Meal Plan - Plano alimentar pescetariano alto em TRONGR

proteina de 3000 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 2968 kcal @ 2579 proteina (35%) @ 118g gordura (36%) @ 179g carboidrato (24%) @ 39g fibra (5%)

Café da manha Almoco
465 kcal, 439 proteina, 23g carboidratos liquidos, 19g gordura 915 kcal, 459 proteina, 93g carboidratos liquidos, 37g gordura

Queijo cottage com améndoas e canela %= 3 Nuggets Chik'n

386 kcal .4 g1 10 nuggets- 552 kcal
= *-3 Morangos a* w. | Salada caprese
b~ 1 1/2 xicara(s)- 78 kcal Mo T 213 keal

B

Suco de fruta
1 1 1/3 copo(s)- 153 kcal

Lanches Jantar
285 kcal, 5g proteina, 38g carboidratos liquidos, 11g gordura 865 kcal, 68g proteina, 22g carboidratos liquidos, 49g gordura
(B atias de pepino 3 Pimentdo recheado com salada de atum e abacate
1‘6 1/4 pepino- 15 kcal 3 metade(s) de pimentao- 683 kcal

& Crackers ;}}\.\\ Salada grega de pepino e feta
16 biscoito(s)- 270 kcal L 0N 182 keal

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

B Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal



Day 2 2953 kcal @ 2509 proteina (34%)

Café da manha
465 kcal, 439 proteina, 23g carboidratos liquidos, 19g gordura

Queijo cottage com améndoas e canela
386 kcal

e

-2 Morangos
b+ 1 1/2 xicara(s)- 78 kcal

Lanches
285 kcal, 59 proteina, 38g carboidratos liquidos, 11g gordura

O Fatias de pepino
R (" 1/4 pepino- 15 kcal

® Crackers
16 biscoito(s)- 270 kcal

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

5 Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

979 gordura (30%) @ 223g carboidrato (30%) @ 469 fibra (6%)

Almoco
915 kcal, 459 proteina, 93g carboidratos liquidos, 37g gordura
» =% = 3 Nuggets Chik'n

i 10 nuggets- 552 kcal

w. i Oalada caprese
e 213 keal

= Suco de fruta
_Q 1 1/3 copo(s)- 153 kcal

Jantar
850 kcal, 619 proteina, 65g carboidratos liquidos, 28g gordura

Tempeh basico
6 0z- 443 kcal

4 Couve salteada
g.‘!m keal

Lentilhas
347 kcal




Day 3 3026 kcal @ 2509 proteina (33%)

Café da manha
465 kcal, 439 proteina, 23g carboidratos liquidos, 19g gordura

Queijo cottage com améndoas e canela
386 kcal

=l

-2 Morangos
) 1 1/2 xicara(s)- 78 kcal

=8

>

Lanches
355 kcal, 139 proteina, 22g carboidratos liquidos, 18g gordura

Améndoas torradas
w 1/8 xicara(s)- 111 kcal

- Cenouras com homus
M 246 kcal

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

5 Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

759 gordura (22%) @ 254g carboidrato (34%) @ 83g fibra (11%)

Almoco
920 kcal, 379 proteina, 1419 carboidratos liquidos, 8g gordura

= Talos de aipo
% 2 talo(s) de aipo- 13 kcal

ﬂ- Quinoa com feijao-preto
" afbs 649 keal

= Suco de fruta
| § 2 1/4 copo(s)- 258 kcal

Jantar
850 kcal, 619 proteina, 65g carboidratos liquidos, 28g gordura

Tempeh basico
6 0z- 443 kcal

4 Couve salteada
g‘ 61 kcal

Lentilhas
347 kcal




Day 4

Café da manha
470 kcal, 269 proteina, 649 carboidratos liquidos, 11g gordura

— Suco de fruta
\ 1 1/3 copo(s)- 153 kcal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

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

Lanches
355 kcal, 139 proteina, 22g carboidratos liquidos, 18g gordura

Améndoas torradas
l“ 1/8 xicara(s)- 111 kcal

- Cenouras com homus
”\ 246 kcal

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

n Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 5

Café da manha

470 kcal, 269 proteina, 649 carboidratos liquidos, 11g gordura

y ~ logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

Suco de fruta
1 1/3 copo(s)- 153 kcal

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

Lanches
355 kcal, 139 proteina, 22g carboidratos liquidos, 18g gordura

Améndoas torradas
“ 1/8 xicara(s)- 111 kcal

Cenouras com homus
”\ 246 kcal

Lo

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

a Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

3035 kcal @ 249g proteina (33%) @ 94g gordura (28%) @ 253¢g carboidrato (33%) @ 469 fibra (6%)

Almoco
845 kcal, 569 proteina, 76g carboidratos liquidos, 27g gordura

' Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
, 3 lata(s)- 741 keal

Salada simples de folhas mistas
102 kcal

Jantar
930 kcal, 589 proteina, 88g carboidratos liquidos, 36g gordura

Philly cheesesteak com seitan
/ 1 1/2 sub(s)- 856 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate
76 keal

3035 kcal @ 249g proteina (33%) @ 94g gordura (28%) @ 253¢g carboidrato (33%) @ 469 fibra (6%)

Almoco
845 kcal, 569 proteina, 769 carboidratos liquidos, 27g gordura

j Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)
, 3 lata(s)- 741 keal

Salada simples de folhas mistas
102 kcal

Jantar
930 kcal, 589 proteina, 88g carboidratos liquidos, 36g gordura

Philly cheesesteak com seitan
/ 1 1/2 sub(s)- 856 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate
76 kcal



Day 6 2956 kcal @ 2259 proteina (30%)

Café da manha
505 kcal, 189 proteina, 28g carboidratos liquidos, 32g gordura

Améndoas torradas
;ﬁ 1/3 xicara(s)- 277 kcal

Torrada com manteiga
2 fatia(s)- 227 kcal

Lanches
370 kcal, 149 proteina, 159 carboidratos liquidos, 26g gordura

. Pistaches
188 kcal

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

5 Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 7 2956 kcal @ 2259 proteina (30%)

Café da manha
505 kcal, 18g proteina, 28g carboidratos liquidos, 32g gordura

Améndoas torradas
“ 1/3 xicara(s)- 277 kcal

Torrada com manteiga
2 fatia(s)- 227 kcal

Lanches
370 kcal, 149 proteina, 15g carboidratos liquidos, 26g gordura

 Pistaches
188 kcal

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

n Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

1129 gordura (34%) @ 191g carboidrato (26%) @ 71g fibra (10%)

Almoco
835 kcal, 479 proteina, 49g carboidratos liquidos, 42g gordura

Sementes de abdbora

183 kcal
Sanduiche vegano de abacate amassado
>7: 1 1/2 sanduiche(s)- 580 kcal
g Salada caprese
71 kcal
Jantar

815 kcal, 509 proteina, 96g carboidratos liquidos, 9g gordura

) Salada simples de couve

%”1 xicara(s)- 55 kcal

Massa de lentilha

. .g 757 kcal

"

1129 gordura (34%) @ 191g carboidrato (26%) @ 71g fibra (10%)

Almoco
835 kcal, 479 proteina, 49g carboidratos liquidos, 42g gordura

-

Sementes de abdbora
183 kcal

Sanduiche vegano de abacate amassado
>7: 1 1/2 sanduiche(s)- 580 kcal

Salada caprese
g L 71 kcal

m;—

Jantar
815 kcal, 509 proteina, 96g carboidratos liquidos, 9g gordura

A Salada simples de couve
: \"1 xicara(s)- 55 kcal
& “  Massade lentilha

.ﬁﬂ 757 keal



Lista de Compras

Especiarias e ervas

D canela

1 colher de cha (29)

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

|:| sal
1/8 0z (49)
D endro fresco
3/4 colher de sopa, picado (19)

D vinagre de vinho tinto
1 1/2 colher de sopa (mL)

] manijericao fresco
2/3 xicara, folhas inteiras (16g)

[] pimenta caiena
2/3 pitada (0g)
cominho moido
1/2 colher de chéa (19)

Produtos de nozes e sementes

améndoas
D 6 0z (1709)

[] manteiga de améndoa
1/4 xicara (609)

] pistaches sem casca
1/2 xicara (629)

|:| sementes de abdbora, torradas, sem sal

1/2 xicara (599)

Produtos lacteos e ovos

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

gorda)
3 3/4 xicara (8489)

|:| queijo feta
3 colher de sopa, esfarelada (289)

D mucarela fresca
4 0z (1139)

queijo
[] 50z (141g)

D manteiga
4 colher de cha (189)

Frutas e sucos de frutas

|:| morangos
4 1/2 xicara, inteira (648g)

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

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

@FASTR

Produtos de panificacao

D biscoitos salgados
40 bolachas salgadas (1409)

pao
L5 lbs (320g)

Peixes e mariscos

D atum enlatado
1 1/2 lata (2589)

Gorduras e oleos

azeite
1/2 colher de sopa (mL)

|:| vinagrete balsamico
2 2/3 colher de sopa (mL)

D 6leo

2 0z (mL)

|:| molho para salada
9 1/2 colher de sopa (mL)

Outro

|:| nuggets veganos tipo frango
20 nuggets (4309)

|:| folhas verdes variadas
3 embalagem (155 g) (4779)

|:| logurte grego proteico aromatizado
2 recipiente (300g9)

pao tipo sub(s)
3 pao(oes) (2559)

D Massa de lentilha
3/4 Ibs (3409)

D Fatias tipo deli a base de plantas
15 fatias (1569)

Bebidas

agua
D 32 xicara(s) (mL)

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

Leguminosas e produtos derivados

tempeh
L] 3/4 lbs (3409)

|:| lentilhas, cruas
1 xicara (1929)



|:| suco de fruta
60 2/3 fl oz (mL)

Vegetais e produtos vegetais

D pepino
1 1/4 pepino (=21 cm) (3769)

|:| cebola

1 1/2 médio (dia. 6,5 cm) (155q)
D pimentéo

2 grande (3579)

|:| ketchup
5 colher de sopa (859)

|:| tomates
2 xicara de tomates-cereja (2739)

D folhas de couve
4 xicara, picada (1609)

D aipo cru

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

alho
D 1 1/4 dente(s) (de alho) (49)

|:| graos de milho congelados
6 3/4 colher de sopa (579)

|:| cenouras baby
72 médio (7209)

feijao preto
D 5/6 lata(s) (3669)

|:| homus

1 xicara (2709)

Sopas, molhos e caldos

D caldo de legumes
5/8 xicara(s) (mL)

D sopa enlatada chunky (variedades néo
cremosas)
6 lata (~540 g) (31569)

D molho para macarrédo
3/4 pote (680 g) (5049)

D molho picante
1 colher de sopa (mL)

Graos cerealiferos e massas

D quinoa, crua
5 colher de sopa (539)

D seitan
1/2 Ibs (255Q)

Lanches

|:| barra de granola grande
2 barra (749)



Recipes FASTR

Café damanha 1@

Comeremdia 1,dia2 edia3

Queijo cottage com améndoas e canela
386 kcal @ 419 proteina @ 18g gordura @ 10g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:
pt.for_single_meal
canela
canela 1 colher de cha (29)
1/3 colher de cha (1g) améndoas
améndoas 22 1/2 améndoa (279)
7 1/2 améndoa (99) manteiga de améndoa
manteiga de améndoa 1/4 xicara (60g)
1 1/4 colher de sopa (20g) queijo cottage com baixo teor de

queijo cottage com baixo teor de  gordura (1% de matéria gorda)
gordura (1% de matéria gorda) 3 3/4 xicara (848g)
1 1/4 xicara (2839)

1. Misture todos os ingredientes em uma tigela pequena.
2. Sirva.

Morangos

1 1/2 xicara(s) - 78 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 12g carboidrato @ 4g fibra

g e ‘E'"a'" Translation missing: Para todas as 3 refeigoes:
— S o B ,_.'_.,, === pt.for_single_meal morangos
- e, ~ morangos 4 1/2 xicara, inteira (648g)

el eSS 1 1/2 xicara, inteira (216g)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/273_1.25-302_1.5?from_pdf=true

Café damanha2 @

Comeremdia4 edia5b

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

T SIEST. |

Suco de fruta

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refei¢coes:

logurte grego proteico
aromatizado
2 recipiente (300g)

logurte grego proteico
aromatizado
1 recipiente (1509)

1. Aproveite.

1 1/3 copo(s) - 153 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 34g carboidrato @ 19 fibra

Barra de granola grande

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeicdes:

suco de fruta
suco de fruta 21 1/3 fl oz (mL)

10 2/3 fl oz (mL)

1. A receita ndo possui instrugdes.

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

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeicdes:

barra de granola grande
barra de granola grande 2 barra (749)
1 barra (379)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/116580_1.0-155_1.333-137_1.0?from_pdf=true

Café da manha 34

Comeremdiab6edia?7

Améndoas torradas
1/3 xicara(s) - 277 kcal @ 10g proteina @ 22g gordura @ 4g carboidrato @ 6g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigcoes:
pt.for_single_meal -

améndoas
améndoas 10 colher de sopa, inteira (899)

5 colher de sopa, inteira (45g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Torrada com manteiga
2 fatia(s) - 227 kcal @ 89 proteina @ 10g gordura @ 249 carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
pt.for_single_meal .
manteiga
manteiga 4 colher de chéa (18g)
2 colher de cha (99) pao
pao 4 fatia (1289)
2 fatia (649)
V|

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/145_1.25-58_2.0?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Nuggets Chik'n
10 nuggets - 552 kcal @ 319 proteina @ 23g gordura @ 529 carboidrato @ 59 fibra
‘ Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
(% ‘ -y ™ ptfor_single_meal nuggets veganos tipo frango
" . N nuggets veganos tipo frango 20 nuggets (430g9)

10 nuggets (215g) ketchup
ketchup 5 colher de sopa (859)

1. Cozinhe os tenders Chik'n conforme as instrugées da embalagem.
2. Sirva com ketchup.

Salada caprese
213 kcal @ 12g proteina @ 14g gordura @ 79 carboidrato @ 3g fibra

-+ Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal tomates, cortado ao meio

-~ tomates, cortado ao meio 1 xicara de tomates-cereja (1499)

.- 1/2 xicara de tomates-cereja (759) vinagrete balsamico

= vinagrete balsamico 2 colher de sopa (mL)

-1 colher de sopa (mL) manjericao fresco

manjericao fresco 1/2 xicara, folhas inteiras (12g)
4 colher de sopa, folhas inteiras (6g) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 1 embalagem (155 g) (1559)
1/2 embalagem (155 g) (789) mucarela fresca
mucarela fresca 3 0z (859)

11/2 0z (439)

1. Em uma tigela grande, misture as folhas verdes, o manjericéo e os tomates.
2. Na hora de servir, cubra com mussarela e vinagrete balsamico.

Suco de fruta
1 1/3 copo(s) - 153 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 349 carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
— pt.for_single_meal suco de fruta

suco de fruta 21 1/3 floz (mL)
' 10 2/3 fl oz (mL)

1. A receita ndo possui instrucées.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/118324_2.5-360_1.5-155_1.333?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 3

Talos de aipo
2 talo(s) de aipo - 13 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

-, ) Rende 2 talo(s) de aipo

.“;\ .

\ R aipo cru 1. Corte 0 aipo em talos e

— 1 2 talo médio (19-20 cm de

Quinoa com feijao-preto

comprimento) (809)

649 kcal @ 339 proteina @ 7g gordura @ 83g carboidrato @ 31g fibra

Suco de fruta

2 1/4 copo(s) - 258 kcal @ 4g proteina

feijao preto, lavado e escorrido

5/6 lata(s) (3669)

alho, picado

1 1/4 dente(s) (de alho) (49)
pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

sal

1/4 colher de cha (1g)
pimenta caiena

1 pitada (0g)

caldo de legumes

5/8 xicara(s) (mL)

dleo

1/2 colher de cha (mL)
graos de milho congelados
6 2/3 colher de sopa (579)
cominho moido

1/2 colher de cha (1g)
quinoa, crua

5 colher de sopa (539)
cebola, picado

3/8 médio (dia. 6,5 cm) (469)

1g gordura @ 579 carboidrato @ 1g fibra

Rende 2 1/4 copo(s)

suco de fruta
18 fl oz (mL)

sirva.

. Aqueca o 6leo em uma

panela em fogo médio;
cozinhe e mexa a cebola e
o alho até dourarem
levemente, cerca de 10
minutos.

. Misture a quinoa na

mistura de cebola e cubra
com caldo de legumes;
tempere com cominho,
pimenta caiena, sal e
pimenta. Leve a mistura a
fervura. Tampe, reduza o
fogo e cozinhe até a
quinoa ficar macia e o
caldo ser absorvido, cerca
de 20 minutos.

. Junte o milho congelado a

panela e continue
cozinhando até aquecer,
cerca de 5 minutos;
misture o feijao-preto e o
coentro.

. A receita ndo possui

instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58106_2.0-177_1.667-155_2.25?from_pdf=true

Almogo 3 4

Comeremdia4 ediab

Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)

3 lata(s) - 741 kcal @ 549 proteina @ 20g gordura @ 70g carboidrato @ 16g fibra

i _ l Translation missing:
" pt.for_single_meal

nao cremosas)
3 lata (~540 g) (15789)

Para todas as 2 refei¢des:

sopa enlatada chunky
sopa enlatada chunky (variedades (variedades nao cremosas)

6 lata (~540 g) (3156g)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

Salada simples de folhas mistas
102 kcal @ 2g proteina @ 7g gordura @ 6g carboidrato @ 29 fibra

. Translation missing:
pt.for_single_meal

molho para salada

2 1/4 colher de sopa (mL)
- folhas verdes variadas
2 1/4 xicara (68g)

Para todas as 2 refeigoes:

molho para salada

1/4 xicara (mL)

folhas verdes variadas
4 1/2 xicara (1359)

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

Almogo 4 £

Comeremdiab6edia?7

Sementes de abdbora
183 kcal @ 99 proteina @ 159 gordura @ 3g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

1. A receita ndo possui instrugoes.

Sanduiche vegano de abacate amassado

Para todas as 2 refeigcoes:

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/165_3.0-690_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/629_1.0-35710_1.5-360_0.5?from_pdf=true

1 1/2 sanduiche(s) - 580 kcal @ 349 proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

folhas verdes variadas

3/4 xicara (239)

molho picante

1/2 colher de sopa (mL)
abacates, descascado e sem
sementes

1/2 abacate(s) (101g)

pao

3 fatia(s) (969)

Fatias tipo deli a base de plantas
7 1/2 fatias (78q)

23g gordura @ 449 carboidrato @ 159 fibra

Para todas as 2 refei¢des:

folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (45g)

molho picante

1 colher de sopa (mL)
abacates, descascado e sem
sementes

1 abacate(s) (2019)

pao

6 fatia(s) (192g)

Fatias tipo deli a base de plantas
15 fatias (1569)

1. Usando o cabo de um garfo, amasse o abacate sobre a fatia inferior do pao. Coloque as fatias deli e as
folhas verdes por cima. Regue com molho picante, cubra com a outra fatia de pao e sirva.

Salada caprese

71 kcal @ 49 proteina @ 5g gordura @ 2g carboidrato @ 19 fibra

~+ Translation missing:
= pt.for_single_meal

= tomates, cortado ao meio
©. 2 2/3 colher de sopa de tomates-
= cereja (259)

vinagrete balsamico
1 colher de cha (mL)

- manjericao fresco

4 colher de cha, folhas inteiras (29)
folhas verdes variadas

1/6 embalagem (155 g) (269)
mucarela fresca

1/2 0z (149)

Para todas as 2 refei¢des:

tomates, cortado ao meio

1/3 xicara de tomates-cereja (509)
vinagrete balsamico

2 colher de cha (mL)

manjericao fresco

2 2/3 colher de sopa, folhas inteiras
(49)

folhas verdes variadas

1/3 embalagem (155 g) (529)
mucarela fresca

1 0z (289)

1. Em uma tigela grande, misture as folhas verdes, o manjericdo e os tomates.
2. Na hora de servir, cubra com mussarela e vinagrete balsamico.



Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Fatias de pepino
1/4 pepino - 15 kcal @ 19 proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ Og fibra

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

pepino
pepino 1/2 pepino (=21 cm) (151g)

1/4 pepino (=21 cm) (759)

1. Fatie o pepino em rodelas e sirva.

Crackers
16 biscoito(s) - 270 kcal @ 4g proteina @ 11g gordura @ 36g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

g Pptior_single_meal biscoitos salgados

& biscoitos salgados 32 bolachas salgadas (112g)

1. Aproveite.

Lanches 2 4

Comeremdia 3,dia4 edia5

Améndoas torradas
1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:
pt.for_single_meal améndoas
améndoas 6 colher de sopa, inteira (549)

2 colher de sopa, inteira (189g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Cenouras com homus


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58052_1.0-117069_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/145_0.5-301_3.0?from_pdf=true

246 kcal @ 99 proteina @ 99g gordura @ 20g carboidrato @ 129 fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

pt.for_single_meal cenouras baby

cenouras baby 72 médio (7209)
24 médio (240g9) homus
homus 1 xicara (2709)

6 colher de sopa (909)

1. Sirva as cenouras com homus.

Lanches 3“4

Comeremdia6edia?7

Pistaches
188 kcal @ 7g proteina @ 149 gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal .
pistaches sem casca

pistaches sem casca 1/2 xicara (629)
4 colher de sopa (319)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Queijo e bolachas
4 bolacha(s) - 182 kcal @ 8g proteina @ 12g gordura @ 10g carboidrato @ 1g fibra

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

biscoitos salgados
biscoitos salgados 8 bolachas salgadas (289)
4 bolachas salgadas (149) queijo

queijo 2 0z (579)

1 0z (289)

1. Fatie o queijo e coloque sobre as bolachas. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/668_1.0-20078_0.5?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

Pimentao recheado com salada de atum e abacate

3 metade(s) de pimentao - 683 kcal @ 61g proteina @ 36g gordura @ 13g carboidrato @ 15g fibra

Rende 3 metade(s) de pimentao

cebola

s 3/8 pequeno (269)
pimentao

1 1/2 grande (2469)
pimenta-do-reino

1 1/2 pitada (0g)

sal

1 1/2 pitada (19)

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
abacates

3/4 abacate(s) (1519)
atum enlatado, escorrido
1 1/2 lata (2589)

Salada grega de pepino e feta
182 kcal @ 69 proteina @ 13g gordura @ 9g carboidrato @ 1g fibra

\\ pepino
‘ 3/4 pepino (=21 cm) (2260)
\‘ endro fresco

3/4 colher de sopa, picado (19)
2 }\\ pimenta-do-reino
3/4 pitada (0g)
"h sal
’ 3/4 pitada (0g)
azeite
1/2 colher de sopa (mL)
vinagre de vinho tinto
1 1/2 colher de sopa (mL)

queijo feta
3 colher de sopa, esfarelada (289)

1.

—

no

Em uma tigela pequena,
misture o atum escorrido,
o abacate, o suco de
limao, a cebola picada, sal
e pimenta até ficar bem
combinado.

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.

Vocé pode comer assim
ou levar ao forno a 350 F
(180 C) por 15 minutos até
aquecer.

. Corte o pepino no

tamanho desejado.
Em uma tigela pequena,

bata o éleo, o vinagre, o
sal e a pimenta.

. Regue sobre os pepinos.
4,

Polvilhe o endro e o feta
por cima.

Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/430_1.5-368_1.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2 edia3

Tempeh basico
6 0z - 443 kcal @ 369 proteina @ 239 gordura @ 12g carboidrato @ 129 fibra

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

dleo 2 colher de sopa (mL)

1 colher de sopa (mL) tempeh

tempeh 3/4 lbs (3409)

6 0z (1709)

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.

Couve salteada
61 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 3g carboidrato @ 19 fibra

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

dleo 2 colher de cha (mL)

1 colher de cha (mL) folhas de couve

folhas de couve 2 xicara, picada (80g)

1 xicara, picada (409)

1. Aqueca 6leo em uma frigideira em fogo baixo-médio. Adicione a couve e refogue por 3-5 minutos até
que a couve esteja macia e brilhante. Sirva com uma pitada de sal e pimenta.

Lentilhas
347 kcal @ 249 proteina @ 1g gordura @ 519 carboidrato @ 10g fibra

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

sal 2 pitada (2g)

1 pitada (1g) agua

agua 4 xicara(s) (mL)

2 xicara(s) (mL) lentilhas, cruas, enxaguado
lentilhas, cruas, enxaguado 1 xicara (1929)

1/2 xicara (969)

1. As instrucdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instru¢des 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/116595_1.5-23092_1.0-20629_2.0?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comeremdia4 ediab

Philly cheesesteak com seitan
1 1/2 sub(s) - 856 kcal @ 569 proteina @ 31g gordura @ 83g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal seitan, cortado em tiras

seitan, cortado em tiras 1/2 Ibs (255¢)
| 1/4 Ibs (1289) pimentao, fatiado
pimentao, fatiado 1 1/2 pequeno (111g)
3/4 pequeno (569) cebola, picado
~ cebola, picado 3/4 médio (dia. 6,5 cm) (839)
~ 3/8 médio (dia. 6,5 cm) (41g) queijo
queijo 3 fatia (28 g cada) (849)
1 1/2 fatia (28 g cada) (429g) 6leo
dleo 1 1/2 colher de sopa (mL)
3/4 colher de sopa (mL) pao tipo sub(s)
pao tipo sub(s) 3 pao(des) (2559)

11/2 pao(Bes) (1289)

1. Aquega o 6leo em uma panela em fogo médio e adicione as pimentas e a cebola, cozinhando por
alguns minutos até comegarem a amolecer e a cebola comegar a caramelizar.

2. Adicione o queijo e mexa levemente até derreter. Transfira os vegetais para um prato.

3. Adicione as fatias de seitan a panela e cozinhe por alguns minutos de cada lado, até aquecerem e as
bordas ficarem douradas e crocantes.

4. Quando o seitan estiver pronto, junte os vegetais de volta e misture até ficar bem combinado.
5. Coloque o recheio no pao e sirval

Salada simples de folhas mistas com tomate
76 kcal @ 29 proteina @ 5g gordura @ 5g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal molho para salada

molho para salada 3 colher de sopa (mL)
_ 1 1/2 colher de sopa (mL) tomates
- tomates 1/2 xicara de tomates-cereja (759)
4 colher de sopa de tomates-cereja  folhas verdes variadas
(379) 3 xicara (90g)
folhas verdes variadas
1 1/2 xicara (459)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3275_1.5-691_1.0?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia6edia?7

Salada simples de couve
1 xicara(s) - 55 kcal @ 1g proteina @ 3g gordura @ 5g carboidrato @ 19 fibra

e W | -3}

- W Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal molho para salada

~___ molho para salada 2 colher de sopa (mL)
1 colher de sopa (mL) folhas de couve
folhas de couve 2 xicara, picada (80g)
1 xicara, picada (409)

1. Misture a couve com o molho de sua preferéncia e sirva.

Massa de lentilha
757 kcal @ 499 proteina @ 6g gordura @ 919 carboidrato @ 369 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal Massa de lentilha

Massa de lentilha 3/4 Ibs (340q)

6 0z (1709) molho para macarrao
molho para macarrao 3/4 pote (680 g) (5049)
3/8 pote (680 g) (2529)

1. Cozinhe a massa de lentilha conforme as instru¢ées da embalagem.\r\nCubra com o molho e 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 refeigdes:
pt.for_single_meal agua

agua 28 xicara(s) (mL)

4 xicara(s) (mL) po proteico

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

4 concha (1/3 xicara cada) (124q)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59895_2.0-20414_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_4.0?from_pdf=true

