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Meal Plan - Plano alimentar pescetariano alto em 0

proteina de 2300 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 2271 kcal @ 218g proteina (38%) @ 80g gordura (32%) @ 121g carboidrato (21%) @ 509 fibra (9%)

Café da manha Almoco

305 kcal, 239 proteina, 2g carboidratos liquidos, 23g gordura 650 kcal, 299 proteina, 51g carboidratos liquidos, 26g gordura
& = Ovos mexidos basicos _— logurte grego com baixo teor de gordura
Qﬁ‘x 2 2/3 ovo(s)- 212 keall & 1 pote(s)- 155 kcal

u

Couve e ovos [ ‘ Framboesas

= 95 keal - ﬂ’ 1 1/4 xicara(s)- 90 kcal
2o W) Salada wedge grega
; 404 kcal

Lanches Jantar
205 kcal, 17g proteina, 18g carboidratos liquidos, 6g gordura 675 kcal, 52g proteina, 46g carboidratos liquidos, 23g gordura

fapo. ) logurte grego turbinado
%} 1 recipiente(s)- 206 kcal

Lentilhas
231 kcal

Tempeh basico
6 0z- 443 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal



Day 2 2345 kcal @ 2329 proteina (40%)

Café da manha
305 kcal, 239 proteina, 2g carboidratos liquidos, 23g gordura

.#a Ovos mexidos basicos

@ 2 2/3 ovo(s)- 212 kcal

==& Couve e ovos
95 kcal

Lanches
205 kcal, 179 proteina, 18g carboidratos liquidos, 6g gordura

j logurte grego turbinado
/ 1 recipiente(s)- 206 kcal
= /

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

81g gordura (31%) @ 1279 carboidrato (22%) @ 449 fibra (8%)

Almoco
725 kcal, 439 proteina, 58g carboidratos liquidos, 28g gordura

Sementes de abdbora
183 kcal

8L . l¢ Copo de cottage com frutas
& /1 pote- 131 keal

7 ‘ Sopa de grao-de-bico com couve
’-409 kcal

Jantar
675 kcal, 52g proteina, 46g carboidratos liquidos, 23g gordura

Lentilhas
231 kcal

Tempeh basico
6 0z- 443 kcal




Day 3 2327 kcal @ 210g proteina (36%)

Café da manha
305 kcal, 239 proteina, 2g carboidratos liquidos, 23g gordura

g & = Ovos mexidos basicos
& ¢ 22/30v0(s)- 212 keal

—

Lanches
220 kcal, 10g proteina, 17g carboidratos liquidos, 9g gordura

:HY‘V“ Torrada com manteiga e geleia
M 1/2 fatia(s)- 67 kcal
- ]

.. Queijo em tiras
~\ 1 palito(s)- 83 kcal

\
f: ‘ Framboesas
E ﬁ' 1 xicara(s)- 72 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

1069 gordura (41%) @ 95g carboidrato (16%) @ 38g fibra (7%)

Almoco
725 kcal, 439 proteina, 58g carboidratos liquidos, 28g gordura

Sementes de abdbora
183 kcal

8L *. l¢ Copo de cottage com frutas
t:‘ [ 1 pote- 131 keal

7 ‘ Sopa de grao-de-bico com couve
’409 kcal

Jantar
640 kcal, 379 proteina, 15g carboidratos liquidos, 45g gordura

Pistaches
375 kcal

@ Salada simples de sardinha
265 kcal




Day 4 2304 kcal @ 206g proteina (36%)

Café da manha
335 kcal, 269 proteina, 379 carboidratos liquidos, 6g gordura

W Torradas com grao-de-bico e tomate

w

d 1 torrada(s)- 206 kcal
/ % (s)

BL *. l¢ Copo de cottage com frutas
P 4 1 pote- 131 kcal
g »
Lanches
220 kcal, 10g proteina, 17g carboidratos liquidos, 9g gordura

I Torrada com manteiga e geleia
1/2 fatia(s)- 67 kcal
]

. Queijo em tiras
=\ 1 palito(s)- 83 kcal

"" Framboesas
E ﬁ’ 1 xicara(s)- 72 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 5 2374 kcal @ 208g proteina (35%)

Café da manha
335 kcal, 269 proteina, 379 carboidratos liquidos, 6g gordura

W Torradas com grdo-de-bico e tomate

w

d 1 torrada(s)- 206 kcal
; % (s)

BL . l¢ Copo de cottage com frutas
& é 1 pote- 131 kcal
2 »
Lanches
270 kcal, 13g proteina, 4g carboidratos liquidos, 21g gordura

3 Bolinhas proteicas de améndoa
F @ e 2bola(s)- 270 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

a Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

71g gordura (28%) @ 163g carboidrato (28%) @ 48g fibra (8%)

Almoco
670 kcal, 36g proteina, 91g carboidratos liquidos, 99 gordura

Lentilhas
347 kcal

.-« Succotash de feijao branco
323 kcal

Jantar
640 kcal, 37g proteina, 15g carboidratos liquidos, 45g gordura

Pistaches
375 kcal

@ Salada simples de sardinha
265 kcal

659 gordura (25%) @ 197g carboidrato (33%) @ 429 fibra (7%)

Almoco
670 kcal, 369 proteina, 91g carboidratos liquidos, 9g gordura

Lentilhas
347 kcal

Ay« Succotash de feijao branco
Y 323 keal

Jantar
660 kcal, 379 proteina, 62g carboidratos liquidos, 27g gordura

=% = 3 Nuggets Chik'n
12 nuggets- 662 kcal



Day 6 2253 kcal @ 213g proteina (38%)

Café da manha
380 kcal, 199 proteina, 15g carboidratos liquidos, 24g gordura

Salada de ovo e abacate
266 kcal

Torrada com manteiga
1 fatia(s)- 114 kcal

Lanches
270 kcal, 13g proteina, 4g carboidratos liquidos, 21g gordura

3 Bolinhas proteicas de améndoa
F @ e 2bola(s)- 270 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 7 2253 kcal @ 213g proteina (38%)

Café da manha
380 kcal, 19g proteina, 159 carboidratos liquidos, 24g gordura

Salada de ovo e abacate
266 kcal

Torrada com manteiga
1 fatia(s)- 114 kcal

Lanches
270 kcal, 13g proteina, 4g carboidratos liquidos, 21g gordura

3 Bolinhas proteicas de améndoa
F @& g 2 bola(s)- 270 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

85¢g gordura (34%) @ 1169 carboidrato (21%) @ 43g fibra (8%)

Almoco
540 kcal, 369 proteina, 56g carboidratos liquidos, 11g gordura

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal

o Salteado de tempeh e cogumelos
1 443 kcal

Jantar

Mistura de arroz saborizada
143 kcal

~» Bacalhau ao estilo cajun
- 8 0z- 249 kcal

85¢g gordura (34%) @ 1169 carboidrato (21%) @ 43g fibra (8%)

Almoco
540 kcal, 369 proteina, 56g carboidratos liquidos, 11g gordura

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal

4= Salteado de tempeh e cogumelos
} 443 keal

Jantar

625 Kkcal, 489 proteina, 38g carboidratos liquidos, 27g gordura

GRS Salada de tomate e abacate
¥ 235 kcal

Mistura de arroz saborizada
143 kcal

.+ Bacalhau ao estilo cajun
- 8 0z- 249 kcal




Lista de Compras

Outro

D nibs de cacau
2 colher de cha (79)

tzatziki

D 1/8 xicara(s) (289)

D Queijo cottage e copo de frutas
4 recipiente (6809)

D Vinagrete comprado pronto, qualquer sabor

3 colher de sopa (mL)

D folhas verdes variadas
4 1/3 xicara (130g9)

D farinha de améndoa
3 colher de sopa (219)

D nuggets veganos tipo frango
12 nuggets (2589)

Frutas e sucos de frutas

|:| framboesas
15 0z (4309)

|:| suco de limao
1 1/2 colher de sopa (mL)

|:| azeitonas pretas enlatadas
1 1/2 colher de sopa (139)

|:| abacates
1 2/3 abacate(s) (3359)

|:| suco de liméao
2 colher de sopa (mL)

Bebidas

p6 proteico
D 2 Ibs (897Q)

agua
D 34 2/3 xicara(s) (mL)

Produtos lacteos e ovos

D iogurte grego saborizado com baixo teor de

gordura
3 recipiente(s) (149 g cada) (4509)

ovos
15 grande (750g)

D manteiga
1 colher de sopa (149)

D queijo palito
2 vara (569)

|:| iogurte grego desnatado natural
2 colher de sopa (359)

Gorduras e oleos

@FASTR

Vegetais e produtos vegetais

D folhas de couve
3 3/4 xicara, picada (1509)

tomates
3 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (4229)

D alface romana
1 cabecga (5719)

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

D gréos de milho congelados
1 xicara (1369)

] chalotas
1 dente(s) de alho (579)

D pimentdo
1 3/4 grande (2839)

D ketchup
3 colher de sopa (519)

cenouras
1/2 médio (319)

D cogumelos
2 xicara, picada (1409)

I:I cebola

2 colher de sopa, picado (309)

Leguminosas e produtos derivados

|:| grao-de-bico enlatado
2 1/2 lata (11209)

D lentilhas, cruas
1 2/3 xicara (3209)

tempeh
L] 1 1/4 Ibs (5679)

D feijao branco enlatado
1 xicara (2629)

D molho de soja (tamari)
2 colher de sopa (mL)

Produtos de nozes e sementes

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

D pistaches sem casca
1 xicara (1239)

] manteiga de améndoa
6 colher de sopa (949)

Sopas, molhos e caldos

D caldo de legumes
6 xicara(s) (mL)



6leo
D 2 2/3 oz (mL)

] azeite
1 1/2 colher de sopa (mL)

] molho para salada
1 1/2 colher de sopa (mL)

Especiarias e ervas

sal
D 1/4 o0z (6Q)
|:| alho em pé
2 colher de cha (79)

|:| gengibre em pd
4 pitada (19)
] pimenta-do-reino
4 pitada, moido (19)

|:| tempero cajun
1 3/4 colher de sopa (129)

Doces

D geleia

1 colher de cha (79)

Produtos de panificacao

pao
D 1/3 Ibs (160Q)

Peixes e mariscos

D sardinhas, enlatadas em 6leo
2 lata (1849)

D bacalhau, cru
1 lbs (4539)

Graos cerealiferos e massas

l:l arroz integral
1/2 xicara (959)

Refeicoes, pratos principais e
acompanhamentos

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



ReCipeS @ FASTR

Café damanha 1@

Comeremdia 1,dia2 edia3

Ovos mexidos basicos
2 2/3 ovo(s) - 212 kcal @ 179 proteina @ 16g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigcoes:
pt.for_single_meal OVOS
. ovos 8 grande (400g9)
2 2/3 grande (133g) Oleo
dleo 2 colher de cha (mL)

1/4 colher de sopa (mL)

1. Bata os ovos em uma tigela média até ficarem homogéneos.\r\nAqueca o 6leo em uma frigideira
antiaderente grande em fogo médio até ficar quente.\r\nDespeje a mistura de ovos.\nnQuando os ovos
comecarem a firmar, mexa-os.\r\nRepita (sem mexer constantemente) até que os ovos estejam firmes e
nao restem liquidos. Tempere com sal/pimenta.

Couve e ovos
95 kcal @ 79 proteina @ 7g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

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

sal 1 1/2 pitada (19)

1/2 pitada (0g) folhas de couve

folhas de couve 3/4 xicara, picada (30g)

4 colher de sopa, picada (10g) ovos

ovos 3 grande (150gq)

1 grande (50g9) dleo

Oleo 1/2 colher de sopa (mL)

1/2 colher de cha (mL)

1. Quebre os ovos em uma tigela pequena e bata.

2. Tempere os ovos com sal e rasgue as folhas verdes, misturando-as com os ovos (para ovos bem
verdes, coloque a mistura no liquidificador e bata até ficar homogéneo).

3. Aqueca o 6leo de sua preferéncia em uma frigideira em fogo médio.
4. Adicione a mistura de ovos e cozinhe até a consisténcia desejada.
5. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/24386_0.667-404_0.5?from_pdf=true

Café damanha2 @

Comeremdia4 edia5b

Torradas com grao-de-bico e tomate
1 torrada(s) - 206 kcal @ 12g proteina @ 4g gordura @ 24g carboidrato @ 8g fibra

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

pt.for_single_meal grao-de-bico enlatado, escorrido

grao-de-bico enlatado, escorrido e enxaguado

' e enxaguado 1/2 lata (2249)

1/4 lata (1129) tomates

tomates 8 fatia(s), fina/pequena (120g)

R e & 4 fatia(s), fina/pequena (609) iogurte grego desnatado natural
I iogurte grego desnatado natural 2 colher de sopa (359)
e I iy l 1 colher de sopa (18g) pao
' - pao 2 fatia(s) (649)

1 fatia(s) (32g)

1. Toste o péo, se desejar.

2. Em uma tigela média, amasse 0s grao-de-bico com as costas de um garfo até comegarem a ficar
Cremosos.

3. Misture o iogurte grego e adicione sal e pimenta a gosto.

4. Espalhe a mistura de grao-de-bico sobre 0 pao e cubra com fatias de tomate. Sirva.

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

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal Queijo cottage e copo de frutas

Queijo cottage e copo de frutas 2 recipiente (340g9)
1 recipiente (1709)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/192896_0.5-59944_1.0?from_pdf=true

Café da manha 34

Comeremdiab6edia?7

Salada de ovo e abacate
266 kcal @ 159 proteina @ 19g gordura @ 3g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal ovos, cozido e resfriado
ovos, cozido e resfriado 4 grande (200g)

2 grande (100g) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 1 1/3 xicara (40g)

2/3 xicara (20g) abacates

abacates 2/3 abacate(s) (1349)

1/3 abacate(s) (679) alho em po

alho em po 1/4 colher de sopa (29)
1/3 colher de cha (1g)

1. Use ovos cozidos comprados prontos ou cozinhe os seus e deixe esfriar na geladeira.

2. Combine os ovos, 0 abacate, o alho e um pouco de sal e pimenta em uma tigela. Amasse com um garfo
até ficar bem combinado.

3. Sirva sobre uma cama de folhas verdes.

Torrada com manteiga
1 fatia(s) - 114 kcal @ 4g proteina @ 5g gordura @ 12g carboidrato @ 29 fibra

— Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal manteiga
manteiga 2 colher de cha (99)
1 colher de cha (59) pao
pao 2 fatia (649)

1 fatia (329)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/86734_1.0-58_1.0?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comer em dia 1

logurte grego com baixo teor de gordura
1 pote(s) - 155 kcal @ 12g proteina @ 4g gordura @ 16g carboidrato @ 2g fibra

Rende 1 pote(s)

iogurte grego saborizado com baixo 1. A receita ndo possui
teor de gordura instrucoes.
1 recipiente(s) (149 g cada) (1509)

Framboesas
1 1/4 xicara(s) - 90 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 8g carboidrato @ 10g fibra

Rende 1 1/4 xicara(s)

framboesas 1. Enxague as framboesas e
1 1/4 xicara (1549) sirva.

Salada wedge grega
404 kcal @ 159 proteina @ 21g gordura @ 279 carboidrato @ 129 fibra

tomates, cortado ao meio 1. Em uma tigela média,

6 colher de sopa de tomates-cereja combine as azeitonas
(56g) picadas, os tomates-cereja
suco de limao cortados ao meio, 0s gréo-
1/2 _colher de sopa (mL) de-bico, o azeite, o suco
azeite de limao e um pouco de

1 colher de sopa (mL) | : Mi
azeitonas pretas enlatadas, cortado sal e pimenta. Misture para

em cubos envolver.

1 1/2 colher de sopa (13g) 2. Coloque a mistura de
tzatziki grao-de-bico sobre a
1/8 xicara(s) (289) alface romana e regue

alface romana

com tzatziki. Sirva.
1 1/2 xicara picada (719)

grao-de-bico enlatado, escorrido e 3. Observagéo para preparo:
enxaguado A mistura de grao-de-bico
1/2 lata (2249) pode ser preparada com

antecedéncia e
armazenada em um
recipiente hermético na
geladeira por até 3 dias.
Na hora de servir, basta
montar com a alface
romana e o tzatziki.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/154_1.0-59997_1.25-198903_1.0?from_pdf=true

Almogo 2 4

Comeremdia 2 e dia 3

Sementes de abdébora

‘0" 2 w

Copo de cottage com frutas
1 pote - 131 kcal @ 149 proteina

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

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

1. A receita ndo possui instrugdes.

39 gordura @ 13g carboidrato @ 0g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Queijo cottage e copo de frutas
1 recipiente (1709)

Para todas as 2 refeigdes:

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

Para todas as 2 refeigbes:

Queijo cottage e copo de frutas
2 recipiente (3409)

1. Misture as porcoes de cottage e frutas do recipiente e sirva.

Sopa de grao-de-bico com couve
409 kcal @ 20g proteina

11g gordura @ 42g carboidrato @ 16g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

grao-de-bico enlatado, escorrido
3/4 lata (3369)

Oleo

1/4 colher de sopa (mL)

alho, picado fino

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

caldo de legumes

3 xicara(s) (mL)

folhas de couve, picado

1 1/2 xicara, picada (609)

Para todas as 2 refeigdes:

grao-de-bico enlatado, escorrido
1 1/2 lata (672g)

dleo

1/2 colher de sopa (mL)

alho, picado fino

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

caldo de legumes

6 xicara(s) (mL)

folhas de couve, picado

3 xicara, picada (120g)

1. Em uma panela grande em fogo médio, aqueca o 6leo. Adicione o alho e refogue por 1-2 minutos até

ficar perfumado.

2. Acrescente os grao-de-bico e o caldo de legumes e leve para ferver. Junte a couve picada e cozinhe em
fogo brando por 15 minutos ou até a couve murchar.

3. Polvilhe bastante pimenta por cima e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/629_1.0-59944_1.0-29886_1.5?from_pdf=true

Almogo 3 4

Comeremdia4 ediab

Lentilhas
347 kcal @ 249 proteina

1g gordura @ 519 carboidrato @ 10g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

sal

1 pitada (19)

agua

2 xicara(s) (mL)

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

Para todas as 2 refei¢des:

sal

2 pitada (29)

agua

4 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado
1 xicara (1929)

1. As instrugdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instrugdes da embalagem quando
possivel.\r\nAquega 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.

Succotash de feijao branco

323 kcal @ 13g proteina @ 8g gordura @ 40g carboidrato @ 10g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

: ~ graos de milho congelados,

descongelado

1/2 xicara (689)

dleo

1/2 colher de sopa (mL)

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
chalotas, picado

1/2 dente(s) de alho (289)
pimentao, picado finamente
1/2 médio (609)

feijao branco enlatado, escorrido
e enxaguado

1/2 xicara (131g)

Para todas as 2 refei¢des:

graos de milho congelados,
descongelado

1 xicara (1369)

6leo

1 colher de sopa (mL)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)
chalotas, picado

1 dente(s) de alho (579)
pimentao, picado finamente
1 médio (119g)

feijao branco enlatado, escorrido
e enxaguado

1 xicara (2629)

1. Aquega cerca de 1/4 do 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o milho, a chalota e uma pitada
de sal, e cozinhe até amolecer, cerca de 2-4 minutos.

2. Transfira a mistura de milho para uma tigela média e misture com os feijdes brancos, o pimentao, o
restante do éleo e o suco de limdo. Tempere com sal e pimenta a gosto, e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20629_2.0-192717_1.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia6edia?7

Salada simples com tomates e cenouras

98 kcal @ 49 proteina

39 gordura @ 79 carboidrato @ 6g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

alface romana, picado
grosseiramente

1/2 coragoes (2509)

cenouras, fatiado

1/4 médio (15¢)

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

3/4 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refei¢des:

alface romana, picado
grosseiramente

1 coragbes (5009)

cenouras, fatiado

1/2 médio (31g)

tomates, cortado em cubinhos
1 médio inteiro (6 cm dia.) (1239)
molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL)

1. Em uma tigela grande, coloque a alface, o tomate e as cenouras; misture.
2. Regue com o molho ao servir.

Salteado de tempeh e cogumelos

443 kcal @ 339 proteina @ 8g gordura @ 49g carboidrato @ 129 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

pimentao, fatiado

1/2 grande (829)
gengibre em po

2 pitada (0g)
cogumelos, picado

1 xicara, picada (70g)
tempeh, fatiado

4 0z (1139)

alho em po

4 pitada (29)

molho de soja (tamari)
1 colher de sopa (mL)
arroz integral

4 colher de sopa (489)

1. Cozinhe o arroz conforme as instru¢des da embalagem. Reserve.
2. Em uma panela antiaderente, salteie o tempeh, os cogumelos e o pimentao, mexendo frequentemente

em fogo médio-alto.

Para todas as 2 refei¢des:

pimentao, fatiado

1 grande (164Q)
gengibre em po

4 pitada (19)
cogumelos, picado

2 xicara, picada (140g9)
tempeh, fatiado

1/2 lbs (2279)

alho em pé

1 colher de cha (3g)
molho de soja (tamari)
2 colher de sopa (mL)
arroz integral

1/2 xicara (959)

3. Quando o tempeh dourar e os vegetais amaciarem, adicione os temperos, 0 molho de soja e um pouco

de sal/pimenta. Mexa.

4. Misture o arroz a mistura de tempeh e vegetais. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/379_1.0-31301_0.5?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

logurte grego turbinado
1 recipiente(s) - 206 kcal @ 179 proteina @ 6g gordura @ 18g carboidrato @ 3g fibra

—, ’ . -v‘ Translation missing: Para todas as 2 refei¢bes:

pt.for_single_meal nibs de cacau
. | nibs de cacau 2 colher de cha (79)

1 colher de cha (39) framboesas
,‘ framboesas 16 framboesas (309)
§ / 8 framboesas (15g) po proteico
f po proteico 2 colher de sopa (129)
- 1 colher de sopa (69) iogurte grego saborizado com
ﬁr iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura
baixo teor de gordura 2 recipiente(s) (149 g cada) (300g)

1 recipiente(s) (149 g cada) (1509)

1. Misture o iogurte grego e o p6 de proteina até ficar homogéneo. Cubra com framboesas amassadas e
nibs de cacau (opcional). Sirva.

Lanches 2 4

Comer em dia 3 e dia 4

Torrada com manteiga e geleia
1/2 fatia(s) - 67 kcal @ 2g proteina @ 2g gordura @ 8g carboidrato @ 1g fibra

i W f’jﬂ!{'i‘f/ B Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
! f ff’ pt.for_single_meal

geleia
geleia 1 colher de cha (79)
4 pitada (49) manteiga
manteiga 1 colher de cha (59)
4 pitada (29) pao
pao 1 fatia (329)

1/2 fatia (169)

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

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/19147_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59_0.5-152_1.0-59997_1.0?from_pdf=true

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

queijo palito
— queijo palito 2 vara (569)
\\\ 1 vara (28g)
\“\‘_\_ AN \““ ——
AR
| Y
1. A receita ndo possui instrugoes.
Framboesas
1 xicara(s) - 72 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 7g carboidrato @ 8g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal framboesas
framboesas 2 xicara (2469)

1 xicara (1239)

1. Enxague as framboesas e sirva.

Lanches 3[4

Comer em dia 5, dia6 e dia 7

Bolinhas proteicas de améndoa
2 bola(s) - 270 kcal @ 13g proteina @ 21g gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra

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

po proteico 3 colher de sopa (179)

1 colher de sopa (69) farinha de améndoa
farinha de améndoa 3 colher de sopa (219)

1 colher de sopa (79) manteiga de améndoa
manteiga de améndoa 6 colher de sopa (949)

2 colher de sopa (319)

1. Misture todos os ingredientes até ficarem bem incorporados.
2. Modele em bolinhas.
3. Guarde as sobras em um recipiente hermético na geladeira.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3920_1.0?from_pdf=true

Jantar 1@

Comeremdia 1 edia?2

Lentilhas
231 kcal @ 169 proteina

1g gordura @ 349 carboidrato @ 7g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

sal

2/3 pitada (0g)

agua

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

Para todas as 2 refei¢des:

sal

1 1/3 pitada (19)

agua

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

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

Tempeh basico

6 0z - 443 kcal @ 369 proteina @ 23g gordura @ 129 carboidrato @ 129 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

bleo

1 colher de sopa (mL)
tempeh

6 0z (1709)

Para todas as 2 refeigdes:

Gleo

2 colher de sopa (mL)
tempeh

3/4 Ibs (340q)

1. Fatie o tempeh no formato desejado, cubra com 6leo e tempere com sal, pimenta ou sua mistura de

temperos favorita.

2. Ou salteie em uma panela em fogo médio por 5-7 minutos ou asse em forno preaquecido a 375°F
(190°C) por 20—25 minutos, virando na metade do tempo, até dourar e ficar crocante.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20629_1.333-116595_1.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia 3 edia4

Pistaches
375 kcal @ 13g proteina @ 28g gordura @ 11g carboidrato @ 6g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

pistaches sem casca
1/2 xicara (629)

Para todas as 2 refeigdes:

pistaches sem casca
1 xicara (1239g)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Salada simples de sardinha
265 kcal @ 249 proteina @ 179 gordura @ 4g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Vinagrete comprado pronto,
qualquer sabor

1 1/2 colher de sopa (mL)
sardinhas, enlatadas em oleo,
escorrido

1 lata (929)

folhas verdes variadas

Para todas as 2 refei¢des:

Vinagrete comprado pronto,
qualquer sabor

3 colher de sopa (mL)
sardinhas, enlatadas em oleo,
escorrido

2 lata (184q)

folhas verdes variadas

3 xicara (90g)

1 1/2 xicara (459)

1. Coloque sardinhas sobre uma tigela de folhas verdes. Regue com vinagrete por cima e sirva.

Jantar 3 @

Comeremdia 5

Nuggets Chik'n
12 nuggets - 662 kcal @ 379 proteina @ 27g gordura @ 62¢g carboidrato @ 69 fibra

Rende 12 nuggets

’ e
B Y o -y nuggets veganos tipo frango 1. Cozinhe os tenders Chik'n
P Vi 12 nuggets (2589) conforme as instrugdes da
) ketchup embalagem.

3 colher de sopa (519) 2. Sirva com ketchup


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/668_2.0-132951_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/118324_3.0?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia6edia?7

Salada de tomate e abacate

235 kcal @ 3g proteina @ 18g gordura @ 7g carboidrato @ 8g fibra

.
o
Y w
~ -
- |

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

‘W pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)
sal

| 2 pitada (29)

alho em po

2 pitada (19)

azeite

1/4 colher de sopa (mL)
abacates, cortado em cubos
1/2 abacate(s) (1019)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)

cebola

1 colher de sopa, picado (159)

Para todas as 2 refeigdes:

tomates, cortado em cubinhos
1 médio inteiro (6 cm dia.) (123g)
pimenta-do-reino

4 pitada, moido (19)

sal

4 pitada (39)

alho em po

4 pitada (29)

azeite

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

1 abacate(s) (2019)

suco de limao

2 colher de sopa (mL)

cebola

2 colher de sopa, picado (309)

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.

Mistura de arroz saborizada

143 kcal @ 49 proteina @ 1g gordura @ 299 carboidrato @ 1g fibra

Bacalhau ao estilo cajun
8 0z - 249 kcal @ 419 proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

mistura de arroz temperada
1/4 saqueta (~160 g) (40q)

89 gordura @ 3g carboidrato @ 19 fibra

Para todas as 2 refei¢des:

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

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/367_1.0-158_0.5-397_1.333?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

Oleo

1/2 colher de sopa (mL)
tempero cajun

2 2/3 colher de cha (69)
bacalhau, cru

1/2 Ibs (2279)

Para todas as 2 refeigdes:

dleo

2 2/3 colher de cha (mL)
tempero cajun

1 3/4 colher de sopa (129)
bacalhau, cru

16 0z (453Q)

1. Tempere o(s) filé(s) de bacalhau com o tempero cajun em todos os lados.

2. Em uma frigideira antiaderente, adicione o éleo 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.

Suplemento(s) de proteina 4

Comer todos os dias

Shake de proteina
4 dosador - 436 kcal @ 979 proteina

29 gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

agua

4 xicara(s) (mL)

po proteico

4 concha (1/3 xicara cada) (1249)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Para todas as 7 refeigbes:

agua

28 xicara(s) (mL)

po proteico

28 concha (1/3 xicara cada) (8689)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_4.0?from_pdf=true

