Meal Plan - Plano alimentar pescetariano baixo em

carboidratos de 1700 calorias

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3
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Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a proxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 1718 kcal @ 1149 proteina (27%)

Café da manha

255 keal, 10g proteina, 11g carboidratos liquidos, 18g gordura

4%  Chips de banana-da-terra

& 75 kcal

"™ Ovos cozidos
(B 10vo(s)- 69 keal

Améndoas torradas
Aﬁ 1/8 xicara(s)- 111 keal

Lanches
200 kcal, 6g proteina, 6g carboidratos liquidos, 15g gordura

@&Z52) Tiras de pimentdo e homus
PPN 35 keal

Nozes
1/6 xicara(s)- 117 kcal

Suplemento(s) de proteina
110 keal, 24g proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

111g gordura (58%) @ 489 carboidrato (11%) @ 179 fibra (4%)

555 keal, 25¢g proteina, 12g carboidratos liquidos, 43g gordura

Tigela asiatica low carb com tofu
393 kcal

Mix de castanhas
1/6 xicara(s)- 163 kcal

595 kcal, 499 proteina, 19g carboidratos liquidos, 36g gordura

Arroz branco com manteiga
121 kcal

Salméao com chili e limao
8 0z- 474 kcal



Day 2 1777 kcal @ 133g proteina (30%)

Café da manha
255 keal, 10g proteina, 11g carboidratos liquidos, 18g gordura

A% Chips de banana-da-terra

@ 75 kcal

= Ovos cozidos
ﬁ 1 ovo(s)- 69 keal

‘w Améndoas torradas

1/8 xicara(s)- 111 kcal
Lanches

200 kcal, 6g proteina, 6g carboidratos liquidos, 15g gordura

) Tiras de pimentao e homus
§ 85 keall

Nozes
1/6 xicara(s)- 117 kcal

Suplemento(s) de proteina
110 kcal, 249 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

Day 3 1698 kcal @ 1279 proteina (30%)

Café da manha
255 keal, 10g proteina, 11g carboidratos liquidos, 18g gordura

@5 Chips de banana-da-terra

@ 75 kcal

; “ Ovos 002|dos
%‘ 1 ovo(s)- 69 kcal

# Améndoas torradas

1/8 xicara(s)- 111 kcal
Lanches

235 kcal, 11g proteina, 16g carboidratos liquidos, 12g gordura

Sementes de girassol
90 kcal

- &a Torrada com homus
&7/ )1 fatia(s)- 146 kcal
- 13@'
Suplemento(s) de proteina
110 keal, 24¢ proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

112g gordura (57%) @ 349 carboidrato (8%) @ 249 fibra (5%)

Almoco
635 kcal, 54g proteina, 2g carboidratos liquidos, 45g gordura

434 Tomates assados
il 1/2 tomate(s)- 30 keal

Salmao assado com pesto
9 0z- 606 kcal

Jantar
575 kcal, 39g proteina, 14g carboidratos liquidos, 34g gordura

Brécolis com manteiga
" 1 xicara(s)- 134 kcal

Tempeh basico
6 0z- 443 kcal

98¢ gordura (52%) @ 499 carboidrato (12%) @ 28g fibra (7%)

Almoco
520 kcal, 42g proteina, 8g carboidratos liquidos, 34g gordura

Vagem com améndoas e liméo
! ‘"/Q\ 111 keal

1 g

410 kcal

Jantar
575 kcal, 399 proteina, 14g carboidratos liquidos, 34g gordura

Brocolis com manteiga
' 1 xicara(s)- 134 kcal

Tempeh basico
6 0z- 443 kcal

Salmao com molho de iogurte, mostarda e ervas



Day 4

Café da manha
265 kcal, 16g proteina, 18g carboidratos liquidos, 13g gordura

—= logurte grego com baixo teor de gordura
& 1 pote(s)- 155 keal

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

Lanches
235 keal, 11g proteina, 16g carboidratos liquidos, 12g gordura

Sementes de girassol
90 kcal

& Torrada com homus

) \ 1 fatia(s)- 146 keal
S

Suplemento(s) de proteina
110 kcal, 249 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

Day 5

Café da manha
265 kcal, 169 proteina, 18g carboidratos liquidos, 13g gordura

logurte grego com baixo teor de gordura
1 pote(s)- 155 kcal

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

Lanches
235 kcal, 11g proteina, 16g carboidratos liquidos, 12g gordura

Sementes de girassol
90 keal

% 1orrada com homus

2 Y1 fatia(s)- 146 kcal
. 1@
Suplemento(s) de proteina
110 kcal, 249 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

1668 kcal @ 125¢ proteina (30%)

1710 kcal @ 1169 proteina (27%)

98¢ gordura (53%) @ 539 carboidrato (13%) @ 20g fibra (5%)

Almocgo
520 kcal, 42g proteina, 8g carboidratos liquidos, 34g gordura

Vagem com améndoas e limao
g 111 keal

Salmao com molho de iogurte, mostarda e ervas
410 kcal

Jantar
535 keal, 32g proteina, 10g carboidratos liquidos, 38g gordura

Brocolis com manteiga
o " 1 3/4 xicara(s)- 234 kcal

s> Salmao com mel e Dijon
& 4 1/2 0z- 301 kcal

979 gordura (51%) @ 649 carboidrato (15%) @ 30g fibra (7%)

Almocgo
575 kcal, 279 proteina, 13g carboidratos liquidos, 38g gordura

=2 Couve com alho
319 kcal

% ™= Tofu bésico
[ e 6 0z- 257 keal
é
Jantar
525 kcal, 379 proteina, 16g carboidratos liquidos, 34g gordura

= Suco de fruta
1 1/2 copo(s)- 57 kcal

Tilapia com gremolata de améndoa
1 filé(s) de tilapia- 465 kcal




Day 6 1628 kcal @ 1329 proteina (32%)

Café da manha
260 kcal, 23g proteina, 3g carboidratos liquidos, 17g gordura

ol Mini muffins de ovo com queijo de cabra e tomate

" 3 mini muffin(s)- 183 keal

w Linguicas veganas para o café da manha
2 linguicas- 75 kcal

Lanches
240 kcal, 20g proteina, 8g carboidratos liquidos, 13g gordura

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

] Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Suplemento(s) de proteina
110 kcal, 249 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

Day 7 1692 kcal @ 1269 proteina (30%)

Café da manha
260 kcal, 239 proteina, 3g carboidratos liquidos, 17g gordura

* Mini muffins de ovo com queijo de cabra e tomate

,j»é " 3 mini muffin(s)- 183 kcal

@fi Linguicas veganas para o café da manha
2 linguicas- 75 kcal

Lanches
240 kcal, 209 proteina, 8g carboidratos liquidos, 13g gordura

Améndoas torradas
AEE 118 xicara(s)- 111 keal

‘, Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Suplemento(s) de proteina
110 keal, 24¢ proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

95¢g gordura (52%) @ 48g carboidrato (12%) @ 14q fibra (3%)

Almoco
500 kcal, 289 proteina, 21g carboidratos liquidos, 31g gordura

Uvas
\ 77 kcal
Sl

- Queijo em tiras
)\ 3palito(s)- 248 kcal

Amendoins torrados

S8 1/6 xicara(s)- 173 keal

Jantar
525 kcal, 37g proteina, 16g carboidratos liquidos, 34g gordura

= Suco de fruta
N 1/2 copo(s)- 57 kcal

™ Tilapia com gremolata de améndoa
8 @b 1 filé(s) de tilapia- 465 kcal

92¢g gordura (49%) @ 629 carboidrato (15%) @ 30g fibra (7%)

Almoco
500 kcal, 289 proteina, 21g carboidratos liquidos, 31g gordura

Uvas
\ 77 kcal
N

- Queijo em tiras
) 3palito(s)- 248 kcal

Amendoms torrados

5&@:— 1/6 xicara(s)- 173 kcall

Jantar
585 kcal, 31g proteina, 29g carboidratos liquidos, 31g gordura

@ Couve com alho
106 kcal



Lista de Compras

Bebidas
agua
D 1/2 galdo (mL)

D pd proteico
8 concha (1/3 xicara cada) (2489)

Vegetais e produtos vegetais

|:| alho
7 1/2 dente(s) (de alho) (229)

|:| gengibre fresco
1 colher de cha (29g)
|:| brocolis
1/2 xicara, picado (469)
D pimentao
1 médio (1199)
tomates
3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (919)
|:| brocolis congelado
3 3/4 xicara (3419)

] vagens frescas
1/2 Ibs (2279)

|:| couve-manteiga
1 1/3 Ibs (6059)
|:| salsa fresca
4 colher de sopa, picado (159)

|:| abobrinha
2 1/2 grande (8089)

Leguminosas e produtos derivados

|:| tofu firme
2/3 lbs (3129)

|:| molho de soja (tamari)
2 colher de sopa (mL)

homus
D 7 0z (1949)
|:| tempeh

3/4 Ibs (3409)

|:| amendoins torrados
6 colher de sopa (559)

Produtos de nozes e sementes

D sementes de gergelim
1 colher de cha (39)

D mix de nozes
3 colher de sopa (259)

améndoas
D 1/3 Ibs (1529)

nozes
1/3 xicara, sem casca (33g)

|:| gréaos de girassol
1 1/2 0oz (439)

@FASTR

Produtos lacteos e ovos

D manteiga
1/4 xicara (669)

0VvOoSs
6 grande (3009)

I:] iogurte grego desnatado natural
4 colher de sopa (709)

I:] iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura
2 recipiente(s) (149 g cada) (300g)

D queijo palito
6 vara (1689)

D leite mtegral
1 xicara(s) (mL)

queijo de cabra
D 4 0z (1139)

Frutas e sucos de frutas

lima
D 1 fruta (5.1 cm dia.) (679)

suco de limao
D 11/6 fl oz (mL)

D suco de fruta
8 fl oz (mL)

uvas
2 2/3 xicara (2459)

Peixes e mariscos

salmao
D 2 Ibs (9509)

D tilapia crua
3/4 Ibs (3409)

Lanches

D chips de banana-da-terra
11/2 0z (43Q)

Sopas, molhos e caldos

D molho pesto
1 1/2 colher de sopa (249)

D molho para macarrao
10 colher de sopa (1639g)

Produtos de panificacao
pao
D 3 fatia (969)

Doces

D mel

1 colher de cha (89)



Gorduras e oleos

|:| 6leo
3 1/4 oz (mL)

azeite
2 0z (mL)

Outro

D couve-flor ralada congelada
3/4 xicara, preparada (128g)

D linguicas veganas para o café da manha
4 linguicas (909)

Graos cerealiferos e massas

|:| arroz branco de grao longo
2 colher de sopa (239)

Especiarias e ervas

sal
D 41/4 g (49)
pimenta-do-reino
D 1/4 g (09g)
cominho moido
D 4 pitada (19)

chiliem po6
D 1 colher de cha (39)

|:| mostarda Dijon
1/2 oz (16Q)

endro seco
D 4 pitada (19)

paprica
D 4 pitada (19)

cebola em po
D 4 pitada (19)

alho em po
D 4 pitada (29)



Recipes

Café damanha 1@

Comeremdia 1, dia2 e dia 3

Chips de banana-da-terra
75 kcal @ 0g proteina @ 4g gordura @ 9g carboidrato @ 1g fibra

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

chips de banana-da-terra chips de banana-da-terra
1/2 oz (149) 11/2 oz (439)

1. Aproximadamente 3/4 xicara =1 oz

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

w Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 3 refeigbes:

ovos ovos
1 grande (50g9) 3 grande (1509)

1. Observacgao: 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 o0s ovos, tempere a gosto (sal, pimenta, sriracha combinam bem) e consuma.

Améndoas torradas
1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina @ 9g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

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

améndoas améndoas
2 colher de sopa, inteira (189) 6 colher de sopa, inteira (54Q)

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/410_0.5-228_0.5-145_0.5?from_pdf=true

Café damanha 2 4

Comeremdia4 ediab

logurte grego com baixo teor de gordura
1 pote(s) - 155 kcal @ 12g proteina @ 4g gordura @ 169 carboidrato @ 29 fibra

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

iogurte grego saborizado com baixo iogurte grego saborizado com baixo
teor de gordura teor de gordura
1 recipiente(s) (149 g cada) (1509) 2 recipiente(s) (149 g cada) (3009)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Améndoas torradas
1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 49 proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra
Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeigdes:

améndoas améndoas
2 colher de sopa, inteira (189) 4 colher de sopa, inteira (369)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/154_1.0-145_0.5?from_pdf=true

Café da manha 3 @

Comeremdia6edia?

Mini muffins de ovo com queijo de cabra e tomate
3 mini muffin(s) - 183 kcal @ 149 proteina @ 149 gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra

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

tomates, picado tomates, picado

1 1/2 fatia(s), fina/pequena (239) 3 fatia(s), fina/pequena (459)
queijo de cabra queijo de cabra

1 1/2 colher de sopa (219) 3 colher de sopa (429)

ovos ovos

1 1/2 grande (759) 3 grande (1509)

agua agua

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

1. Preaqueca o forno a 375°F (190°C).
2. Bata os ovos, a agua e um pouco de sal e pimenta em uma tigela pequena. Misture o queijo de cabra € o
tomate.

3. Use forminhas de silicone ou unte uma forma de muffins com spray antiaderente (use 0 mesmo nimero de
muffins indicado nos detalhes da receita). Coloque a mistura de ovos nas formas, preenchendo cerca da
metade de cada cavidade.

4. Asse por 15 minutos até que o ovo esteja firme e a superficie dourada. Sirva.

5. Observacao de preparo: Deixe as sobras esfriarem a temperatura ambiente e entdo embrulhe ou armazene
em um recipiente hermético. Guarde os muffins na geladeira por até 3-4 dias. Alternativamente, embrulhe
individualmente os muffins e congele. Para reaquecer, desembrulhe os muffins e aqueca rapidamente no
micro-ondas.

Linguicas veganas para o café da manha
2 linguicas - 75 kcal @ 9g proteina @ 3g gordura @ 2g carboidrato @ 19 fibra

: °il.':."J T Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeigdes:

o ‘ra%w
. .. linguicas veganas para o café da linguicas veganas para o café da
manha manha
2 linguicas (459) 4 linguicas (909)

1. Cozinhe as linguicas conforme as instrugdes da embalagem. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/136040_1.5-29542_1.0?from_pdf=true

Almogo 1 4

Comer em dia 1

Tigela asiatica low carb com tofu
393 kcal @ 20g proteina

Mix de castanhas
1/6 xicara(s) - 163 kcal @ 5g proteina

29¢g gordura @ 8g carboidrato @ 5g fibra

alho, picado

1 dente (de alho) (3g)

tofu firme, escorrido e seco com
papel-toalha

5 0z (1429)

sementes de gergelim

1 colher de cha (3g)

Oleo

1 1/2 colher de sopa (mL)
gengibre fresco, picado

1 colher de cha (29)

molho de soja (tamari)

2 colher de sopa (mL)
couve-flor ralada congelada
3/4 xicara, preparada (128g)
brécolis

1/2 xicara, picado (469)

149 gordura @ 4g carboidrato @ 29 fibra

Rende 1/6 xicara(s)

mix de nozes

- 3 colher de sopa (259)

. Corte o tofu em pedacos do

tamanho de uma mordida.

. Em uma frigideira em fogo médio,

aqueca cerca de 1/3 do dleo,
reservando o restante para
depois. Adicione o tofu e cozinhe
até dourar dos dois lados.

. Enquanto isso, prepare a couve-

flor ralada conforme a
embalagem e também prepare o
molho misturando o molho de
soja, o gengibre, o alho, as
sementes de gergelim e o
restante do éleo em uma tigela
pequena.

. Quando o tofu estiver quase

pronto, abaixe o fogo e despeje
cerca de metade do molho. Mexa
e continue cozinhando por mais
um minuto ou até o molho ser
principalmente absorvido.

. Em uma tigela, coloque a couve-

flor ralada e o tofu, e reserve.

. Adicione o brécolis a frigideira e

cozinhe por alguns minutos até
amolecer.

. Adicione o brocolis e o restante

do molho a tigela com a couve-
flor e o tofu. Sirva.

1. A receita nao possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3581_1.0-148_0.75?from_pdf=true

Almogo 2 4

Comer em dia 2

Salmao assado com pesto
9 0z - 606 kcal @ 53¢ proteina @ 43g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

Rende 9 oz

» molho pesto 1. Preaqueca o forno a 400°F
11/2 colher de sopa (249) (200°C). Prepare uma assadeira
salmao forrada com papel

- 11/2filé(s) (170 g cada) (2559) manteiga.\\nEspalhe o pesto

sobre o salmao.\n\nCertifique-se
de que o salmao esteja com a
pele voltada para baixo na
assadeira e asse por cerca de 15
minutos, até ficar pronto
(temperatura interna 145°F

(63°C)).
Tomates assados
1/2 tomate(s) - 30 kcal @ Og proteina @ 2g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra
‘ ' AR W Rende 1/2 tomate(s)
" g Ji| tomates 1. Pré-aqueca o forno a 450°F
8 1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (46g) (230°C).

! Oleo

" 1/2 colher de cha (mL) 2. Corte os tomates ao meio pelo

caule e esfregue-os com éleo.
Tempere com uma pitada de sal
e pimenta.

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/823_1.5-27087_0.5?from_pdf=true

Almogo 3 4

Comeremdia3edia4

Vagem com améndoas e liméo
111 kcal @ 49 proteina @ 7g gordura @ 69 carboidrato @ 4g fibra

o

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

vagens frescas, aparado vagens frescas, aparado
4 0z (1139) 1/2 Ibs (2279)

sal sal

1/2 pitada (0g) 1 pitada (19)

améndoas améndoas

1 colher de sopa, cortada em tiras finas 2 colher de sopa, cortada em tiras finas
(79) (149)

suco de limao suco de limao

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

1/4 colher de sopa (49) 1/2 colher de sopa (79)

. Leve uma panela grande de agua para ferver e adicione as vagens. Cozinhe por cerca de 4-6 minutos, até

ficarem macias. Escorra e transfira para uma tigela.
Enquanto isso, adicione a manteiga a uma frigideira pequena em fogo médio e derreta.

Quando estiver crepitando, adicione as améndoas e cozinhe por cerca de um minuto até que as améndoas
fiqguem levemente tostadas.

Adicione o suco de liméo e o sal e mexa, continuando a cozinhar por mais cerca de 30 segundos.
Regue a mistura de manteiga e améndoas sobre as vagens.
Sirva.

Salmao com molho de iogurte, mostarda e ervas
410 kcal @ 399 proteina @ 28g gordura @ 2g carboidrato @ 0g fibra

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

oleo oleo
1 colher de cha (mL) 2 colher de cha (mL)
mostarda Dijon mostarda Dijon
4 pitada (3g) 1 colher de cha (59)
endro seco endro seco

& 2 pitada (0g) 4 pitada (1g)

¥ suco de limao suco de limao

1/2 colher de sopa (mL) 1 colher de sopa (mL)
iogurte grego desnatado natural iogurte grego desnatado natural
2 colher de sopa (359) 4 colher de sopa (70g)
salméao salmao
6 0z (1709) 3/4 Ibs (3409)

. Esfregue o salmao com 6leo e tempere com sal e pimenta.

Cozinhe o salmao de uma das duas maneiras: FRITAR NA FRIGIDEIRA: Aqueca uma frigideira em fogo
médio. Coloque o salmao na frigideira, com a pele virada para baixo se tiver pele. Cozinhe por cerca de 3-4
minutos de cada lado, ou até o salmao ficar dourado e cozido por dentro. ASSAR: Preaqueca o forno a 400°F
(200°C). Coloque os filés temperados em uma assadeira forrada com papel manteiga. Asse por 12-15 minutos,
ou até o salmao desfiar facilmente com um garfo.

Enquanto isso, prepare o molho de iogurte. Em uma tigela pequena, misture o iogurte, suco de limao, endro
(dill), mostarda Dijon e sal e pimenta a gosto.

Sirva o salmao com o molho de iogurte.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/353_1.0-124566_1.0?from_pdf=true

Almogo 4 4

Comeremdia 5

Couve com alho
319 kcal @ 149 proteina @ 17g gordura @ 9g carboidrato @ 18g fibra

alho, picado

3 dente(s) (de alho) (99)
sal

2 pitada (29)

Oleo

1 colher de sopa (mL)
couve-manteiga

1 lbs (4549)

Tofu bésico
6 oz - 257 kcal @ 13g proteina @ 21g gordura @ 4g carboidrato @ Og fibra

Rende 6 oz

' tofu firme

6 0z (1709)

Oleo

1 colher de sopa (mL)

. Lave a couve, seque com papel,

remova os talos e corte as folhas.

. Adicione o 6leo de sua

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

. Adicione a couve e mexa

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

. Tempere com sal e sirva.

. Fatie o tofu no formato desejado,

cubra com 6leo e tempere com
sal, pimenta ou sua mistura de
temperos favorita.

. 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/423_2.0-116597_1.5?from_pdf=true

Almogo 5 4

Comeremdia6edia?

Uvas
77 kcal @ 19 proteina @ 1g gordura @ 12g carboidrato @ 5g fibra

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

uvas uvas
1 1/3 xicara (1239) 2 2/3 xicara (2459)

1. A receita ndo possui instrucdes.

Queijo em tiras
3 palito(s) - 248 kcal @ 20g proteina @ 17g gordura @ 5g carboidrato @ 0g fibra

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

queijo palito queijo palito
3 vara (849) 6 vara (168g)
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1. A receita ndo possui instrucdes.

Amendoins torrados
1/6 xicara(s) - 173 kcal @ 79 proteina @ 14g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

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

amendoins torrados amendoins torrados
3 colher de sopa (279) 6 colher de sopa (559)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/373_1.333-152_3.0-144_0.75?from_pdf=true

Lanches 1 @

Comeremdia 1 edia 2

Tiras de pimentdo e homus
85 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 5g carboidrato @ 3g fibra

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

pimentao pimentao

1/2 médio (609) 1 médio (1199)
homus homus

2 1/2 colher de sopa (419) 1/3 xicara (819)

1. Corte o pimentao em tiras.
2. Sirva com homus para mergulhar.

Nozes
1/6 xicara(s) - 117 kcal @ 3g proteina @ 11g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

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

nozes nozes
2 2/3 colher de sopa, sem casca (17g)  1/3 xicara, sem casca (339)

1. A receita ndo possui instrucdes.

Lanches 2 @

Comer em dia 3, dia4 edia5

Sementes de girassol
90 kcal @ 49 proteina @ 7g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

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

graos de girassol graos de girassol
1/2 0z (149) 1 1/2 0z (439)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Torrada com homus
1 fatia(s) - 146 kcal @ 7g proteina @ 5g gordura @ 15g carboidrato @ 4g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/429_0.5-147_0.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/420_0.5-5294_1.0?from_pdf=true

Lanches 3 @

Comeremdia6edia?

Améndoas torradas
1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina

Shake de proteina (leite)

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

homus homus

2 1/2 colher de sopa (389) 1/2 xicara (113g)
pao pao

1 fatia (329) 3 fatia (969)

1. (Opcional) Torre o pao.
2. Espalhe homus sobre o péo e sirva.

9g gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

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

améndoas améndoas
2 colher de sopa, inteira (189) 4 colher de sopa, inteira (369)

1. A receita ndo possui instrucdes.

129 kcal @ 169 proteina @ 4g gordura @ 6g carboidrato @ 1g fibra

| lL

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

po proteico po proteico

1/2 concha (1/3 xicara cada) (169) 1 concha (1/3 xicara cada) (31g)
leite integral leite integral

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

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/145_0.5-661_0.5?from_pdf=true

Jantar 1 &4

Comer em dia 1

Arroz branco com manteiga
121 kcal @ 2g proteina @ 5g gordura @ 18g carboidrato @ Og fibra

arroz branco de grao longo
2 colher de sopa (239)
agua
. 1/4 xicara(s) (mL)

45 sal

! 1 pitada (1g)

manteiga

1 colher de cha (59)

pimenta-do-reino

1/2 pitada, moido (0g)

Salmao com chili e limao
8 0z - 474 kcal @ 479 proteina @ 31g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Rende 8 oz

, cominho moido

4 pitada (19)

: chiliem pé

{ 1 colher de cha (3g)
lima, fatiado

1 fruta (5.1 cm dia.) (679)
salmao

1/2 lbs (2279)

o

. Em uma panela com tampa bem

ajustada, leve a 4gua e o sal a
ferver.

Adicione o arroz e mexa.

. Cubra e reduza o fogo para

médio-baixo. Vocé sabera que a
temperatura esta correta se um
pouco de vapor estiver
escapando pela tampa. Muito
vapor significa que o fogo esté
alto demais.

Cozinhe por 20 minutos.
NAO LEVANTE A TAMPA!

. O vapor preso dentro da panela é

0 que permite que 0 arroz
cozinhe corretamente.

. Retire do fogo, solte o arroz com

um garfo, misture a manteiga e
tempere a gosto com pimenta.
Sirva.

. Pré-aqueca o forno a 400°F

(200°C) e forre uma assadeira
com papel manteiga.

. Arranje fatias de lim&o sobre o

papel para criar uma base para o
salméao. Coloque o salmdo com a
pele virada para baixo sobre as
fatias de lim&o.

. Esprema um pouco de suco de

lim&o sobre o salméo e esfregue
com pé de chili, cominho e um
pouco de sal. Coloque as fatias
de lim&o restantes por cima.

. Asse por 12—15 minutos, até que

o salmao se desfaca facilmente
com um garfo. Esprema mais
suco de limao por cima e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/452_0.5-254538_2.0?from_pdf=true

Jantar 2@

Comeremdia2 e dia 3

Brocolis com manteiga

1 xicara(s) - 134 kcal @ 3g proteina @ 12g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

manteiga

1 colher de sopa (149)
pimenta-do-reino

1/2 pitada (0g)
brécolis congelado

1 xicara (919)

 sal

| 1/2 pitada (0g)

Para todas as 2 refeicoes:

manteiga

2 colher de sopa (28g)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

brécolis congelado
2 xicara (1829)

sal

1 pitada (0g)

1. Prepare o brocolis de acordo com as instru¢des da embalagem.
2. Misture a manteiga até derreter e tempere com sal e pimenta a gosto.

Tempeh basico
6 0z - 443 kcal @ 369 proteina

iy

23¢9 gordura @ 12g carboidrato @ 12g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

Oleo

1 colher de sopa (mL)
tempeh

6 0z (1709)

Para todas as 2 refeicoes:

Oleo

2 colher de sopa (mL)
tempeh

3/4 Ibs (3409)

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.

Jantar 3@

Comer em dia 4

Brécolis com manteiga
1 3/4 xicara(s) - 234 kcal @ 5g proteina

Rende 1 3/4 xicara(s)

manteiga

1 3/4 colher de sopa (259)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

brécolis congelado

©+ 1 3/4 xicara (1599)

. sal
| 1 pitada (0g)

Salméao com mel e Dijon

4 1/2 oz - 301 kcal @ 279 proteina @ 18g gordura @ 7g carboidrato @ 1g fibra

20g gordura @ 3g carboidrato @ 59 fibra

1. Prepare o brécolis de acordo com
as instrugdes da embalagem.

2. Misture a manteiga até derreter e
tempere com sal e pimenta a
gosto.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/445_1.0-116595_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/445_1.75-344_0.75?from_pdf=true

Rende 4 1/2 oz

azeite 1. Pré-aquega o forno a 350°F

1/4 colher de sopa (mL) (180°C).

E;QZ’eﬂ't?(?ﬁ alho) (1g) 2. Pegue metade da mostarda.e
mel espal~he sobre a parte superior do
1 colher de cha (8g) salmao.

mostarda Dijon 3. Aqueca o 6leo em fogo médio-
3/4 colher de sopa (119) alto e sele a parte superior do
salmao salmé&o por cerca de 1 ou 2

3/4 filé(s) (170 g cada) (128q) minutos.

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

5. Transfira o salméo 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.

Jantar4 @

Comeremdia5edia6

Suco de fruta
1/2 copo(s) - 57 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 13g carboidrato @ Og fibra

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

suco de fruta suco de fruta
4 fl oz (mL) 8 fl oz (mL)

1. A receita ndo possui instrucdes.

Tilapia com gremolata de améndoa
1 filé(s) de tilapia - 465 kcal @ 369 proteina @ 33g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/155_0.5-15439_1.0?from_pdf=true

Translation missing: pt.for_single_meal

alho, picado finamente

1 dente(s) (de alho) (3g)
salsa fresca

2 colher de sopa, picado (89)
paprica

2 pitada (19g)

{ cebolaem po

2 pitada (19)

alho em pé

2 pitada (19)

azeite

2 colher de sopa (mL)

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
améndoas

1 colher de sopa, em tiras finas (79)
tilapia crua

6 0z (1709)

1. Preaqueca o forno a 425°F (220°C).

Para todas as 2 refeicoes:

alho, picado finamente

2 dente(s) (de alho) (6g)
salsa fresca

4 colher de sopa, picado (15g)
paprica

4 pitada (19g)

cebola em poé

4 pitada (1g)

alho em pé

4 pitada (29)

azeite

4 colher de sopa (mL)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)
améndoas

2 colher de sopa, em tiras finas (149)
tilapia crua

3/4 Ibs (3409)

2. Em uma tigela pequena, comece a gremolata misturando cerca de 3/4 do azeite (reservando o restante para
depois), a salsa, o suco de limao, o alho picado e uma pitada de sal e pimenta. Reserve.

3. Seque a tilapia com papel-toalha e pincele com o azeite restante. Tempere a tilapia com alho em po6, cebola
em po e paprica. Asse em uma assadeira até que o peixe esteja cozido, cerca de 12-15 minutos.

4. Enquanto isso, em uma frigideira seca em fogo médio, torre as améndoas até dourarem, cerca de 3 minutos.
Quando prontas, transfira para uma tabua de cortar e pique. Adicione a gremolata e mexa.

5. Emprate o peixe e coloque a gremolata por cima com uma colher. Sirva.

Jantar 54

Comer emdia 7

Couve com alho
106 kcal @ 5g proteina @ 6g gordura @ 3g carboidrato @ 6g fibra

LI

alho, picado

1 dente(s) (de alho) (3g)
sal

2/3 pitada (19)

Oleo

1 colher de ch& (mL)
couve-manteiga

1/3 Ibs (1519)

Abobrinha recheada com queijo de cabra e marinara

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

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

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

4. Tempere com sal e sirva.

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/423_0.667-2333_2.5?from_pdf=true

Rende 5 metade(s) de abobrinha

abobrinha 1. Preaqueca o forno a 400°F
2 1/2 grande (8089) (200°C).

glﬁg%g ?7<1:3§>ra 2. Corte uma abobrinha ao meio no

" molho para macarréo sentido do comprimento, do talo

10 colher de sopa (163g) a base.
3. Com uma colher, retire cerca de
15% do interior, o suficiente para
formar uma cavidade rasa ao
longo da abobrinha. Descarte o
interior retirado.

4. Adicione o molho de tomate a
cavidade e cubra com o queijo de
cabra.

5. Coloque em uma assadeira e
asse por cerca de 15-20
minutos. Sirva.

Suplemento(s) de proteina 4
Comer todos os dias

Shake de proteina
1 dosador - 109 kcal @ 249 proteina @ 1g gordura @ 1g carboidrato @ 19 fibra

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

agua agua

1 xicara(s) (mL) 7 xicara(s) (mL)

po proteico po proteico

1 concha (1/3 xicara cada) (31g) 7 concha (1/3 xicara cada) (2179)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_1.0?from_pdf=true

