- - ‘ STRONGR
Meal Plan - Plano alimentar pescetariano alto em proteina FASTR

de 2900 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 2875 kcal @ 2279 proteina (32%) @ 150g gordura (47%) @ 119g carboidrato (17%) @ 359 fibra (5%)
Café da manha Almoco
500 kcal, 24g proteina, 19g carboidratos liquidos, 35g gordura 790 kcal, 34g proteina, 44g carboidratos liquidos, 50g gordura

L

ks Bolacha de arroz com manteiga de amendoim Sementes de abodbora

e 1 1/2 bolacha(s) de arroz- 359 kcal 366 kcal
¥ =™ Ovos cozidos m« Wrap de espinafre e queijo de cabra
™ > - =gl -
\@‘?f 2 ovo(s)- 139 kcal R 1 wrap(s)- 427 keal
Lanches Jantar
315 kcal, 7g proteina, 299 carboidratos liquidos, 18g gordura 835 kcal, 64g proteina, 23g carboidratos liquidos, 46g gordura
Torta de arroz lgé ) Salada simples de folhas mistas com tomate

> 4 bolacha(s) de arroz- 139 kcal “”‘ 151 kcal

8 Pimentao recheado com salada de atum e abacate
4 ' 3 metade(s) de pimentédo- 683 kcal

Nozes
1/4 xicara(s)- 175 kcal

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

B Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal



Day 2 2875 kcal @ 2279 proteina (32%) @ 1509 gordura (47%) @ 119g carboidrato (17%) @ 359 fibra (5%)

Café da manha Almoco
500 kcal, 249 proteina, 19g carboidratos liquidos, 35g gordura 790 kcal, 349 proteina, 44g carboidratos liquidos, 50g gordura
k& Bolacha de arroz com manteiga de amendoim ™ ) Sementes de abdbora
« 1 1/2 bolacha(s) de arroz- 359 kcal 366 kcal
=" Ovos 002|dos u s Wrap de espinafre e queijo de cabra
5‘% 2 ovo(s)- 139 kcal =a™1 1 wrap(s)- 427 keal
Lanches Jantar

315 keal, 7g proteina, 29¢g carboidratos liquidos, 18g gordura 835 kcal, 649 proteina, 23g carboidratos liquidos, 46g gordura

Salada simples de folhas mistas com tomate

Torta de arroz _ 3
0 B 151 kcal

% ¥ 4 bolacha(s) de arroz- 139 kcal

Pimentao recheado com salada de atum e abacate
¢ 3 metade(s) de pimentéo- 683 kcal

Nozes
1/4 xicara(s)- 175 kcal

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

5 Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 3 2833 kcal @ 2389 proteina (34%) @ 91g gordura (29%) @ 212g carboidrato (30%) @ 54g fibra (8%)
Café da manha Almoco

355 kcal, 10g proteina, 40g carboidratos liquidos, 14g gordura 815 kcal, 68g proteina, 29g carboidratos liquidos, 39g gordura
Clementina ’
e 1 clementina(s)- 39 kcal

Aveia instantanea com agua

6%&) 1 pacote(s)- 165 kcal

Couve com alho
279 kcal

B Salsicha vegana
§ 2 salsicha(s)- 536 kcal

B Amendoins torrados

8% 1/6 xicara(s)- 153 keal

Lanches Jantar
290 kcal, 7g proteina, 31g carboidratos liquidos, 12g gordura 935 kcal, 569 proteina, 108g carboidratos liquidos, 24g gordura
; ‘ logurte congelado $#=* ) Sub de almdndega vegana
114 Kkcal " 2 sub(s)- 936 kcal
£ Framboesas
F E’ 1 xicara(s)- 72 kcal
.. Castanhas de caju torradas

~1/8 xicara(s)- 104 kcall

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

B Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal



Day 4 2911 kcal @ 2429 proteina (33%) @ 103g gordura (32%) @ 213g carboidrato (29%) @ 429 fibra (6%)

Café da manha
355 kcal, 10g proteina, 40g carboidratos liquidos, 14g gordura

Clementina
e 1 clementina(s)- 39 kcal

Aveia instantanea com agua

@;ﬁ’ 1 pacote(s)- 165 kcal

Amendoins torrados
1/6 xicara(s)- 153 kcal

Lanches
290 kcal, 7g proteina, 31g carboidratos liquidos, 12g gordura
-
g ‘ logurte congelado
o
» \ 114 kcal

€ Framboesas
i “’ 1 xicara(s)- 72 kcal

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

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

B Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Almoco
890 kcal, 72g proteina, 30g carboidratos liquidos, 51g gordura

363 kcal

Jantar
935 kcal, 56g proteina, 108g carboidratos liquidos, 24g gordura

g™ ) Sub de almdndega vegana
B 2 sub(s)- 936 kcal



Day 5 2833 kcal @ 235¢ proteina (33%)

Café da manha
415 kcal, 449 proteina, 30g carboidratos liquidos, 11g gordura

Clementina
e 3 clementina(s)- 117 kcal

M Omelete de claras com tomate e cogumelos
299 kcal

Lanches
290 kcal, 7g proteina, 31g carboidratos liquidos, 12g gordura

S logurte congelado
\" 114 kcal

o

f Framboesas
r " 1 xicara(s)- 72 kcal
%.. Castanhas de caju torradas

1/8 xicara(s)- 104 kcal

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

B Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 6 2942 kcal @ 240g proteina (33%)

Café da manha
415 kcal, 449 proteina, 30g carboidratos liquidos, 11g gordura

Clementina
e 3 clementina(s)- 117 kcal

g Omelete de claras com tomate e cogumelos
299 kcal

Lanches
320 kcal, 10g proteina, 27g carboidratos liquidos, 10g gordura

Framboesas

sy

E ﬁ’ 1 xicara(s)- 72 kcal
- Cenouras com homus
»\ 246 kceal

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

B Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

999 gordura (31%) @ 201g carboidrato (28%) @ 519 fibra (7%)

Almoco
865 kcal, 23g proteina, 68g carboidratos liquidos, 52g gordura

Salada simples de folhas mistas
237 kcal

Jantar
830 kcal, 659 proteina, 69g carboidratos liquidos, 22g gordura

Salada simples de folhas mistas com tomate
189 kcal

Lentilhas
347 kcal

Farelos veganos
2 xicara(s)- 292 kcall

1119 gordura (34%) @ 185¢g carboidrato (25%) @ 629 fibra (8%)

Almoco
865 kcal, 23g proteina, 68g carboidratos liquidos, 52g gordura

Salada simples de folhas mistas
‘g‘;' 237 kcal

5

Pizza de brocélis em pao naan
% 626 kcal
Iz

Jantar

910 kcal, 679 proteina, 57g carboidratos liquidos, 35g gordura

L 45{, Tomates assados
wam 1 tomate(s)- 60 kcal

Tempeh basico
8 0z- 590 kcal

Lentilhas
260 kcal




Day 7 2870 kcal @ 2559 proteina (36%)

Café da manha
415 kcal, 449 proteina, 30g carboidratos liquidos, 11g gordura

Clementina
3 clementina(s)- 117 kcal

M Omelete de claras com tomate e cogumelos
299 kcal

Lanches
320 kcal, 10g proteina, 279 carboidratos liquidos, 10g gordura

Framboesas

sy

r ﬁ’ 1 xicara(s)- 72 kcal
-~ Cenouras com homus
”\ 246 kcal

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

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

1109 gordura (35%) @ 151g carboidrato (21%) @ 649 fibra (9%)

Almoco
790 kcal, 379 proteina, 34g carboidratos liquidos, 52g gordura

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

.. Amendoins torrados
8% 3/8 xicara(s)- 383 keal

Jantar
910 keal, 679 proteina, 579 carboidratos liquidos, 35g gordura

@, Tomates assados
e 1 tomate(s)- 60 kcal

Tempeh basico
8 0z- 590 kcal

Lentilhas
260 kcal




Lista de Compras

Bebidas

agua
D 34 1/2 xicara(s) (mL)

D pd proteico
28 concha (1/3 xicara cada) (8689g)

Produtos de nozes e sementes

D sementes de abdbora, torradas, sem sal
1 xicara (118q)

nozes
1/2 xicara, sem casca (509)

D castanhas de caju torradas
6 colher de sopa (519)

D améndoas
5 colher de sopa, cortada em tiras finas (349)

Outro

D pimentdes vermelhos assados
4 colher de sopa, picado (569)

D folhas verdes variadas
20 3/4 xicara (6239)

D almbndegas veganas congeladas
16 almbéndega(s) (480g)

D levedura nutricional
4 colher de cha (5¢)

D pao tipo sub(s)
4 pao(bes) (3409)

D salsicha vegana
2 salsicha (200g)

Produtos de panificacao
] tortillas de farinha
2 tortilha (=25 cm dié.) (1449)

D pao naan
2 pedaco(s) (180g)

pao
D 2 fatia(s) (649)

Gorduras e oleos

D vinagrete balsamico
11/3 oz (mL)

D molho para salada
1 1/4 xicara (mL)

D 6leo

20z (mL)

azeite
1/4 xicara (mL)

@FASTR

Especiarias e ervas

D pimenta-do-reino
21/4 g (29)

sal
l:l 1/6 0z (6Q)
D manijericao fresco

1 1/2 colher de sopa, picado (49)

D alecrim seco
2 pitada (0g)

Frutas e sucos de frutas

D suco de limao
1 colher de sopa (mL)

D abacates
1 1/2 abacate(s) (302g)

D clementinas
11 fruta (814Q)

D framboesas
5 xicara (6159)

Peixes e mariscos

atum enlatado
D 3 lata (5169)

D tilapia crua
1/2 Ibs (210Q)

Lanches

D bolachas de arroz, qualquer sabor
1/4 1bs (999)

Leguminosas e produtos derivados

D manteiga de amendoim
6 colher de sopa (969)

D amendoins torrados
3/4 xicara (1109)

D lentilhas, cruas
1 1/4 xicara (240q)

D carne de hamburguer vegetariana em
pedacos
2 xicara (2009)

D tempeh
1 Ibs (4549)

homus
l:l 3/4 xicara (1809g)
Sopas, molhos e caldos

D molho para macarrao
1 xicara (2609)



Produtos lacteos e ovos
D queijo
1 1/4 xicara, ralado (1419g)

I:] queijo de cabra
4 colher de sopa (569)

ovos
10 grande (5009)

D mugarela fresca
3 0z (859)

D claras de ovo
12 grande (3969)

D queijo cottage com baixo teor de gordura (1% de matéria
gorda)
1 1/2 xicara (3399)

Vegetais e produtos vegetais

tomates
7 1/3 médio inteiro (6 cm dia.) (9019)

D espmafre fresco
2 xicara(s) (609)

D cebola

3/4 pequeno (539)

pimentao
D 3 grande (4929)

alho
D 8 1/2 dente(s) (de alho) (269)

[ couve- manteiga
14 0z (397g)

brocolis
D 1 xicara, picado (919)
D cogumelos

4 0z (1129)

D cenouras baby
48 médio (4809)

l:l molho de pizza
1/2 xicara (1269)

Cereais matinais

D aveia instantdnea com sabor
2 saché (86g9)

Doces

D iogurte congelado
1 1/2 xicara (2619)

Graos cerealiferos e massas

D farinha de trigo (multiuso)
1/4 xicara(s) (269)



Recipes

Café damanha 1@
Comeremdia1edia?

Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
1 1/2 bolacha(s) de arroz - 359 kcal @ 12g proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

bolachas de arroz, qualquer sabor
1 1/2 bolos (149)

manteiga de amendoim

3 colher de sopa (48g)

259 gordura @ 19g carboidrato @ 3g fibra

Para todas as 2 refei¢oes:

bolachas de arroz, qualquer sabor
3 bolos (279)

manteiga de amendoim

6 colher de sopa (96g9)

1. Espalhe manteiga de amendoim sobre a bolacha de arroz.

Ovos cozidos
2 ovo(s) - 139 kcal @ 13g proteina
"Mfc Translation missing:
" " pt.for_single_meal

ovos
2 grande (1009)

10g gordura @ 1g carboidrato @ 0Og fibra

Para todas as 2 refei¢es:

ovos
4 grande (2009)

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

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

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/371_1.5-228_1.0?from_pdf=true

Café damanha2 @

Comeremdia3 edia4d

Clementina

1 clementina(s) - 39 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 8g carboidrato @ 1g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal clementinas
clementinas 2 fruta (1489)

1 fruta (749)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Aveia instantdnea com agua
1 pacote(s) - 165 kcal @ 4g proteina @ 2g gordura @ 29g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:
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 (86gq)

1 saché (439g)

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

Amendoins torrados
1/6 xicara(s) - 153 kcal @ 69 proteina @ 12g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

for single meal .
ptfor_single_mea amendoins torrados

amendoins torrados 1/3 xicara (49g)
2 2/3 colher de sopa (249)

1. A receita n&o possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/143_1.0-67_1.0-144_0.667?from_pdf=true

Café damanha 3@

Comeremdia b, dia6edia7

Clementina
3 clementina(s) - 117 kcal @ 2g proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

clementinas
3 fruta (2229)

1. A receita n&o possui instrucoes.

Omelete de claras com tomate e cogumelos
299 kcal @ 429 proteina @ 11g gordura @ 7g carboidrato @ 1g fibra

Ry

Translation missing:
pt.for_single_meal

cogumelos, picado

1/3 xicara, pedagos ou fatias (239)
tomates, picado

1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (469)
~ ovos

| 2 grande (100g)

claras de ovo

4 grande (132g)

pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)

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

0g gordura @ 23g carboidrato @ 4g fibra

Para todas as 3 refeicoes:

clementinas
9 fruta (6669)

Para todas as 3 refeicoes:

cogumelos, picado

1 xicara, pedacos ou fatias (709)
tomates, picado

1 1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.)
(1379)

ovos

6 grande (300g9)

claras de ovo

12 grande (3969)
pimenta-do-reino

1/4 colher de sopa, moido (2g)
queijo cottage com baixo teor de
gordura (1% de matéria gorda)
1 1/2 xicara (3399)

1. Combine todos os ovos, 0 queijo cottage e a pimenta e bata com um garfo.\\nUnte uma frigideira com
spray antiaderente e coloque em fogo médio.\r\nDespeje a mistura de ovos na frigideira, garantindo que
se espalhe uniformemente pela panela, e polvilhe os cogumelos e o tomate por cima.\r\nCozinhe até que
os ovos figuem opacos e firmes. Dobre uma metade da omelete sobre a outra.\r\nSirva.\r\n


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/143_3.0-676_1.0?from_pdf=true

Almoco 1 @

Comeremdia 1 edia?2

Sementes de abodbora
366 kcal @ 18g proteina @ 299 gordura @ 5g carboidrato @ 4g fibra

-

Translation missing:
pt.for_single_meal

sementes de abdbora, torradas,
sem sal
1/2 xicara (59g)

1. A receita n&o possui instrucoes.

Wrap de espinafre e queijo de cabra

1 wrap(s) - 427 kcal @ 179 proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

pimentdes vermelhos assados
2 colher de sopa, picado (289)
tortillas de farinha

1 tortilha (=25 cm dia.) (729g)
vinagrete balsamico

1/2 colher de sopa (mL)
queijo

2 colher de sopa, ralado (149)
queijo de cabra, esfarelado
2 colher de sopa (289)
tomates

4 tomatinhos (689)

espinafre fresco

1 xicara(s) (30g)

Para todas as 2 refeicoes:

sementes de abobora, torradas,
sem sal
1 xicara (118g)

21g gordura @ 39g carboidrato @ 4g fibra

Para todas as 2 refei¢oes:

pimentdes vermelhos assados
4 colher de sopa, picado (569)
tortillas de farinha

2 tortilha (=25 cm dié.) (1449)
vinagrete balsamico

1 colher de sopa (mL)

queijo

4 colher de sopa, ralado (28¢)
queijo de cabra, esfarelado
4 colher de sopa (569)
tomates

8 tomatinhos (136g)
espinafre fresco

2 xicara(s) (60g)

1. Abra a tortilla sobre uma superficie e distribua o espinafre sobre ela. Polvilhe os tomates-cereja, o queijo
de cabra, o piment&o vermelho assado e o0 queijo ralado de forma uniforme sobre as folhas. Regue com

vinagrete balsémico.

2. Dobre a parte inferior da tortilla para cima cerca de 5 cm para envolver o recheio e enrole o wrap bem

firme.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/629_2.0-213_1.0?from_pdf=true

Almoco 2 4

Comer em dia 3

Couve com alho
279 kcal @ 129 proteina @ 159 gordura @ 8g carboidrato @ 16g fibra

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

1/4 colher de cha (19)

Oleo

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

14 0z (3979)

Salsicha vegana
2 salsicha(s) - 536 kcal @ 569 proteina @ 249 gordura @ 21g carboidrato @ 3g fibra

» ﬁ/ﬁ‘“}" Rende 2 salsicha(s)

B «" 2 1 . salsicha vegana 1

e~ 2 salsicha (200g)

alho, picado 1.

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

Adicione o éleo 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.

Adicione a couve e mexa
frequentemente por cerca de
4—6 minutos até amaciar e
ficar vibrante (ndo deixe
escurecer, pois isso afetara
o0 sabor).

Tempere com sal e sirva.

. Prepare conforme as

instrucées da embalagem.
Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/423_1.75-118328_2.0?from_pdf=true

Almoco 3 £

Comer em dia 4

Tilapia empanada em améndoas
7 1/2 0z - 529 kcal @ 51g proteina @ 259 gordura @ 20g carboidrato @ 4g fibra

p— . & ‘ % Rende 7 1/2 0z

tilapia crua

1/2 Ibs (2109)

améndoas

5 colher de sopa, cortada em tiras finas
(349)

azeite

2 colher de cha (mL)

sal

1 1/4 pitada (19)

farinha de trigo (multiuso)
1/6 xicara(s) (269)

Salada simples de mussarela e tomate
363 kcal @ 21g proteina @ 259 gordura @ 10g carboidrato @ 3g fibra

tomates, fatiado

1 grande inteiro (7,6 cm dia.) (2059)
manjericao fresco

1 1/2 colher de sopa, picado (49)
vinagrete balsamico

1 1/2 colher de sopa (mL)
mucarela fresca, fatiado

3 0z (85Q)

. Pegue metade das

améndoas e misture-as com
a farinha em uma tigela
rasa.

. Tempere o peixe com sal e

passe na mistura de farinha
e améndoas.

. Adicione o 6leo a uma

frigideira em fogo médio e
cozinhe o peixe por cerca de
4 minutos de cada lado, até
dourar. Transfira para um
prato.

. Coloque as améndoas

restantes na panela e mexa
ocasionalmente por cerca de
um minuto até tostarem
ligeiramente.

. Polvilhe as améndoas sobre

0 peixe.

. Sirva.

. Arrume as fatias de tomate e

mussarela em alternancia.

. Polvilhe o manjericao sobre

as fatias e regue com o
molho.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/345_1.25-555_1.5?from_pdf=true

Almoco 4 4

Comeremdia5edia6

Salada simples de folhas mistas
237 kcal @ 59 proteina @ 16g gordura @ 15g carboidrato @ 4g fibra

P Translation missing:
pt.for_single_meal

* molho para salada

1/3 xicara (mL)

folhas verdes variadas
5 1/4 xicara (1589)

Para todas as 2 refeicoes:

molho para salada

2/3 xicara (mL)

folhas verdes variadas
10 1/2 xicara (3159)

1. Misture as folhas e 0 molho em uma tigela pequena. Sirva.

Pizza de brocoélis em pao naan
626 kcal @ 189 proteina @ 369 gordura @ 53g carboidrato @ 5g fibra

=~ Translation missing:
pt.for_single_meal

alho, cortado em cubinhos
| 3 dente(s) (de alho) (99)
queijo

4 colher de sopa, ralado (28g)
pao naan

7 1 i 1 pedago(s) (90g)

o S azeite

" 1 1/2 colher de sopa (mL)
sal

1 pitada (0g)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

molho de pizza

4 colher de sopa (639)
brécolis

1/2 xicara, picado (469)

Para todas as 2 refeicoes:

alho, cortado em cubinhos
6 dente(s) (de alho) (18g)
queijo

1/2 xicara, ralado (579)
pao naan

2 pedaco(s) (1809g)
azeite

3 colher de sopa (mL)
sal

2 pitada (19)
pimenta-do-reino

2 pitada (0g)

molho de pizza

1/2 xicara (126g)
brécolis

1 xicara, picado (91g)

1. Preaqueca o forno a 350°F (180°C).\r\nMisture metade do 6leo com todo o alho picado. Espalhe metade
da mistura sobre 0 naan.\r\nAsse no forno por cerca de 5 minutos.\r\nRetire do forno e espalhe o molho
de tomate por cima, cubra com brécolis e queijo, e tempere com sal e pimenta.\r\nColoque de volta no
forno por mais 5 minutos, mais 2—3 minutos no grelhador (broiler). Observe o pao de perto para que nao
escureca demais.\r\nRetire do forno, regue com o restante do azeite, deixe esfriar o suficiente para fatiar.

Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/690_3.5-864_2.0?from_pdf=true

Almoco 5 £

Comer em dia 7

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

Rende 1 sanduiche(s)

folhas verdes variadas 1.
1/2 xicara (159)

alecrim seco

2 pitada (0g)

cogumelos

1 1/2 0z (439)

" queijo

' 1/2 xicara, ralado (579g)

pao

2 fatia(s) (649)

Amendoins torrados
3/8 xicara(s) - 383 kcal @ 15g proteina @ 31g gordura @ 8g carboidrato @ 5g fibra

Rende 3/8 xicara(s)

amendoins torrados 1
6 2/3 colher de sopa (619)

Lanches 1 &4

Comeremdiaiedia?2

Torta de arroz

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.

. A receita ndo possui

instrucoes.

4 bolacha(s) de arroz - 139 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 28g carboidrato @ 1g fibra

pt.for_single_meal

4 bolo (369)

1. Aproveite.

Translation missing: Para todas as 2 refei¢es:

bolachas de arroz, qualquer sabor
bolachas de arroz, qualquer sabor 8 bolo (729)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20066_1.0-144_1.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/117129_4.0-147_1.0?from_pdf=true

Nozes

1/4 xicara(s) - 175 kcal @ 4g proteina @ 16g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

nozes

1. A receita nao possui instrugoes.

Lanches 2 4

Comer emdia 3, dia4 edia 5

logurte congelado
114 kcal @ 3g proteina @ 3g gordura @ 19g carboidrato @ 0Og fibra

Y @ Translation missing:

pt.for_single_meal

iogurte congelado
| 1/2 xicara (879)

1. A receita nao possui instrugoes.

Framboesas

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

Translation missing:
pt.for_single_meal

framboesas
1 xicara (1239)

1. Enxégue as framboesas e sirva.

Castanhas de caju torradas

1/8 xicara(s) - 104 kcal @ 3g proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 19 fibra

4 colher de sopa, sem casca (259)

Para todas as 2 refei¢oes:

nozes
1/2 xicara, sem casca (509)

Para todas as 3 refeicoes:

iogurte congelado
1 1/2 xicara (261g)

Para todas as 3 refeigdes:

framboesas
3 xicara (3699g)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/303_1.0-59997_1.0-146_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

castanhas de caju torradas
2 colher de sopa (179)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Para todas as 3 refeicoes:

castanhas de caju torradas
6 colher de sopa (519)

Lanches 3

Comeremdia6 e dia?

Framboesas

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

Cenouras com homus
246 kcal @ 9g proteina

Translation missing:
pt.for_single _meal

framboesas
1 xicara (1239)

1. Enxague as framboesas e sirva.

99 gordura @ 20g carboidrato @ 129 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

cenouras baby

24 médio (240g)
homus

6 colher de sopa (90g)

1. Sirva as cenouras com homus.

Para todas as 2 refei¢es:

framboesas
2 xicara (2469)

Para todas as 2 refei¢es:

cenouras baby

48 médio (480gq)
homus

3/4 xicara (180g9)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59997_1.0-301_3.0?from_pdf=true

Jantar 1 4

Comeremdia 1 edia?2

Salada simples de folhas mistas com tomate
151 kcal @ 3g proteina @ 99 gordura @ 10g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:
pt.for_single_meal molho para salada
molho para salada 6 colher de sopa (mL)
3 colher de sopa (mL) tomates

- tomates 1 xicara de tomates-cereja (1499)
1/2 xicara de tomates-cereja (759) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 6 xicara (1809)

3 xicara (90g)

1. Misture as folhas, os tomates e 0 molho em uma tigela pequena. Sirva.

Pimentao recheado com salada de atum e abacate
3 metade(s) de pimentéo - 683 kcal @ 619 proteina @ 36g gordura @ 13g carboidrato @ 15g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:
pt.for_single_meal cebola
. cebola 3/4 pequeno (539)
3/8 pequeno (269) pimentao
pimentao 3 grande (4929)
1 1/2 grande (2469) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 3 pitada (0g)
1 1/2 pitada (0g) sal
sal 3 pitada (1g)
1 1/2 pitada (1g) suco de limao
suco de limao 1 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL) abacates
abacates 1 1/2 abacate(s) (3029)
3/4 abacate(s) (1519) atum enlatado, escorrido
atum enlatado, escorrido 3 lata (5169)

1 1/2 lata (2589)

1. Em uma tigela pequena, misture o atum escorrido, 0 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/691_2.0-430_1.5?from_pdf=true

Jantar 2 4

Comeremdia3edia4d

Sub de alméndega vegana
2 sub(s) - 936 kcal @ 569 proteina

v. ',/ + W

Translation missing:
pt.for_single_meal

alméndegas veganas congeladas
8 almdndega(s) (2409)

molho para macarrao

1/2 xicara (130g)

levedura nutricional

2 colher de ché (3g)

pao tipo sub(s)

2 pao(des) (170q)

249 gordura @ 108g carboidrato @ 16g fibra

Para todas as 2 refeigdes:

alméndegas veganas congeladas
16 almdéndega(s) (4809)

molho para macarrao

1 xicara (260g)

levedura nutricional

4 colher de cha (59)

pao tipo sub(s)

4 pao(des) (3409)

1. Cozinhe as alméndegas veganas conforme as instru¢cdes da embalagem.
2. Aqueca o molho de tomate no fogao ou no micro-ondas.
3. Quando as alméndegas estiverem prontas, coloque-as no pao tipo sub e cubra com o molho e levedura

nutricional.
4. Sirva.

Jantar 3[4

Comeremdia 5

Salada simples de folhas mistas com tomate
189 kcal @ 49 proteina

Lentilhas

347 kcal @ 249 proteina

129 gordura @ 13g carboidrato @ 4g fibra

molho para salada

1/4 xicara (mL)

tomates

10 colher de sopa de tomates-cereja
(939)

folhas verdes variadas

3 3/4 xicara (1139)

1g gordura @ 51g carboidrato @ 10g fibra

sal

1 pitada (19)

agua

2 xicara(s) (mL)

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

1. Misture as folhas, os
tomates e o molho em uma
tigela pequena. Sirva.

1. As instrucdes para cozinhar
lentilhas podem variar. Siga
as instru¢des da embalagem
quando possivel.\r\nAquega
as lentilhas, a 4gua 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2996_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/691_2.5-20629_2.0-115821_4.0?from_pdf=true

Farelos veganos
2 xicara(s) - 292 kcal @ 37g proteina @ 9g gordura @ 6g carboidrato @ 119 fibra

Rende 2 xicara(s)

carne de hamburguer vegetariana 1. Cozinhe os farelos conforme
em pedacos as instrucdes da
2 xicara (200g) embalagem. Tempere com

sal e pimenta.

Jantar 4 4

Comeremdia6edia?

Tomates assados
1 tomate(s) - 60 kcal @ 19 proteina @ 5g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

@ Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

g pt.for_single_meal

&N tomates
tomates 2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (182g)
o 1 pequeno inteiro (6 cm dia.) (919) oleo
= dleo 2 colher de cha (mL)

1 colher de cha (mL)

1

. Pré-aqueca o forno a 450°F (230°C).
. Corte os tomates ao meio pelo caule e esfregue-os com éleo. Tempere com uma pitada de sal e pimenta.
. Asse por 30-35 minutos até ficarem macios. Sirva.

w N

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

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

Oleo 2 2/3 colher de sopa (mL)
4 colher de cha (mL) tempeh

tempeh 1 Ibs (4549)

1/2 lbs (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.

Lentilhas
260 kcal @ 18g proteina @ 1g gordura @ 38g carboidrato @ 8g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27087_1.0-116595_2.0-20629_1.5?from_pdf=true

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

sal
sal 1 1/2 pitada (1g)
3/4 pitada (19) agua
agua 3 xicara(s) (mL)
1 1/2 xicara(s) (mL) lentilhas, cruas, enxaguado
lentilhas, cruas, enxaguado 3/4 xicara (144q9)

6 colher de sopa (729)

1. As instrucdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instru¢cdes da embalagem quando
possivel.\\nAqueca as lentilhas, a 4gua e o sal em uma panela em fogo médio. Leve a fervura branda,
tampe e cozinhe por cerca de 20-30 minutos ou até as lentilhas ficarem macias. Escorra o excesso de
agua. Sirva.

Suplemento(s) de proteina [£
Comer todos os dias

Shake de proteina
4 dosador - 436 kcal @ 979 proteina @ 2g gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 7 refeigoes:
pt.for_single_meal agua

agua 28 xicara(s) (mL)

4 xicara(s) (mL) po proteico

po proteico 28 concha (1/3 xicara cada) (868g)

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

1. A receita ndo possui instrucoes.


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

