doce, 13 cm de
comprimento (1059g)

oleo

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

1 pitada, moido (0g)

sal

2 pitada (29)

. Tempere o(s) filé(s) de

bacalhau com o tempero
cajun em todos os lados.

. Em uma frigideira

antiaderente, adicione o
6leo e aquega 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.

. Preaqueca o forno a 400°F

(200°C) e unte uma
assadeira.

. Misture as batatas-doces

no 6leo até que todos os
lados estejam bem
cobertos. Tempere com
sal e pimenta e misture
novamente, depois
disponha em uma Unica
camada na assadeira (se
estiverem muito juntas,
use duas assadeiras).

. Asse por um total de 25

minutos, ou até ficarem
douradas e macias,
virando uma vez na
metade do tempo para
garantir um cozimento
uniforme.



Almogo 2 £

Comer em dia 2

Sanduiche de atum com abacate
1 sanduiche(s) - 370 kcal @ 28g proteina

Rende 1 sanduiche(s)

cebola, picado

1/8 pequeno (99)

pao

2 fatia (649)

atum enlatado, escorrido
1/2 lata (869)

~ abacates

1/4 abacate(s) (509)
suco de limao

1/2 colher de cha (mL)
sal

1/2 pitada (0g)
pimenta-do-reino

1/2 pitada (0g)

Framboesas

1 xicara(s) - 72 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 7g carboidrato @ 8g fibra
Rende 1 xicara(s)

framboesas
1 xicara (1239g)

Almogo 3 £

Comerem dia 3 edia4

Copo de cottage com frutas

1 pote - 131 kcal @ 149 proteina @ 3g gordura @ 13g carboidrato @ 0Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Queijo cottage e copo de frutas
1 recipiente (1709)

149 gordura @ 25g carboidrato @ 7g fibra

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

2. Coloque a mistura entre

fatias de pao e sirva.

1. Enxague as framboesas e
sirva.

Para todas as 2 refeigdes:

Queijo cottage e copo de frutas
2 recipiente (340g9)

1. Misture as porg¢oes de cottage e frutas do recipiente e sirva.

Sementes de girassol

180 kcal @ 99 proteina @ 149 gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/426_1.0-59997_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_1.0-420_1.0-163_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal grios de girassol

graos de girassol 2 0z (579)
1 0z (289)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Sopa de tomate
1/2 lata(s) - 105 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 21g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal sopa de tomate condensada

sopa de tomate condensada enlatada
enlatada 1 lata (298 g) (2989)
1/2 lata (298 g) (1499)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

Almogo 4 4

Comer em dia 5

Hamburguer vegetal
2 hamburguer - 254 kcal @ 20g proteina @ 6g gordura @ 22¢g carboidrato @ 8g fibra

Rende 2 hamburguer

hamburguer vegetal 1. Cozinhe o hamburguer
2 hamburguer (1429) conforme as instrugdes da
embalagem.
2. Sirva.

Lentilhas
116 kcal @ 8g proteina @ Og gordura @ 179 carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/118354_2.0-20629_0.667?from_pdf=true

Almoco 5 &

Comeremdia6edia?7

Salm&o com laranja e alecrim

3 0z - 232 kcal @ 18g proteina

© NG~

Tempere o salmao com sal.

sal

1/3 pitada (0g)

agua

2/3 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado
2 2/3 colher de sopa (329)

13g gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

sal

1 pitada (19)

azeite

3/8 colher de cha (mL)
suco de limao

1/4 colher de sopa (mL)
laranja

1/2 laranja (779)
alecrim seco

2 pitada (0g)

salmao

1/2 filé(s) (170 g cada) (859)

Aqueca uma frigideira em fogo médio-alto e adicione o éleo.
Cozinhe o salmao por 4-5 minutos de cada lado e, quando estiver pronto, reserve.

Adicione o alecrim a frigideira e cozinhe por cerca de um minuto.

1. As instrucdes para
cozinhar lentilhas podem
variar. Siga as instrucoes
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.

Para todas as 2 refeigdes:

sal

2 pitada (29)

azeite

1/4 colher de sopa (mL)
suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
laranja

1 laranja (1549)
alecrim seco

4 pitada (19)

salmao

1 filé(s) (170 g cada) (1709g)

Esprema as laranjas e despeje o suco de laranja e limao na frigideira e deixe ferver em fogo baixo.
Reduza o fogo para médio-baixo até que o liquido reduza um pouco.
Coloque o salmao de volta na frigideira e regue os filés com o molho.

Sirva.

Gomos de batata-doce

174 kcal @ 29 proteina

69 gordura @ 249 carboidrato @ 4g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/330_0.5-119_0.667?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

batata-doce, cortado em gomos
2/3 batata-doce, 13 cm de
comprimento (1409)

dleo

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

1 1/3 pitada, moido (0g)

sal

1/3 colher de cha (29)

1. Preaqueca o forno a 400°F (200°C) e unte uma assadeira.

2. Misture as batatas-doces no 6leo até que todos os lados estejam bem cobertos. Tempere com sal e
pimenta e misture novamente, depois disponha em uma Unica camada na assadeira (se estiverem
muito juntas, use duas assadeiras).

3. Asse por um total de 25 minutos, ou até ficarem douradas e macias, virando uma vez na metade do
tempo para garantir um cozimento uniforme.

Jantar 1 4

Comer em dia 1

Arroz branco

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

Salada simples com tomates e cenouras

98 kcal @ 49 proteina

3g gordura @ 7g carboidrato @ 69 fibra

Para todas as 2 refeigdes:

batata-doce, cortado em gomos
1 1/3 batata-doce, 13 cm de
comprimento (2809)

dleo

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

1/3 colher de cha, moido (19)

sal

1/4 colher de sopa (49)

0g gordura @ 249 carboidrato @ Og fibra

1. (Observacgao: siga as
instrucoes 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 o
arroz esteja macio.

4. Retire do fogo e deixe
descansar, coberto, por 5
minutos.

5. Solte com um garfo e
sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/390_1.0-379_1.0-202683_0.5?from_pdf=true

Grao-de-bico cremoso com liméo
149 gordura @ 13g carboidrato @ 6g fibra

233 kcal @ 79 proteina

alface romana, picado
grosseiramente

1/2 coracoes (2509)
cenouras, fatiado

1/4 médio (159)

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

molho para salada
3/4 colher de sopa (mL)

alho, picado finamente
1/2 dente(s) (de alho) (29)

grao-de-bico enlatado, escorrido e

enxaguado

1/2 xicara(s) (1209)
dleo

1/4 colher de sopa (mL)
suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
espinafre fresco

1/2 0z (149)

caldo de legumes

1/8 xicara(s) (mL)

leite de coco enlatado
11/2 oz (mL)

. Em uma tigela grande,

coloque a alface, o tomate
€ as cenouras; misture.

. Regue com o molho ao

servir.

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira antiaderente
grande em fogo médio-
alto. Adicione o alho e
cozinhe até perfumar,
cerca de 1 minuto.

. Misture o caldo de

legumes, o leite de coco,
0s gréo-de-bico, o
espinafre e um pouco de
sal.

. Leve a mistura para ferver,

depois reduza o fogo para
médio. Cozinhe até o
espinafre murchar e o
molho engrossar, cerca de
5-7 minutos.

. Desligue o fogo, misture o

suco de limao e ajuste o
sal e a pimenta a gosto.
Sirva.



Jantar2 @

Comeremdia2edia3

Tofu estilo shawarma
8 3/4 0z - 374 kcal @ 20g proteina

ik

29g gordura @ 7g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

gengibre em po

1 1/4 pitada (0g)

alho em po

1 1/4 pitada (0g)
curcuma em po

1 1/4 pitada (0g)

canela

1 1/4 pitada (0g)

coentro em po

1/3 colher de cha (1g)
cominho moido

1/3 colher de cha (1g)
paprica defumada

5/8 colher de cha (19)
flocos de pimenta vermelha
1/3 colher de cha (1g)
agua

1 1/4 colher de sopa (mL)
dleo

1 1/4 colher de sopa (mL)
tofu firme, cortado em tiras
1/2 Ibs (248Q)

1. Pré-aqueca o forno a 425°F (220°C).

2. Em uma tigela, misture o éleo, a 4gua, os temperos e uma pitada de sal. Para ajustar o nivel de
picancia, adicione mais ou menos pimenta vermelha triturada conforme desejar.

3. Coloque tiras de tofu em uma assadeira forrada com papel manteiga e pincele-as com a mistura de

temperos.

Para todas as 2 refeigdes:

gengibre em poé

1/3 colher de cha (1g)
alho em po

1/3 colher de cha (1g)
curcuma em po

1/3 colher de cha (1g)
canela

1/3 colher de cha (1g)
coentro em po

5 pitada (19)

cominho moido

5 pitada (19)

paprica defumada

1 1/4 colher de cha (3g)
flocos de pimenta vermelha
5 pitada (19)

agua

2 1/2 colher de sopa (mL)
éleo

2 1/2 colher de sopa (mL)
tofu firme, cortado em tiras
17 1/2 0z (4969)

4. Asse por 10—12 minutos, ou até o tofu ficar dourado e comegar a ficar crocante. Sirva.

Brécolis

1 xicara(s) - 29 kcal @ 3g proteina @ 0g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

brocolis congelado
1 xicara (919)

Para todas as 2 refei¢des:

brécolis congelado
2 xicara (1829g)

1. Prepare conforme as instru¢cdes da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/210240_2.5-126_1.0?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comer em dia 4

Salada simples com tomates e cenouras
49 kcal @ 29 proteina @ 2g gordura @ 4g carboidrato @ 3g fibra

alface romana, picado
grosseiramente

1/4 coragbes (1259)

cenouras, fatiado

1/8 médio (89)

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

1 colher de cha (mL)

Grao-de-bico com macarrdo de grao-de-bico
286 kcal @ 13g proteina @ 10g gordura @ 25g carboidrato @ 10g fibra

levedura nutricional

4 pitada (19)

manteiga

1/4 colher de sopa (49)

Oleo

1/4 colher de sopa (mL)
alho, finamente picado

1 dente(s) (de alho) (39)
grao-de-bico enlatado, escorrido e
enxaguado

1/4 lata (1129)

massa de grao-de-bico

1 0z (289)

cebola, fatiado finamente
1/4 médio (dia. 6,5 cm) (28g)

. Em uma tigela grande,

coloque a alface, o tomate
e as cenouras; misture.

. Regue com o molho ao

servir.

. Cozinhe o macarrao de

grao-de-bico conforme as
instrugées da embalagem.
Escorra e reserve.

. Enquanto isso, aquega o

6leo em uma frigideira em
fogo médio. Adicione a
cebola e o alho e cozinhe
até amolecerem, 5-8
minutos. Acrescente os
gréo-de-bico e um pouco
de sal e pimenta. Frite até
dourar, mais 5-8 minutos.

. Adicione a manteiga a

frigideira. Assim que
derreter, junte 0 macarrao
e misture até que esteja
coberto pelo molho.

. Misture a levedura

nutricional. Tempere com
sal e pimenta a gosto.
Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/379_0.5-136078_0.5?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia s

Ervilhas-tortas com manteiga
161 kcal @ 49 proteina @ 11g gordura @ 6g carboidrato @ 5g fibra

ervilhas sugar snhap congeladas 1.
1 xicara (144q)

manteiga

1 colher de sopa (149)

sal 2

3/4 pitada (0g)
pimenta-do-reino
3/4 pitada (0g)

Tofu Cajun
196 kcal @ 149 proteina @ 14g gordura @ 4g carboidrato @ 0g fibra

cortar em cubos

6 1/4 0z (1779)

dleo

1 1/4 colher de cha (mL)
tempero cajun

5 pitada (19)

Jantar 5@

Comeremdia6edia?7

Tenders de chik'n crocantes
2 tender(es) - 114 kcal @ 89 proteina @ 5g gordura @ 10g carboidrato @ 0Og fibra

pt.for_single_meal

2 pedacos (519)

tofu firme, secar com papel-toalhae 1.

Prepare as ervilhas-tortas
de acordo com as
instrucdes da embalagem.

. Cubra com manteiga e

tempere com sal e
pimenta.

Preaqueca o forno a 425°F
(220°C).

. Combine o tofu em cubos,

o tempero cajun, o éleo e
sal e pimenta em uma
assadeira. Misture para
cobrir.

Asse até ficar crocante,
20-25 minutos. Sirva.

"N Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

ketchup
ketchup 1 colher de sopa (179)
1/2 colher de sopa (99) tenders 'chik'n' sem carne
tenders 'chik'n' sem carne 4 pedacos (102g)

1. Cozinhe os tenders de chik'n conforme as instrugbes da embalagem.\r\nSirva com ketchup.

Leite
2/3 xicara(s) - 99 kcal @ 59 proteina @ 5g gordura @ 8g carboidrato @ 0g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/448_1.5-125419_1.25?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/861_0.5-227_0.667-20629_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

leite integral
2/3 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Lentilhas
174 kcal @ 129 proteina @ 1g gordura @ 25g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

sal

1/2 pitada (0g)

agua

1 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado
4 colher de sopa (489)

Para todas as 2 refeigdes:

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

Para todas as 2 refei¢des:

sal

1 pitada (19)

agua

2 xicara(s) (mL)

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

1. As instrugdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instrugées 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.

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:
pt.for_single_meal

agua

2 xicara(s) (mL)

po proteico

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

1. A receita ndo possui instrucoes.

Para todas as 7 refeigdes:

agua

14 xicara(s) (mL)

po proteico

14 concha (1/3 xicara cada) (4349)


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

