Meal Plan - Plano alimentar pescetariano, baixo em RTRONGR
carboidratos, de 1100 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 1052 kcal @ 109g proteina (42%) @ 479 gordura (40%) @ 299 carboidrato (11%) @ 20g fibra (8%)
Café da manha Almoco
195 kcal, 149 proteina, 2g carboidratos liquidos, 14g gordura 370 kcal, 319 proteina, 13g carboidratos liquidos, 15g gordura

[ZJ Muffins de ovo com brécolis e cheddar Brocolis

ff~ 2 muffins- 193 kcal * 2 1/2 xicara(s)- 73 kcal
Tempeh basico
4 0z- 295 kcal

Jantar Suplemento(s) de proteina
330 kcal, 299 proteina, 13g carboidratos liquidos, 17g gordura 165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

(a, Tomates assados B Shake de proteina

e 1 tomate(s)- 60 keal 1 1/2 dosador- 164 kcal

*:. Salsicha vegana
1 salsicha(s)- 268 kcal

T
Day 2 1027 kcal @ 103g proteina (40%) @ 49g gordura (43%) @ 289 carboidrato (11%) @ 14g fibra (5%)
Café da manha Almoco

195 kcal, 14g proteina, 2g carboidratos liquidos, 14g gordura 325 kcal, 279 proteina, 8g carboidratos liquidos, 20g gordura

il A Muffins de ovo com brocolis e cheddar
ol 2 muffins- 193 keal

L&) Pao pita
> 1/2 pao pita(s)- 39 kcal

£.27<'W Salmao com molho de limé&o e dill

®a" " 4 07- 287 keal
D M) ]
Jantar Suplemento(s) de proteina

345 kcal, 269g proteina, 17g carboidratos liquidos, 14g gordura 165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

-

8 Pimentao recheado com salada de atum e abacate B Shake de proteina
% 1 metade(s) de pimentao- 228 keal 1 1/2 dosador- 164 kcal

s Salada de grao-de-bico facil
117 keal



Day 3 1083 kcal @ 98g proteina (36%)

Café da manha
195 kcal, 14g proteina, 2g carboidratos liquidos, 14g gordura

Jantar

345 kcal, 269 proteina, 17g carboidratos liquidos, 14g gordura

-

Salada de grao-de-bico facil
117 keal

Day 4

1088 kcal @ 115g proteina (42%)

Café da manha
200 kcal, 22g proteina, 7g carboidratos liquidos, 9g gordura

‘ Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

" Ovos cozidos
@%‘ 1 ovo(s)- 69 kcal

Jantar
350 kcal, 30g proteina, 13g carboidratos liquidos, 18g gordura

Brécolis regado com azeite de oliva
: 9 1 xicara(s)- 70 kcal

. Tildpia empanada em améndoas
W 4 0z- 282 keal

8 Pimentao recheado com salada de atum e abacate B

53g gordura (44%) @ 359 carboidrato (13%) @ 199 fibra (7%)

Almoco
380 kcal, 21g proteina, 15g carboidratos liquidos, 24g gordura

- Vagem regada com azeite de oliva
*{ 181 keal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

479 gordura (39%) @ 349 carboidrato (13%) @ 169 fibra (6%)

Almoco
375 kcal, 279 proteina, 14g carboidratos liquidos, 19g gordura

Pimentdes cozidos
Y 1/2 pimentao(s)- 60 kcal

Y\ Tempeh ao estilo Buffalo com tzatziki
314 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal



Day 5 1112 kcal @ 113g proteina (41%)

Café da manha
200 kcal, 22g proteina, 7g carboidratos liquidos, 9g gordura

Shake de proteina (leite)
129 kcal

¥ =™ Ovos cozidos
\@;%* 1 ovo(s)- 69 kcal
z

Jantar

375 kcal, 289 proteina, 6g carboidratos liquidos, 25g gordura

@ Salada simples de sardinha

265 kcal

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

Day 6 1067 kcal @ 98g proteina (37%)

Café da manha
205 kcal, 15¢g proteina, 7g carboidratos liquidos, 12g gordura

S Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
203 kcal

Jantar
375 kcal, 289 proteina, 6g carboidratos liquidos, 25g gordura

@ Salada simples de sardinha

265 kcal

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

549 gordura (44%) @ 289 carboidrato (10%) @ 159 fibra (5%)

Almoco
375 kcal, 279 proteina, 14g carboidratos liquidos, 19g gordura

Pimentoes cozidos
¥ 1/2 pimentao(s)- 60 kcal

Y\ Tempeh ao estilo Buffalo com tzatziki
314 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

569 gordura (47%) @ 329 carboidrato (12%) @ 109 fibra (4%)

Almoco
325 kcal, 20g proteina, 18g carboidratos liquidos, 18g gordura

@ , Chips de batata-doce
®% 10 chips- 77 kcal

“%2 Sanduiche de salada de atum
1/2 sanduiche(s)- 248 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal



Day 7

Café da manha
205 kcal, 159 proteina, 7g carboidratos liquidos, 12g gordura

@A Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
203 kcal

Jantar
380 kcal, 429 proteina, 14g carboidratos liquidos, 16g gordura

2+ Zoodles com camarao ao alho e limao
2 6 0z camarao- 307 kcal

Y

; Leite

| 1/2 xicara(s)- 75 kcal

1072 kcal @ 113g proteina (42%) @ 479 gordura (39%) @ 40g carboidrato (15%) @ 10g fibra (4%)

Almoco
325 kcal, 20g proteina, 18g carboidratos liquidos, 18g gordura

=e® , Chips de batata-doce
® 10 chips- 77 kcal
“%3 Sanduiche de salada de atum
1/2 sanduiche(s)- 248 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal



Lista de Compras

Vegetais e produtos vegetais

D brécolis congelado
4 1/2 xicara (410g9)

tomates
3 médio inteiro (6 cm dia.) (3469)

D cebola

1/2 pequeno (359)
pimentao
D 2 grande (3289)

D salsa fresca
1 1/2 ramos (29)

] vagens verdes congeladas
1 2/3 xicara (2029)

alho
D 1 dente (de alho) (39)

|:| folhas de couve
2 xicara, picada (809g)

|:| aipo cru

1/2 talo pequeno (=13 cm de comprimento) (99)

|:| abobrinha
1 1/2 médio (2949)

Gorduras e oleos

azeite
1 0z (mL)

|:| oleo

2 0z (mL)

maionese
1 1/2 colher de sopa (mL)

Especiarias e ervas

D pimenta-do-reino
11/2 g (29)

sal
D 59 (59)
D endro fresco

1 colher de cha, picado (19)

] vinagre balsamico
5/8 fl oz (mL)

D mostarda Dijon
1/2 colher de sopa (89)

alecrim seco
D 4 pitada (19)

Produtos lacteos e ovos

|:| queijo cheddar
1/2 xicara, ralado (579)

@FASTR

Outro

D salsicha vegana
1 salsicha (100g)

tzatziki

D 1/4 xicara(s) (569)

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

D folhas verdes variadas
3 xicara (90g)

D chips de batata-doce
20 batata frita/lascas (289)

Leguminosas e produtos derivados
tempeh
D 3/4 Ibs (340q9)

] gréao-de-bico enlatado
1/2 lata (2249)

Produtos de panificacao

] péo pita
1/2 pita, pequena (diam. 10 cm) (149)

pao
D 2 fatia (649)

Frutas e sucos de frutas

] suco de liméao
1 colher de sopa (mL)

D suco de liméao
1 colher de cha (mL)

D abacates
1/2 abacate(s) (101g)

Peixes e mariscos
D salmao

1/2 Ibs (1989)
D atum enlatado

2 lata (3149)

D tilapia crua
4 0z (112g)

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

camarao cru
6 0z (1709)

Sopas, molhos e caldos



ovos
10 grande (5009)

|:| iogurte grego desnatado natural
4 colher de cha (239)

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

Bebidas

agua
D 2/3 galao (mL)
|:| pd proteico

11 1/2 concha (1/3 xicara cada) (3579)

vinagre de maca
|:| g ¢
1/2 colher de sopa (mL)

] Molho Frank's Red Hot
4 colher de sopa (mL)

D caldo de legumes
1/6 xicara(s) (mL)

Doces

D mel

1/4 colher de sopa (59)

Produtos de nozes e sementes

D améndoas
2 0z (549)

Graos cerealiferos e massas

I:I farinha de trigo (multiuso)
1/8 xicara(s) (149)



Recipes @ FASTR

Café damanha 1@

Comeremdia 1,dia2 edia3

Muffins de ovo com brécolis e cheddar
2 muffins - 193 kcal @ 149 proteina @ 149 gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

v =

Translation missing: Para todas as 3 refeigoes:

t.for_single _meal RT .
pLior_singie_ brécolis congelado, cozido no

brécolis congelado, cozido no vapor

' vapor 1 xicara (919g)
1/3 xicara (309) azeite
azeite 1 colher de cha (mL)
1/3 colher de cha (mL) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 4 pitada, moido (1g)
1 1/3 pitada, moido (0g) sal
sal 4 pitada (3g)
1 1/3 pitada (19) queijo cheddar
queijo cheddar 1/2 xicara, ralado (579)
2 2/3 colher de sopa, ralado (199) ovos
ovos 4 grande (2009)

1 1/3 grande (679)

1. Preaqueca o forno a 375 F (190 C).
2. Unte as formas de muffin com azeite de oliva ou use forminhas.

3. Cozinhe no vapor o brdcolis picado colocando-o, quase coberto, em um recipiente no micro-ondas com
algumas colheres de cha de agua por alguns minutos.

4. Em uma tigela, bata os ovos com sal, pimenta e o brdcolis.
5. Despeje a mistura nas formas de muffin e cubra uniformemente com o queijo.
6. Asse por cerca de 12—15 minutos até ficar pronto.

Café damanha 2@

Comeremdia4 edia5b

Shake de proteina (leite)
129 kcal @ 169 proteina @ 49 gordura @ 6g carboidrato @ 1g fibra

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

po proteico
po proteico 1 concha (1/3 xicara cada) (319)
1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g) leite integral
leite integral 1 xicara(s) (mL)

1/2 xicara(s) (mL)

1. Misture até ficar bem combinado.
2. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/394_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/661_0.5-228_0.5?from_pdf=true

Ovos cozidos
1 ovo(s) - 69 kcal @ 69 proteina @ 5g gordura @ 0g carboidrato @ 0g fibra

= - N | Lr{‘_ Translation missing:

| pt.for_single_meal oVOS
ovos 2 grande (100g9)
1 grande (50q)

Para todas as 2 refeigbes:

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.

Café damanha 3@

Comeremdia6edia?7

Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
203 kcal @ 159 proteina @ 12g gordura @ 79 carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

folhas de couve

1 xicara, picada (409)
ovos

2 grande (100g)
tomates

1/2 xicara, picada (90g)
alecrim seco

2 pitada (0g)

vinagre balsamico

1 colher de cha (mL)
agua

3 colher de sopa (mL)
6leo

1/2 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refei¢des:

folhas de couve

2 xicara, picada (80g)
ovos

4 grande (200gq)
tomates

1 xicara, picada (180g)
alecrim seco

4 pitada (19)

vinagre balsamico

2 colher de cha (mL)
agua

6 colher de sopa (mL)
6leo

1 colher de cha (mL)

1. Em uma pequena frigideira, adicione o éleo de sua preferéncia em fogo médio-alto.

2. Adicione a couve, os tomates, o alecrim e a agua. Tampe e cozinhe por cerca de 4 minutos, mexendo
ocasionalmente, até que os legumes estejam macios.

3. Adicione os ovos e mexa para incorpora-los aos legumes.
4. Quando os ovos estiverem cozidos, retire do fogo e coloque no prato, finalizando com vinagrete

balsamico (opcional). Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/413_1.0?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Brécolis

2 1/2 xicara(s) - 73 kcal @ 79 proteina @ 0g gordura @ 5g carboidrato @ 7g fibra
o Rende 2 1/2 xicara(s)

brécolis congelado 1. Prepare conforme as
2 1/2 xicara (2289) instrucdes da embalagem.

Tempeh basico
4 0z - 295 kcal @ 244 proteina @ 159 gordura @ 8g carboidrato @ 8g fibra

Rende 4 oz

6leo 1. Fatie o tempeh no formato
2 colher de cha (mL) desejado, cubra com 6leo
tempeh e tempere com sal,

4 0z (1139)

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.

Almogo 2 £

Comer em dia 2

Péao pita
1/2 pao pita(s) - 39 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 7g carboidrato @ 1g fibra

Rende 1/2 pao pita(s)

pao pita 1. Corte 0 pao pita em

1/2 pita, pequena (diam. 10 cm) (14g) triangulos e sirva. Se
desejar, os pitas também
podem ser aquecidos no
micro-ondas ou colocados
em um forno ou torradeira
aquecidos.

Salmao com molho de limao e dill
4 oz - 287 kcal @ 269 proteina @ 20g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/126_2.5-116595_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/26740_1.0-202309_1.0?from_pdf=true

Rende 4 oz

endro fresco
1 colher de cha, picado (1g)
suco de limao

: ‘J‘\q% 1 colher de cha (mL)

y '._5»‘ iogurte grego desnatado natural

-“ o 4 colher de cha (239g)
e % oleo

sv=" 1 colher de cha (mL)
Y salmao
4 0z (1139)

Almogo 3 4

Comer em dia 3

Vagem regada com azeite de oliva
181 kcal @ 49 proteina @ 12g gordura @ 10g carboidrato @ 5g fibra

azeite

2 1/2 colher de cha (mL)
vagens verdes congeladas
1 2/3 xicara (2029)

sal

1 1/4 pitada (19)
pimenta-do-reino

1 1/4 pitada (0g)

Salméo com mel e Dijon
3 0z - 201 kcal @ 18g proteina @ 12g gordura @ 5g carboidrato @ Og fibra

. Pré-aquega uma frigideira

ou grelha em chapa em
fogo médio-alto.

. Pincele o salm&o com 6leo

e tempere com um pouco
de sal e pimenta.

. Cozinhe o salmao por 4-5

minutos de cada lado, ou
até ficar completamente
cozido.

. Em uma tigela pequena,

misture o iogurte grego, o
suco de liméo, o dill e uma
pitada de sal.

. Sirva o salmao grelhado

com o molho de limao e
dill por cima.

. Prepare a vagem

conforme as instrugcdes da
embalagem.

. Cubra com azeite de oliva

e tempere com sal e
pimenta.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/383_2.5-344_0.5?from_pdf=true

Almogo 4 4

Comeremdia4 ediab

Pimentbes cozidos
1/2 pimentao(s) - 60 kcal @ 1g proteina

Rende 3 oz

azeite

1/2 colher de cha (mL)

alho, picado

1/4 dente (de alho) (19)

mel

1/4 colher de sopa (59)
mostarda Dijon

1/2 colher de sopa (89)
salmao

1/2 filé(s) (170 g cada) (859)

1. Pré-aqueca o forno a
350°F (180°C).

2. Pegue metade da
mostarda e espalhe sobre
a parte superior do
salmao.

3. Aqueca o 6leo em fogo
médio-alto e sele a parte
superior do salméo por
cerca de 1 ou 2 minutos.

4. Enquanto isso, misture a
mostarda restante, o mel e
o alho em uma tigela
pequena.

5. Transfira o salmao para
uma assadeira untada,
com a pele para baixo, e
pincele a mistura de mel
por toda a superficie.

6. Asse por cerca de 15-20
minutos até ficar pronto.

7. Sirva.

59 gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

pimentao, sem sementes e
cortado em tiras

1/2 grande (829)

oleo

1 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigbes:

pimentao, sem sementes e
cortado em tiras

1 grande (164Q)

oleo

2 colher de cha (mL)

1. No fogéo: aquega o éleo em uma frigideira em fogo médio. 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 pimentdao com o 6leo e tempere com sal

e pimenta. Asse por cerca de 20-25 minutos até amolecerem.

Tempeh ao estilo Buffalo com tzatziki
314 kcal @ 269 proteina @ 15g gordura @ 12g carboidrato @ 8g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59978_1.0-120434_1.0?from_pdf=true

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

ptfor_single_meal tempeh, picado grosseiramente

tempeh, picado grosseiramente 1/2 Ibs (2279)

4 0z (113g) oleo

Oleo 1 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL) tzatziki

tzatziki 1/4 xicara(s) (569)

1/8 xicara(s) (289) Molho Frank's Red Hot
Molho Frank's Red Hot 4 colher de sopa (mL)

2 colher de sopa (mL)

1. Aqueca 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o tempeh com uma pitada de sal e frite até ficar
crocante, mexendo ocasionalmente.

2. Reduza o fogo para baixo. Despeje o molho picante. Cozinhe até o molho engrossar, cerca de 2-3
minutos.

3. Sirva o tempeh com tzatziki.

Almogo 5 4

Comeremdia6edia?7

Chips de batata-doce
10 chips - 77 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 7g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal chips de batata-doce

chips de batata-doce 20 batata frita/lascas (28¢)
10 batata frita/lascas (149)

1. Sirva os chips em uma tigela e aproveite.

Sanduiche de salada de atum
1/2 sanduiche(s) - 248 kcal @ 19g proteina @ 13g gordura @ 12g carboidrato @ 29 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58033_0.5-31_0.5?from_pdf=true

1. Escorra o atum.
2. Misture bem o atum, a maionese, a pimenta, o sal e 0 aipo picado em uma tigela pequena.
3. Espalhe a mistura sobre uma fatia de pao e cubra com a outra.

Jantar 1 4

Comer em dia 1

Tomates assados
1 tomate(s) - 60 kcal @ 1g proteina

Salsicha vegana

Translation missing:
pt.for_single_meal

aipo cru, picado

1/4 talo pequeno (=13 cm de
comprimento) (49)
atum enlatado

21/2 0z (719)

sal

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

1/2 pitada (0g)
maionese

3/4 colher de sopa (mL)
pao

1 fatia (329)

59 gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

k¢ Rende 1 tomate(s)

1 pequeno inteiro (6 cm dia.) (919)
™ Oleo

" 1 colher de cha (mL)

1 salsicha(s) - 268 kcal @ 28g proteina

LT
.

Lor g
PR

VT e
SR |

Para todas as 2 refeigdes:

aipo cru, picado

1/2 talo pequeno (=13 cm de
comprimento) (99)

atum enlatado

5 0z (1429)

sal

1 pitada (0g)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

maionese

1 1/2 colher de sopa (mL)
pao

2 fatia (649)

1. Pré-aqueca o forno a
450°F (230°C).

2. Corte os tomates ao meio
pelo caule e esfregue-os
com 6leo. Tempere com
uma pitada de sal e
pimenta.

3. Asse por 30-35 minutos
até ficarem macios. Sirva.

12g gordura @ 11g carboidrato @ 29 fibra

?/mwf‘ Rende 1 salsicha(s)

salsicha vegana
1 salsicha (1009)

1. Prepare conforme as
instrugées da embalagem.

2. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27087_1.0-118328_1.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2edia3

Pimentao recheado com salada de atum e abacate

1 metade(s) de pimentao - 228 kcal @ 20g proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

, cebola

1/8 pequeno (99)
pimentao

1/2 grande (829)
pimenta-do-reino

1/2 pitada (0g)

sal

1/2 pitada (0g)

suco de limao

1/2 colher de cha (mL)
abacates

1/4 abacate(s) (509)
atum enlatado, escorrido
1/2 lata (869)

12g gordura @ 4g carboidrato @ 5g fibra

Para todas as 2 refeigdes:

cebola

1/4 pequeno (18g)
pimentao

1 grande (164gq)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

sal

1 pitada (0g)

suco de limao

1 colher de cha (mL)
abacates

1/2 abacate(s) (1019)
atum enlatado, escorrido
1 lata (1729)

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. 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.

Salada de grao-de-bico facil
117 kcal @ 69 proteina

29 gordura @ 13g carboidrato @ 69 fibra

~ Translation missing:

pt.for_single_meal

cebola, fatiado finamente
1/8 pequeno (99)

ade grao-de-bico enlatado, escorrido e

enxaguado

1/4 lata (1129)

salsa fresca, picado

3/4 ramos (19)

vinagre de maca

1/4 colher de sopa (mL)

vinagre balsamico

1/4 colher de sopa (mL)

tomates, cortado ao meio

4 colher de sopa de tomates-cereja

(379)

Para todas as 2 refei¢des:

cebola, fatiado finamente

1/4 pequeno (189)

grao-de-bico enlatado, escorrido
e enxaguado

1/2 lata (2249)

salsa fresca, picado

1 1/2 ramos (29)

vinagre de maca

1/2 colher de sopa (mL)

vinagre balsamico

1/2 colher de sopa (mL)

tomates, cortado ao meio

1/2 xicara de tomates-cereja (759)

1. Adicione todos os ingredientes em uma tigela e misture. Sirva!


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/430_0.5-26687_0.5?from_pdf=true

Jantar 3[4

Comer em dia 4

Brocolis regado com azeite de oliva
1 xicara(s) - 70 kcal @ 3g proteina @ 59 gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Rende 1 xicara(s)

azeite

1 colher de cha (mL)
brécolis congelado
1 xicara (919)

sal

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

Tilapia empanada em améndoas
4 oz - 282 kcal @ 279 proteina @ 13g gordura @ 11g carboidrato @ 29 fibra

Rende 4 oz

tilapia crua

4 0z (1129)

améndoas

2 2/3 colher de sopa, cortada em tiras
finas (189)

azeite

1 colher de cha (mL)

sal

2/3 pitada (0g)

farinha de trigo (multiuso)
1/8 xicara(s) (149)

. Prepare o brocolis

conforme as instrucdes da
embalagem.

. Regue com azeite de oliva

e tempere com sal e
pimenta a gosto.

. 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 o peixe.

. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/388_1.0-345_0.667?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia5 e dia6

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

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal Vinagrete comprado pronto,

Vinagrete comprado pronto, qualquer sabor
qualquer sabor 3 colher de sopa (mL)
1 1/2 colher de sopa (mL) sardinhas, enlatadas em oleo,
sardinhas, enlatadas em oleo, escorrido
== escorrido 2 lata (1849)
& 1 lata (92g) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 3 xicara (909)
1 1/2 xicara (459)

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

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

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal améndoas
améndoas 4 colher de sopa, inteira (369)

2 colher de sopa, inteira (189)

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/132951_1.0-145_0.5?from_pdf=true

Jantar 5@

Comeremdia 7

Zoodles com camarao ao alho e limao
6 0z camarao - 307 kcal @ 38g proteina @ 12g gordura @ 8g carboidrato @ 3g fibra

Leite
1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 4g proteina

B

-

% Rende 6 0z camarao

abobrinha, espiralizado
1 1/2 médio (2949)

dleo

3/4 colher de sopa (mL)
suco de limao

3/4 colher de sopa (mL)

- caldo de legumes

1/6 xicara(s) (mL)

alho, cortado em cubos
3/4 dente (de alho) (29)
camarao cru, descascado e limpo
6 0z (1709)

49 gordura @ 69 carboidrato @ Og fibra
Rende 1/2 xicara(s)

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

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira grande em fogo
médio. Adicione o alho e o
camarao em uma camada
uniforme e tempere com
sal/pimenta a gosto.
Cozinhe por 1-2 minutos
de cada lado até o
camarao ficar rosado e
completamente cozido.
Retire o camaréo e
reserve.

Adicione o caldo e 0 suco
de lim&o a frigideira e
reduza por 2—3 minutos.
Acrescente a abobrinha
espiralizada e mexa no
caldo. Cozinhe por cerca
de 1 minuto até aquecer.

Junte o camarao
novamente e sirva.

. A receita ndo possui

instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/6534_1.5-227_0.5?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
1 1/2 dosador - 164 kcal @ 369 proteina @ 1g gordura @ 1g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 7 refeicoes:
pt.for_single_meal .
agua
agua 10 1/2 xicara(s) (mL)
1 1/2 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 10 1/2 concha (1/3 xicara cada)

1 1/2 concha (1/3 xicara cada) (47g) (3269)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

