Meal Plan - Plano alimentar pescetariano baixo em RTRONGR
carboidratos — 1800 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 1848 kcal @ 1529 proteina (33%) @ 90g gordura (44%) @ 669 carboidrato (14%) @ 42g fibra (9%)
Café da manha Almoco
380 kcal, 199 proteina, 379 carboidratos liquidos, 9g gordura 495 kcal, 459 proteina, 3g carboidratos liquidos, 32g gordura

Brocolis com manteiga

logurte grego com baixo teor de gordura )
"1 1/2 xicara(s)- 200 kcal

¥ 1 pote(s)- 155 keal

3 Bacalhau assado simples
8 0z- 297 kcal

- Cereal rico em fibras
' 227 keal

Lanches Jantar
255 kcal, 12g proteina, 8g carboidratos liquidos, 18g gordura 550 kcal, 409 proteina, 16g carboidratos liquidos, 30g gordura

Sementes de girassol N Brocolis assado com levedura nutricional
180 kcal 1 xicara(s)- 108 kcal

: Leite
1/2 xicara(s)- 75 kcal

Tempeh basico
6 0z- 443 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 2 1848 kcal @ 152g proteina (33%)

Café da manha
380 kcal, 199 proteina, 379 carboidratos liquidos, 9g gordura

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

. Cereal rico em fibras
' 227 kcal

Lanches
255 kcal, 12g proteina, 8g carboidratos liquidos, 18g gordura

Sementes de girassol
180 kcal

‘ Leite
1/2 xicara(s)- 75 kcal

| =]

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

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

Day 3 1738 kcal @ 161g proteina (37%)

Café da manha
260 kcal, 99 proteina, 14g carboidratos liquidos, 17g gordura

)

&, 'orrada com manteiga
L\, 1 fatia(s)- 114 kcal

Améndoas torradas
»w 1/6 xicara(s)- 148 kcal

Lanches
165 kcal, 13g proteina, 3g carboidratos liquidos, 11g gordura

. Queijo em tiras
=\ 2palito(s)- 165 kcal

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

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

90g gordura (44%) @ 669 carboidrato (14%) @ 429 fibra (9%)

Almoco
495 kcal, 459 proteina, 3g carboidratos liquidos, 32g gordura

Brocolis com manteiga
1 1/2 xicara(s)- 200 kcal

&%) Bacalhau assado simples
8 0z- 297 kcal

Jantar
550 kcal, 409 proteina, 16g carboidratos liquidos, 30g gordura

A Brocolis assado com levedura nutricional
1 xicara(s)- 108 kcal

Tempeh basico
6 0z- 443 kcal

879 gordura (45%) @ 589 carboidrato (13%) @ 199 fibra (4%)

Almoco
555 kcal, 449 proteina, 18g carboidratos liquidos, 32g gordura

Jantar
590 kcal, 599 proteina, 21g carboidratos liquidos, 27g gordura

Brdcolis regado com azeite de oliva
9 2 xicara(s)- 140 kcal



Day 4 1774 kcal @ 143g proteina (32%)

Café da manha
260 kcal, 9g proteina, 14g carboidratos liquidos, 17g gordura

)

&, 'orradacom manteiga
., 1 fatia(s)- 114 kcal

Améndoas torradas
w 1/6 xicara(s)- 148 kcal

Lanches
165 kcal, 13g proteina, 3g carboidratos liquidos, 11g gordura

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

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

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

Day 5 1748 kcal @ 116g proteina (27%)

Café da manha
260 kcal, 99 proteina, 14g carboidratos liquidos, 17g gordura

Torrada com manteiga
1 fatia(s)- 114 kcal

Améndoas torradas
»w 1/6 xicara(s)- 148 kcal

Lanches
165 kcal, 13g proteina, 3g carboidratos liquidos, 11g gordura

. Queijo em tiras
=\ 2palito(s)- 165 kcal

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

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

101g gordura (51%) @ 549 carboidrato (12%) @ 19g fibra (4%)

Almoco
595 kcal, 269 proteina, 14g carboidratos liquidos, 45g gordura

b Brocolis assado com levedura nutricional
2 1/3 xicara(s)- 251 kcal

™ ™= Tofu basico
[\ g 8 02- 342 kcall
”
Jantar
590 kcal, 599 proteina, 21g carboidratos liquidos, 27g gordura

@ Tildpia empanada selada na frigideira
;-.f«: 9 0z- 451 kcal

Brocolis regado com azeite de oliva
9 2 xicara(s)- 140 kcal

1099 gordura (56%) @ 579 carboidrato (13%) @ 18g fibra (4%)

Almoco
595 kcal, 269 proteina, 14g carboidratos liquidos, 45g gordura

b Brocolis assado com levedura nutricional
2 1/3 xicara(s)- 251 kcal

- ™= Tofu bésico
L - 8 0z- 342 kceal
r

Jantar
565 kcal, 329 proteina, 25g carboidratos liquidos, 359 gordura

Lentilhas
116 kcal

Tofu estilo shawarma
10 1/2 oz- 449 kcal




Day 6 1766 kcal @ 1369 proteina (31%)

Café da manha
330 kcal, 269 proteina, 3g carboidratos liquidos, 24g gordura

&8 Talos de aipo
wi £ 2 talo(s) de aipo- 13 kcal

e & =8 Ovos mexidos basicos
& " 4 0vo(s)- 318 keal

—

Lanches
190 kcal, 10g proteina, 7g carboidratos liquidos, 13g gordura

— Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
1/2 bolacha(s) de arroz- 120 kcal

¥ =™ Ovos cozidos
éﬁ%‘ 1 ovo(s)- 69 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 7 1824 kcal @ 157g proteina (35%)

Café da manha
330 kcal, 269 proteina, 3g carboidratos liquidos, 24g gordura

&% Talos de aipo
wg £ 2 talo(s) de aipo- 13 kcal

e & =8 Ovos mexidos basicos
& ¢ 4 0vo(s)- 318 keal

—

Lanches
190 kcal, 10g proteina, 7g carboidratos liquidos, 13g gordura

1/2 bolacha(s) de arroz- 120 kcal
¥ =™ Ovos cozidos

) \gg/ 1 ovo(s)- 69 kcal

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

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

s Bolacha de arroz com manteiga de amendoim ““ s

1049 gordura (53%) @ 55g carboidrato (13%) @ 15g fibra (4%)

Almoco
520 kcal, 339 proteina, 20g carboidratos liquidos, 31g gordura

Abobrinha grelhada na frigideira
250 kceal

™. Salsicha vegana
1 salsicha(s)- 268 kcal

Jantar
565 kcal, 32g proteina, 25g carboidratos liquidos, 35g gordura

Lentilhas
116 kcal

Tofu estilo shawarma
10 1/2 0z- 449 kcal

1079 gordura (53%) @ 45g carboidrato (10%) @ 14g fibra (3%)

Almoco
520 kcal, 33g proteina, 20g carboidratos liquidos, 31g gordura

Abobrinha grelhada na frigideira
250 kcal

Jantar
620 kcal, 539 proteina, 15g carboidratos liquidos, 38g gordura

& Salméo assado lentamente com lim&o e tomilho
& 8 0z- 536 keal

Lentilhas
87 kcal



Lista de Compras

Produtos de nozes e sementes

D graos de girassol
2 0z (579)

améndoas
D 1/4 Ibs (999)

Produtos lacteos e ovos

D leite |ntegra|
2 xicara(s) (mL)

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

manteiga
D 5/6 vara (929)

D queijo palito
6 vara (1689)

ovosS
10 grande (500g9)

Outro

|:| Cereal rico em fibras
1 1/3 xicara (809)

] levedura nutricional
3 1/3 colher de sopa (129)

|:| paprica defumada
1 1/2 colher de cha (39)

] salsicha vegana
2 salsicha (200g9)

Especiarias e ervas

pimenta-do-reino
L] 1/2 0z (129)

D sal
1/2 0z (169)
gengibre em pd

D 3 pitada (19)

D alho em pé
2 colher de cha (69)
curcuma em po
3 pitada (19)

D canela

3 pitada (19)

D coentro em pO
1/4 colher de sopa (19)

[] cominho moido
1/4 colher de sopa (29)

] flocos de pimenta vermelha

1/4 colher de sopa (19)

@FASTR

Vegetais e produtos vegetais

D brécolis congelado
8 xicara (728g)

D brocolis
6 2/3 xicara, picado (6079)

D aipo cru
4 talo médio (19-20 cm de comprimento) (1609)

abobrinha
D 3 médio (5889)

Peixes e mariscos
D bacalhau, cru
1 Ibs (4539)

D tilapia crua
11/2 Ibs (6729)

D salméo
1/2 Ibs (2279)
Gorduras e oleos

azeite
1/4 Ibs (mL)

|:| oleo

6 0z (mL)

Bebidas

agua
D 3/4 galdo (mL)
D po proteico
10 1/2 concha (1/3 xicara cada) (3269)

Leguminosas e produtos derivados
tempeh
[ 3/4 los (340g)

D tofu firme
2 1/3 Ibs (1049q)

D lentilhas, cruas
1/2 xicara (889)

D manteiga de amendoim
2 colher de sopa (329)

Graos cerealiferos e massas

D farinha de trigo (multiuso)
1/2 xicara(s) (689)

Produtos de panificacao



[]

orégano seco

1/2 colher de sopa, moido (39)
tomilho seco

1/3 colher de ch4, folhas (0g)

pao
D 3 fatia (969)

Lanches

D bolachas de arroz, qualquer sabor
1 bolos (99)

Frutas e sucos de frutas

lim&o
D 1/3 grande (289)



Recipes @ETEOSNTGRR

Café damanha 1@
Comeremdia 1 edia?2

logurte grego com baixo teor de gordura
1 pote(s) - 155 kcal @ 12g proteina @ 4g gordura @ 16g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigcoes:

pt.for_single_meal iogurte grego saborizado com

iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura
baixo teor de gordura 2 recipiente(s) (149 g cada) (300g)
1 recipiente(s) (149 g cada) (150g9)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Cereal rico em fibras
227 kcal @ 79 proteina @ 5g gordura @ 21g carboidrato @ 18g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
pt.for_single_meal leite integral

leite integral 1 xicara(s) (mL)

1/2 xicara(s) (mL) Cereal rico em fibras
Cereal rico em fibras 1 1/3 xicara (80g)

2/3 xicara (40q)

1. Adicione o cereal e o leite em uma tigela e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/154_1.0-162196_1.0?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia 3,dia4 edia5s

Torrada com manteiga
1 fatia(s) - 114 kcal @ 4g proteina @ 5g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeicdes:
pt.for_single_meal .
manteiga
manteiga 1 colher de sopa (149)
1 colher de cha (5¢) pao
pao 3 fatia (969)

1 fatia (329)

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

Améndoas torradas
1/6 xicara(s) - 148 kcal @ 5g proteina @ 12g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigoes:
pt.for_single_meal améndoas
améndoas 1/2 xicara, inteira (729)

2 2/3 colher de sopa, inteira (249)

1. A receita ndo possui instrugcdes.

Café da manha 34

Comeremdiab6edia?7

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

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

aipo cru
aipo cru 4 talo médio (19-20 cm de
2 talo médio (19-20 cm de comprimento) (160g)

comprimento) (809)

1. Corte 0 aipo em talos e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58_1.0-145_0.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58106_2.0-24386_1.0?from_pdf=true

Ovos mexidos basicos
4 ovo(s) - 318 kcal @ 25¢ proteina @ 249 gordura @ 1g carboidrato @ 0Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal
! ovos
" ovos 8 grande (400g)
4 grande (200g) 6leo
Oleo 2 colher de cha (mL)

1 colher de cha (mL)

1. Bata os ovos em uma tigela média até ficarem homogéneos.\r\nAqueca o 6leo em uma frigideira
antiaderente grande em fogo médio até ficar quente.\r\nDespeje a mistura de ovos.\r\nQuando os ovos
comecarem a firmar, mexa-os.\r\nRepita (sem mexer constantemente) até que os ovos estejam firmes e
nao restem liquidos. Tempere com sal/pimenta.

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Brécolis com manteiga
1 1/2 xicara(s) - 200 kcal @ 4g proteina @ 17g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal .
manteiga
manteiga 3 colher de sopa (439g)
y 11/2 colher de sopa (219) pimenta-do-reino

. pimenta-do-reino 1 1/2 pitada (0g)
3/4 pitada (0g) brécolis congelado
brécolis congelado 3 xicara (2739g)
1 1/2 xicara (137g) sal
sal 1 1/2 pitada (1g)

3/4 pitada (0g)

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.

Bacalhau assado simples
8 0z - 297 kcal @ 40g proteina @ 159 gordura @ Og carboidrato @ Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/445_1.5-185514_1.0?from_pdf=true

pt.for_single_meal

1 colher de sopa (mL)

Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C).
Regue o azeite por ambos os lados dos filés de bacalhau.

1.
2.
3.
4.

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

bacalhau, cru

bacalhau, cru 1 Ibs (4539)
1/2 Ibs (2279) azeite
azeite 2 colher de sopa (mL)

Tempere ambos os lados dos filés com sal, pimenta e quaisquer outros temperos de sua preferéncia.
Coloque os filés de bacalhau em uma assadeira forrada ou untada e asse no forno por cerca de 10-12

minutos, ou até que o peixe esteja opaco e se desfaca facilmente com um garfo. O tempo exato de

cozimento pode variar conforme a espessura dos filés. Sirva.

Almogo 2 4

Comer em dia 3

Tilapia empanada em améndoas
6 0z - 424 kcal @ 419 proteina @ 20g gordura @ 16g carboidrato @ 4g fibra

Rende 6 oz

tilapia crua

6 0z (1689)

améndoas

4 colher de sopa, cortada em tiras finas
(279)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)

sal

1 pitada (0g)

farinha de trigo (multiuso)
1/6 xicara(s) (21g)

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

. 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/345_1.0-445_1.0?from_pdf=true

Rende 1 xicara(s)

manteiga 1. Prepare o brdcolis de

1 colher de sopa (149) acordo com as instrugoes
pimenta-do-reino da embalagem

1/2 pitada (0g) . . .
brécolis congelado 2. Misture a manteiga até

1 xicara (91g) derreter e tempere com sal
sal e pimenta a gosto.

. 1/2 pitada (0g)

Almogo 3 £

Comeremdia4 edia5b

Brécolis assado com levedura nutricional
2 1/3 xicara(s) - 251 kcal @ 89 proteina @ 17g gordura @ 9g carboidrato @ 7g fibra

£ " Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
ptfor_single_meal levedura nutricional
levedura nutricional 2 1/3 colher de sopa (99)
3 1/2 colher de cha (4g) 6leo
dleo 2 1/3 colher de sopa (mL)
3 1/2 colher de cha (mL) brocolis
brécolis 4 2/3 xicara, picado (4259)

2 1/3 xicara, picado (212g)

1. Pré-aqueca o forno a 425°F (220°C).
2. Misture o brécolis com éleo e asse no forno por 20—25 minutos.
3. Retire e tempere com levedura nutricional e sal/pimenta a gosto. Sirva.

Tofu basico
8 0z - 342 kcal @ 189 proteina @ 289 gordura @ 59 carboidrato @ 0Og fibra

m— Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
N\ .
R pt.for_single_meal tofu firme
tofu firme 1 Ibs (4549)
1/2 Ibs (2279) 6leo
Oleo 2 2/3 colher de sopa (mL)

4 colher de cha (mL)

1. Fatie o tofu no formato desejado, cubra com 6leo 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/7004_2.333-116597_2.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia6edia?7

Abobrinha grelhada na frigideira
250 kcal @ 59 proteina @ 199 gordura @ 9g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

azeite

1 1/2 colher de sopa (mL)

sal

1/4 colher de sopa (59)

alho em po

1/4 colher de sopa (29)
orégano seco

1/4 colher de sopa, moido (19g)
pimenta-do-reino

3/4 colher de sopa, moido (59)
abobrinha

1 1/2 médio (2949)

Corte a abobrinha ao longo em quatro ou cinco filés.
Em uma tigela pequena, bata o azeite e os temperos.

1.
2.
3.
4.

cozinhe por mais um minuto do outro lado.
5. Sirva.

Salsicha vegana

Para todas as 2 refei¢des:

azeite

3 colher de sopa (mL)

sal

1/2 colher de sopa (99)

alho em po

1/2 colher de sopa (59)
orégano seco

1/2 colher de sopa, moido (39)
pimenta-do-reino

1 1/2 colher de sopa, moido (10g)
abobrinha

3 médio (5889)

Pincele a mistura de éleo sobre todos os lados das fatias de abobrinha.
Coloque a abobrinha em uma frigideira aquecida por 2-3 minutos de um lado. Em seguida, vire e

1 salsicha(s) - 268 kcal @ 28g proteina @ 12g gordura @ 11g carboidrato @ 29 fibra

| - {/“\\'/’, Translation missing:

RN pt.for_single_meal
Pl oV a

X .~ salsicha vegana
' | 1 salsicha (100g)

Para todas as 2 refeigdes:

salsicha vegana
2 salsicha (200g9)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

2. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/366_1.5-118328_1.0?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Sementes de girassol
180 kcal @ 99 proteina @ 149 gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:

pt.for_single_meal grios de girassol

graos de girassol 2 0z (579)
1 0z (289)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Leite
1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 69 carboidrato @ 0Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
— pt.for_single_meal leite integral
leite integral 1 xicara(s) (mL)

1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Lanches 2 4

Comeremdia 3,dia4 edia5

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

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal queijo palito
queijo palito 6 vara (168g)
\\\ 2 vara (569)

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/420_1.0-227_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/152_2.0?from_pdf=true

Lanches 3[4

Comeremdia6 edia?7

Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
1/2 bolacha(s) de arroz - 120 kcal @ 4g proteina @ 8g gordura @ 6g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

ptfor_single_meal bolachas de arroz, qualquer

bolachas de arroz, qualquer sabor sabor

1/2 bolos (59) 1 bolos (99)
manteiga de amendoim manteiga de amendoim
1 colher de sopa (169) 2 colher de sopa (329)

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

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

'M‘G Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal ovos
ovos 2 grande (100g9)

1 grande (509)

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

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

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/371_0.5-228_0.5?from_pdf=true

Jantar 1@

Comeremdia 1 edia?2

Brécolis assado com levedura nutricional
1 xicara(s) - 108 kcal @ 4g proteina @ 7g gordura @ 4g carboidrato @ 3g fibra

r - ' Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for single _meal . .
ptfor_single_ levedura nutricional

levedura nutricional 1 colher de sopa (49)
1/2 colher de sopa (29) oleo

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

brécolis 2 xicara, picado (1829)

1 xicara, picado (919)

1. Pré-aqueca o forno a 425°F (220°C).
2. Misture o brocolis com 6leo e asse no forno por 20—25 minutos.
3. Retire e tempere com levedura nutricional e sal/pimenta a gosto. Sirva.

Tempeh basico
6 0z - 443 kcal @ 369 proteina @ 23g gordura @ 129 carboidrato @ 129 fibra

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

Oleo 2 colher de sopa (mL)

1 colher de sopa (mL) tempeh

tempeh 3/4 Ibs (340q)

6 0z (1709)

1. Fatie o tempeh no formato desejado, cubra com 6leo 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/7004_1.0-116595_1.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 3 e dia 4

Tilapia empanada selada na frigideira
9 0z - 451 kcal @ 539 proteina @ 18g gordura @ 18g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal manteiga, derretido
manteiga, derretido 1 1/2 colher de sopa (219)
3/4 colher de sopa (119) farinha de trigo (multiuso)
farinha de trigo (multiuso) 3/8 xicara(s) (479)

1/6 xicara(s) (23g) azeite

azeite 3/4 colher de sopa (mL)

1 colher de cha (mL) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 1/4 colher de sopa, moido (29)
3 pitada, moido (19g) sal

sal 1/4 colher de sopa (59)

3 pitada (29g) tilapia crua

tilapia crua 18 0z (5049)

1/2 Ibs (2529)

1. Enxague os filés de tilapia em agua fria e seque com papel-toalha. Tempere ambos os lados de cada
filé com sal e pimenta. Coloque a farinha em um prato raso; pressione suavemente cada filé na farinha
para cobrir e sacuda 0 excesso.

2. Aqueca o azeite em uma frigideira em fogo médio-alto; cozinhe a tilapia no éleo quente até que o peixe
se desfaca facilmente com um garfo, cerca de 4 minutos de cada lado. Pincele a manteiga derretida na
tildpia no dltimo minuto antes de retirar da frigideira. Sirva imediatamente.

Brécolis regado com azeite de oliva
2 xicara(s) - 140 kcal @ 59 proteina @ 99 gordura @ 4g carboidrato @ 5g fibra

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

azeite 4 colher de cha (mL)

2 colher de cha (mL) brécolis congelado
brécolis congelado 4 xicara (3649)

2 xicara (182g) sal

sal 2 pitada (19)

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

1 pitada (0g)

1. Prepare o brécolis conforme as instrugdes da embalagem.
2. Regue com azeite de oliva e tempere com sal e pimenta a gosto.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/553_1.5-388_2.0?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comeremdia5 e dia 6
Lentilhas
116 kcal @ 8¢ proteina @ 0g gordura @ 179 carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refei¢des:

sal
sal 2/3 pitada (1g)
1/3 pitada (0g) agua
agua 1 1/3 xicara(s) (mL)

2/3 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas, enxaguado
2 2/3 colher de sopa (329)

lentilhas, cruas, enxaguado
1/3 xicara (649)

1. As instrucdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instrugdes 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.

Tofu estilo shawarma
10 1/2 oz - 449 kcal @ 249 proteina @ 359 gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

gengibre em po6

gengibre em po 3 pitada (1g)

1 1/2 pitada (0g) alho em po
alho em po 3 pitada (1g)

1 1/2 pitada (1g) curcuma em po
curcuma em po 3 pitada (1g)

1 1/2 pitada (19) canela

canela 3 pitada (19)

1 1/2 pitada (0g)

coentro em po

3 pitada (19)

cominho moido

3 pitada (19)

paprica defumada

3/4 colher de cha (29g)

flocos de pimenta vermelha
3 pitada (19)

agua

1 1/2 colher de sopa (mL)
dleo

1 1/2 colher de sopa (mL)
tofu firme, cortado em tiras
2/3 Ibs (298g)

1. Pré-aqueca o forno a 425°F (220°C).

2. Em uma tigela, misture o 6leo, a 4gua, os temperos e uma pitada de sal. Para ajustar o nivel de
picancia, adicione mais ou menos pimenta vermelha triturada conforme desejar.

3. Coloque tiras de tofu em uma assadeira forrada com papel manteiga e pincele-as com a mistura de

temperos.

coentro em poé

1/4 colher de sopa (19)
cominho moido

1/4 colher de sopa (29)
paprica defumada

1 1/2 colher de cha (3g)
flocos de pimenta vermelha
1/4 colher de sopa (19)

agua

3 colher de sopa (mL)

6leo

3 colher de sopa (mL)

tofu firme, cortado em tiras
1 1/3 Ibs (5959)

4. Asse por 10—12 minutos, ou até o tofu ficar dourado e comecar a ficar crocante. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20629_0.667-210240_3.0?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia 7

Salmao assado lentamente com limao e tomilho

8 0z - 536 kcal @ 479 proteina

Lentilhas

38g gordura @ 2g carboidrato @ 19 fibra

Rende 8 oz

limao, cortado em gomos
1/3 grande (28g)

salméo, com pele

1/2 Ibs (2279)

dleo

1/2 colher de sopa (mL)
tomilho seco

1/3 colher de cha, folhas (0g)

87 kcal @ 69 proteina @ 0g gordura @ 13g carboidrato @ 3g fibra

sal

1/4 pitada (0g)

agua

1/2 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado
2 colher de sopa (249)

. Pré-aquega o forno a

275°F (135°C).

. Forre uma assadeira com

bordas com papel aluminio
untado.

. Misture o 6leo, o tomilho e

0 suco de 1/4 de limdo em
uma tigela pequena.
Espalhe a mistura de
tomilho uniformemente
sobre o salm&o. Tempere
com sal e pimenta a gosto.

. Coloque os filés de salméo

com a pele virada para
baixo na assadeira.

. Asse o0 salméo até ficar

apenas opaco no centro,
cerca de 15-18 minutos.
Sirva com fatias de lim&o.

. As instrucdes para

cozinhar lentilhas podem
variar. Siga as instrucoes
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/87_1.333-20629_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

