Meal Plan - Plano alimentar pescetariano alto em

proteina de 3300 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

STRONG
FAST
Day 5

Day 6 Day 7

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 3327 kcal @ 242g proteina (29%)
Café da manha
515 kcal, 229 proteina, 88g carboidratos liquidos, 6g gordura

&L ~. l¢ Copo de cottage com frutas
t-;‘ [ 1 pote- 131 keal

[ Aveia com blueberry e baunilha
& =% = 156 kcal

o SN

Suco de fruta
1 2 copo(s)- 229 kcal

Lanches
450 kcal, 11g proteina, 68g carboidratos liquidos, 14g gordura

_ ) Bagel médio torrado com manteiga e geleia

S, 1 bagel(s)- 450 kcal

—

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

869 gordura (23%) @ 329g carboidrato (40%) @ 659 fibra (8%)

Almoco
1020 kcal, 789 proteina, 87g carboidratos liquidos, 33g gordura

—= logurte grego com baixo teor de gordura
& 3 pote(s)- 465 kcal

» Sanduiche de atum com abacate
1 1/2 sanduiche(s)- 555 kcal

Jantar
1015 keal, 589 proteina, 83g carboidratos liquidos, 32g gordura

: , Mirtilos
‘ 3 1/2 xicara(s)- 47 kcal

SR Salada de grao-de-bico ao curry

966 kcal

Recipes



Day 2 3327 kcal @ 2429 proteina (29%)

Café da manha
515 kcal, 229 proteina, 88g carboidratos liquidos, 6g gordura

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

Aveia com blueberry e baunilha

& 5% ™ 156 keal
AT

= Suco de fruta
‘\ 2 copo(s)- 229 keal

Lanches
450 kcal, 119 proteina, 68g carboidratos liquidos, 14g gordura

8 - Bagel médio torrado com manteiga e geleia
g‘ 1 bagel(s)- 450 kcall

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 3 3282 kcal @ 2269 proteina (27%)

Café da manha
535 kcal, 25¢g proteina, 20g carboidratos liquidos, 36g gordura

¢ Copo de cottage com frutas
tt 41 pote- 131 kcal

L 176 kcal

Amendoins torrados

5% 1/ xicara(s)- 230 keal

Lanches
450 kcal, 119 proteina, 68g carboidratos liquidos, 14g gordura

i > Bagel médio torrado com manteiga e geleia
94 1 bagel(s)- 450 kcall

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

a Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

869 gordura (23%) @ 329¢g carboidrato (40%) @ 659 fibra (8%)

Almoco
1020 kcal, 789 proteina, 87g carboidratos liquidos, 33g gordura

—= logurte grego com baixo teor de gordura
& 3 pote(s)- 465 kcal

Sanduiche de atum com abacate
% 1 1/2 sanduiche(s)- 555 kcal

Jantar
1015 kcal, 589 proteina, 83g carboidratos liquidos, 32g gordura

M|rt|los
1/2 xicara(s

m Salada de grao-de-bico ao curry

)- 47 keal

966 keal

1329 gordura (36%) @ 2499 carboidrato (30%) @ 50g fibra (6%)

Almoco
970 kcal, 769 proteina, 83g carboidratos liquidos, 30g gordura

Tigela de camarao, brocolis e arroz
735 kcal

\ Salada de tomate e abacate
) 235 kcal

Jantar
1000 kcal, 41g proteina, 76g carboidratos liquidos, 51g gordura

g Patty melt
» 2 sanduiche(s)- 999 kcal



Day 4 3338 kcal @ 2359 proteina (28%) @ 190g gordura (51%) @ 112g carboidrato (13%) @ 60g fibra (7%)

Café da manha Almocgo
535 kcal, 259 proteina, 20g carboidratos liquidos, 36g gordura 985 kcal, 53¢ proteina, 399 carboidratos liquidos, 63g gordura

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

L 176 keal

Sementes de abdbora
366 kcal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

Amendoins torrados Salada de vagem, beterraba e pepitas

EEE 1/4 xicara(s)- 230 keal 480 kcal
Lanches Jantar
415 kcal, 189 proteina, 279 carboidratos liquidos, 23g gordura 1075 kcal, 669 proteina, 24g carboidratos liquidos, 67g gordura
Maca 3 Pimentdo recheado com salada de atum e abacate
1 maga(s)- 105 kcal 3 metade(s) de pimentédo- 683 kcal

Queijo em tiras Salada de tomate e abacate
)\ 2 palito(s)- 165 kcal / ) 391 kcal

& Mix de castanhas
" 1/6 xicara(s)- 145 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal



Day 5 3268 kcal @ 271g proteina (33%)

Café da manha
495 kcal, 409 proteina, 21g carboidratos liquidos, 24g gordura

= /ﬁ Shake proteico duplo de chocolate
(€ Cl 137 Kcal

 Pistaches
¥/ 188 kcal

S8 Torrada de abacate
4 1 fatia(s)- 168 kcal

Lanches
415 kcal, 189 proteina, 279 carboidratos liquidos, 23g gordura

Maca
1 maca(s)- 105 kcal

Queijo em tiras
) 2 palito(s)- 165 kcal

& Mix de castanhas
" 1/6 xicara(s)- 145 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

1529 gordura (42%) @ 1599 carboidrato (20%) @ 45g fibra (5%)

Almoco
985 kcal, 539 proteina, 39g carboidratos liquidos, 63g gordura

Sementes de abdbora
366 kcal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

& Salada de vagem, beterraba e pepitas
J 480 kcal

Jantar
1045 kcal, 889 proteina, 70g carboidratos liquidos, 41g gordura

p®. Salsicha vegana
3 salsicha(s)- 804 kcal

W Pimentdes cozidos
=M 1/2 pimentao(s)- 60 kcal

* Puré de batata-doce
183 kceal




Day 6 3335 kcal @ 2559 proteina (31%) @ 1509 gordura (41%) @ 190g carboidrato (23%) @ 50g fibra (6%)

Café da manha Almoco
495 kcal, 409 proteina, 21g carboidratos liquidos, 24g gordura 1030 kcal, 469 proteina, 75g carboidratos liquidos, 52g gordura
P==YA Shake proteico duplo de chocolate g™ Salada italiana picada com grao-de-bico
(€ Cl 137 Kcal 656 keal
= ¥
 Pistaches ‘ Leite
¥) 188 kcal | 2 1/2 xicara(s)- 373 kcal

S8 Torrada de abacate
4 1 fatia(s)- 168 kcal

Lanches Jantar
440 kcal, 99 proteina, 22¢g carboidratos liquidos, 33g gordura 1045 kcal, 889 proteina, 70g carboidratos liquidos, 41g gordura

i Pepinos com molho ranch . —
- 239 kcal

.o Amendoins torrados
E£%E 1/6 xicara(s)- 153 keal

. Salsicha vegana
3 salsicha(s)- 804 kcal

W Pimentdes cozidos
=M 1/2 pimentao(s)- 60 kcal

* Puré de batata-doce
183 kcal

: -] Mirtilos
" & 1/2 xicara(s)- 47 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal



Day 7 3300 kcal @ 2299 proteina (28%)

Café da manha

495 kcal, 409 proteina, 21g carboidratos liquidos, 24g gordura

= /ﬁ Shake proteico duplo de chocolate
(€ Cl 137 Kcal

 Pistaches
¥) 188 kcal

S8 Torrada de abacate
4 1 fatia(s)- 168 kcal

Lanches
440 kcal, 99 proteina, 22¢g carboidratos liquidos, 33g gordura

) Pepinos com molho ranch
- 239 kcal

.o Amendoins torrados
8% 16 xicara(s)- 153 keal

; , Mirtilos
“ & 1/2 xicara(s)- 47 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

1449 gordura (39%) @ 220g carboidrato (27%) @ 53g fibra (6%)

Almoco
1030 kcal, 469 proteina, 75g carboidratos liquidos, 52g gordura

% Salada italiana picada com gréo-de-bico

; Leite
2 1/2 xicara(s)- 373 kcal

Jantar
1010 keal, 629 proteina, 100g carboidratos liquidos, 34g gordura

, Puré de batata-doce com manteiga
)] 374 kcal

. Salada de tomate e pepino

v/ |

L 212 kcal
e \‘

o o7

g Seitan simples
7 0z- 426 kcal




Lista de Compras

Doces

D geleia

3 colher de sopa (639)

|:| xarope de bordo
1/2 colher de sopa (mL)

cacau em pd
1 colher de sopa (59)

Produtos lacteos e ovos

D manteiga
1/2 vara (569)

] iogurte grego saborizado com baixo teor de

gordura
6 recipiente(s) (149 g cada) (9009)

iogurte grego desnatado natural
[]
1 xicara (3159g)

|:| queijo palito
4 vara (1129)

leite mtegral
D 5 xicara(s) (mL)

Produtos de panificacao

|:| bagel
3 bagel médio (=9 a 10 cm di) (3159g)

pao
L2230 (4169)

Outro

|:| Queijo cottage e copo de frutas
4 recipiente (6809)

D folhas verdes variadas
2 3/4 embalagem (155 g) (4259)

] hamburguer vegetal
2 hamburguer (142g)

D logurte grego proteico aromatizado
2 recipiente (3009)

D proteina em po, chocolate
3 concha (1/3 xicara cada) (93g)

D salsicha vegana
6 salsicha (6009)

D paprica defumada
1 1/2 colher de cha (39)

Bebidas

agua
D 25 xicara(s) (mL)

@FASTR

D aveia em flocos (old-fashioned), aveia enrolada
3/4 xicara(s) (619)

Cereais matinais

Vegetais e produtos vegetais

D cebola
1 1/2 médio (dia. 6,5 cm) (1639)
l:l aipo cru
6 talo pequeno (=13 cm de comprimento) (102g)

D brécolis congelado
5/8 embalagem (178g)

tomates

4 médio inteiro (6 cm dia.) (4979)
D pimentdo

2 1/2 grande (4109)

D beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)
4 beterraba(s) (2009)

D vagens frescas
3 xicara, pedacos de 1,3 cm (3009)

D batata-doce
3 1/2 batata-doce, 13 cm de comprimento (7359)

] pepino
2 3/4 pepino (=21 cm) (833Q)

D cebola roxa
5/8 médio (dia. 6,5 cm) (68q)

Peixes e mariscos

D atum enlatado
3 lata (5169)

camarao cru
10 oz (2849)

Leguminosas e produtos derivados

D grao-de-bico enlatado
4 1/2 lata (20169)

D amendoins torrados
13 1/4 colher de sopa (1229)

Produtos de nozes e sementes

D graos de girassol
1/2 xicara (909)

mix de nozes
D 1/3 xicara (459)

D sementes de abdbora, torradas, sem sal
1/2 Ibs (1999)

D pistaches sem casca
3/4 xicara (929)



|:| pd proteico
21 concha (1/3 xicara cada) (6519)

Especiarias e ervas

D extrato de baunilha
1/2 colher de sopa (mL)

sal

D 1/4 oz (79)

D pimenta-do-reino
21/2 9 (39)

|:| curry em po
1 colher de sopa (69)

D alho em pé
1/4 colher de sopa (29)

D mostarda Dijon
1 colher de sopa (159)

Frutas e sucos de frutas

|:| mirtilos
2 1/2 xicara (3529)

|:| suco de fruta
32 fl oz (mL)

|:| abacates
4 1/2 abacate(s) (921g)

|:| suco de liméao
1 3/4 fl oz (mL)

suco de liméao
D 3 floz (mL)

|:| macas
2 médio (=8 cm dia.) (364Q)

RefeicOes, pratos principais e
acompanhamentos

D mistura de arroz temperada
5/8 saqueta (~160 g) (999)

Gorduras e oleos

azeite
4 colher de cha (mL)

D 6leo
11/2 0z (mL)

D maionese vegana
4 colher de sopa (609)

D vinagrete balsamico
14 colher de sopa (mL)

l:l molho ranch
6 colher de sopa (mL)

D molho para salada
3 colher de sopa (mL)

Graos cerealiferos e massas

D seitan
1/2 Ibs (1989)



Recipes

Café damanha 1@
Comeremdia 1 edia?

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

39 gordura @ 13g carboidrato @ 0g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

STRONGR
@ FASTR

Para todas as 2 refeigdes:

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

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

Aveia com blueberry e baunilha

156 kcal @ 49 proteina @ 2g gordura @ 25g carboidrato @ 4g fibra

R —

Translation missing:
pt.for_single_meal
agua

1/2 xicara(s) (mL)

xarope de bordo
1/4 colher de sopa (mL)

... extrato de baunilha

1/4 colher de sopa (mL)

mirtilos

3 colher de sopa (289g)

aveia em flocos (old-fashioned),
aveia enrolada

3/8 xicara(s) (309)

Para todas as 2 refei¢des:

agua

1 xicara(s) (mL)
xarope de bordo

1/2 colher de sopa (mL)
extrato de baunilha
1/2 colher de sopa (mL)
mirtilos

6 colher de sopa (569)
aveia em flocos (old-fashioned),
aveia enrolada

3/4 xicara(s) (619)

1. Adicione todos os ingredientes e leve ao micro-ondas por cerca de 2-3 minutos.

2. Observagao: vocé pode misturar a aveia, os mirtilos, a baunilha e o xarope de bordo e guardar na
geladeira por até 5 dias (dependendo da frescura da fruta). Quando for comer, adicione agua e aqueca

no micro-ondas.

Suco de fruta
2 copo(s) - 229 kcal @ 3g proteina

1g gordura @ 51g carboidrato @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_1.0-293_0.75-155_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

— pt.for_single_meal suco de fruta
suco de fruta 32 fl oz (mL)
16 fl oz (mL)

e o

1. A receita ndo possui instrugoes.

Café damanha 2 @

Comer em dia 3 e dia 4

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

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal Queijo cottage e copo de frutas

Queijo cottage e copo de frutas 2 recipiente (340g9)
' 1 recipiente (170g)

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

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

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for_single _meal .
pt.ior_singie_| suco de limao

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

. abacates 1 abacate(s) (2019)
1/2 abacate(s) (1019)

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

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


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

Translation missing:
pt.for_single_meal

amendoins torrados
4 colher de sopa (379)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Para todas as 2 refei¢des:

amendoins torrados
1/2 xicara (73g)

Café damanha 3@

Comeremdiab,dia6edia?

Shake proteico duplo de chocolate
137 kcal @ 28g proteina @ 1g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

proteina em po, chocolate

1 concha (1/3 xicara cada) (319)
iogurte grego desnatado natural
2 colher de sopa (359)

cacau em po

1 colher de cha (29)

agua

Para todas as 3 refei¢des:

proteina em po, chocolate

3 concha (1/3 xicara cada) (93g)
iogurte grego desnatado natural
6 colher de sopa (1059)

cacau em po

1 colher de sopa (59)

agua

3 xicara(s) (mL)

1 xicara(s) (mL)

1. Coloque todos os ingredientes em um liquidificador.
2. Bata até ficar bem homogéneo. Adicione mais agua dependendo da consisténcia desejada.
3. Sirva imediatamente.

Pistaches

188 kcal @ 79 proteina @ 149 gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 3 refeigdes:

pistaches sem casca
pistaches sem casca 3/4 xicara (929)

4 colher de sopa (31g)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Torrada de abacate

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/659_1.0-668_1.0-239_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

abacates, maduro, fatiado

1/4 abacate(s) (509)

bL | pao
| 1 fatia (329)

1. Torre o péo.

Para todas as 3 refeigdes:

abacates, maduro, fatiado
3/4 abacate(s) (1519)

pao

3 fatia (969)

2. Cubra com abacate maduro e use um garfo para amassar.

Almogo 1 &4

Comeremdia 1 edia?

logurte grego com baixo teor de gordura

3 pote(s) - 465 kcal @ 379 proteina @ 12g gordura @ 499 carboidrato @ 5g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

baixo teor de gordura

1. A receita ndo possui instrucoes.

Sanduiche de atum com abacate

iogurte grego saborizado com

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

Para todas as 2 refei¢des:

iogurte grego saborizado com
baixo teor de gordura
6 recipiente(s) (149 g cada) (9009)

1 1/2 sanduiche(s) - 555 kcal @ 429 proteina @ 219 gordura @ 38g carboidrato @ 11g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/154_3.0-426_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

cebola, picado

1/6 pequeno (13g)

pao

3 fatia (969)

atum enlatado, escorrido

- 3/4 lata (129q)

abacates

3/8 abacate(s) (759)
suco de limao

1/4 colher de sopa (mL)
sal

3/4 pitada (0g)
pimenta-do-reino

3/4 pitada (0g)

Para todas as 2 refeigdes:

cebola, picado

3/8 pequeno (269)

pao

6 fatia (1929)

atum enlatado, escorrido
1 1/2 lata (2589)
abacates

3/4 abacate(s) (1519)
suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
sal

1 1/2 pitada (19)
pimenta-do-reino

1 1/2 pitada (0g)

1. Em uma tigela pequena, misture o atum escorrido, o abacate, o suco de lim&o, a cebola picada, sal e

pimenta até ficar bem combinado.

2. Coloque a mistura entre fatias de pao e sirva.

Almogo 2 £

Comer em dia 3

Tigela de camarao, brocolis e arroz

735 kcal @ 73g proteina @ 12g gordura @ 76g carboidrato @ 9g fibra

Salada de tomate e abacate

camarao cru, descascado e sem veia 1. Prepare o mix de arroz e o

10 0z (2849)
pimenta-do-reino

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

1/3 colher de cha (29)
brécolis congelado
5/8 embalagem (178g)

mistura de arroz temperada

5/8 saqueta (~160 g) (999)

azeite

2 colher de cha (mL)

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

brécolis conforme as
instrucées da embalagem.

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

3. Adicione os camaroes 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/606_2.5-367_1.0?from_pdf=true

Almogo 3 4

Comeremdia4 edia5b

Sementes de abobora

tomates, cortado em cubinhos
1/2 médio inteiro (6 cm di.) (629)
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) (101g)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)

cebola

1 colher de sopa, picado (159)

366 kcal @ 18g proteina @ 29g gordura @ 5g carboidrato @ 4g fibra

logurte grego proteico
1 pote - 139 kcal @ 20g proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

1. A receita ndo possui instrucoes.

39 gordura @ 8g carboidrato @ 0Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

logurte grego proteico
aromatizado
1 recipiente (1509)

1. Aproveite.

Salada de vagem, beterraba e pepitas

480 kcal @ 159 proteina

31g gordura @ 269 carboidrato @ 9g fibra

1. Adicione a cebola picada e
0 suco de limédo 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 limao;
misture até envolver.

4. Sirva gelado.

Para todas as 2 refeigbes:

sementes de abdbora, torradas,
sem sal
1 xicara (1189)

Para todas as 2 refeigdes:

logurte grego proteico
aromatizado
2 recipiente (3009)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/629_2.0-116580_1.0-27835_2.0?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

beterrabas, pré-cozidas
(enlatadas ou refrigeradas),
picado

2 beterraba(s) (1009g)

vagens frescas, pontas aparadas
e descartadas

1 1/2 xicara, pedacgos de 1,3 cm
(1509)

vinagrete balsamico

4 colher de sopa (mL)

sementes de abdbora, torradas,
sem sal

4 colher de sopa (309)

folhas verdes variadas

2 xicara (609)

Para todas as 2 refeigdes:

beterrabas, pré-cozidas
(enlatadas ou refrigeradas),
picado

4 beterraba(s) (200g)

vagens frescas, pontas aparadas
e descartadas

3 xicara, pedagos de 1,3 cm (300g)
vinagrete balsamico

1/2 xicara (mL)

sementes de abdbora, torradas,
sem sal

1/2 xicara (599)

folhas verdes variadas

4 xicara (1209)

1. Adicione as vagens a uma panela e cubra com agua. Leve para ferver e cozinhe por 4-7 minutos.
Escorra, enxague com agua fria e reserve.

2. Monte a salada com folhas, vagens e beterrabas. Cubra com sementes de abdbora, regue com
vinagrete balsamico e sirva.

Almogo 4 £

Comeremdia6edia?7

Salada italiana picada com gréao-de-bico
656 kcal @ 269 proteina @ 32g gordura @ 459 carboidrato @ 20g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/275952_1.5-227_2.5?from_pdf=true

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

; 6leo

~ Oleo 1/2 colher de sopa (mL)

2 1/4 colher de sopa (mL) vinagrete balsamico
vinagrete balsamico 6 colher de sopa (mL)
3 colher de sopa (mL) folhas verdes variadas, picado
folhas verdes variadas, picado 4 1/2 xicara (1359q)
2 1/4 xicara (689) graos de girassol
graos de girassol 1 1/2 colher de sopa (189)
3/4 colher de sopa (99) sementes de abobora, torradas,
sementes de abdbora, torradas, sem sal
sem sal 3 colher de sopa (229)
1 1/2 colher de sopa (11g) paprica defumada
paprica defumada 1 1/2 colher de cha (3g)
3/4 colher de cha (29) grao-de-bico enlatado, escorrido
grao-de-bico enlatado, escorrido e e enxaguado
enxaguado 1 1/2 lata (6729)
3/4 lata (3369) tomates, cortado ao meio
tomates, cortado ao meio 1 xicara de tomates-cereja (1499)
1/2 xicara de tomates-cereja (749) pepino
pepino 1 1/2 xicara, fatias (1569)
3/4 xicara, fatias (789) cebola roxa
cebola roxa 1 1/2 colher de sopa picada (159)

3/4 colher de sopa picada (89)

1. Preaqueca o forno a 425°F (220°C).
2. Espalhe os grao-de-bico em uma assadeira e misture com 6leo, paprica defumada e uma pitada de sal
e pimenta. Asse por 12—15 minutos, ou até dourar. Reserve para esfriar ligeiramente.

3. Em uma tigela, combine folhas variadas, pepino, tomate, cebola, grao-de-bico assado, sementes de
abdbora e sementes de girassol. Misture, regue com vinagrete balsamico e sirva.

Leite
2 1/2 xicara(s) - 373 kcal @ 19g proteina @ 20g gordura @ 299 carboidrato @ Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
— pt.for_single_meal leite integral
leite integral 5 xicara(s) (mL)

2 1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrucoes.



Lanches 1 &4
Comeremdia 1,dia2 edia3

Bagel médio torrado com manteiga e geleia
1 bagel(s) - 450 kcal @ 119 proteina @ 14g gordura @ 68g carboidrato @ 3g fibra

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

geleia
- geleia 3 colher de sopa (639)
’ 1 colher de sopa (21g) manteiga
manteiga 3 colher de sopa (439)
1 colher de sopa (14g) bagel
bagel 3 bagel médio (=9 a 10 cm di)

1 bagel médio (=9 a 10 cm di) (105g) (3159)

1. Torre o bagel até o ponto desejado.
2. Espalhe a manteiga e a geleia.
3. Aproveite.

Lanches 2 4
Comeremdia4 ediab

Maca
1 maga(s) - 105 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 21g carboidrato @ 4g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal ~
macas
macas 2 médio (=8 cm dia.) (364q)

1 médio (=8 cm dia.) (182q)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Queijo em tiras
2 palito(s) - 165 kcal @ 13g proteina @ 11g gordura @ 3g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
pt.for_single_meal queijo palito
S queijo palito 4 vara (1129)
—— 2 vara (569)
\“-n,.,_ \ s .

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/45_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/229_1.0-152_2.0-148_0.667?from_pdf=true

Mix de castanhas
1/6 xicara(s) - 145 kcal @ 4g proteina @ 12g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal mix de nozes

~ mix de nozes 1/3 xicara (459)

- 2 2/3 colher de sopa (229)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Lanches 3[4

Comeremdia6edia?7

Pepinos com molho ranch
239 kcal @ 3g proteina @ 20g gordura @ 11g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

| pt.for_single_meal molho ranch

' molho ranch 6 colher de sopa (mL)
- 3 colher de sopa (mL) pepino, fatiado
~ pepino, fatiado 1 1/2 pepino (=21 cm) (4529)
~  3/4 pepino (=21 cm) (2269)

1. Fatie o pepino e sirva com molho ranch para mergulhar.

Amendoins torrados
1/6 xicara(s) - 153 kcal @ 69 proteina @ 12g gordura @ 3g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigcoes:
ptfor_single_meal amendoins torrados
amendoins torrados 1/3 xicara (499)

2 2/3 colher de sopa (249)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Mirtilos
1/2 xicara(s) - 47 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 9g carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/688_1.5-144_0.667-20517_1.0?from_pdf=true

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

mirtilos
mirtilos 1 xicara (1489)

‘ 1/2 xicara (749)

1. Lave os mirtilos e sirva.

Jantar 1 £
Comeremdia 1 edia?2
Mirtilos
1/2 xicara(s) - 47 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 9g carboidrato @ 2g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal .
mirtilos
mirtilos 1 xicara (148q)

& 1/2 xicara (749)

1. Lave os mirtilos e sirva.

Salada de gréao-de-bico ao curry
966 kcal @ 589 proteina @ 32g gordura @ 74g carboidrato @ 379 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20517_1.0-108240_3.0?from_pdf=true

;!

Translation missing:
pt.for_single_meal

grao-de-bico enlatado, escorrido
e enxaguado

1 1/2 lata (6729)

folhas verdes variadas

3 0z (859)

graos de girassol

3 colher de sopa (369)

aipo cru, fatiado

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

curry em po

1/2 colher de sopa (39)

iogurte grego desnatado natural
6 colher de sopa (1059)

suco de limao, dividido

3 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

grao-de-bico enlatado, escorrido
e enxaguado

3 lata (1344g)

folhas verdes variadas

6 0z (1709)

graos de girassol

6 colher de sopa (729)

aipo cru, fatiado

6 talo pequeno (=13 cm de
comprimento) (102g)

curry em po

1 colher de sopa (69)

iogurte grego desnatado natural
3/4 xicara (210g)

suco de limao, dividido

6 colher de sopa (mL)

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

pouco de sal e pimenta.

3. Cologue folhas verdes em um prato e regue com o suco de limao restante.
4. Sirva a mistura de grao-de-bico ao curry junto com as folhas.

Jantar 2 4

Comer em dia 3

Patty melt

2 sanduiche(s) - 999 kcal @ 41g proteina

51g gordura @ 769 carboidrato @ 18g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/136370_2.0?from_pdf=true

Rende 2 sanduiche(s)

cebola, fatiado finamente
1 pequeno (709)

Oleo

1 1/2 colher de sopa (mL)
maionese vegana

4 colher de sopa (609)

. mostarda Dijon

1 colher de sopa (159)
hamburguer vegetal

2 hamburguer (142g)
pao

4 fatia(s) (1289)

. Aqueca cerca de 2/3 do

6leo em uma frigideira
grande em fogo médio-
alto. Adicione as cebolas
em metade da frigideira e
tempere com sal e
pimenta. Adicione o
hamburguer vegetal no
outro lado. Cozinhe as
cebolas até comecarem a
dourar, 10—12 minutos.
Cozinhe o hamburguer 5-
6 minutos de cada lado (ou
conforme instrugdes da
embalagem). Desligue o
fogo e reserve.

. Misture a maionese e a

mostarda em uma tigela
pequena. Espalhe o molho
uniformemente em todos
os lados do pao.

. Coloque o hamburguer na

fatia de baixo e cubra com
as cebolas e a outra fatia
de pao.

. Limpe a frigideira e aqueca

o0 Oleo restante em fogo
médio. Adicione os patty
melts e cozinhe até dourar,
cerca de 5—7 minutos de
cada lado.

. Corte ao meio e sirva.



Jantar 3 @

Comer em dia 4

Pimentao recheado com salada de atum e abacate

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

-u

Rende 3 metade(s) de pimentao

cebola

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 de tomate e abacate
391 kcal @ 5g proteina @ 31g gordura @ 11g carboidrato @ 13g fibra

tomates, cortado em cubinhos
5/6 médio inteiro (6 cm dia.) (103g)
pimenta-do-reino
' 1/2 colher de cha, moido (1g)
2 sal
| 1/2 colher de ché (39)
alho em po
., 1/2 colher de cha (1g)
azeite
1 1/4 colher de cha (mL)
abacates, cortado em cubos
5/6 abacate(s) (168g)
suco de limao
5 colher de cha (mL)
cebola
5 colher de ch4, picado (259)

. Em uma tigela pequena,

misture o atum escorrido,
0 abacate, o suco de
liméo, 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
aguecer.

. Adicione a cebola picada e

o suco de limao a uma
tigela. Deixe descansar
alguns minutos para
reduzir o sabor forte da
cebola.

. Enquanto isso, prepare o

abacate e o tomate.

. Adicione o abacate em

cubos, o tomate em cubos,
0 6leo e todos os temperos
a cebola com liméo;
misture até envolver.

. Sirva gelado.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/430_1.5-367_1.667?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia5 e dia 6
Salsicha vegana
3 salsicha(s) - 804 kcal @ 849 proteina @ 36g gordura @ 32g carboidrato @ 5g fibra

» ‘T’/@\\’/’ Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
: l : pt.for_single_meal

salsicha vegana
salsicha vegana 6 salsicha (6009)
__ 3 salsicha (300g9)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.
2. Sirva.

Pimentdes cozidos
1/2 pimentao(s) - 60 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

‘ Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

t.for_single_meal . -
ptfor_singie_ pimentao, sem sementes e

pimentao, sem sementes e cortado em tiras
cortado em tiras 1 grande (164Q)

1/2 grande (82g) dleo

dleo 2 colher de cha (mL)
1 colher de cha (mL)

1. No fogéo: aquega o éleo em uma frigideira em fogo meédio. Adicione as tiras de pimentao e cozinhe até
amolecer, cerca de 5-10 minutos.

2. Forno: pré-aqueca o forno a 425°F (220°C). Misture as tiras de pimentdo com o 6leo e tempere com sal
e pimenta. Asse por cerca de 20-25 minutos até amolecerem.

Puré de batata-doce
183 kcal @ 3g proteina @ Og gordura @ 369 carboidrato @ 6g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/118328_3.0-59978_1.0-27073_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal batata-doce

 batata-doce 2 batata-doce, 13 cm de
1 batata-doce, 13 cm de comprimento (4209)
comprimento (210g)

1. Fure a batata-doce com um garfo algumas vezes para ventilar e leve ao micro-ondas em poténcia alta
por cerca de 5-10 minutos ou até que a batata-doce esteja macia por completo. Reserve para esfriar um
pouco.

2. Quando estiver fria o suficiente para manusear, retire a casca da batata-doce e descarte. Transfira a
polpa para uma tigela pequena e amasse com as costas de um garfo até ficar homogéneo. Tempere
com uma pitada de sal e sirva.

Jantar 54

Comer em dia 7

Puré de batata-doce com manteiga
374 kcal @ 5g proteina @ 11g gordura @ 54g carboidrato @ 9g fibra

. manteiga 1. Fure a batata-doce com

1 colher de sopa (149) um garfo algumas vezes

~ batata-doce para ventilar e leve ao

1 1/2 batata-doce, 13 cm de micro-ondas em poténcia

comprimento (3159) alta por cerca de 5-10
minutos ou até que a
batata-doce esteja macia
por completo. Reserve
para esfriar um pouco.

2. Quando estiver fria 0
suficiente para manusear,
retire a casca da batata-
doce e descarte. Transfira
a polpa para uma tigela
peqguena e amasse com as
costas de um garfo até
ficar homogéneo. Tempere
com uma pitada de sal,
coloque manteiga por cima
e sirva.

Salada de tomate e pepino
212 kcal @ 59 proteina @ 10g gordura @ 22g carboidrato @ 4g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27074_1.5-124_3.0-117864_3.5?from_pdf=true

pepino, fatiado finamente

3/4 pepino (=21 cm) (2269)

molho para salada

3 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado finamente

3/4 pequeno (539)

tomates, fatiado finamente

1 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (1859)

Seitan simples
7 0z - 426 kcal @ 539 proteina @ 13g gordura @ 23g carboidrato @ 1g fibra

b 'i"'r Rende 7 oz
e

Oleo

1 3/4 colher de cha (mL)
seitan

1/2 Ibs (198g)

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
3 dosador - 327 kcal @ 73g proteina @ 2g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

agua

3 xicara(s) (mL)

po proteico

3 concha (1/3 xicara cada) (939)

1. A receita ndo possui instrugdes.

1. Misture os ingredientes em
uma tigela e sirva.

1. Unte uma frigideira com
6leo e cozinhe o seitan em
fogo médio por 3-5
minutos, ou até aquecer
completamente.

2. Tempere com sal, pimenta
ou temperos de sua
preferéncia. Sirva.

Para todas as 7 refeigdes:

agua

21 xicara(s) (mL)

po proteico

21 concha (1/3 xicara cada) (6519)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

