Meal Plan - Plano alimentar pescetariano com baixo teor de

carboidratos de 3000 calorias

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3
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Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a proxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 3034 kcal @ 2309 proteina (30%)

Café da manha
475 kcal, 269 proteina, 11g carboidratos liquidos, 34g gordura

v ~

A % Ovo na berinjela
K \“\ 361 kcal

i Leite
3/4 xicara(s)- 112 kcal

Lanches
365 kcal, 239 proteina, 6g carboidratos liquidos, 27g gordura

f@‘g Canapés de pepino com queijo de cabra
\w@j 118 kcal

¥ ~_ "™ Ovos cozidos

8 ¥ 2ovo(s)- 139 keal

o

Mix de castanhas
" 1/8 xicara(s)- 109 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

E Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

1799 gordura (53%) @ 919 carboidrato (12%) @ 36g fibra (5%)

Almoco
980 kcal, 499 proteina, 34g carboidratos liquidos, 65g gordura

Sementes de girassol
421 kcal

=== Sanduiche de salada de ovo com abacate
2~ 1 sanduiche(s)- 562 kcall

Jantar
995 kcal, 849 proteina, 38g carboidratos liquidos, 52g gordura

2. Tilapia empanada em améndoas
e 12 0z- 847 kcal

€2 Tomates assados
ot 2 1/2 tomate(s)- 149 kcal



Day 2 2949 kcal @ 223g proteina (30%)

Café da manha
475 kcal, 269 proteina, 11g carboidratos liquidos, 34g gordura

B X Ovo na berinjela
KSM kcal
<2

v Leite
3/4 xicara(s)- 112 kcal

r‘e“
Lanches
365 kcal, 23g proteina, 6g carboidratos liquidos, 27g gordura
f@ Canapés de pepino com queijo de cabra

~ 118 kcal

=% Ovos 002|dos
3% 2 ovo(s)- 139 keal

== Mix de castanhas
% 1/8 xicara(s)- 109 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 3 3031 kcal @ 304g proteina (40%)

Café da manha
585 kcal, 40g proteina, 5g carboidratos liquidos, 43g gordura

é Salada de ovo e abacate
\ v 266 kcal

«.«= Ovos mexidos basicos

¢ 4 ovo(s)- 318 keal
w

Lanches
365 kcal, 23g proteina, 6g carboidratos liquidos, 27g gordura

(@ Canapés de pepino com queijo de cabra
I 118 kcal

‘ A”' “% Ovos cozidos
@ ~ 2 ovo(s)- 139 kcal
\ !

== Mix de castanhas
b% 1/8 xicara(s)- 109 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

1689 gordura (51%) @ 949 carboidrato (13%) @ 429 fibra (6%)

Almocgo
970 kcal, 629 proteina, 279 carboidratos liquidos, 60g gordura

- 3 Cogumelos salteados
{w@ 16 0z cogumelos- 381 kcal

Tempeh basico
8 0z- 590 kcal

Jantar
920 kcal, 649 proteina, 489 carboidratos liquidos, 46g gordura

Lentilhas
174 kcal

Salmao e legumes na mesma panela
8 0z salm&o- 748 kcal

1559 gordura (46%) @ 769 carboidrato (10%) @ 299 fibra (4%)

Almoco
940 kcal, 1299 proteina, 15g carboidratos liquidos, 38g gordura

> Tilapia ao estilo Cajun
// 22 0z- 725 kcal

Vagem regada com azeite de oliva
*{ 217 keal

Jantar
920 kcal, 649 proteina, 489 carboidratos liquidos, 46g gordura

Lentilhas
174 kcal

Salméo e legumes na mesma panela
8 0z salméo- 748 kcal




Day 4 3001 kcal @ 303g proteina (40%)

Café da manha
585 kcal, 40g proteina, 5g carboidratos liquidos, 43g gordura

h? :

‘ g «.== Ovos mexidos basicos

Salada de ovo e abacate
266 kcal

& ¢ 4ovo(s)- 318 keal
—

Lanches
370 kcal, 18g proteina, 20g carboidratos liquidos, 22g gordura

Nozes-peca
‘ 1/4 xicara- 183 kcal
)

] Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 5 2966 kcal @ 210g proteina (28%)

Café da manha
480 kcal, 28g proteina, 20g carboidratos liquidos, 30g gordura

@ Muffin inglés com manteiga
~ 1/2 muffin(s) inglés(es)- 106 keal

¥ & Ovos mexidos com espinafre, parmes&o e tomate

N 373 keal

Lanches

370 kcal, 18g proteina, 20g carboidratos liquidos, 22g gordura

() Puré de maca
“ 57 kcal
Nozes-peca
@ 1/4 xicara- 183 kcal

Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

1359 gordura (40%) @ 111g carboidrato (15%) @ 33g fibra (4%)

Almocgo
940 kcal, 1299 proteina, 15g carboidratos liquidos, 38g gordura

=~ ", lilapia ao estilo Cajun
Y // 22 0z- 725 kcal

Vagem regada com azeite de oliva
*( 217 keal

Jantar
890 kcal, 689 proteina, 70g carboidratos liquidos, 31g gordura

Camarao basico

L\
s ZAX 10 0z- 342 kcal

= S Y

Vagens
*( 63 keal

1719 gordura (52%) @ 1069 carboidrato (14%) @ 40g fibra (5%)

Almocgo
920 kcal, 649 proteina, 199 carboidratos liquidos, 55g gordura

W Salada de tomate e abacate
) 235 kcal

Pimentao recheado com salada de atum e abacate
1 3 metade(s) de pimentéo- 683 kcal

Jantar
980 kcal, 519 proteina, 469 carboidratos liquidos, 63g gordura

4759\ Salada simples de mussarela e tomate
& 484 kcal

& ™= Tofu bésico
E: J:é 8 0z- 342 kcal

v~



Day 6 2943 kcal @ 2019 proteina (27%)

Café da manha
480 kcal, 28g proteina, 20g carboidratos liquidos, 30g gordura

Muffin inglés com manteiga

~ 1/2 muffin(s) inglés(es)- 106 kcal
Py, ]
A 373 keal

Lanches
345 kcal, 10g proteina, 13g carboidratos liquidos, 27g gordura

Y

@ Bocados de péssego e queijo de cabra

\ 1 péssego- 162 kcal

Nozes-peca
1/4 xicara- 183 kcal

£-

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 7 2950 kcal @ 2129 proteina (29%)

Café da manha
480 kcal, 28g proteina, 20g carboidratos liquidos, 30g gordura

@ Muffin inglés com manteiga
~ 1/2 muffin(s) inglés(es)- 106 keal

&= Ovos mexidos com espinafre, parmesao e tomate
A 373 keal

Lanches
345 kcal, 10g proteina, 13g carboidratos liquidos, 27g gordura

@ Bocados de péssego e queijo de cabra

\ 1 péssego- 162 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Nozes-peca
1/4 xicara- 183 kcal

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Ovos mexidos com espinafre, parmeséo e tomate [l

1759 gordura (54%) @ 999 carboidrato (13%) @ 40g fibra (5%)

Almocgo
920 kcal, 649 proteina, 199 carboidratos liquidos, 55g gordura

7

\ Salada de tomate e abacate
g 235 kcal

8 Piment&o recheado com salada de atum e abacate
74 3 metade(s) de pimentéo- 683 kcal

Jantar
980 kcal, 519 proteina, 469 carboidratos liquidos, 63g gordura

53

Salada simples de mussarela e tomate
484 kcal

/1 P30 pita

y 2 péo pita(s)- 156 kcal

P éé’

@ ™= Tofu bésico

[ 2 8 0z- 342 kcal

s

1789 gordura (54%) @ 739 carboidrato (10%) @ 529 fibra (7%)

Almocgo
955 kceal, 589 proteina, 249 carboidratos liquidos, 64g gordura

&> Salmao com mel e Dijon
== 9 0z- 603 kcal

:‘i:::ti;j‘ Salada de tomate e abacate
ARl 352 Kcal

Jantar
950 kcal, 689 proteina, 159 carboidratos liquidos, 56g gordura

g Couve com alho
478 kcal

) Salméao com chili e liméao
$ &4 I 8 0z- 474 kcal




Lista de Compras

Vegetais e produtos vegetais
I:I pepino

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

6 fatia(s) de 2,5 cm (360g)

tomates

10 médio inteiro (6 cm dia.) (1212g)
I:I pimentdo

4 1/2 grande (730g)

D tomates esmagados enlatados
2 xicara (4849)

D cebola
2 1/4 médio (dia. 6,5 cm) (245q)
cogumelos

L] 1 Ibs (4549)

I:I vagens verdes congeladas
5 1/3 xicara (6459)

D batatas
1 1/4 grande (7,5-11 cm dia.) (4619)

alho
D 7 1/3 dente(s) (de alho) (229)

|:| espmafre fresco
9 xicara(s) (270g)

[ ] couve- manteiga
11/2 Ibs (680g)

Produtos lacteos e ovos

queijo de cabra
D 50z (1419g)

ovosS
36 grande (1800g)

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

D manteiga
3 porgéao (2,5 cm quadr., 0,8 cm alt.) (159)

parmesao
D 1/2 xicara (459)

I:I mugcarela fresca
1/2 Ibs (2279)

Especiarias e ervas

D endro seco
3 1/2 colher de cha (49)

|:| alho em p6
2 colher de cha (69)

I:I sal
1/2 0z (129)
D cominho moido
2 1/2 colher de cha (59)

|:| tempero cajun
2 colher de sopa (129)

Gorduras e oleos

I:I 6leo
1/2 Ibs (mL)
azeite
3 0z (mL)

D vinagrete balsamico
4 colher de sopa (mL)

Produtos de panificacao

ao
D gfatla (649)
D muffins ingleses
1 1/2 muffin(s) (869)
I:I pao pita
4 pita, pequena (diam. 10 cm) (1129)

Frutas e sucos de frutas

D abacates
4 1/2 abacate(s) (8889)

D puré de maga
2 recipiente para viagem (~110 g) (2449)

I:I suco de limao
2 floz (mL)

I:I péssego
2 médio (=7 cm dia.) (2859)

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

Bebidas

agua
I:I 16 1/2 xicara(s) (mL)
I:I pd proteico

15 concha (1/3 xicara cada) (4659)

Peixes e mariscos

tilapia crua
[ 3 1/2 Ibs (1568Q)

I:I salmao
2 Ibs (935q)
camarao cru
10 o0z (2849)

D atum enlatado
3 lata (5169)

Graos cerealiferos e massas

|:| farinha de trigo (multiuso)
1/3 xicara(s) (429)

Leguminosas e produtos derivados

@FASTR



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

] manijericao fresco
4 colher de sopa, picado (119)

chiliem pé
I:I 1 colher de ché (39)

D mostarda Dijon
1 1/2 colher de sopa (239g)

Produtos de nozes e sementes

|:| mix de nozes
6 colher de sopa (509)

I:I gréos de girassol
2 1/3 0z (669)

D améndoas
1/2 xicara, cortada em tiras finas (549)

|:| pecés

1 xicara, metades (999)

D lentilhas, cruas
1/2 xicara (969)

tempeh
[ 1/2 Ibs (2279)

|:| tofu firme
1 Ibs (454Q)

Outro

D folhas verdes variadas
1 1/3 xicara (409)

Doces

|:| mel

3/4 colher de sopa (169)



Recipes @ RTRONER

Café damanha 1 4

Comeremdia1edia?2

Ovo na berinjela
361 kcal @ 20g proteina @ 289 gordura @ 2g carboidrato @ 5g fibra

T ———

4 = P T Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeicdes:

ovos ovos

3 grande (150g) 6 grande (3009)

. Oleo 6leo

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

3 fatia(s) de 2,5 cm (180g) 6 fatia(s) de 2,5 cm (360g9)

1. Unte a berinjela com éleo e coloque em uma frigideira em fogo médio, cozinhando por cerca de 4 minutos de
cada lado até ficar macia e levemente dourada.

2. Retire a berinjela da frigideira e, quando estiver fria o suficiente para manusear, faga um pequeno buraco no
centro e reserve o disco cortado.

3. Coloque a berinjela de volta na frigideira e quebre um ovo no centro do buraco. Cozinhe por 4 minutos, vire e
cozinhe por mais 2-3 minutos.

4. Tempere com sal e pimenta a gosto e sirva com o disco de berinjela reservado.

Leite
3/4 xicara(s) - 112 kcal @ 69 proteina @ 6g gordura @ 9g carboidrato @ 0g fibra

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

] leite integral leite integral
3/4 xicara(s) (mL) 1 1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1045_3.0-227_0.75?from_pdf=true

Café damanha 2«
Comer em dia 3 e dia 4

Salada de ovo e abacate
266 kcal @ 159 proteina @ 19g gordura @ 3g carboidrato @ 5g fibra

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

ovos, cozido e resfriado ovos, cozido e resfriado
2 grande (100g) 4 grande (200g)

folhas verdes variadas folhas verdes variadas
2/3 xicara (209) 1 1/3 xicara (409)
abacates abacates

1/3 abacate(s) (679) 2/3 abacate(s) (1349)
alho em po alho em po

1/3 colher de cha (1g) 1/4 colher de sopa (29)

1. Use ovos cozidos comprados prontos ou cozinhe os seus e deixe esfriar na geladeira.

2. Combine os ovos, 0 abacate, o alho e um pouco de sal e pimenta em uma tigela. Amasse com um garfo até
ficar bem combinado.

3. Sirva sobre uma cama de folhas verdes.

Ovos mexidos béasicos
4 ovo(s) - 318 kcal @ 259 proteina @ 24g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra

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

ovos ovos

4 grande (200g) 8 grande (400g)
Oleo oleo

1 colher de cha (mL) 2 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 comegarem a
firmar, mexa-os.\r\nRepita (sem mexer constantemente) até que os ovos estejam firmes e ndo restem
liquidos. Tempere com sal/pimenta.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/86734_1.0-24386_1.0?from_pdf=true

Café da manha 3 [«
Comeremdia 5,dia6edia?7

Muffin inglés com manteiga
1/2 muffin(s) inglés(es) - 106 kcal @ 2g proteina @ 5g gordura @ 13g carboidrato @ 19 fibra

- Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 3 refei¢des:

manteiga manteiga
1 porcao (2,5 cm quadr., 0,8 cm alt.) 3 porcéo (2,5 cm quadr., 0,8 cm alt.)

¥ (50) (150)
- muffins ingleses muffins ingleses
~ | 1/2 muffin(s) (299) 1 1/2 muffin(s) (869)

1. Corte o muffin inglés ao meio.

2. Opcional: toste em um forno tostador por alguns minutos.
3. Espalhe manteiga em cada lado.

4. Sirva.

Ovos mexidos com espinafre, parmesao e tomate
373 kcal @ 269 proteina @ 269 gordura @ 7g carboidrato @ 3g fibra

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

alho, picado alho, picado
1/4 colher de sopa (29) 3/4 colher de sopa (69)
tomates, cortado ao meio tomates, cortado ao meio
/6 colher de sopa de tomates-cereja 1 xicara de tomates-cereja (1689)
. (569) parmesao
parmesao 1/2 xicara (459)
™ 3 colher de sopa (159) espinafre fresco
. espinafre fresco 9 xicara(s) (2709)
3 xicara(s) (909) azeite
azeite 1 1/2 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL) ovos
ovos 9 grande (4509)

3 grande (150g)

—_

Bata os ovos em uma tigela pequena com um pouco de sal e pimenta. Reserve.

Coloque uma frigideira média em fogo médio e adicione o azeite e o alho e refogue até ficar perfumado,
menos de um minuto.

Acrescente o espinafre e cozinhe, mexendo, até murchar, cerca de um minuto.
Adicione os ovos e cozinhe mexendo ocasionalmente por mais um ou dois minutos.
Polvilhe o parmeséao e os tomates e misture.

Sirva.

A

ook~ W


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/123329_1.0-309_1.5?from_pdf=true

Almogo 1 &

Comer em dia 1
Sementes de girassol
421 kcal @ 20g proteina @ 33g gordura @ 5g carboidrato @ 6g fibra

graos de girassol 1. A receita ndo possui instrugdes.
2 1/3 oz (669)

Sanduiche de salada de ovo com abacate
1 sanduiche(s) - 562 kcal @ 30g proteina @ 31g gordura @ 29g carboidrato @ 11g fibra

Rende 1 sanduiche(s)

ovos, cozido (duro) e resfriado 1. Use ovos cozidos comprados
3 grande (1509) prontos ou faga os seus
tomates, cortado ao meio colocando os ovos em uma

6 colher de sopa de tomates-cereja

panela pequena e cobrindo com

Sé?) agua. Leve a agua para ferver e
2 fatia (64g) co_ntlnue feryendo por 8—10
abacates minutos. Deixe os ovos

1/2 abacate(s) (101g) esfriarem e depois descasque.
alho em po 2. Combine os ovos, o abacate, o
4 pitada (29) alho e um pouco de sal e

pimenta em uma tigela. Amasse
com um garfo até ficar
totalmente homogéneo.

3. Adicione os tomates. Misture.

4. Coloque a salada de ovo entre
as fatias de pao para formar o
sanduiche.

5. Sirva.

6. (Nota: vocé pode guardar o que
sobrar da salada de ovo na
geladeira por um ou dois dias)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/420_2.333-435_1.0?from_pdf=true

Almocgo 2 4

Comer em dia 2

Cogumelos salteados

16 0z cogumelos - 381 kcal @ 149 proteina @ 30g gordura @ 10g carboidrato @ 4g fibra

Rende 16 0z cogumelos

cogumelos, fatiado
1 Ibs (4549)

6leo

2 colher de sopa (mL)

Tempeh bésico
8 0z - 590 kcal @ 48g proteina @ 30g gordura @ 169 carboidrato @ 16g fibra

Rende 8 oz

6leo

4 colher de cha (mL)
tempeh

1/2 Ibs (2279)

. Aqueca o 6leo em uma frigideira

em fogo médio.

. Adicione os cogumelos a

frigideira e cozinhe até
amolecerem, cerca de 5-10
minutos.

. Tempere com sal/pimenta e

quaisquer especiarias ou ervas
que tiver a mao. Sirva.

. Fatie o tempeh 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/25993_4.0-116595_2.0?from_pdf=true

Almoco 3 [©

Comer em dia 3 e dia 4

Tilapia ao estilo Cajun
22 0z - 725 kcal @ 1249 proteina @ 24g gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra

? \ Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢des:
tilapia crua tilapia crua
22 0z (6169) 2 3/4 Ibs (12329)
éleo 6leo
/ 1 colher de sopa (mL) 2 colher de sopa (mL)
! tempero cajun tempero cajun
/ 1 colher de sopa (69) 2 colher de sopa (129)

1. Preaquega o forno a 220°C (425°F). Unte uma assadeira de 23x33 cm.
2. Coloque os filés de tilapia no fundo da assadeira e cubra ambos os lados com o 6leo e o tempero Cajun.

3. Cubra a assadeira e asse por 15 a 20 minutos, até que o peixe esteja cozido e se desfie facilmente com um
garfo.

Vagem regada com azeite de oliva
217 kcal @ 49 proteina @ 14g gordura @ 12g carboidrato @ 6g fibra

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

azeite azeite

1 colher de sopa (mL) 2 colher de sopa (mL)
vagens verdes congeladas vagens verdes congeladas
2 xicara (2429) 4 xicara (4849)

sal sal

1 1/2 pitada (19) 3 pitada (19)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino

1 1/2 pitada (0g) 3 pitada (0g)

1. Prepare a vagem conforme as instrugdes da embalagem.
2. Cubra com azeite de oliva e tempere com sal e pimenta.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/549_3.667-383_3.0?from_pdf=true

Almoco 4 4

Comer em dia5 e dia 6

Salada de tomate e abacate
235 kcal @ 3g proteina

. »
N -
- a
.
/

189 gordura @ 7g carboidrato @ 8g fibra

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

tomates, cortado em cubinhos
1/2 médio inteiro (6 cm dié.) (629)
pimenta-do-reino

4 0 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)

tomates, cortado em cubinhos
1 médio inteiro (6 cm dia.) (1239)
pimenta-do-reino

4 pitada, moido (19)

sal

4 pitada (39)

alho em pé

4 pitada (29)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
abacates, cortado em cubos

1 abacate(s) (2019)

suco de limao

2 colher de sopa (mL)

cebola

2 colher de sopa, picado (30g)

1. Adicione a cebola picada e o suco de limao 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.

Pimentao recheado com salada de atum e abacate

3 metade(s) de pimentéo - 683 kcal @ 619 proteina

Translation missing: pt.for_single_meal

cebola

\ 3/8 pequeno (269)

pimentao

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

1 1/2 pitada (0g)

sal

1 1/2 pitada (1g)

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
abacates

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

369 gordura @ 13g carboidrato @ 15g fibra

Para todas as 2 refeigdes:

cebola

3/4 pequeno (539)
pimentao

3 grande (492q)
pimenta-do-reino

3 pitada (0g)

sal

3 pitada (19)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)
abacates

1 1/2 abacate(s) (3029)
atum enlatado, escorrido
3 lata (5169)

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

. Retire as sementes do pimentdo. Vocé pode cortar a parte de cima e rechear por ali ou cortar o pimentéao ao
meio e rechear cada metade.

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/367_1.0-430_1.5?from_pdf=true

Almocgo 5 £

Comeremdia 7

Salmao com mel e Dijon
9 0z - 603 kcal @ 53g proteina @ 37g gordura @ 14g carboidrato @ 19 fibra

a §FR G N

Rende 9 oz

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
alho, picado

3/4 dente (de alho) (29)
mel

3/4 colher de sopa (169)
mostarda Dijon

= 1 1/2 colher de sopa (239)
e galmio

1 1/2 filé(s) (170 g cada) (255¢)

Salada de tomate e abacate
352 kcal @ 59 proteina @ 27g gordura @ 10g carboidrato @ 12g fibra

-

tomates, cortado em cubinhos
3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (929)
pimenta-do-reino
3 pitada, moido (19)
8 sal
3 pitada (29)
alho em po
3 pitada (19)
azeite
1 colher de cha (mL)
abacates, cortado em cubos
3/4 abacate(s) (1519)
suco de limao
1 1/2 colher de sopa (mL)
cebola
1 1/2 colher de sopa, picado (23g)

. Pré-aqueca o forno a 350°F

(180°C).

. Pegue metade da mostarda e

espalhe sobre a parte superior
do salmao.

. Aqueca o 6leo em fogo médio-

alto e sele a parte superior do
salméo por cercade 1 ou 2
minutos.

. Enquanto isso, misture a

mostarda restante, o mel e o
alho em uma tigela pequena.

. Transfira o salmao para uma

assadeira untada, com a pele
para baixo, e pincele a mistura
de mel por toda a superficie.

. Asse por cerca de 15-20

minutos até ficar pronto.

. Sirva.

. Adicione a cebola picada e o

suco de lim&o 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, o 6leo e
todos os temperos a cebola
com limao; misture até envolver.

. Sirva gelado.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/344_1.5-367_1.5?from_pdf=true

Lanches 1 @
Comeremdia 1,dia2 edia3

Canapés de pepino com queijo de cabra
118 kcal @ 7g proteina @ 99 gordura @ 3g carboidrato @ 0g fibra

e T ® Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 3 refeicdes:

- pepino, fatiado pepino, fatiado

1/4 pepino (=21 cm) (759) 3/4 pepino (=21 cm) (2269)
- queijo de cabra queijo de cabra

1 0z (289) 3 0z (859)

endro seco endro seco

4 pitada (19) 1/2 colher de sopa (29)

1. Cubra fatias de pepino com queijo de cabra e endro.
2. Sirva.

Ovos cozidos
2 ovo(s) - 139 kcal @ 13g proteina @ 10g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra

"’%—’Lﬂ"ﬁ Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 3 refeicdes:

ovos ovos
2 grande (100g) 6 grande (300g)

1. Observacgéo: ovos pré-cozidos estdo 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.

Mix de castanhas
1/8 xicara(s) - 109 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

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

mix de nozes mix de nozes
~ 2 colher de sopa (179) 6 colher de sopa (509)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2345_1.0-228_1.0-148_0.5?from_pdf=true

Lanches 2 4
Comeremdia4 ediab

Puré de maca
57 kcal @ Og proteina @ Og gordura @ 12g carboidrato @ 1g fibra

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

puré de maca puré de maca
1 recipiente para viagem (~110 g) 2 recipiente para viagem (~110 g)
(1229) (2449)

1. Um recipiente para viagem de 4 oz de puré de maca = cerca de meia xicara de puré de maca

Nozes-peca

1/4 xicara - 183 kcal @ 2g proteina @ 18g gordura @ 1g carboidrato @ 2g fibra

4 N Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeigoes:
pecas pecas
4 colher de sopa, metades (259) 1/2 xicara, metades (509)

1. A receita ndo possui instruc¢des.

Shake de proteina (leite)
129 kcal @ 169 proteina @ 4g gordura @ 69 carboidrato @ 1g fibra

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

po proteico po proteico

1/2 concha (1/3 xicara cada) (169) 1 concha (1/3 xicara cada) (319)
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/323_1.0-3481_1.0-661_0.5?from_pdf=true

Lanches 3@
Comeremdia6edia?

Nozes-peca

1/4 xicara - 183 kcal @ 2g proteina @ 18g gordura @ 1g carboidrato @ 2g fibra

4 N Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeigoes:
pecas pecas
4 colher de sopa, metades (259) 1/2 xicara, metades (509)

1. A receita ndo possui instrug¢des.

Bocados de péssego e queijo de cabra
1 péssego - 162 kcal @ 79 proteina @ 9g gordura @ 12g carboidrato @ 29 fibra

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

sal sal

1 pitada (0g) 2 pitada (19)

queijo de cabra queijo de cabra

2 colher de sopa (28g) 4 colher de sopa (569)
péssego péssego

1 médio (=7 cm dia.) (1439) 2 médio (=7 cm dié.) (2859)

1. Fatie o péssego de cima a baixo em tiras finas.

2. Coloque queijo de cabra e uma pitada de sal (sal marinho é preferivel, mas qualquer tipo serve) entre 2 tiras
de péssego para formar um ‘sanduiche’. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3481_1.0-1491_1.0?from_pdf=true

Jantar 1 4
Comer em dia 1

Tilapia empanada em améndoas
12 0z - 847 kcal @ 829 proteina @ 40g gordura @ 32g carboidrato @ 7g fibra

" Rende 12 oz

tilapia crua

3/4 Ibs (3369)

améndoas

1/2 xicara, cortada em tiras finas (549)
azeite

1 colher de sopa (mL)

sal
— 2 pitada (19)
— s farinha de trigo (multiuso)

1/3 xicara(s) (429)

Tomates assados
2 1/2 tomate(s) - 149 kcal @ 2g proteina

g8 Rende 2 1/2 tomate(s)

| tomates

§ 2 1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (228g)
' Oleo

' 21/2 colher de cha (mL)

129 gordura @ 69 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.

. Pré-aqueca o forno a 450°F

(230°C).

. Corte os tomates ao meio pelo

caule e esfregue-os com 6leo.
Tempere com uma pitada de sal
e pimenta.

. Asse por 30-35 minutos até

ficarem macios. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/345_2.0-27087_2.5?from_pdf=true

Jantar 2 @

Comeremdia2 e dia 3

Lentilhas
174 kcal @ 129 proteina

1g gordura @ 259 carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

sal

1/2 pitada (0g)

agua

1 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado
4 colher de sopa (489)

Para todas as 2 refeigdes:

sal

1 pitada (19)

agua

2 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado
1/2 xicara (969)

1. As instrugOes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instrugées da embalagem quando
possivel.\r\nAqueca as lentilhas, a 4gua 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.

Salmao e legumes na mesma panela
469 gordura @ 23g carboidrato @ 8g fibra

8 0z salmao - 748 kcal @ 539 proteina

Translation missing: pt.for_single_meal

pimentao, cortado em tiras
1 médio (1199)

cominho moido

1 colher de cha (29g)

agua

1/4 xicara(s) (mL)

dleo

1 colher de sopa (mL)
endro seco

1 colher de cha (19)
tomates esmagados enlatados
1 xicara (2429)

cebola, fatiado

1 pequeno (70g)

salmao

1/2 Ibs (2279)

Para todas as 2 refei¢des:

pimentao, cortado em tiras
2 médio (238g)

cominho moido

2 colher de cha (49)

agua

1/2 xicara(s) (mL)

oleo

2 colher de sopa (mL)
endro seco

2 colher de cha (29)
tomates esmagados enlatados
2 xicara (484q9)

cebola, fatiado

2 pequeno (140g9)

salmao

1 Ibs (4549)

1. Aquega o 6leo, o pimentéo e a cebola em uma frigideira em fogo médio. Frite por cerca de 6—8 minutos até

amolecerem.

2. Adicione agua, cominho e sal/pimenta a gosto. Cozinhe em fogo brando por 5 minutos.
3. Coloque o salméo sobre os legumes. Tampe e deixe cozinhar por mais 8—10 minutos, ou até o salméo ficar

pronto.
4. Finalize com endro e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20629_1.0-6519_2.0?from_pdf=true

Jantar 3@

Comer em dia 4

Batatas fritas assadas

483 kcal @ 89 proteina @ 18g gordura @ 62g carboidrato @ 11g fibra
R 7 éleo

| ‘ 1 1/4 colher de sopa (mL)

batatas

1 1/4 grande (7,5-11 cm dia.) (461q)

Camaréao basico
10 oz - 342 kcal @ 579 proteina @ 13g gordura @ 0Og carboidrato @ Og fibra

Rende 10 oz
camarao cru, descascado e limpo
i (sem veia)
’ G 10 oz (2849)
el dleo
- ’ A ¥ 2 1/2 colher de cha (mL)
>~
A \.-‘ — P B
— - B
Vagens

63 kcal @ 3g proteina @ 0g gordura @ 8g carboidrato @ 4g fibra

vagens verdes congeladas
1 1/3 xicara (1619)

. Preaqueca o forno a 450°F

(230°C) e forre uma assadeira
com papel aluminio.

. Corte a batata em palitos finos e

coloque-os na assadeira. Regue
um pouco de 6leo sobre as
batatas e tempere
generosamente com sal e
pimenta. Misture as batatas
para cobrir de maneira
uniforme.

. Asse as batatas por cerca de 15

minutos, vire-as com uma
espétula e continue assando
por mais 10-15 minutos até
ficarem macias e douradas.
Sirva.

. Aqueca 6leo em uma frigideira

em fogo médio.

. Adicione os camardes e cozinhe

por 2—3 minutos de cada lado
até que fiquem rosados e
opacos. Tempere com sal,
pimenta ou mistura de temperos
a gosto.

. Prepare conforme as instrucées

da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59599_2.5-117098_2.5-130_2.0?from_pdf=true

Jantar 4

Comerem dia5 e dia 6

Salada simples de mussarela e tomate
484 kcal @ 28g proteina @ 349 gordura @ 13g carboidrato @ 3g fibra

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

tomates, fatiado tomates, fatiado

1 1/2 grande inteiro (7,6 cm dia.) 3 grande inteiro (7,6 cm dia.) (5469)
(2739) manjericao fresco

manjericao fresco 4 colher de sopa, picado (119)

2 colher de sopa, picado (59) vinagrete balsamico

vinagrete balsamico 4 colher de sopa (mL)

2 colher de sopa (mL) mucarela fresca, fatiado
mucarela fresca, fatiado 1/2 Ibs (227Q)

4 0z (113g)

1. Arrume as fatias de tomate e mussarela em alternancia.
2. Polvilhe o manjericao sobre as fatias e regue com o molho.

Pao pita
2 pao pita(s) - 156 kcal @ 69 proteina @ 1g gordura @ 28g carboidrato @ 4g fibra

pao pita pao pita

,/ l Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeigdes:
/
\ 2 pita, pequena (diam. 10 cm) (569) 4 pita, pequena (diam. 10 cm) (112g)

1. Corte o pao pita em tridangulos e sirva. Se desejar, os pitas também podem ser aquecidos no micro-ondas ou
colocados em um forno ou torradeira aquecidos.

Tofu basico
8 0z - 342 kcal @ 18g proteina @ 28g gordura @ 5g carboidrato @ 0Og fibra

‘_., \\\ ! Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeigdes:
> tofu firme tofu firme
_ 1/2 Ibs (227g) 1 Ibs (454g)
Oleo dleo

= [ ; .
( > | f P 4 colher de cha (mL) 2 2/3 colher de sopa (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/555_2.0-26740_4.0-116597_2.0?from_pdf=true

Jantar 5@

Comeremdia 7

Couve com alho
478 kcal @ 219 proteina @ 25g gordura @ 14g carboidrato @ 28g fibra

alho, picado

4 1/2 dente(s) (de alho) (149)
sal

3 pitada (29)

dleo

1 1/2 colher de sopa (mL)
couve-manteiga

1 1/2 Ibs (6809)

Salmao com chili e limao
8 0z - 474 kcal @ 479 proteina @ 31g gordura @ 1g carboidrato @ 19 fibra

Rende 8 oz

. cominho moido
4 pitada (19)
= chiliem po
d 1 colher de cha (3g)
lima, fatiado
1 fruta (5.1 cm dia.) (679)
salmao
1/2 Ibs (2279)

. 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.

. 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 salmao. Coloque o salméao
com a pele virada para baixo
sobre as fatias de limao.

. Esprema um pouco de suco de

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

. Asse por 12—15 minutos, até

que o salmao se desfaga
facilmente com um garfo.
Esprema mais suco de liméo
por cima e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/423_3.0-254538_2.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina [£
Comer todos os dias

Shake de proteina
2 dosador - 218 kcal @ 48g proteina @ 1g gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 7 refei¢des:

agua agua

2 xicara(s) (mL) 14 xicara(s) (mL)

p6 proteico po proteico

2 concha (1/3 xicara cada) (629) 14 concha (1/3 xicara cada) (434q)

1. A receita ndo possui instrug¢des.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

