Meal Plan - Plano alimentar pescetariano alto em RTRONGR
proteina de 2600 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 2656 kcal @ 2319 proteina (35%) @ 106g gordura (36%) @ 1499 carboidrato (22%) @ 474 fibra (7%)

Café da manha Almoco
420 kcal, 209 proteina, 17g carboidratos liquidos, 26g gordura 770 kcal, 449 proteina, 41g carboidratos liquidos, 39g gordura

8L~ le¢ Copo de cottage com frutas
t-;‘ [ 1 pote- 131 keal

1 Abacate
€ L 176 kcal

Amendoins torrados
EEE 1/8 xicara(s)- 115 keal

Couve com alho
266 kcal

Caldo cremoso de marisco
1 lata(s)- 364 kcal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

Lanches Jantar
310 kcal, 11g proteina, 399 carboidratos liquidos, 11g gordura 665 kcal, 479 proteina, 48g carboidratos liquidos, 27g gordura

8= Talos de aipo &= ""3%: Cottage cheese com mel
& 2 talo(s) de aipo- 13 keal K , .;.?‘ 3/4 xicara(s)- 187 kcal

Queijo em tiras
1 palito(s)- 83 kcal

¢ Mi—— Chips assados
‘p 21 salgadinho(s)- 213 keal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 1099 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal



Day 2

Café da manha
420 kcal, 209 proteina, 17g carboidratos liquidos, 26g gordura

~. !¢ Copo de cottage com frutas
S 1 pote- 131 keal
s Abacate
€ - 176 kcal

Amendoins torrados
1/8 xicara(s)- 115 kcal

Lanches
310 kcal, 119 proteina, 399 carboidratos liquidos, 11g gordura

S = Talos de aipo
4 2 talo(s) de aipo- 13 keal

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

¢ Wi Chips assados
@ 21 salgadinho(s)- 213 keal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

2612 kcal @ 243g proteina (37%) @ 78g gordura (27%) @ 205¢g carboidrato (31%) @ 319 fibra (5%)

Almoco
655 kcal, 30g proteina, 68g carboidratos liquidos, 27g gordura

&=""3%, Cottage cheese com mel
o ws 172 xicara(s)- 125 keal

o
) Zoodles com pesto de tomate seco e nozes
@ 270 kcal
; P&o naan
@‘% 1 unidade(s)- 262 kcal

Jantar
735 keal, 73g proteina, 76g carboidratos liquidos, 12g gordura

Tigela de camarao, brocolis e arroz
735 kcal



Day 3

Café da manha
420 kcal, 209 proteina, 17g carboidratos liquidos, 26g gordura

~. !¢ Copo de cottage com frutas
S 1 pote- 131 keal
s Abacate
€ - 176 kcal

Amendoins torrados
1/8 xicara(s)- 115 kcal

Lanches
325 kcal, 8g proteina, 29¢g carboidratos liquidos, 18g gordura

& Aipo com molho ranch
- 74 kcal
=

Barra de granola grande
1 barra(s)- 176 kcal

0 Leite
1/2 xicara(s)- 75 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

2628 kcal @ 2409 proteina (37%) @ 85g gordura (29%) @ 195¢g carboidrato (30%) @ 319 fibra (5%)

Almoco
655 kcal, 30g proteina, 68g carboidratos liquidos, 27g gordura

&=""3%, Cottage cheese com mel
o ws 172 xicara(s)- 125 keal

o
) Zoodles com pesto de tomate seco e nozes
@ 270 kcal
; P&o naan
@‘% 1 unidade(s)- 262 kcal

Jantar
735 keal, 739 proteina, 76g carboidratos liquidos, 12g gordura

Tigela de camarao, brocolis e arroz
735 kcal



Day 4 2625 kcal @ 2559 proteina (39%)

Café da manha
435 kcal, 339 proteina, 31g carboidratos liquidos, 17g gordura

L *. !¢ Copo de cottage com frutas
t-t /1 pote- 131 keal

Torrada com abacate e linguigca vegana
1 torrada(s)- 302 kcal

Lanches
325 kcal, 8g proteina, 29¢g carboidratos liquidos, 18g gordura

AR Aipo com molho ranch
R 73 74 kcal
=

Barra de granola grande
1 barra(s)- 176 kcal

' Leite
1/2 xicara(s)- 75 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

Day 5 2661 kcal @ 2379 proteina (36%)

Café da manha

435 kcal, 33g proteina, 31g carboidratos liquidos, 17g gordura

L~ !¢ Copo de cottage com frutas

t‘t é1 pote- 131 kcal
P | Orrada com abacate e linguiga vegana
e 1 torrada(s)- 302 kcal

Lanches
325 kcal, 8g proteina, 29¢g carboidratos liquidos, 18g gordura

AR Aipo com molho ranch
5 24 74 kcal
=

Barra de granola grande
1 barra(s)- 176 kcal

0 Leite
g 1/2 xicara(s)- 75 kcal

Suplemento(s) de proteina

490 kcal, 109g proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

1029 gordura (35%) @ 1329 carboidrato (20%) @ 419 fibra (6%)

Almoco
725 kcal, 479 proteina, 44g carboidratos liquidos, 31g gordura

Amendoins torrados

855 1/4 xicara(s)- 230 keal

AW Vrap de alface com tempeh e barbecue
08 48V 6 Wrap(s) de alface- 494 kcal

Jantar
655 kcal, 589 proteina, 24g carboidratos liquidos, 33g gordura

AR Salada de tomate e abacate
=) 117 keal

p*:. Salsicha vegana
2 salsicha(s)- 536 kcal

1039 gordura (35%) @ 1549 carboidrato (23%) @ 41g fibra (6%)

Almoco
675 kcal, 51g proteina, 25g carboidratos liquidos, 33g gordura

Tempeh basico
8 0z- 590 kcal

¥ Salada simples com aipo, pepino e tomate
¥ 85 kcal

Jantar
735 kcal, 369 proteina, 65g carboidratos liquidos, 33g gordura

:ﬂjf;‘ Salada de tomate e abacate
ARea) 176 keal

a Pasta Alfredo com salméo

Mistura de arroz saborizada
143 kcal




Day 6 2601 kcal @ 234g proteina (36%)

Café da manha

365 kcal, 259 proteina, 21g carboidratos liquidos, 19g gordura

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

; Leite
| 1/2 xicara(s)- 75 kcal

: Tigela de ovo cozido e abacate
160 kcal

o

Lanches
335 kcal, 129 proteina, 9g carboidratos liquidos, 26g gordura

Aipo com manteiga de amendoim
218 keal

Amendoins torrados

8% 1/8 xicara(s)- 115 keal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

1129 gordura (39%) @ 1249 carboidrato (19%) @ 40g fibra (6%)

Almoco
675 kcal, 51g proteina, 25g carboidratos liquidos, 33g gordura

Tempeh basico
8 0z- 590 kcal

Sl Salada simples com aipo, pepino e tomate
q o 85 keal

Jantar

735 kcal, 369 proteina, 65g carboidratos liquidos, 33g gordura

, R Salada de tomate e abacate
/ ) 176 kcal

Pasta Alfredo com salmao
418 kceal

Mistura de arroz saborizada
143 kcal




Day 7 2621 kcal @ 2509 proteina (38%)

Café da manha
365 kcal, 259 proteina, 21g carboidratos liquidos, 19g gordura

BL *. l¢ Copo de cottage com frutas
t-t /1 pote- 131 keal

. Leite
1/2 xicara(s)- 75 kcal

: Tigela de ovo cozido e abacate
160 kcal

Lanches
335 kcal, 129 proteina, 9g carboidratos liquidos, 26g gordura

Aipo com manteiga de amendoim
218 keal

Amendoins torrados

8% 1/8 xicara(s)- 115 keal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

1339 gordura (46%) @ 769 carboidrato (12%) @ 30g fibra (5%)

Almoco
720 kcal, 549 proteina, 33g carboidratos liquidos, 35g gordura

Salada de seitan
718 kcal

Jantar
715 kceal, 50g proteina, 99 carboidratos liquidos, 51g gordura

;\\\\‘ /
A\
Nozes-pecé

; . 1/4 xicara- 183 kcal
o

@ Salada simples de sardinha
531 kcal




Lista de Compras

Vegetais e produtos vegetais

D aipo cru
14 talo médio (19-20 cm de comprimento) (5539)

|:| alho
4 1/2 dente(s) (de alho) (149)

couve-manteiga
13 1/4 0z (3789)

D abobrinha
3 3/4 grande (1200g9)

D brécolis congelado
1 1/4 embalagem (355g)

[] tomates secos ao sol
1/3 xicara (189g)

|:| tomates
3 1/3 médio inteiro (6 cm dia.) (4099)

|:| cebola
3/8 médio (dia. 6,5 cm) (409)
imentédo
D 2/8 grande (659)
|:| alface romana
6 folha interna (369)
|:| pepino
2/3 pepino (=21 cm) (201Q)

|:| espmafre fresco
6 xicara(s) (180g)

Produtos lacteos e ovos

queijo palito
D 2 vara (569)

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

1 3/4 xicara (3969)
queijo de cabra

[] 2 1/2 0z (719)

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

ovos
2 grande (100gq)

Outro

D Chips assados, qualquer sabor
42 crips (989)

D Queijo cottage e copo de frutas
7 recipiente (11909)

] logurte grego proteico aromatizado
1 recipiente (1509)

|:| salsicha vegana
3 salsicha (300g9)

@FASTR

Leguminosas e produtos derivados

D amendoins torrados
14 colher de sopa (1289)

tempeh
L] 22 0z (6249)

D manteiga de amendoim
4 colher de sopa (649)

Especiarias e ervas

D sal
1/3 0z (89)
pimenta-do-reino
D 21/2 g (39)

D manjericao fresco
1/3 xicara, folhas inteiras (89)

alho em pé
D 4 pitada (29)

Gorduras e oleos

6leo
D 2 1/2 oz (mL)

azeite
1 3/4 colher de sopa (mL)

D molho ranch
3 colher de sopa (mL)

] molho para salada
4 colher de sopa (mL)

Sopas, molhos e caldos

D sopa de mariscos enlatada
1 lata (520 g) (5199)

D molho para macarrédo
10 colher de sopa (1639)

D molho barbecue
3 colher de sopa (519)

Bebidas

agua
D 32 xicara(s) (mL)

[] po proteico
31 1/2 concha (1/3 xicara cada) (9779)

Doces

D mel
2 1/3 colher de sopa (499)



|:| mix para salada de repolho (coleslaw)
1 1/2 xicara (135g)

|:| folhas verdes variadas
1 1/4 embalagem (155 g) (1939)

D molho Alfredo
1/2 xicara (1209)

|:| Vinagrete comprado pronto, qualquer sabor
3 colher de sopa (mL)

D levedura nutricional
2 colher de cha (39)

Frutas e sucos de frutas

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

D abacates
4 abacate(s) (8049)

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

Peixes e mariscos

camarao cru
1 1/4 Ibs (5689)

D salmao
1/2 lbs (2279)
D sardinhas, enlatadas em 6leo

2 lata (1849)

Refeicoes, pratos principais e
acompanhamentos

D mistura de arroz temperada
1 3/4 saqueta (~160 g) (2779)

Produtos de nozes e sementes

nozes
1/3 xicara, picada (399)

D pecas

4 colher de sopa, metades (259)

Produtos de panificacao

|:| pao naan
2 pedaco(s) (180g)

pao
D 2 fatia(s) (649)

Lanches

D barra de granola grande
3 barra (1119)

Graos cerealiferos e massas

massa seca crua
3 0z (869)

seitan
6 0z (1709)



Recipes @ FASTR

Café damanha 1@

Comeremdia 1,dia2 edia3

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

Translation missing: Para todas as 3 refeigcoes:

pt.for_single_meal Queijo cottage e copo de frutas

Queijo cottage e copo de frutas 3 recipiente (5109)
| 1 recipiente (170g)

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

Abacate
176 kcal @ 2g proteina @ 159 gordura @ 2g carboidrato @ 7g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

t.for_single _meal e
ptfor_single_ suco de limao

suco de limao 1/2 colher de sopa (mL)
1/2 colher de cha (mL) abacates

. abacates 1 1/2 abacate(s) (3029)
1/2 abacate(s) (1019)

1. Abra o abacate e retire a polpa.
2. Polvilhe com suco de limao ou lima conforme desejar.
3. Sirva e consuma.

Amendoins torrados
1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:

t.for_single _meal .
pt.lor_singie_ amendoins torrados

amendoins torrados 6 colher de sopa (559)
2 colher de sopa (189)

'f
s E' \.

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_1.0-528_0.5-144_0.5?from_pdf=true

Café damanha2 @

Comeremdia4 ediab

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 porgdes de cottage e frutas do recipiente e sirva.

Torrada com abacate e linguica vegana
1 torrada(s) - 302 kcal @ 19g proteina @ 15g gordura @ 18g carboidrato @ 69 fibra

™ Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:
pt.for_single_meal

salsicha vegana
salsicha vegana 1 salsicha (1009)

1/2 salsicha (50g) abacates

abacates 1/2 abacate(s) (1019)
1/4 abacate(s) (509) pao

pao 2 fatia(s) (649)

1 fatia(s) (329)

1. Cozinhe a linguica conforme as instrugées da embalagem. Quando a linguiga estiver fria o suficiente
para manusear, corte-a ao meio no sentido do comprimento e, se necessario, corte novamente para que
caiba na fatia de péo.

2. Toste o péao, se desejar.

3. Com um garfo, amasse o abacate sobre o pdo. Tempere com sal e pimenta e cubra com as fatias de
linguica. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_1.0-85175_0.5?from_pdf=true

Café da manha 34

Comeremdiab6edia?7

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

. 4 Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal Queijo cottage e copo de frutas

Queijo cottage e copo de frutas 2 recipiente (3409)
1 recipiente (1709)

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

Leite
1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 69 carboidrato @ 0Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
F— pt.for_single_meal leite integral
leite integral 1 xicara(s) (mL)

1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Tigela de ovo cozido e abacate
160 kcal @ 7g proteina @ 12g gordura @ 2g carboidrato @ 4g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_1.0-227_0.5-638_0.5?from_pdf=true

N —

S A

Sirva.

Almogo 1 &4

Comer em dia 1

Couve com alho

<8 Translation missing:

pt.for_single_meal
sal

| 1/2 pitada (0g)

ovos
1 grande (509)

pimenta-do-reino

1/2 pitada (0g)

pimentao

1/2 colher de sopa, picado (59)
cebola

1/2 colher de sopa picada (59)
abacates, picado

1/4 abacate(s) (509)

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

Leve a agua para ferver. Quando comegar a ferver, tampe a panela e desligue o fogo. Deixe os ovos
descansarem por 8-10 minutos.

Enquanto os ovos cozinham, pique o pimentdo, a cebola e o abacate.
Transfira os ovos para um banho de gelo por alguns minutos.
Descasque os ovos e corte em pedacos.

Combine os ovos com todos os outros ingredientes e mexa.

266 kcal @ 12g proteina @ 14g gordura @ 8g carboidrato @ 15g fibra

Caldo cremoso de marisco
1 lata(s) - 364 kcal @ 12g proteina

alho, picado

2 1/2 dente(s) (de alho) (89)
sal

1/4 colher de cha (1g)

Oleo

2 1/2 colher de cha (mL)
couve-manteiga

13 1/3 0z (3789)

229 gordura @ 259 carboidrato @ 4g fibra

Para todas as 2 refeigdes:

sal

1 pitada (0g)

ovos

2 grande (100g)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

pimentao

1 colher de sopa, picado (99)
cebola

1 colher de sopa picada (109)
abacates, picado

1/2 abacate(s) (1019)

1. Lave a couve, seque com
papel, remova os talos e
corte as folhas.

2. Adicione o 6leo de sua
preferéncia a uma panela
em fogo médio-baixo. Uma
vez aquecido (cerca de 1
minuto), adicione o alho e
refogue até ficar
perfumado, cerca de 1-2
minutos.

3. Adicione a couve e mexa
frequentemente por cerca
de 4—6 minutos até
amaciar e ficar vibrante
(n&o deixe escurecer, pois
isso afetara o sabor).

4. Tempere com sal e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/423_1.667-164_1.0-116580_1.0?from_pdf=true

TN P Rende 1 lata(s)
“~&r sopa de mariscos enlatada
> - 1 lata (520 g) (5199)
e ™

logurte grego proteico
1 pote - 139 kcal @ 20g proteina @ 3g gordura @ 8g carboidrato @ Og fibra

i - Rende 1 pote

logurte grego proteico aromatizado
1 recipiente (1509)

Almogo 2 4

Comeremdia 2 e dia 3

Cottage cheese com mel

1. Prepare conforme as
instrugées da embalagem.

1. Aproveite.

1/2 xicara(s) - 125 kcal @ 14g proteina @ 1g gordura @ 15g carboidrato @ 0Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

mel

2 colher de cha (149)

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

Para todas as 2 refei¢des:

mel

4 colher de cha (28g)

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

1 xicara (2269)

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

Zoodles com pesto de tomate seco e nozes
270 kcal @ 7g proteina @ 21g gordura @ 10g carboidrato @ 5g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59602_1.0-3135_1.0-135_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for _single _meal
pt.for_single_| tomates secos ao sol

tomates secos ao sol 1/3 xicara (18g)

2 1/2 colher de sopa (99) nozes

nozes 1/3 xicara, picada (399)
2 1/2 colher de sopa, picada (199) manjericao fresco
manjericao fresco 1/3 xicara, folhas inteiras (8g)
2 1/2 colher de sopa, folhas inteiras  agua

(49) 1/2 xicara(s) (mL)

agua alho, picado

1/4 xicara(s) (mL) 2 dente(s) (de alho) (69)
alho, picado 6leo

1 dente(s) (de alho) (39) 1 colher de sopa (mL)
oleo abobrinha, espiralizado
1/2 colher de sopa (mL) 2 médio (3929)

abobrinha, espiralizado
1 médio (1969)

1. Em um processador de alimentos, adicione os tomates secos, as nozes, o manjericdo, o alho e
sal/pimenta a gosto, e bata até ficar homogéneo.

2. Adicione a d4gua uma colher de sopa por vez e pulse até o pesto ficar cremoso. Ajuste a quantidade de
agua para atingir a consisténcia desejada.

3. Despeje sobre os zoodles, misture bem e sirva.

4. Observagéao sobre sobras: mantenha a mistura extra de pesto em um recipiente hermético na geladeira.
Sirva sobre abobrinha espiralizada fresca quando estiver pronto para comer.

Pao naan
1 unidade(s) - 262 kcal @ 99 proteina @ 5g gordura @ 43g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal pdo naan

pao naan 2 pedaco(s) (180g)
1 pedaco(s) (909g)

1. A receita ndo possui instrugoes.



Almogo 3 £

Comer em dia 4

Amendoins torrados

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

Rende 1/4 xicara(s)

amendoins torrados
4 colher de sopa (379)

Wrap de alface com tempeh e barbecue

1. A receita ndo possui

instrucdes.

6 wrap(s) de alface - 494 kcal @ 38g proteina @ 13g gordura @ 39g carboidrato @ 179 fibra

“J Rende 6 wrap(s) de alface

3/4 pequeno (569)

alface romana

6 folha interna (369)
tempeh, cortado em cubos
6 0z (170g9)

molho barbecue

3 colher de sopa (519)

mix para salada de repolho
(coleslaw)

1 1/2 xicara (135g)

Oleo

1/4 colher de sopa (mL)

pimentao, sem sementes e fatiado

1. Aquega o 6leo em uma

frigideira em fogo médio.
Frite o tempeh por 3-5
minutos de cada lado até
dourar e aquecer por
completo.\r\nColoque o
tempeh em uma tigela
pequena e adicione o
molho barbecue. Misture
para envolver.\r\nMonte os
wraps de alface colocando
o tempeh com barbecue, o
coleslaw e o pimentao
sobre as folhas de alface.
Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/144_1.0-25158_1.5?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia5 e dia6

Tempeh basico
8 0z - 590 kcal @ 48g proteina @ 30g gordura @ 169 carboidrato @ 16g fibra

- Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:
pt.for_single_meal 6leo
dleo 2 2/3 colher de sopa (mL)
4 colher de cha (mL) tempeh
tempeh 1 Ibs (4549)

1/2 Ibs (2279)

1. Fatie o tempeh no formato desejado, cubra com éleo 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.

Salada simples com aipo, pepino e tomate
85 kcal @ 3g proteina @ 3g gordura @ 9g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

pt.for_single_meal pepino, fatiado

pepino, fatiado 2/3 pepino (=21 cm) (2019)

1/3 pepino (=21 cm) (100g) tomates, cortado em cubinhos
| tomates, cortado em cubinhos 2/3 médio inteiro (6 cm dié.) (829)

1/3 médio inteiro (6 cm dia.) (419) folhas verdes variadas

folhas verdes variadas 2/3 embalagem (155 g) (1039g)

1/3 embalagem (155 g) (529) aipo cru, picado

aipo cru, picado 1 1/3 talo médio (19-20 cm de

2/3 talo médio (19-20 cm de comprimento) (539)

comprimento) (279) molho para salada

molho para salada 2 colher de sopa (mL)

3 colher de cha (mL)

1. Misture todos os vegetais em uma tigela grande.
2. Regue com o molho de salada ao servir.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/116595_2.0-378_1.0?from_pdf=true

Almogo 5 £

Comeremdia 7

Salada de seitan
718 kcal @ 549 proteina

Lanches 1 &4

Comeremdia1edia2

Talos de aipo
2 talo(s) de aipo - 13 kcal @ 1g proteina

Queijo em tiras
1 palito(s) - 83 kcal @ 7g proteina

-

I']
im .'A‘. .

i

359 gordura @ 33g carboidrato @ 13g fibra

tomates, cortado ao meio
12 tomatinhos (2049)
seitan, esfarelado ou fatiado
6 0z (170g)

espinafre fresco

4 xicara(s) (1209)
abacates, picado

1/2 abacate(s) (1019)
molho para salada

2 colher de sopa (mL)
levedura nutricional

2 colher de cha (39)

Oleo

2 colher de cha (mL)

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

2. Adicione o seitan e
cozinhe por cerca de 5
minutos, até dourar.
Polvilhe com levedura
nutricional.

3. Coloque o seitan sobre
uma cama de espinafre.

4. Cubra com tomates,
abacate e molho para
salada. Sirva.

Og gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

1. Corte 0 aipo em talos e sirva.

69 gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

queijo palito
1 vara (289)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Para todas as 2 refeigbes:

aipo cru
4 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (160g)

Para todas as 2 refeigdes:

queijo palito
2 vara (569)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2715_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58106_2.0-152_1.0-117360_1.75?from_pdf=true

Chips assados
21 salgadinho(s) - 213 kcal @ 4g proteina @ 5g gordura @ 369 carboidrato @ 2g fibra

3 4 \"‘-.‘.‘ “‘\

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

Chips assados, qualquer sabor
Chips assados, qualquer sabor 42 crips (989)
21 crips (499)

1. Aproveite.

Lanches 2 4

Comeremdia 3,dia4 edia5s

Aipo com molho ranch
74 kcal @ 1g proteina @ 7g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

A Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

| ptfor_single_meal aipo cru, cortado em tiras

aipo cru, cortado em tiras 4 1/2 talo médio (19-20 cm de
1 1/2 talo médio (19-20 cm de comprimento) (180g)
comprimento) (609) molho ranch
molho ranch 3 colher de sopa (mL)
1 colher de sopa (mL)

1. Corte o0 aipo em tiras. Sirva com molho ranch para mergulhar.

Barra de granola grande
1 barra(s) - 176 kcal @ 4g proteina @ 7g gordura @ 22g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeicdes:

ptfor_single_meal barra de granola grande

barra de granola grande 3 barra (1119)
1 barra (379)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Leite
1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 6g carboidrato @ 0g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/686_0.5-137_1.0-227_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

— pt.for_single_meal leite integral

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

1. A receita ndo possui instrugoes.

Lanches 3“4

Comeremdia6edia?7

Aipo com manteiga de amendoim
218 kcal @ 8g proteina @ 179 gordura @ 7g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal manteiga de amendoim

manteiga de amendoim 4 colher de sopa (649)

2 colher de sopa (329) aipo cru

aipo cru 4 talo médio (19-20 cm de
2 talo médio (19-20 cm de comprimento) (160g)
comprimento) (80g)

1. Lave o aipo e corte no comprimento desejado
2. espalhe manteiga de amendoim ao longo do centro

Amendoins torrados
1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

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

amendoins torrados 4 colher de sopa (379)
2 colher de sopa (189)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/240_1.0-144_0.5?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

Cottage cheese com mel

3/4 xicara(s) - 187 kcal @ 21g proteina @ 2g gordura @ 22g carboidrato @ 0Og fibra

g “’:"/ Rende 3/4 xicara(s)
W mel

Q 1 colher de sopa (219)
(\ "'; " queijo cottage com baixo teor de
\ , _ ,:' ° gordura (1% de matéria gorda)
) 5. 3/4 xicara (170g)
I . &
Ty - 5
R

Abobrinha recheada com queijo de cabra e marinara

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

5 metade(s) de abobrinha - 480 kcal @ 269 proteina @ 25g gordura @ 26g carboidrato @ 11g fibra

Rende 5 metade(s) de abobrinha

abobrinha

2 1/2 grande (8089)

queijo de cabra

21/2 0z (719)

- molho para macarrao
10 colher de sopa (1639)

. Preaqueca o forno a 400°F

(200°C).

. Corte uma abobrinha ao

meio no sentido do
comprimento, do talo a
base.

. Com uma colher, retire

cerca de 15% do interior, 0
suficiente para formar uma
cavidade rasa ao longo da
abobrinha. Descarte o
interior retirado.

. Adicione o molho de

tomate a cavidade e cubra
com o queijo de cabra.

. Coloque em uma

assadeira e asse por cerca
de 15—20 minutos. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59602_1.5-2333_2.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2 edia3

Tigela de camarao, brocolis e arroz
735 kcal @ 73g proteina @ 12g gordura @ 76g carboidrato @ 9g fibra

’ : :
.
.
,

Translation missing:
pt.for_single_meal

camarao cru, descascado e sem
veia

10 oz (2849)
pimenta-do-reino

1/3 colher de cha, moido (19)
sal

1/3 colher de cha (2g)
brécolis congelado

5/8 embalagem (1789)
mistura de arroz temperada
5/8 saqueta (~160 g) (999)
azeite

2 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refei¢des:

camarao cru, descascado e sem
veia

1 1/4 Ibs (5689)
pimenta-do-reino

5 pitada, moido (19)

sal

5 pitada (49)

brécolis congelado

1 1/4 embalagem (3559)
mistura de arroz temperada
1 1/4 saqueta (~160 g) (1989)
azeite

1 1/4 colher de sopa (mL)

1. Prepare o mix de arroz e o brdcolis conforme as instru¢cdes da embalagem.

2. Enquanto isso, aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio-alto.

3. Adicione os camardes a frigideira e tempere com sal e pimenta. Cozinhe por 5-6 minutos, ou até a carne

ficar totalmente rosada e opaca.
4. Quando tudo estiver pronto, misture tudo e sirva.

Jantar 3@

Comer em dia 4

Salada de tomate e abacate
117 kcal @ 29 proteina @ 9g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

tomates, cortado em cubinhos
1/4 médio inteiro (6 cm did.) (319)
pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

" sal

1 pitada (19)

alho em po

1 pitada (0g)

azeite

3/8 colher de cha (mL)
abacates, cortado em cubos
1/4 abacate(s) (509)

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)

cebola

1/2 colher de sopa, picado (89)

Salsicha vegana

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

2. Enquanto isso, prepare o
abacate e o tomate.

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

4. Sirva gelado.

2 salsicha(s) - 536 kcal @ 569 proteina @ 24g gordura @ 21g carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/606_2.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/367_0.5-118328_2.0?from_pdf=true

Jantar4 @

Comeremdia5 e dia6

Salada de tomate e abacate
176 kcal @ 2g proteina

.

149 gordura @ 5g carboidrato @ 6g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates, cortado em cubinhos
3/8 médio inteiro (6 cm dia.) (469)

# pimenta-do-reino

1 1/2 pitada, moido (0g)
sal

1 1/2 pitada (19)

alho em po

1 1/2 pitada (19)

azeite

1/2 colher de cha (mL)
abacates, cortado em cubos
3/8 abacate(s) (759)

suco de limao

3/4 colher de sopa (mL)

cebola

3/4 colher de sopa, picado (11g)

1. Prepare conforme as
instrugées da embalagem.

2. Sirva.

Para todas as 2 refeigoes:

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

3 pitada, moido (19g)

sal

3 pitada (29)

alho em po

3 pitada (19)

azeite

1 colher de chéa (mL)

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

suco de limao

1 1/2 colher de sopa (mL)

cebola

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

1. Adicione a cebola picada e o suco de lim&o a uma tigela. Deixe descansar alguns minutos para reduzir

o sabor forte da cebola.

2. Enquanto isso, prepare o abacate e o tomate.

3. Adicione o abacate em cubos, o tomate em cubos, o éleo e todos os temperos a cebola com limao;

misture até envolver.
4. Sirva gelado.

Pasta Alfredo com salmao
418 kcal @ 30g proteina

189 gordura @ 31g carboidrato @ 29 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/367_0.75-51049_0.5-158_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal
massa seca crua

massa seca crua 3 0z (869)

11/2 0z (439) molho Alfredo
molho Alfredo 1/2 xicara (1209)
4 colher de sopa (609) espinafre fresco
espinafre fresco 2 xicara(s) (609)
1 xicara(s) (30g) salmao

; / salmio 1/2 Ibs (2279)
7 4 0z (1139)

1. Preaqueca o forno a 350°F (180°C).
2. Cozinhe a massa conforme as instrugées da embalagem. Reserve.

3. Cologue o salmao com a pele para baixo em uma assadeira e tempere com um pouco de sal e pimenta.
Asse por 14-16 minutos até que o salmao se desfie.

4. Enquanto isso, aqueca o molho Alfredo em uma panela em fogo médio até comecar a borbulhar.
Adicione o espinafre e mexa. Cozinhe por 1-2 minutos até o espinafre murchar.

5. Retire 0 salméo do forno e, quando estiver frio o suficiente para manusear, corte em pedacos grandes.

6. Coloque a massa no prato e despeje o molho Alfredo por cima. Cubra com o salmao e um pouco de
pimenta. Sirva.

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

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_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.

Jantar 5@

Comer em dia 7

Salada simples de sardinha
531 kcal @ 48g proteina @ 33g gordura @ 8g carboidrato @ 29 fibra

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

3 colherde sopa (mL) verdes. Regue com
sardinhas, enlatadas em 6leo, vinagrete por cima e sirva.

escorrido

2 lata (184q)

= folhas verdes variadas
&= 3 xicara (90g)

Nozes-peca


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/132951_2.0-3481_1.0?from_pdf=true

1/4 xicara - 183 kcal @ 2g proteina @ 18g gordura @ 1g carboidrato @ 29 fibra
4 N Rende 1/4 xicara

pecas 1. A receita ndo possui
4 colher de sopa, metades (259) instrucées.

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
4 1/2 dosador - 491 kcal @ 1099 proteina @ 2g gordura @ 4g carboidrato @ 5g fibra

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

agua
agua 31 1/2 xicara(s) (mL)
4 1/2 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 31 1/2 concha (1/3 xicara cada)
4 1/2 concha (1/3 xicara cada) (9779)

(1409)

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_4.5?from_pdf=true

