Meal Plan - Plano alimentar pescetariano alto em RTRONGR
proteina de 1800 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 1729 kcal @ 1629 proteina (37%) @ 70g gordura (36%) @ 91g carboidrato (21%) @ 22g fibra (5%)
Café da manha Almoco

235 kcal, 129 proteina, 299 carboidratos liquidos, 8g gordura 480 kcal, 31g proteina, 28g carboidratos liquidos, 23g gordura

- Mix de castanhas
~ 1/8 xicara(s)- 109 kcal

Y ¥ , Sanduiche de atum com abacate
% 1 sanduiche(s)- 370 kcal

Lanches Jantar
230 kcal, 10g proteina, 11g carboidratos liquidos, 15g gordura 455 kcal, 379 proteina, 21g carboidratos liquidos, 23g gordura

B Waffles e iogurte grego
2 waffle(s)- 237 kcal

S55gm -3 Morangos BL . !¢ Copo de cottage com frutas
~ NP - 1 xicara(s)- 52 kcal !b h 41 pote- 131 kcal

Sementes de girassol <% Castanhas de caju torradas
180 kcal - - 1/8 xicara(s)- 104 kcal

9 Salada de atum com abacate

e

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal



Day 2 1861 kcal @ 169g proteina (36%)

Café da manha
235 kcal, 12g proteina, 29g carboidratos liquidos, 8g gordura

B Waffles e iogurte grego
2 waffle(s)- 237 kcal

Lanches
230 kcal, 10g proteina, 11g carboidratos liquidos, 15g gordura

SEE—

3 Morangos
) 1 xicara(s)- 52 kcal

Sementes de girassol
180 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 3 1763 kcal @ 184g proteina (42%)

Café da manha
305 kcal, 30g proteina, 20g carboidratos liquidos, 9g gordura

Espinafre salteado simples

@ 50 kcal

Y Mexido de claras com espinafre
@) 171 keal

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

Lanches
210 kcal, 11g proteina, 36g carboidratos liquidos, 2g gordura

b8 Pretzels
g 147 kcal

S=""3% Cottage cheese com mel
+ -~ 1/4 xicara(s)- 62 kcal

¥

~
v
1

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

90g gordura (43%) @ 699 carboidrato (15%) @ 259 fibra (5%)

Almoco
500 kcal, 349 proteina, 17g carboidratos liquidos, 299 gordura

S Salada de salméo e alcachofra
P, 315 keal

Sementes de abdbora
183 kcal

Jantar
565 kcal, 429 proteina, 9g carboidratos liquidos, 37g gordura

R Salmao assado com pecas e pesto
6 onga(s)- 484 kcal

4 Ervilha-torta
% 82 kcal

499 gordura (25%) @ 1249 carboidrato (28%) @ 22g fibra (5%)

Almoco
500 kcal, 349 proteina, 17g carboidratos liquidos, 299 gordura

I Salada de salmao e alcachofra
g 315 keal

Sementes de abdbora
183 kcal

Jantar
425 kcal, 389 proteina, 48g carboidratos liquidos, 7g gordura

GRS Milho
‘ j? 92 kcal
& Mistura de arroz saborizada
@ 143 kcal
D

ey, Bacalhau ao estilo cajun

6 0z- 187 kcal




Day 4 1846 kcal @ 188g proteina (41%)

Café da manha
305 kcal, 309 proteina, 20g carboidratos liquidos, 9g gordura

i Espinafre salteado simples

G, 50keal

" Mexido de claras com espinafre
| 171 kcal

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

Lanches
210 kcal, 119 proteina, 36g carboidratos liquidos, 2g gordura

ba Pretzels
8| 147 keal

S="=3%, Cottage cheese com mel
N s+ ¥ 1/4 xicara(s)- 62 kcal

L

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

349 gordura (17%) @ 1679 carboidrato (36%) @ 299 fibra (6%)

Almoco
580 kcal, 379 proteina, 60g carboidratos liquidos, 14g gordura

Uvas
W 87 kcal
S

= &\, Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
W}, 2 lata(s)- 494 keal

Jantar
425 kcal, 389 proteina, 48g carboidratos liquidos, 7g gordura

CERTE S Mitho

Mistura de arroz saborizada
143 kcal

~ Bacalhau ao estilo cajun
6 0z- 187 kcal



Day 5 1805 kcal @ 179g proteina (40%)

Café da manha
305 kcal, 309 proteina, 20g carboidratos liquidos, 9g gordura

i Espinafre salteado simples

&, s0keal

A

PR \lexido de claras com espinafre

KR 171 keal

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

Lanches
265 kcal, 199 proteina, 279 carboidratos liquidos, 7g gordura

. e3s. Grdo-de-bico assado
zﬁ’ 1/4 xicara- 138 kcal

=% Cottage cheese com mel
N ws 172 xicara(s)- 125 keal

T

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

59¢g gordura (30%) @ 1149 carboidrato (25%) @ 259 fibra (5%)

Almoco
450 kcal, 259 proteina, 38g carboidratos liquidos, 20g gordura

’ Ervilhas-tortas com manteiga
% 107 keal
Naf

B Salm&o com mel e Dijon
3 0z- 201 keal

Mistura de arroz saborizada
@ 143 kcal

Jantar
460 kcal, 33g proteina, 279 carboidratos liquidos, 21g gordura

Cenouras assadas
m ¥ 2 cenoura(s)- 106 kcal
. Salméao com chili e limao
j ,‘ g 4 0z- 237 kcal

Lentilhas
116 kcal




Day 6 1801 kcal @ 159g proteina (35%)

Café da manha
265 kcal, 10g proteina, 48g carboidratos liquidos, 3g gordura

logurte com baixo teor de gordura
1 pote(s)- 181 kcal

-
ESY

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

Lanches
265 kcal, 199 proteina, 27g carboidratos liquidos, 7g gordura

- e3ps. Grdo-de-bico assado
?ﬁ’ 1/4 xicara- 138 kcal

&= 5%, Cottage cheese com mel
‘,K 235 2 X 1/2 xicara(s)- 125 kcal

LI —

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 7 1801 kcal @ 159g proteina (35%)

Café da manha
265 kcal, 10g proteina, 48g carboidratos liquidos, 3g gordura

logurte com baixo teor de gordura
1 pote(s)- 181 kcal

-
Y

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

Lanches
265 kcal, 199 proteina, 27g carboidratos liquidos, 7g gordura

© = Gréo-de-bico assado
?ﬁ’ 1/4 xicara- 138 kcal

=" ‘25; Cottage cheese com mel
iy v+ ¥ 1/2 xicara(s)- 125 kcal

L —

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

389 gordura (19%) @ 170g carboidrato (38%) @ 364 fibra (8%)

Almoco
485 kcal, 259 proteina, 66g carboidratos liquidos, 6g gordura

Hamburguer vegetal
1 hamburguer- 275 kcal

= 2

— T2

. Ervilhas
4B 212 keal

Jantar
460 kcal, 339 proteina, 27g carboidratos liquidos, 21g gordura

C)

Cenouras assadas
* 2 cenoura(s)- 106 kcal

=l o B Salmao com chili e limao
v € )
L% | 4 0z- 237 keal

Lentilhas
116 kcal

39¢g gordura (19%) @ 168g carboidrato (37%) @ 369 fibra (8%)

Almoco
485 kcal, 259 proteina, 669 carboidratos liquidos, 6g gordura

Hamburguer vegetal

3

. m 1 hambdrguer- 275 kcal
. Ervilhas

,}% 212 keal

Jantar
460 kcal, 33g proteina, 269 carboidratos liquidos, 21g gordura

Sy <& Salmao assado lentamente com limao e tomilho
a3 0z- 201 keal

g\ Salada de edamame e beterraba
> ' 171 kcal

Lentilhas
87 kcal



Lista de Compras

Produtos de nozes e sementes

D mix de nozes
2 colher de sopa (179)

|:| graos de girassol
2 0z (579)

D castanhas de caju torradas
2 colher de sopa (179)

D sementes de abodbora, torradas, sem sal
1/2 xicara (599)

D pecas

1 colher de sopa, picado (79)

Vegetais e produtos vegetais

cebola
D 1/4 pequeno (189)

tomates
1 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (1719)

|:| alcachofras, enlatadas
1 xicara, coracdes (1689)

|:| ervilhas sugar snap congeladas
2 xicara (2889)

] graos de milho congelados
1 1/3 xicara (1819)

alho
D 1 dente (de alho) (39)

|:| espinafre fresco
8 1/4 xicara(s) (2489)

cenouras
4 grande (2889)

|:| ketchup
2 colher de sopa (349)

D ervilhas congeladas
4 xicara (5369)

|:| edamame, congelado, sem casca
1/2 xicara (599)

D beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou
refrigeradas)
2 beterraba(s) (1009)

Produtos de panificacao

péo
D 2 fatia (649)

D waffles congelados
4 waffles (1409)

|:| paes de hamburguer
2 pao(s) (102g)

Peixes e mariscos

@FASTR

Especiarias e ervas

D sal
1/8 0z (49)
pimenta-do-reino
L] 2 1/4 g (29)

D tempero cajun
4 colher de chéa (99)

D mostarda Dijon
1/2 colher de sopa (89)

D cominho moido
4 pitada (19)

D chiliem po
1 colher de cha (3g)

D tomilho seco
1 pitada, folhas (0g)

Bebidas

agua
D 23 xicara(s) (mL)

D po proteico
21 concha (1/3 xicara cada) (6519)

Outro

D Queijo cottage e copo de frutas
1 recipiente (1709)

D folhas verdes variadas
1 1/2 embalagem (155 g) (2379)

D grao-de-bico assado
3/4 xicara (859)

[] hamburguer vegetal
2 hamburguer (1429)

Produtos lacteos e ovos

D iogurte grego desnatado natural
1/2 xicara (1409)

D queijo cottage com baixo teor de gordura (1% de
matéria gorda)

1 1/4 lbs (5799)

D claras de ovo
12 grande (3969)

ovos
3 grande (150q)

D manteiga
2 colher de ché (99)

] iogurte saborizado com baixo teor de gordura
2 recipiente (170 g) (3409)

Gorduras e oleos



|:| atum enlatado
1 lata (1729)

salmao enlatado
1/2 lbs (2559)

D salmao
1 1/4 Ibs (5679)
bacalhau, cru
D 3/4 Ibs (3409)

Frutas e sucos de frutas

|:| abacates
1/2 abacate(s) (101g)

|:| suco de liméao
1 colher de cha (mL)

[] morangos
2 xicara, inteira (2889)
|:| laranja
5 laranja (770g)
uvas
1 1/2 xicara (1389)
|:| lima
1 fruta (5.1 cm dia.) (679)

limao
D 1/8 grande (119)

] vinagrete balsdmico
1/2 xicara (mL)

Oleo
D 3/4 oz (mL)
azeite
1/2 0z (mL)
Sopas, molhos e caldos

D molho pesto
1 1/2 colher de sopa (249)

D sopa enlatada chunky (variedades nao cremosas)
2 lata (~540 g) (1052q)

Refeicoes, pratos principais e
acompanhamentos

D mistura de arroz temperada
3/4 saqueta (~160 g) (1199)

Lanches

D pretzels duros salgados
2 2/3 0z (769)

Doces
mel
D 20z (619)
Leguminosas e produtos derivados

|:| lentilhas, cruas
1/2 xicara (889)



Recipes

Café damanha 1@

Comeremdia 1 edia?2

Waffles e iogurte grego

2 waffle(s) - 237 kcal @ 129 proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

iogurte grego desnatado natural
4 colher de sopa (709)

waffles congelados

2 waffles (709)

1. Toste os waffles conforme as instrucées da embalagem.

2. Espalhe iogurte grego sobre os waffles. Opcionalmente, vocé pode cortar o waffle ao meio e fazer um
sanduiche de waffle com iogurte grego. Sirva.

Café damanha 2@

Comeremdia 3,dia4 edia5

Espinafre salteado simples
50 kcal @ 2g proteina

49 gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

alho, cortado em cubos
1/4 dente (de alho) (19)
espinafre fresco

2 xicara(s) (609)

azeite

1/4 colher de sopa (mL)
sal

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

1/2 pitada, moido (0g)

1. Aqueca o 6leo na frigideira em fogo médio.
2. Adicione o alho e refogue por um ou dois minutos até ficar perfumado.
3. Em fogo alto, adicione o espinafre, o sal e a pimenta e mexa rapidamente até o espinafre murchar.

4. Sirva.

Mexido de claras com espinafre
69 gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra

171 kcal @ 279 proteina

@FASTR

89 gordura @ 29g carboidrato @ 19 fibra

Para todas as 2 refei¢des:

iogurte grego desnatado natural
1/2 xicara (1409)

waffles congelados

4 waffles (1409)

Para todas as 3 refeigdes:

alho, cortado em cubos
3/4 dente (de alho) (29)
espinafre fresco

6 xicara(s) (1809)

azeite

3/4 colher de sopa (mL)
sal

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

1 1/2 pitada, moido (0g)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/131676_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/326_0.5-677_1.0-141_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal

sal
sal 3 pitada (19)
1 pitada (0g) pimenta-do-reino
| pimenta-do-reino 1/4 colher de sopa, moido (29)
2 pitada, moido (1g) claras de ovo
claras de ovo 12 grande (3969)
4 grande (1329g) ovos
ovos 3 grande (1509)
1 grande (50g9) queijo cottage com baixo teor de

queijo cottage com baixo teor de  gordura (1% de matéria gorda)
gordura (1% de matéria gorda) 1/2 xicara (127g)

3 colher de sopa (429) espinafre fresco

espinafre fresco 2 1/4 xicara(s) (689)

3/4 xicara(s) (239)

1. Bata as claras, o queijo cottage e os temperos (inclua quaisquer outros que preferir) juntos.\r\nUnte uma
frigideira com spray antiaderente e coloque em fogo médio.\r\nDespeje a mistura de ovos e adicione
rapidamente o espinafre.\r\nMexa os ovos e o espinafre juntos, mexendo frequentemente até que os
ovos figuem opacos e firmes.\r\nSirva.

Laranja
1 laranja(s) - 85 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal laranja
laranja 3 laranja (4629)
1 laranja (1549)
1. A receita ndo possui instrucoes.
Café damanha 3[4
Comeremdia6 edia?7
logurte com baixo teor de gordura
1 pote(s) - 181 kcal @ 8g proteina @ 2g gordura @ 32g carboidrato @ 0Og fibra
: Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
“§ ptfor_single_meal iogurte saborizado com baixo
N_ iogurte saborizado com baixo teor de gordura
= teor de gordura 2 recipiente (170 g) (3409)

1 recipiente (170 g) (1709)

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/153_1.0-141_1.0?from_pdf=true

Laranja
1 laranja(s) - 85 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal laranja

laranja 2 laranja (308g)
1 laranja (1549)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Mix de castanhas
1/8 xicara(s) - 109 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

Rende 1/8 xicara(s)

mix de nozes 1. A receita ndo possui
2 colher de sopa (179) instrucdes.

Sanduiche de atum com abacate
1 sanduiche(s) - 370 kcal @ 28g proteina @ 14g gordura @ 25g carboidrato @ 79 fibra

Rende 1 sanduiche(s)

cebola, picado 1. Em uma tigela pequena,
1/8 pequeno (99) misture o atum escorrido,
pao 0 abacate, o suco de

2 fatia (649)

limao, a cebola picada, sal

rri : o
atum enlatado, escorrido e pimenta até ficar bem

1/2 lata (869)

abacates combinado.

1/4 abacate(s) (50g) 2. Coloque a mistura entre
suco de limao fatias de pao e sirva.
1/2 colher de cha (mL)

sal

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/148_0.5-426_1.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia2 edia3

Salada de salmao e alcachofra
149 gordura @ 15g carboidrato @ 79 fibra

315 kcal @ 259 proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates, cortado ao meio

1/2 xicara de tomates-cereja (749)
vinagrete balsamico

3 colher de sopa (mL)

folhas verdes variadas

2 1/4 xicara (68g)

alcachofras, enlatadas

1/2 xicara, coragdes (849)
salmao enlatado

1/4 Ibs (1289)

Para todas as 2 refeigdes:

tomates, cortado ao meio

1 xicara de tomates-cereja (149g)
vinagrete balsamico

6 colher de sopa (mL)

folhas verdes variadas

4 1/2 xicara (1359)

alcachofras, enlatadas

1 xicara, coragdes (168g)
salmao enlatado

1/2 lbs (255g)

1. Coloque uma cama de folhas verdes e acrescente salmao, alcachofras e tomates. Regue com vinagrete

balsamico por cima e sirva.

Sementes de abobora

P, =

Almogo 3 £

Comer em dia 4

Uvas
87 kcal @ 1g proteina

183 kcal @ 9g proteina @ 159 gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

sementes de abdbora, torradas,
sem sal
4 colher de sopa (309)

1. A receita ndo possui instrucées.

1g gordura @ 149 carboidrato @ 5g fibra

uvas
1 1/2 xicara (138g)

Para todas as 2 refeigbes:

sementes de abdbora, torradas,
sem sal
1/2 xicara (599)

1. A receita ndo possui
instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20607_1.5-629_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/373_1.5-165_2.0?from_pdf=true

Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)
2 lata(s) - 494 kcal @ 369 proteina @ 149 gordura @ 46g carboidrato @ 11g fibra
" /i _ l Rende 2 lata(s)

sopa enlatada chunky (variedades 1. Prepare conforme as

nao cremosas) instrugbes da embalagem.
2 lata (~540 g) (1052g)

Almogo 4 £

Comer em dia 5

Ervilhas-tortas com manteiga
107 kcal @ 3g proteina @ 8g gordura @ 4g carboidrato @ 3g fibra

ervilhas sugar snap congeladas 1. Prepare as ervilhas-tortas
2/3 xicara (969) de acordo com as
manteiga instrugdes da embalagem.
2 colher de cha (99) .

sal 2. Cubra com manteiga e
1/2 pitada (0g) tempere com sal e
pimenta-do-reino pimenta.

1/2 pitada (0g)

Salméo com mel e Dijon
3 0z - 201 kcal @ 189 proteina @ 12g gordura @ 5g carboidrato @ 0Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/448_1.0-344_0.5-158_0.5?from_pdf=true

Mistura de arroz saborizada
143 kcal @ 49 proteina @ 1g gordura @ 299 carboidrato @ 1g fibra

Rende 3 oz

azeite

1/2 colher de cha (mL)
alho, picado

1/4 dente (de alho) (19)

mel

1/4 colher de sopa (59)
mostarda Dijon

1/2 colher de sopa (89)
salmao

1/2 filé(s) (170 g cada) (859)

mistura de arroz temperada
1/4 saqueta (~160 g) (409)

. Pré-aqueca o forno a

350°F (180°C).

. Pegue metade da

mostarda e espalhe sobre
a parte superior do
salméo.

. Aqueca o 6leo em fogo

médio-alto e sele a parte
superior do salmé&o por
cerca de 1 ou 2 minutos.

. Enquanto isso, misture a

mostarda restante, o mel e
o alho em uma tigela
pequena.

. Transfira 0 salmao para

uma assadeira untada,
com a pele para baixo, e
pincele a mistura de mel
por toda a superficie.

. Asse por cerca de 15-20

minutos até ficar pronto.

. Sirva.

. Prepare conforme as

instrugées da embalagem.



Almogo 5 £

Comeremdiab6edia?7

Hambdurguer vegetal
1 hamburguer - 275 kcal @ 119 proteina @ 5g gordura @ 41g carboidrato @ 69 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal hamburguer vegetal

hamburguer vegetal 2 hamburguer (142g)

1 hamburguer (719) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 2 0z (579)

1 0z (289) ketchup

ketchup 2 colher de sopa (349)

1 colher de sopa (179) paes de hamburguer
paes de hamburguer 2 pao(s) (102g)

1 pao(s) (519)

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

Ervilhas
212 kcal @ 149 proteina @ 1g gordura @ 25g carboidrato @ 12g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢Ges:

pt.for_single_meal ervilhas congeladas

ervilhas congeladas 4 xicara (5369)
2 xicara (268g)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/852_1.0-128_3.0?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Morangos

1 xicara(s) - 52 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 8g carboidrato @ 3g fibra

S — S . Translation missing:

pt.for_single_meal

morangos
1 xicara, inteira (144q)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Sementes de girassol
180 kcal @ 9g proteina @ 149 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

graos de girassol
1 0z (289)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Lanches 2 4

Comer em dia 3 e dia 4

Pretzels
147 kcal @ 49 proteina @ 1g gordura @ 299 carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

pretzels duros salgados
1 1/3 0z (389)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Cottage cheese com mel

Para todas as 2 refei¢des:

morangos
2 xicara, inteira (2889)

Para todas as 2 refeigdes:

graos de girassol
2 0z (579)

Para todas as 2 refeigdes:

pretzels duros salgados
2 2/3 0z (769)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/302_1.0-420_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/907_1.333-59602_0.5?from_pdf=true

1/4 xicara(s) - 62 kcal @ 7g proteina

g .
ﬁ

1g gordura @ 79 carboidrato @ 0Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

mel
1 colher de cha (79)
queijo cottage com baixo teor de

P » ‘a, gordura (1% de matéria gorda)
et - N 4 colher de sopa (579)
o :ngv_ -

Para todas as 2 refeigdes:

mel

2 colher de cha (149)

queijo cottage com baixo teor de
gordura (1% de matéria gorda)
1/2 xicara (1139)

1. Sirva o cottage em uma tigela e regue com mel.

Lanches 3“4

Comeremdiab,dia6edia?

Grao-de-bico assado

1/4 xicara - 138 kcal @ 5g proteina @ 69 gordura @ 12g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

grao-de-bico assado
4 colher de sopa (289g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Cottage cheese com mel
1/2 xicara(s) - 125 kcal @ 14g protelna

Translation missing:
pt.for_single_meal

mel

2 colher de cha (149q)

queijo cottage com baixo teor de
gordura (1% de matéria gorda)
1/2 xicara (113g)

.—-»Y {‘

Para todas as 3 refeigdes:

grao-de-bico assado
3/4 xicara (859)

1g gordura @ 15g carboidrato @ Og fibra

Para todas as 3 refeigdes:

mel

2 colher de sopa (429)

queijo cottage com baixo teor de
gordura (1% de matéria gorda)

1 1/2 xicara (3399)

1. Sirva o cottage em uma tigela e regue com mel.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/631_1.0-59602_1.0?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

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

Rende 1 pote

Queijo cottage e copo de frutas 1. Misture as porgdes de
1 recipiente (1709) cottage e frutas do
recipiente e sirva.

Castanhas de caju torradas
1/8 xicara(s) - 104 kcal @ 3g proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

Rende 1/8 xicara(s)

castanhas de caju torradas 1. Areceita ndo possui
2 colher de sopa (179) instrucoes.

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

P

= .. 4 cebola, picado 1. Em uma tigela pequena,
1/8 pequeno (99) misture o atum, o abacate,
tomates 0 suco de limao, a cebola

2 colher de sopa, picada (239)
atum enlatado

1/2 lata (86) ficar bem combinado.

" folhas verdes variadas 2. COIOque a mistura de atum
1/2 xicara (15g) sobre uma cama de folhas
pimenta-do-reino verdes e cubra com
1/2 pitada (0g) tomates picados.
sal 3. Sirva.

1/2 pitada (0g)

suco de limao

1/2 colher de cha (mL)
abacates

1/4 abacate(s) (509)

picada, sal e pimenta até


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_1.0-146_0.5-425_0.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 2

Salmao assado com pecas e pesto
6 onca(s) - 484 kcal @ 369 proteina @ 369 gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Rende 6 onca(s)

molho pesto

1 1/2 colher de sopa (249)
pecas

1 colher de sopa, picado (79)
| salmao

1 filé(s) (170 g cada) (170g)

Ervilha-torta
82 kcal @ 5g proteina @ 1g gordura @ 8g carboidrato @ 6g fibra

ervilhas sugar snap congeladas
1 1/3 xicara (1929)

. Preaqueca o forno a 400°F

(200°C). Forre uma
assadeira com papel
manteiga.

. Espalhe o pesto sobre o

salmao. Em seguida,
cubra o filé com as pecas
picadas.

. Certifique-se de que o

salmao esteja com a pele
voltada para baixo na
assadeira e cozinhe no
forno por cerca de 15
minutos, até ficar pronto
(temperatura interna 145°F
(63°Q)).

. Prepare conforme as

instrugées da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/315_1.0-127_2.0?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comeremdia 3 edia4

Milho
92 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 17g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal graos de milho congelados

graos de milho congelados 1 1/3 xicara (1819)
2/3 xicara (919)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

Mistura de arroz saborizada
143 kcal @ 49 proteina @ 1g gordura @ 299 carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

ptfor_single_meal mistura de arroz temperada

mistura de arroz temperada 1/2 saqueta (~160 g) (799)
1/4 saqueta (~160 g) (409)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

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

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal 6leo

Oleo 2 colher de cha (mL)

1 colher de cha (mL) tempero cajun

tempero cajun 4 colher de cha (99)

2 colher de cha (59) bacalhau, cru

bacalhau, cru 3/4 Ibs (3409)

6 0z (1709)

1. Tempere o(s) filé(s) de bacalhau com o tempero cajun em todos os lados.
2. Em uma frigideira antiaderente, adicione o 6leo e aqueca a panela.

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

4. Deixe descansar alguns minutos e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/129_1.0-158_0.5-397_1.0?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia5 e dia 6
Cenouras assadas
2 cenoura(s) - 106 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 10g carboidrato @ 4g fibra

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

cenouras, fatiado
cenouras, fatiado 4 grande (288g)

2 grande (144q) dleo

Oleo 2 colher de cha (mL)
1 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.

Salm&o com chili e limao
4 oz - 237 kcal @ 23g proteina @ 16g gordura @ 0g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
' pt.for_single_meal cominho moido
=== cominho moido 4 pitada (1g)
; 2 pitada (19g) chili em pé
chili em pé 1 colher de cha (3g)
4 pitada (19) lima, fatiado
lima, fatiado 1 fruta (5.1 cm dia.) (679)
1/2 fruta (5.1 cm dia.) (349) salmao
salmao 1/2 Ibs (2279)
4 0z (1139)

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

2. Arranje fatias de limao sobre o papel para criar uma base para o salmao. Coloque o salmao com a pele
virada para baixo sobre as fatias de lim&o.

3. Esprema um pouco de suco de limao sobre o salméao e esfregue com p6 de chili, cominho e um pouco
de sal. Coloque as fatias de limao restantes por cima.

4. Asse por 12—15 minutos, até que o salmao se desfacga facilmente com um garfo. Esprema mais suco de
limao por cima e sirva.

Lentilhas
116 kcal @ 8g proteina @ Og gordura @ 17g carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/23384_1.0-254538_1.0-20629_0.667?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

sal

1/3 pitada (0g)

agua

2/3 xicara(s) (mL)

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

Para todas as 2 refei¢des:

sal

2/3 pitada (1g)

agua

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

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.

Jantar 54

Comeremdia 7

Salméao assado lentamente com limao e tomilho
3 0z - 201 kcal @ 18g proteina @ 14g gordura @ 1g carboidrato @ 0Og fibra

Rende 3 oz

limao, cortado em gomos
1/8 grande (119)

salmao, com pele

3 0z (859)

Oleo

- 1/2 colher de cha (mL)

. tomilho seco

1 pitada, folhas (0g)

Salada de edamame e beterraba
171 kcal @ 9g proteina @ 7g gordura @ 12g carboidrato @ 6g fibra

1. Pré-aqueca o forno a
275°F (135°C).

2. Forre uma assadeira com
bordas com papel aluminio
untado.

3. Misture o 6leo, o tomilho e
0 suco de 1/4 de limao em
uma tigela pequena.
Espalhe a mistura de
tomilho uniformemente
sobre o salm&o. Tempere
com sal e pimenta a gosto.

4. Coloque os filés de salméo
com a pele virada para
baixo na assadeira.

5. Asse o salméo até ficar
apenas opaco no centro,
cerca de 15-18 minutos.
Sirva com fatias de limao.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/87_0.5-27829_1.0-20629_0.5?from_pdf=true

edamame, congelado, sem casca

! 1/2 xicara (599)

. vinagrete balsamico

1 colher de sopa (mL)

~ beterrabas, pré-cozidas (enlatadas
- ou refrigeradas), picado

I8 2 beterraba(s) (100g)

folhas verdes variadas

1 xicara (30g)

Lentilhas
87 kcal @ 69 proteina @ 0g gordura @ 13g carboidrato @ 3g fibra

sal

1/4 pitada (0g)

agua

1/2 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado
2 colher de sopa (249)

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
3 dosador - 327 kcal @ 73g proteina @ 2g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

agua

3 xicara(s) (mL)

po proteico

3 concha (1/3 xicara cada) (939)

1. A receita ndo possui instrugoes.

1. Cozinhe o0 edamame
conforme as instrucdes da
embalagem.

2. Arrume as folhas, o
edamame e as beterrabas
em uma tigela. Regue com
o molho e sirva.

1. As instrucdes para
cozinhar lentilhas podem
variar. Siga as instru¢oes
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 7 refeigdes:

agua

21 xicara(s) (mL)

po proteico

21 concha (1/3 xicara cada) (6519)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

