Meal Plan - Plano alimentar pescetariano alto em RTRONGR

proteina de 1900 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 1856 kcal @ 170g proteina (37%) @ 68g gordura (33%) @ 101g carboidrato (22%) @ 39g fibra (8%)

Café da manha Almoco
245 kcal, 129 proteina, 21g carboidratos liquidos, 10g gordura 495 kcal, 339 proteina, 9g carboidratos liquidos, 35g gordura

=3 Morangos @ Salada simples de sardinha
3 g

= 1 xicara(s)- 52 kcal \‘ 265 kcal
/ Sanduiche de ovo e guacamole 2t Amendoins torrados
o 1/2 sanduiche(s)- 191 kcal é&}’é’x 1/4 xicara(s)- 230 kcal
Lanches Jantar
255 kcal, 12g proteina, 31g carboidratos liquidos, 6g gordura 485 kcal, 299 proteina, 379 carboidratos liquidos, 16g gordura
(?" =7, Cottage cheese com mel e "W Salada de gréo-de-bico ao curry
oows X 1/4 xicara(s)- 62 keal 483 kcal

Uvas
\ 77 keal
B

Torrada com manteiga
1 fatia(s)- 114 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal



Day 2 1886 kcal @ 168g proteina (36%)

Café da manha
245 kcal, 12g proteina, 21g carboidratos liquidos, 10g gordura

S

3 Morangos
) 1 xicara(s)- 52 kcal

Sanduiche de ovo e guacamole
& 1/2 sanduiche(s)- 191 kcal

Lanches
255 kcal, 12g proteina, 31g carboidratos liquidos, 6g gordura

&= "%, Cottage cheese com mel
. v+ ¥ 1/4 xicara(s)- 62 kcal

Uvas
77 keal

Torrada com manteiga
1 fatia(s)- 114 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

Day 3 1878 kcal @ 212g proteina (45%)

Café da manha
235 kcal, 10g proteina, 30g carboidratos liquidos, 7g gordura

= Aveia instantanea com agua

%ﬁﬁ‘:’ 1 pacote(s)- 165 kcal

¥ =™ Ovos cozidos
\&;%“1 ovo(s)- 69 kcal
i /,

Lanches
170 kcal, 11g proteina, 11g carboidratos liquidos, 9g gordura

&= 5%, Cottage cheese com mel
o ws ¥ 1/4 xicara(s)- 62 keal

L

Aipo com manteiga de amendoim
109 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 859 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

52g gordura (25%) @ 141g carboidrato (30%) @ 469 fibra (10%)

Almoco
525 kcal, 319 proteina, 48g carboidratos liquidos, 19g gordura

Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
, 11/2 lata(s)- 371 keal

| o Vaca e manteiga de amendoim
R4 1/2 maga(s)- 155 keal

Jantar
485 kcal, 299 proteina, 37g carboidratos liquidos, 16g gordura

g Salada de grao-de-bico ao curry

483 kcal

50g gordura (24%) @ 115g carboidrato (25%) @ 299 fibra (6%)

Almoco
525 kcal, 31g proteina, 48g carboidratos liquidos, 19g gordura

==. Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)
b, 11/2 lata(s)- 371 keal

| o Vaca e manteiga de amendoim
B4 1/2 maca(s)- 155 kcal

Jantar
565 kcal, 769 proteina, 24g carboidratos liquidos, 14g gordura

=~ lilapia ao estilo Cajun
// 12 0z- 396 kcal

Sy 7 Legumes mistos

]

s = 1.3/4 xicara(s)- 170 kcal



Day 4 1927 kcal @ 192g proteina (40%)

Café da manha

729 gordura (34%) @ 919 carboidrato (19%) @ 36g fibra (8%)

Almoco

235 kcal, 10g proteina, 30g carboidratos liquidos, 7g gordura 535 kcal, 38g proteina, 15g carboidratos liquidos, 28g gordura

Aveia instantanea com agua

@;&"} 1 pacote(s)- 165 kcal

¥ =™ Ovos cozidos
g;%* 1 ovo(s)- 69 kcal

Lanches

2 Amoras
3 1 1/3 xicara(s)- 93 kcal

R 2 Salada de atum com abacate
327 kcal

. Amendoins torrados

EEE 1/8 xicara(s)- 115 keal

Jantar

170 kcal, 11g proteina, 11g carboidratos liquidos, 9g gordura 605 kcal, 499 proteina, 33g carboidratos liquidos, 27g gordura

b ;Cottage cheese com mel
y ye /‘ 1/4 xicara(s)- 62 kcal

Aipo com manteiga de amendoim
109 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

Day 5 1926 kcal @ 174g proteina (36%)

Café da manha
250 kcal, 11g proteina, 13g carboidratos liquidos, 14g gordura

Torrada de abacate
1 fatia(s)- 168 kcal

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

Lanches
225 kcal, 11g proteina, 35g carboidratos liquidos, 3g gordura

e ;Cottage cheese com mel
iy L f’* 1/4 xicara(s)- 62 kcal

2 Aveia simples com canela e agua
ALER. 163 keal
\..‘J

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

Kefir

”b 150 kceal

3 Pimentao recheado com salada de atum e abacate
2 metade(s) de pimentéo- 456 kcal

749 gordura (35%) @ 112g carboidrato (23%) @ 289 fibra (6%)

Almoco
480 kcal, 31g proteina, 41g carboidratos liquidos, 18g gordura

Puré de batata-doce com manteiga
/] 125 kcal

p . Salsicha vegana

1 salsicha(s)- 268 kcal

Jantar
595 kcal, 369 proteina, 20g carboidratos liquidos, 38g gordura

e Salada de camarao com gengibre e toranja
1ESREEY 307 keal
ptc—

.o Amendoins torrados
cee 1/3 xicara(s)- 288 kcal



Day 6 1960 kcal @ 1699 proteina (34%)

Café da manha
250 kcal, 11g proteina, 13g carboidratos liquidos, 14g gordura

A Torrada de abacate
1 fatia(s)- 168 kcal

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

Lanches
225 kcal, 11g proteina, 35g carboidratos liquidos, 3g gordura

;Cottage cheese com mel
s,\ ‘A /‘ 1/4 xicara(s)- 62 kcal

% Aveia simples com canela e agua
AFLE%Y. 163 keal
\..‘J

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

Day 7 1950 kcal @ 169g proteina (35%)

Café da manha
250 kcal, 11g proteina, 13g carboidratos liquidos, 14g gordura

Torrada de abacate
1 fatia(s)- 168 kcal

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

Lanches
225 kcal, 11g proteina, 35g carboidratos liquidos, 3g gordura

b =7 Cottage cheese com mel
% s ™ 174 xicara(s)- 62 kcal

2 Aveia simples com canela e agua

\.. xd 163 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 859 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

869 gordura (39%) @ 103g carboidrato (21%) @ 259 fibra (5%)

Almoco
510 kcal, 259 proteina, 32g carboidratos liquidos, 299 gordura

_ Castanhas de caju torradas
- 1/8 xicara(s)- 104 kcal

Sanduiche de queijo e cogumelos com alecrim
", 1 sanduiche(s)- 408 kcal

Jantar
595 kcal, 369 proteina, 20g carboidratos liquidos, 38g gordura

. Salada de camarao com gengibre e toranja
1ESREEY 307 keal
ptc—

.o Amendoins torrados
cee 1/3 xicara(s)- 288 kcal

849 gordura (39%) @ 106g carboidrato (22%) @ 249 fibra (5%)

Almoco
510 kcal, 25¢g proteina, 32g carboidratos liquidos, 29g gordura

_ Castanhas de caju torradas
- 1/8 xicara(s)- 104 kcal

=) Sanduiche de queijo e cogumelos com alecrim
&R 1 sanduiche(s)- 408 kcal

Jantar
585 kcal, 369 proteina, 22g carboidratos liquidos, 36g gordura

Salmao com molho de abacate
6 0z- 479 kcal

Maca
1 maca(s)- 105 kcal



Lista de Compras

Outro

D Vinagrete comprado pronto, qualquer sabor

1 1/2 colher de sopa (mL)

|:| folhas verdes variadas
1 1/6 embalagem (155 g) (1839)

D guacamole, industrializado
2 colher de sopa (319)

D salsicha vegana
1 salsicha (1009)

D toranja rosa/vermelha
1 toranja (=9,5 cm dia.) (2469)

Peixes e mariscos

D sardinhas, enlatadas em 6leo
1 lata (929)

tildpia crua
[] 3/4 lbs (3369)

|:| atum enlatado
1 3/4 lata (3019g)

camaréo cru
1/2 Ibs (2279)

|:| salmao
6 0z (1709)

Leguminosas e produtos derivados

|:| amendoins torrados
1 xicara (1469)

D grao-de-bico enlatado
1 1/2 lata (6729)

|:| manteiga de amendoim
4 colher de sopa (649)

Doces

mel
D 2 0z (549)

|:| acucar
2 1/4 colher de sopa (299)

Produtos lacteos e ovos

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

gorda)
1 3/4 xicara (3969)

|:| manteiga
3 1/2 colher de cha (16g)

|:| iogurte grego desnatado natural
6 colher de sopa (1059)

@FASTR

Produtos de nozes e sementes

D graos de girassol
3 colher de sopa (369)

D castanhas de caju torradas
4 colher de sopa (34Q)

D leite de coco enlatado
1/8 lata (mL)

Vegetais e produtos vegetais

aipo cru
D 1/4 maco (1319)

D mistura de vegetais congelados
1 3/4 xicara (2369)

D cebola

1/2 pequeno (319)

tomates

3 colher de sopa, picada (349)
|:| pimentdo

1 grande (164gq)

D batata-doce
1/2 batata-doce, 13 cm de comprimento
(1059)

cenouras
4 0z (1139)

|:| esplnafre fresco
3 xicara(s) (909)

alho
L1334 dente(s) (e alho) (49)

cogumelos
D 3 0z (85¢q)

Especiarias e ervas

D curry em pé
1/2 colher de sopa (39)

D tempero cajun

1/2 colher de sopa (39)
D pimenta-do-reino

1/4 colher de cha (0g)

D sal

1g(19)

D canela

3/4 colher de sopa (69)

D gengibre em pé

1 colher de cha (29)
D cdrcuma em po

1 colher de cha (3g)
|:| vinagre balsamico

1/2 colher de sopa (mL)



ovos
7 grande (350q9)

|:| kefir aromatizado
1 xicara (mL)

(] queijo

1 xicara, ralado (113g)

Frutas e sucos de frutas

uvas
2 2/3 xicara (2459)

|:| suco de liméao
1/4 xicara (mL)

|:| morangos
2 xicara, inteira (2889)

D macas
2 médio (=8 cm dia.) (3649)
amoras
1 1/3 xicara (1929)

|:| suco de limao
1 3/4 colher de cha (mL)

|:| abacates
1 3/4 abacate(s) (3529)

Produtos de panificacao
pao

D 3/4 Ibs (3529)

Bebidas

agua
D 27 3/4 xicara(s) (mL)

|:| pd proteico
24 1/2 concha (1/3 xicara cada) (7609)

|:| alecrim seco
4 pitada (19)

] manijericdo fresco
1 colher de sopa, folhas inteiras (29g)

Gorduras e oleos

D oleo
11/2 oz (mL)

Sopas, molhos e caldos

D sopa enlatada chunky (variedades nao
cremosas)
3 lata (~540 g) (15789)

Cereais matinais

|:| aveia instantanea com sabor
2 saché (86g9)

aveia rapida
I:] 1 xicara (90g)



Recipes @ RTRONGR

Café damanha 1@
Comeremdia 1 edia?2

Morangos
1 xicara(s) - 52 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 8g carboidrato @ 3g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigcoes:
pt.for_single_meal
morangos
morangos 2 xicara, inteira (288g)

1 xicara, inteira (144q)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Sanduiche de ovo e guacamole
1/2 sanduiche(s) - 191 kcal @ 11g proteina @ 10g gordura @ 13g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal ~
i pao
pao 2 fatia(s) (649)
1 fatia(s) (329) guacamole, industrializado
| guacamole, industrializado 2 colher de sopa (319)
1 colher de sopa (15g) 6leo
Oleo 1/2 colher de cha (mL)
1/4 colher de cha (mL) ovos
| ovos 2 grande (100g)

1 grande (509)

1. Torre 0 pao, se desejar.

2. Aquega o 6leo em uma pequena frigideira em fogo médio e adicione os ovos. Polvilhe um pouco de
pimenta sobre o ovo e frite até que estejam cozidos ao seu gosto.

3. Monte o sanduiche colocando os ovos em uma fatia de pao e o guacamole espalhado na outra.
4. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/302_1.0-29397_0.5?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comer em dia 3 e dia 4

Aveia instantdnea com agua
1 pacote(s) - 165 kcal @ 49 proteina @ 2g gordura @ 299 carboidrato @ 4g fibra

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

agua 1 1/2 xicara(s) (mL)

3/4 xicara(s) (mL) aveia instantanea com sabor
aveia instantanea com sabor 2 saché (86g)

1 saché (439)

1. Coloque a aveia em uma tigela e despeje a agua por cima.
2. Leve ao micro-ondas por 90 segundos a 2 minutos.

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

e * - N ’[.Lfr Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:

8 pt.for single meal
pt.for_single_mea ovos

ovos 2 grande (1009)
1 grande (509)

1. Observacao: 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. Cologue 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/67_1.0-228_0.5?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia5,dia6edia?

Torrada de abacate
1 fatia(s) - 168 kcal @ 59 proteina @ 9g gordura @ 13g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refei¢coes:

pt.for_single_meal abacates, maduro, fatiado

abacates, maduro, fatiado 3/4 abacate(s) (1519)
1/4 abacate(s) (509) pao
it pao 3 fatia (969)

y 1 fatia (329)

1. Torre o0 pao.
2. Cubra com abacate maduro e use um garfo para amassar.

Ovos fritos basicos
1 ovo(s) - 80 kcal @ 69 proteina @ 6g gordura @ 0g carboidrato @ 0g fibra

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

6leo
dleo 1/4 colher de sopa (mL)
1/4 colher de cha (mL) ovos
ovos 3 grande (1509)

1 grande (509)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio-baixo.

2. Quebre o(s) ovo(s) na frigideira e cozinhe até que as claras ndo estejam mais liquidas. Tempere com
sal e pimenta e sirva.

Almogo 1 4

Comer em dia 1

Salada simples de sardinha
265 kcal @ 249 proteina @ 17g gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra

Vinagrete comprado pronto, 1. Coloque sardinhas sobre
qualquer sabor uma tigela de folhas

| 11/2 colher de sopa (mL) verdes. Regue com
sardinhas, enlatadas em oleo, vinagrete por cima e sirva.

escorrido

1 lata (929)

= folhas verdes variadas
&= 1 1/2 xicara (459)



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/239_0.5-59889_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/132951_1.0-144_1.0?from_pdf=true

Amendoins torrados
1/4 xicara(s) - 230 kcal @ 99 proteina @ 18g gordura @ 5g carboidrato @ 3g fibra

Rende 1/4 xicara(s)

amendoins torrados 1. A receita ndo possui
4 colher de sopa (379) instrucoes.

Almoco 2 4

Comeremdia2edia3

Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)
1 1/2 lata(s) - 371 kcal @ 279 proteina @ 10g gordura @ 35g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

ptfor_single_meal sopa enlatada chunky

sopa enlatada chunky (variedades (variedades nao cremosas)
nao cremosas) 3 lata (~540 g) (15789)
1 1/2 lata (~540 g) (789q)

3

7l

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

Magéa e manteiga de amendoim
1/2 maga(s) - 155 kcal @ 4g proteina @ 8g gordura @ 13g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

ptfor_single_meal manteiga de amendoim

manteiga de amendoim 2 colher de sopa (329)
1 colher de sopa (16g) macas
macas 1 médio (=8 cm dia.) (1829)

1/2 médio (=8 cm dia.) (919)

1. Fatie uma maca e espalhe manteiga de amendoim uniformemente sobre cada fatia.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/165_1.5-318_0.5?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comer em dia 4

Amoras

1 1/3 xicara(s) - 93 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 8g carboidrato @ 10g fibra
Rende 1 1/3 xicara(s)

amoras 1. Enxague as amoras e
1 1/3 xicara (1929) sirva.

Salada de atum com abacate
327 kcal @ 30g proteina @ 18g gordura @ 49 carboidrato @ 6g fibra

5 Y | cebola, picado 1. Em uma tigela pequena,
1/6 pequeno (13g) misture o atum, o abacate,
tomates . o0 suco de limo, a cebola
2ti|c;:|h§:1:jaet asgga’ picada (349) picada, sal e pimenta até

' 3/4 lata (129g) ficar bem cor.nblnado.
| folhas verdes variadas 2. Coloque a mistura de atum
3/4 xicara (239) sobre uma cama de folhas
pimenta-do-reino verdes e cubra com
3/4 pitada (0g) tomates picados.
sal ;
3/4 pitada (0g) 3. Sirva.
suco de limao
1/4 colher de sopa (mL)
abacates
3/8 abacate(s) (759)

Amendoins torrados

1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra
Rende 1/8 xicara(s)
amendoins torrados 1. A receita ndo possui

2 colher de sopa (189) instrucoes.



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58109_1.333-425_0.75-144_0.5?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia s

Puré de batata-doce com manteiga

Cenouras glaceadas com mel
85 kcal @ 1g proteina @ 2g gordura @ 12g carboidrato @ 3g fibra

Salsicha vegana
1 salsicha(s) - 268 kcal @ 289 proteina

125 kcal @ 29 proteina @ 4g gordura @ 18g carboidrato @ 3g fibra

~ manteiga 1.

1 colher de cha (59)

~ batata-doce

1/2 batata-doce, 13 cm de
comprimento (105g)

suco de limao 1.

1/4 colher de sopa (mL)
sal

1/2 pitada (0g)

mel

1/4 colher de sopa (59)

agua 2.

1/8 xicara(s) (mL)
cenouras

4 0z (1139)
manteiga

4 pitada (29)

12g gordura @ 11g carboidrato @ 29 fibra

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.

Se estiver usando
cenouras inteiras, corte-as
em tiras que se
assemelhem ao tamanho
das cenouras baby.

Em uma frigideira grande
em fogo médio-alto,
combine a agua, as
cenouras, a manteiga, o
sal e o mel. Cozinhe
coberto por cerca de 5-7
minutos até ficarem
macias.

Destampe e continue
cozinhando, mexendo com
frequéncia por mais alguns
minutos até que o liquido
figue com consisténcia de
xarope.

Misture o suco de liméo.
Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27074_0.5-351_1.0-118328_1.0?from_pdf=true

"”“W’* Rende 1 salsicha(s)

»‘,_’in/_; « salsicha vegana 1. Prepare conforme as
. ! salsicha(100g) instrugdes da embalagem.

2. Sirva.
Almogo 5 £
Comeremdia6edia?
Castanhas de caju torradas
1/8 xicara(s) - 104 kcal @ 3g proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

!: ptfor_single_meal castanhas de caju torradas
castanhas de caju torradas 4 colher de sopa (349)

2 colher de sopa (179)

1. A receita ndo possui instrucées.

Sanduiche de queijo e cogumelos com alecrim
1 sanduiche(s) - 408 kcal @ 23g proteina @ 21g gordura @ 279 carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
pt.for_single_meal folhas verdes variadas
' folhas verdes variadas 1 xicara (309)
1/2 xicara (159) alecrim seco
alecrim seco 4 pitada (19)
. 2 pitada (0g) cogumelos
cogumelos 3 0z (859)
Y 11/2 0z (439) queijo
queijo 1 xicara, ralado (113g)
1/2 xicara, ralado (579) pao
pao 4 fatia(s) (1289)

2 fatia(s) (64g)

1. Aqueca uma frigideira em fogo médio.\r\nCubra a fatia de baixo do pao 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/146_0.5-20066_1.0?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Cottage cheese com mel
1/4 xicara(s) - 62 kcal @ 79 proteina @ 1g gordura @ 7g carboidrato @ Og fibra

A *A).W‘J Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:
N — /' pt.for_single_meal mel
> — p@! 7

(/ mel 2 colher de cha (149)
\ ba 1 colher de cha (79) queijo cottage com baixo teor de
\ Sl - queijo cottage com baixo teor de  gordura (1% de matéria gorda)
] W ' gordura (1% de matéria gorda) 1/2 xicara (113g)
|- f ' 4 colher de sopa (579)
L e
1. Sirva o cottage em uma tigela e regue com mel.
Uvas
77 kcal @ 1g proteina @ 1g gordura @ 12g carboidrato @ 5g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal
uvas
uvas 2 2/3 xicara (2459)
1 1/3 xicara (1239)
1. A receita ndo possui instrugdes.
Torrada com manteiga
1 fatia(s) - 114 kcal @ 4g proteina @ 5g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra
= Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal manteiga
manteiga 2 colher de cha (99)
1 colher de cha (59) pao
pao 2 fatia (649)

1 fatia (329)

e

1. Toste o pao até o ponto desejado.
2. Espalhe a manteiga no pao.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59602_0.5-373_1.333-58_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 4

Comer em dia 3 e dia 4

Cottage cheese com mel

1/4 xicara(s) - 62 kcal @ 79 proteina @ 1g gordura @ 7g carboidrato @ Og fibra

,. Translation missing:

pt.for_single_meal

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

P Py % gordura (1% de matéria gorda)
=t ™ 4 colher de sopa (579)
B P

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.

Aipo com manteiga de amendoim
109 kcal @ 49 proteina

89 gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

manteiga de amendoim
1 colher de sopa (169)
aipo cru

1 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (409)

1.

Para todas as 2 refeigdes:

manteiga de amendoim
2 colher de sopa (329)
aipo cru

2 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (809)

Lave o aipo e corte no comprimento desejado

2. espalhe manteiga de amendoim ao longo do centro

Lanches 3[4

Comeremdia5,dia6edia?

Cottage cheese com mel
1/4 xicara(s) - 62 kcal @ 79 proteina

—
g,

1g gordura @ 79 carboidrato @ 0Og fibra

,-' Translation missing:

pt.for_single_meal

mel

"ﬁ;}* 1 colher de cha (79g)

° queijo cottage com baixo teor de

» % - gordura (1% de matéria gorda)
. 4 colher de sopa (57g)
P

Para todas as 3 refeigdes:

mel

1 colher de sopa (219)

queijo cottage com baixo teor de
gordura (1% de matéria gorda)
3/4 xicara (170g)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59602_0.5-240_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59602_0.5-69_0.75?from_pdf=true

Aveia simples com canela e agua
163 kcal @ 49 proteina @ 2g gordura @ 28g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

agua

1/2 xicara(s) (mL)
canela

1/4 colher de sopa (29)
acucar

| 3/4 colher de sopa (109)
aveia rapida

6 colher de sopa (309)

—

o

Para todas as 3 refeigdes:

agua

1 2/3 xicara(s) (mL)
canela

3/4 colher de sopa (69)
acucar

2 1/4 colher de sopa (299)
aveia rapida

1 xicara (909)

1. Coloque a aveia, a canela e o aglicar em uma tigela e misture.
2. Despeje a agua por cima e leve ao micro-ondas por 90 segundos a 2 minutos.

Jantar 1 4

Comeremdia 1 edia?2
Salada de gréao-de-bico ao curry
483 kcal @ 299 proteina @ 16g gordura @ 379 carboidrato @ 199 fibra

Pe7%  Translation missing:
pt.for_single_meal

: ‘ grao-de-bico enlatado, escorrido
e enxaguado

3/4 lata (3369)

folhas verdes variadas

11/2 0z (439)

graos de girassol

1 1/2 colher de sopa (189g)

aipo cru, fatiado

1 1/2 talo pequeno (=13 cm de
comprimento) (269)

curry em po

1/4 colher de sopa (29)

iogurte grego desnatado natural
3 colher de sopa (539)

suco de limao, dividido

1 1/2 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

grao-de-bico enlatado, escorrido
e enxaguado

1 1/2 lata (6729)

folhas verdes variadas

3 0z (859)

graos de girassol

3 colher de sopa (369)

aipo cru, fatiado

3 talo pequeno (=13 cm de
comprimento) (519)

curry em po

1/2 colher de sopa (39)

iogurte grego desnatado natural
6 colher de sopa (105g)

suco de limao, dividido

3 colher de sopa (mL)

1. Adicione o grao-de-bico a uma tigela grande e amasse com as costas de um garfo.
2. Misture iogurte grego, curry em pd, aipo, sementes de girassol, apenas metade do suco de limao e um

pouco de sal e pimenta.

3. Cologue folhas verdes em um prato e regue com o suco de limao restante.

4. Sirva a mistura de grao-de-bico ao curry junto com as folhas.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/108240_1.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 3

Tilapia ao estilo Cajun
12 0z - 396 kcal @ 689 proteina @ 13g gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra

Rende 12 oz

tilapia crua

3/4 |bs (3369)

6leo

1/2 colher de sopa (mL)
tempero cajun

1/2 colher de sopa (39)

Legumes mistos

1 3/4 xicara(s) - 170 kcal @ 8g proteina @ 1g gordura @ 22g carboidrato @ 9g fibra
Rende 1 3/4 xicara(s)

« Mmistura de vegetais congelados
4 13/4 xicara (2369)

Jantar 34

Comer em dia 4

Kefir

150 kcal @ 8g proteina @ 2g gordura @ 25g carboidrato @ Og fibra

kefir aromatizado
1 xicara (mL)

Pimentao recheado com salada de atum e abacate
2 metade(s) de pimentéo - 456 kcal @ 41g proteina

. Preaqueca o forno a

220°C (425°F). Unte uma
assadeira de 23x33 cm.

. Coloque os filés de tilapia

no fundo da assadeira e
cubra ambos os lados com
o 6leo e o tempero Cajun.

. Cubra a assadeira e asse

por 15 a 20 minutos, até
que o peixe esteja cozido
e se desfie facilmente com
um garfo.

. Prepare conforme as

instrucdes da embalagem.

1. Despeje em um copo e

beba.

249 gordura @ 8g carboidrato @ 10g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/549_2.0-131_3.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/636_1.0-430_1.0?from_pdf=true

Rende 2 metade(s) de pimentao

cebola

\ 1/4 pequeno (189)
pimentao

1 grande (1649)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

sal

1 pitada (0g)

suco de limao

1 colher de cha (mL)
abacates

1/2 abacate(s) (1019)
atum enlatado, escorrido
1 lata (1729)

Jantar 4 4

Comeremdia5edia6

Salada de camardo com gengibre e toranja
307 kcal @ 259 proteina @ 15¢g gordura @ 14g carboidrato @ 4g 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. 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2680_1.0-144_1.25?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

t.for_single_meal = .
ptor_singie_ camarao cru, descascado e limpo

camarao cru, descascado e limpo (veia removida)

(veia removida) 1/2 Ibs (2279)

4 0z (113g) gengibre em po
gengibre em pé 1 colher de cha (29g)

4 pitada (1g) curcuma em po
curcuma em po 1 colher de cha (3g)

4 pitada (29) espinafre fresco
espinafre fresco 3 xicara(s) (90g)

1 1/2 xicara(s) (459) toranja rosa/vermelha
toranja rosa/vermelha 1 toranja (=9,5 cm dia.) (2469)
1/2 toranja (9,5 cm dia.) (1239) alho

alho 1 dente (de alho) (39)
1/2 dente (de alho) (29) oleo, dividido

dleo, dividido 2 colher de sopa (mL)

1 colher de sopa (mL) vinagre balsamico
vinagre balsamico 1/2 colher de sopa (mL)

1/4 colher de sopa (mL)

. Tempere o camarao com gengibre e circuma.
. Aqueca metade do éleo em uma frigideira em fogo médio-alto.

. Adicione o camarao e cozinhe até ficar totalmente opaco e rosado, cerca de 2—-3 minutos de cada lado.
Reserve.

. Supreme a toranja cortando a casca e fatiando ao longo de ambos os lados de cada membrana para
separar 0s gomos e remover a polpa.

. Depois de remover a polpa, esprema um pouco do suco das membranas em uma tigela pequena e
descarte as membranas.

. Adicione o restante do 6leo, o vinagre balsamico, o alho e sal/pimenta a gosto ao suco de toranja.
Misture e reserve.

. Monte a salada colocando os gomos de toranja e o camarao sobre uma cama de espinafre fresco e
regue com a mistura de suco de toranja.

. Sirva.

Amendoins torrados
1/3 xicara(s) - 288 kcal @ 119 proteina @ 23g gordura @ 6g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

t.for single meal .
pt.for_singie_| amendoins torrados

- £ amendoins torrados 10 colher de sopa (919)

‘" : : 5 colher de sopa (46g)

w

.-“"E,:‘.

1. A receita ndo possui instrugoes.



Jantar 5@

Comeremdia 7

Salmao com molho de abacate
6 0z - 479 kcal @ 369 proteina @ 36g gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

)
o i

Rende 6 oz

manjericao fresco

1 colher de sopa, folhas inteiras (29)
suco de limao

1/4 colher de sopa (mL)
alho

1/4 dente(s) (de alho) (19)
leite de coco enlatado
1/8 lata (mL)

6leo

1/4 colher de sopa (mL)
salmao

6 0z (1709)

abacates

1/8 abacate(s) (259)

Maca
1 maca(s) - 105 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 21g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1 macga(s)

macas
1 médio (=8 cm dia.) (1829)

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira em fogo médio.
Adicione o salmao e
cozinhe por cerca de 6-8
minutos com a pele para
baixo ou até o salmao ficar
totalmente cozido.

. Enquanto isso, no

liquidificador, adicione o
abacate, o leite de coco, o0
alho, o suco de limao e o
manijericdo. Bata até obter
uma consisténcia de
molho verde.

. Sirva o0 salmé&o no prato e

despeje o molho por cima.
Sirva.

. A receita n&o possui

instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3583_1.0-229_1.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
3 1/2 dosador - 382 kcal @ 85g proteina @ 2g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

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

agua
agua 24 1/2 xicara(s) (mL)
3 1/2 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 24 1/2 concha (1/3 xicara cada)
3 1/2 concha (1/3 xicara cada) (7609)

(1099)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_3.5?from_pdf=true

