Meal Plan - Plano alimentar pescetariano de 1700

calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

Day 5 Day 6 Day 7

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 1685 kcal @ 109g proteina (26%)

Café da manha
245 kcal, 8g proteina, 2g carboidratos liquidos, 20g gordura

1y Abacate
e y " 176 kcal

¥ ~ "™ Ovos cozidos
% 1 ovo(s)- 69 kcal

Lanches
210 kcal, 4g proteina, 14g carboidratos liquidos, 15g gordura

Castanhas de caju torradas
1/8 xicara(s)- 104 kcal

o

Plpoca
R | 2 2/3 xicaras- 107 kcal

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

Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

Almoco
520 kcal, 309 proteina, 41g carboidratos liquidos, 24g gordura

Lentilhas
116 kcal

'@ x. Salmao e brocolis com coco e gengibre
{; § 3 0z de salmao- 316 kcal

Suco de fruta
1 3/4 copo(s)- 86 kcal

N

Jantar
600 kcal, 439 proteina, 17g carboidratos liquidos, 31g gordura

159 kcal

Tempeh basico
6 0z- 443 kcal

G
T

R
R

Recipes

89¢g gordura (48%) @ 759 carboidrato (18%) @ 379 fibra (9%)



Day 2 1670 kcal @ 113g proteina (27%)

Café da manha
245 kcal, 8g proteina, 2g carboidratos liquidos, 20g gordura

¥ X Abacate
o L 176 kcal

-
$ =™ Ovos cozidos
\g%‘ 1 ovo(s)- 69 kcal

Lanches
210 kcal, 4g proteina, 14g carboidratos liquidos, 15g gordura

Castanhas de caju torradas
1/8 xicara(s)- 104 kcal

\ Pipoca
4 2 2/3 xicaras- 107 kcal

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

5 Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

89g gordura (48%) @ 659 carboidrato (16%) @ 40g fibra (10%)

Almoco
505 kcal, 349 proteina, 31g carboidratos liquidos, 23g gordura

‘ Brocolis regado com azeite de oliva
N | 1/2 xicara(s)- 105 kcal
Gomos de batata-doce
130 kcal
T

y®: Salsicha vegana
1 salsicha(s)- 268 kcal

o
Jantar
600 kcal, 43g proteina, 17g carboidratos liquidos, 31g gordura

Couve com alho
159 kcal

Tempeh basico
6 0z- 443 kcal



Day 3 1651 kcal @ 115g proteina (28%)

Café da manha
320 kcal, 20g proteina, 18g carboidratos liquidos, 16g gordura

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

Ovos com tomate e abacate
163 kcal

Lanches
245 kcal, 5g proteina, 35g carboidratos liquidos, 7g gordura

Sementes de girassol
90 kcal

°e Tamaras
@n 1/4 xicara- 154 kcal
QG

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

5 Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

63g gordura (34%) @ 130g carboidrato (31%) @ 279 fibra (7%)

Almoco
505 kceal, 34g proteina, 31g carboidratos liquidos, 23g gordura

Brécolis regado com azeite de oliva
1 1/2 xicara(s)- 105 kcal
Gomos de batata-doce
130 kcal
v s

y®: Salsicha vegana
1 salsicha(s)- 268 kcal

Jantar
475 kcal, 329 proteina, 44g carboidratos liquidos, 16g gordura

' g Beterrabas
E 4 beterrabas- 96 kcal

.. Lentilhas ao curry
. 241 kcal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal



Day 4 1660 kcal @ 110g proteina (27%)

Café da manha
320 kcal, 209 proteina, 18g carboidratos liquidos, 16g gordura

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

Ovos com tomate e abacate
e 163 kcal
\\ﬂ*

Lanches
245 Kkcal, 5g proteina, 35g carboidratos liquidos, 7g gordura

Sementes de girassol
90 kcal

°e Tamaras
@s 1/4 xicara- 154 kcal
QG

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

n Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

569 gordura (30%) @ 153g carboidrato (37%) @ 269 fibra (6%)

Almoco
510 kcal, 299 proteina, 55g carboidratos liquidos, 16g gordura

Uvas
W 131 kcal
-

74 2 Tenders de chik'n crocantes
A%-2.88 6 2/3 tender(es)- 381 kcal
e

Jantar
475 kcal, 329 proteina, 44g carboidratos liquidos, 16g gordura

] W Beterrabas
4 beterrabas- 96 kcal

., Lentilhas ao curry
. 241 keal

£ ugu logurte grego proteico
W 1 pote- 139 kcal




Day 5 1657 kcal @ 107g proteina (26%)

Café da manha
320 kcal, 209 proteina, 18g carboidratos liquidos, 16g gordura

logurte grego com baixo teor de gordura

%‘? 1 pote(s)- 155 keall
Ovos com tomate e abacate
163 kcal
Lanches

245 kcal, 99 proteina, 24g carboidratos liquidos, 11g gordura

= Suco de fruta

L

3/4 copo(s)- 86 kcal

& Tots de couve-flor na frigideira
160 kcal

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

Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

Day 6 1686 kcal @ 118g proteina (28%)

Café da manha
300 kcal, 14g proteina, 22g carboidratos liquidos, 15g gordura

Sanduiche pequeno de ovo e queijo no bagel
1/2 sanduiche(s)- 265 kcal

Framboesas

| # ﬁ’ 1/2 xicara(s)- 36 kcal

Lanches
245 Kkcal, 9g proteina, 249 carboidratos liquidos, 11g gordura

= Suco de fruta

L\

3/4 copo(s)- 86 kcal

Tots de couve-flor na frigideira
160 kcal

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

Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

69g gordura (38%) @ 124g carboidrato (30%) @ 279 fibra (7%)

Almoco
485 kcal, 339 proteina, 28g carboidratos liquidos, 23g gordura

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

W

-q Tilapia frita na frigideira
Q=7 3 0z- 112 kcal

Lentilhas
: 174 kcal
e

Jantar
500 kcal, 219 proteina, 52g carboidratos liquidos, 19g gordura

Sementes de abdbora
183 kcal

- Arroz branco
<= - 1/2 xicara de arroz cozido- 109 kcal

Ratatouille com feijao branco
206 kcal

55g gordura (29%) @ 138g carboidrato (33%) @ 43g fibra (10%)

Almoco
540 kcal, 269 proteina, 61g carboidratos liquidos, 15g gordura

Sopa de lentilha
542 kcal

Jantar
490 kcal, 459 proteina, 30g carboidratos liquidos, 12g gordura

Farelos veganos
1 3/4 xicara(s)- 256 kcal

k¢ Salada de grao-de-bico facil
3l 234 keal




Day 7 1686 kcal @ 118g proteina (28%) @ 559 gordura (29%) @ 138g carboidrato (33%) @ 43g fibra (10%)

Café da manha Almocgo
300 kcal, 149 proteina, 22g carboidratos liquidos, 15g gordura 540 kcal, 269 proteina, 61g carboidratos liquidos, 15g gordura
; Sanduiche pequeno de ovo e queijo no bagel Sopa de lentilha
1/2 sanduiche(s)- 265 kcal 542 kcal
[ Framboesas
r ﬁ’ 1/2 xicara(s)- 36 kcal
Lanches Jantar
245 kcal, 99 proteina, 249 carboidratos liquidos, 11g gordura 490 kcal, 459 proteina, 30g carboidratos liquidos, 12g gordura

= Suco de fruta
3/4 copo(s)- 86 kcal

Farelos veganos
1 3/4 xicara(s)- 256 kcal

2 Tots de couve-flor na frigideira

By Salada de gréo-de-bico facil
160 kcal

234 kcal

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

5 Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal



Lista de Compras

Vegetais e produtos vegetais

alho
D 6 1/2 dente(s) (de alho) (20g)

[ ] couve- manteiga
1 Ibs (4549)

[] gengibre fresco
1/4 fatias (2,5 cm dia.) (19)
brocolis

D 1/2 caule (769)

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

D batata-doce
1 batata-doce, 13 cm de comprimento (2109)

D tomates
2 médio inteiro (6 cm dia.) (2679)

|:| beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou
refrigeradas)
8 beterraba(s) (4009)

|:| ketchup
5 colher de cha (289)

abobrinha
D 1/4 médio (499)

|:| alho-poré
1/4 alho-poré (229)

(] polpa de tomate
1/4 colher de sopa (49)

[] mini pimentdes doces
1 pimenta(s) (209)

|:| couve-flor
2 1/4 xicara(s), triturado como arroz (288g)

D espinafre fresco
1/4 xicara(s) (89)

|:| tomates esmagados enlatados
1/2 lata (2039)

(] aipo cru

1 talo médio (19-20 cm de comprimento) (409)

cenouras
1 médio (61g)

D cebola
5/6 médio (dia. 6,5 cm) (909)

D salsa fresca
3 ramos (39)

Especiarias e ervas

sal

L] 111/2g (119)

|:| pimenta-do-reino
29 (29)

] manijericao fresco
3 folhas (29)

@FASTR

Bebidas

agua
D 13 3/4 xicara(s) (mL)

D pb proteico
7 concha (1/3 xicara cada) (2179)

Frutas e sucos de frutas

D suco de liméao
1 colher de cha (mL)

D abacates
1 3/4 abacate(s) (3529)

D suco de fruta
24 fl oz (mL)

D tamaras (medjool)
1/2 xicara (1009)

uvas
2 1/4 xicara (2079)

D framboesas
1 xicara (1239g)

Produtos lacteos e ovos

oVvos
11 médio (4769)

] iogurte grego saborizado com baixo teor de
gordura
3 recipiente(s) (149 g cada) (4509)

D manteiga
1 1/2 colher de sopa (219)

D queijo fatiado
1 fatia (28 g cada) (289)

Produtos de nozes e sementes

D castanhas de caju torradas
4 colher de sopa (349)

D leite de coco enlatado
3/8 lata (mL)

graos de girassol
L] 1 0z (289)

D sementes de abdbora, torradas, sem sal
4 colher de sopa (309)

Outro

D pipoca, micro-ondas, salgada
5 1/3 xicara estourada (599)

] salsicha vegana
2 salsicha (200g9)



|:| manjericao, seco
4 pitada, folhas (0g)

[] orégano seco
4 pitada, folhas (1g)

D vinagre balsamico
1 colher de sopa (mL)

Gorduras e oleos

D 6leo

30z (mL)

azeite
11/2 0z (mL)

maionese
1/2 colher de sopa (mL)

Leguminosas e produtos derivados

|:| tempeh
3/4 Ibs (3409)

|:| lentilhas, cruas
1 3/4 xicara (3369)

|:| feijao branco enlatado
1/4 lata(s) (110g)

|:| carne de hamburguer vegetariana em pedacos
3 1/2 xicara (3509)

|:| grao-de-bico enlatado
1 lata (4489)

D pasta de curry
2 colher de cha (10g)

] logurte grego proteico aromatizado
2 recipiente (300g9)

D tenders 'chik'n' sem carne
6 2/3 pedacos (170g9)

D tempero italiano
1/4 colher de sopa (39)

Peixes e mariscos
D salmao
3 0z (85q)

D tilapia crua
3 0z (849)

Graos cerealiferos e massas

D arroz branco de gréao longo
2 3/4 colher de sopa (319)

Sopas, molhos e caldos

D molho picante
1 colher de sopa (mL)

D vinagre de maga
1 colher de sopa (mL)

Produtos de panificacao

D bagel

1 bagel pequeno (=7,5 cm di) (699)



ReCipeS FASTR

Café damanha 1@

Comeremdia 1 edia?

Abacate
176 kcal @ 29 proteina @ 15g gordura @ 2g carboidrato @ 7g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigcoes:
pt.for_single_meal suco de liméo
suco de limao 1 colher de cha (mL)
1/2 colher de cha (mL) abacates
. abacates 1 abacate(s) (2019)

1/2 abacate(s) (1019)

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

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

- ‘[Lf‘i’ Translation missing: Para todas as 2 refeices:
Y pt.for_single meal ovos
ovos 2 grande (100g)

1 grande (509)

1. Observagao: 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/528_0.5-228_0.5?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia 3,dia4 edia5s

logurte grego com baixo teor de gordura

1 pote(s) - 155 kcal @ 12g proteina

Ovos com tomate e abacate
163 kcal @ 8g proteina

49 gordura @ 16g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

iogurte grego saborizado com
baixo teor de gordura

1 recipiente(s) (149 g cada) (1509)

1. A receita ndo possui instrugdes.

12g gordura @ 2g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

manjericao fresco, picado

1 folhas (19)

abacates, fatiado

1/4 abacate(s) (509)

tomates

1 fatia(s), grossa/grande (=1,3 cm

# de espessura) (279)

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

1 grande (509)
sal

1 pitada (0g)

Para todas as 3 refei¢des:

iogurte grego saborizado com
baixo teor de gordura
3 recipiente(s) (149 g cada) (4509)

Para todas as 3 refeigdes:

manjericao fresco, picado
3 folhas (29)

abacates, fatiado

3/4 abacate(s) (1519)
tomates

3 fatia(s), grossa/grande (=1,3 cm
de espessura) (819)
pimenta-do-reino

3 pitada (0g)

ovos

3 grande (150gq)

sal

3 pitada (19)

1. Cozinhe os ovos conforme sua preferéncia, temperando com sal e pimenta.
2. Disponha as fatias de tomate em um prato e cubra com abacate, manjericao e entao os ovos.

3. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/154_1.0-405_0.5?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia6edia?7

Sanduiche pequeno de ovo e queijo no bagel
1/2 sanduiche(s) - 265 kcal @ 13g proteina @ 15¢g gordura @ 18g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
pt.for_single_meal .
Oleo
dleo 1 colher de cha (mL)
1/2 colher de cha (mL) maionese
maionese 1/2 colher de sopa (mL)
1/4 colher de sopa (mL) queijo fatiado
queijo fatiado 1 fatia (28 g cada) (289)
1/2 fatia (28 g cada) (149) ovos
ovos 2 grande (100g)
1 grande (50g9) bagel
bagel 1 bagel pequeno (=7,5 cm di) (699)
1/2 bagel pequeno (7,5 cm di)
(359)
1. Agqueca uma frigideira pequena em fogo médio-baixo.
2. Adicione o 6leo e quebre os ovos na frigideira untada.
3. Cozinhe os ovos até que as gemas atinjam o ponto desejado.
4. Toste o bagel, se desejar.
5. Coloque os ovos em uma das metades do bagel e coloque o queijo por cima dos ovos.
6. Espalhe a maionese na outra metade do bagel e coloque-a por cima dos ovos e do queijo.
Framboesas

1/2 xicara(s) - 36 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ 4q fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal framboesas
framboesas 1 xicara (123g)

1/2 xicara (629)

1. Enxague as framboesas e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/49_0.5-59997_0.5?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Lentilhas
116 kcal @ 89 proteina @ 0g gordura @ 179 carboidrato @ 3g fibra

sal 1.
1/3 pitada (0g)

agua

2/3 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado

2 2/3 colher de sopa (329)

Salmé&o e brécolis com coco e gengibre
3 0z de salméao - 316 kcal @ 21g proteina @ 23g gordura @ 5g carboidrato @ 29 fibra

Rende 3 oz de salmao

gengibre fresco, descascado e 1.
fatiado finamente

1/4 fatias (2,5 cm dia.) (1g)

brocolis, cortado em floretes

1/2 caule (769)

leite de coco enlatado

1/8 lata (mL)

salmao

3 0z (859)

Suco de fruta
3/4 copo(s) - 86 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 19g carboidrato @ 0g fibra

As instrucdes para
cozinhar lentilhas podem
variar. Siga as instrugoes
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.

Preaqueca o forno a 350°F
(180°C). Unte uma
assadeira e coloque o
salméo nela, com a pele
para baixo. Tempere o
salmao com uma pitada de
sal/pimenta. Asse por 12-
18 minutos ou até o
salmao estar totalmente
cozido.
Reserve.\r\nEnquanto isso,
aqueca uma frigideira em
fogo médio. Adicione o
leite de coco, as fatias de
gengibre e os floretes de
brécolis e cozinhe sem
tampar por cerca de 7
minutos.\r\nSirva o salmao
com o brécolis.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20629_0.667-20606_0.5-155_0.75?from_pdf=true

Rende 3/4 copo(s)

L | suco de fruta 1. A receita ndo possui
6 fl oz (mL) instrucoes.

—_——r

Almogo 2 £

Comeremdia2edia3

Brocolis regado com azeite de oliva
1 1/2 xicara(s) - 105 kcal @ 4g proteina @ 7g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

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

azeite
azeite 1 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL) brocolis congelado
brécolis congelado 3 xicara (2739)
1 1/2 xicara (1379) sal
sal 1 1/2 pitada (19)
3/4 pitada (0g) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 1 1/2 pitada (0g)

3/4 pitada (0g)

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

Gomos de batata-doce
130 kcal @ 29 proteina @ 4g gordura @ 18g carboidrato @ 3g fibra

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

» batata-doce, cortado em gomos
“ 4 batata-doce, cortado em gomos 1 batata-doce, 13 cm de

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

comprimento (105g) 6leo

dleo 3/4 colher de sopa (mL)

1 colher de cha (mL) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 2 pitada, moido (19)

1 pitada, moido (0g) sal

sal 4 pitada (39)

2 pitada (29)

1. Preaqueca o forno a 400°F (200°C) e unte uma assadeira.

2. Misture as batatas-doces no 6leo até que todos os lados estejam bem cobertos. Tempere com sal e
pimenta e misture novamente, depois disponha em uma Unica camada na assadeira (se estiverem
muito juntas, use duas assadeiras).

3. Asse por um total de 25 minutos, ou até ficarem douradas e macias, virando uma vez na metade do
tempo para garantir um cozimento uniforme.

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/388_1.5-119_0.5-118328_1.0?from_pdf=true

pt.for_single_meal

Y'/m\ﬂ’, Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
£z ’

; b 2 1y salsicha vegana
3 _ i . .
Y ..~ salsicha vegana 2 salsicha (200g)

“¥ 1 salsicha (1009)

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

Almogo 3 4

Comer em dia 4

Uvas

131 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 21g carboidrato @ 8g fibra
uvas 1. A receita ndo possui
2 1/4 xicara (2079) instrucoes.

Tenders de chik'n crocantes
6 2/3 tender(es) - 381 kcal @ 279 proteina @ 159 gordura @ 34g carboidrato @ Og fibra

"N Rende 6 2/3 tender(es)

ketchup 1. Cozinhe os tenders de

5 colher de cha (289) chik'n conforme as

tenders 'chik'n' sem carne instrucdes da

6 2/3 pedacos (1709) embalagem.\n\nSirva com
ketchup.



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/373_2.25-861_1.667?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia s

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

Rende 1 1/2 xicara(s)

manteiga 1. Prepare o brdcolis de

1 1/2 colher de sopa (219) acordo com as instrugées
pimenta-do-reino da embalagem.

3/4 pitada (0g) . . .
brécolis congelado 2. Misture a manteiga até

1 1/2 xicara (137g) derreter e tempere com sal
sal e pimenta a gosto.

. 3/4 pitada (0g)

Tilapia frita na frigideira
30z -112 kcal @ 179 proteina @ 5g gordura @ 0Og carboidrato @ 0g fibra

Rende 3 oz

tilapia crua 1. Enxague os filés de tilapia
3 0z (849) em agua fria e seque com
sal papel-toalha. Tempere

;imt::fa (;%) reino ambos os lados de cada

1 pitada, moido (Og) filé com sal e pimenta.

azeite 2. Agqueca o azeite em uma

1/4 colher de sopa (mL) frigideira em fogo médio-
alto; cozinhe a tilapia no
6leo quente até que o
peixe se desfaca
facilmente com um garfo,
cerca de 4 minutos de
cada lado. Sirva
imediatamente.

Lentilhas
174 kcal @ 129 proteina @ 1g gordura @ 259 carboidrato @ 5g fibra

sal 1. As instrucdes para

1/2 pitada (0g) cozinhar lentilhas podem

agua variar. Siga as instrugdes

1 xicara(s) (mL) da embalagem quando

lentilhas, cruas, enxaguado possivel.\n\nAqueca as

4 colher de sopa (489) 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/445_1.5-552_0.5-20629_1.0?from_pdf=true

Almogo 5 £

Comeremdia6edia?7

Sopa de lentilha
542 kcal @ 269 proteina @ 15¢g gordura @ 61g carboidrato @ 14g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

espinafre fresco, fatiado
finamente

1/8 xicara(s) (49)

azeite

1 colher de sopa (mL)

sal

2 pitada (29)

tomates esmagados enlatados
1/4 lata (101Q)

manjericao, seco

2 pitada, folhas (0g)
pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

agua

2 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas

1/2 xicara (969)

orégano seco

2 pitada, folhas (0g)

aipo cru, picado

1/2 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (209)

alho, picado

1/2 dente(s) (de alho) (29g)
cenouras, em cubos

1/2 médio (319)

cebola, picado

1/4 médio (dia. 6,5 cm) (28g)

Para todas as 2 refeigdes:

espinafre fresco, fatiado
finamente

1/4 xicara(s) (89g)

azeite

2 colher de sopa (mL)

sal

4 pitada (39)

tomates esmagados enlatados
1/2 lata (2039)
manjericao, seco

4 pitada, folhas (0g)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (19g)

agua

4 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas

1 xicara (192g)

orégano seco

4 pitada, folhas (19)

aipo cru, picado

1 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (409)

alho, picado

1 dente(s) (de alho) (39)
cenouras, em cubos

1 médio (619)

cebola, picado

1/2 médio (dia. 6,5 cm) (55¢)

1. Em uma panela grande para sopa, aqueca o 6leo em fogo médio. Adicione cebolas, cenouras e aipo;
cozinhe e mexa até a cebola ficar macia. Acrescente o alho, o0 orégano e 0 manjericdo; cozinhe por 2

minutos.

2. Adicione as lentilhas e junte a agua e os tomates. Leve a fervura. Reduza o fogo e cozinhe por pelo
menos 1 hora. Na hora de servir, misture o espinafre e cozinhe até murchar. Tempere com sal e

pimenta a gosto.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/174_1.0?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Castanhas de caju torradas
1/8 xicara(s) - 104 kcal @ 3g proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal castanhas de caju torradas

castanhas de caju torradas 4 colher de sopa (349)
2 colher de sopa (179)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Pipoca
2 2/3 xicaras - 107 kcal @ 1g proteina @ 7g gordura @ 9g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal pipoca, micro-ondas, salgada

pipoca, micro-ondas, salgada 5 1/3 xicara estourada (599)
2 2/3 xicara estourada (299)

1. Siga as instru¢des da embalagem.

Lanches 2 4

Comerem dia 3 e dia 4

Sementes de girassol
90 kcal @ 4g proteina @ 7g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal grios de girassol

graos de girassol 1 0z (289)
1/2 0z (149)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Tamaras


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/146_0.5-1140_1.333?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/420_0.5-117606_1.0?from_pdf=true

1/4 xicara - 154 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 34g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:

pt.for_single_meal tamaras (medjool)

tamaras (medjool) 1/2 xicara (1009)
4 colher de sopa (509)

1. Aproveite.

Lanches 3“4

Comer em dia 5, dia6 e dia 7

Suco de fruta
3/4 copo(s) - 86 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 199 carboidrato @ 0g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeicdes:
B pt.for_single_meal suco de fruta

suco de fruta 18 fl 0z (mL)

6 fl oz (mL)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Tots de couve-flor na frigideira
160 kcal @ 8g proteina @ 11g gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/155_0.75-1523_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

p.for_single_meal alho, cortado em cubos

alho, cortado em cubos 3/4 colher de sopa (69)
1/4 colher de sopa (29) molho picante

molho picante 1 colher de sopa (mL)

1 colher de cha (mL) dleo

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

ovos 2 1/4 extra grande (1269)
3/4 extra grande (429) couve-flor

couve-flor 2 1/4 xicara(s), triturado como arroz
3/4 xicara(s), triturado como arroz (2889)

(969)

1. Em uma frigideira, aqueca um pouco do 6leo e cozinhe o alho até ficar macio e perfumado.

2. Enquanto isso, em uma tigela, misture a couve-flor processada, o ovo e sal e pimenta a gosto. Quando
o alho estiver pronto, adicione-o a tigela e misture bem.

3. Adicione o 6leo restante a frigideira. Com as maos, molde a mistura de couve-flor em formatos tipo
nuggets. A mistura pode nao grudar bem neste ponto, mas ao cozinhar vai firmar.

4. Coloque os nuggets no 6leo e cozinhe por alguns minutos até dourar. Vire e cozinhe por mais alguns
minutos.

5. Sirva com molho de pimenta.

6. Para armazenar: mantenha em recipiente hermético na geladeira por um ou dois dias. Reaqueca
gentilmente no micro-ondas antes de servir.

Jantar 1 4

Comeremdia 1 edia?2

Couve com alho
159 kcal @ 79 proteina @ 8g gordura @ 59 carboidrato @ 9g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal alho, picado

alho, picado 3 dente(s) (de alho) (99)

1 1/2 dente(s) (de alho) (59) sal

sal 2 pitada (29)

1 pitada (1g) dleo

Oleo 1 colher de sopa (mL)

1/2 colher de sopa (mL) couve-manteiga
couve-manteiga 1 Ibs (4549)

1/2 lbs (2279)

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

2. Adicione o éleo 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 (nao
deixe escurecer, pois isso afetara o sabor).

4. Tempere com sal e sirva.

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/423_1.0-116595_1.5?from_pdf=true

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

dleo
Oleo 2 colher de sopa (mL)
1 colher de sopa (mL) tempeh
tempeh 3/4 Ibs (340q)

6 0z (170g)

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.

Jantar2 @

Comer em dia 3 e dia 4

Beterrabas
4 beterrabas - 96 kcal @ 3g proteina @ 0g gordura @ 16g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

pt.for_single_meal beterrabas, pré-cozidas

beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)
(enlatadas ou refrigeradas) 8 beterraba(s) (4009)
4 beterraba(s) (200g)

1. Fatie as beterrabas. Tempere com sal/pimenta (opcional: também tempere com alecrim ou um fio de
vinagre balsamico) e sirva.

Lentilhas ao curry
241 kcal @ 99 proteina @ 12g gordura @ 20g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal pasta de curry

pasta de curry 2 colher de cha (10g)

1 colher de cha (59) leite de coco enlatado
leite de coco enlatado 1/2 xicara (mL)

4 colher de sopa (mL) sal

sal 2/3 pitada (1g)

1/3 pitada (0g) agua

agua 2/3 xicara(s) (mL)

1/3 xicara(s) (mL) lentilhas, cruas
lentilhas, cruas 1/3 xicara (649)

2 2/3 colher de sopa (329)

1. Enxague as lentilhas e coloque-as em uma panela com a agua. Leve a fervura, entao tampe e cozinhe
em fogo baixo por 15 minutos. Misture a pasta de curry, o creme de coco e tempere com sal a gosto.
Volte a ferver e cozinhe por mais 10 a 15 minutos, até as lentilhas ficarem macias.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58086_2.0-183_0.5-116580_1.0?from_pdf=true

logurte grego proteico
1 pote - 139 kcal @ 20g proteina @ 3g gordura @ 8g carboidrato @ 0Og fibra

e " v Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

ptfor_single_meal logurte grego proteico

logurte grego proteico aromatizado
aromatizado 2 recipiente (3009)
1 recipiente (1509)

1. Aproveite.

Jantar 3[4

Comer em dia 5

Sementes de abdbora
183 kcal @ 9g proteina @ 159 gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

- sementes de abobora, torradas, sem 1. A receita ndo possui

sal instrucoes.
4 colher de sopa (309)

Arroz branco
1/2 xicara de arroz cozido - 109 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 24g carboidrato @ Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/629_1.0-390_1.0-210234_0.5?from_pdf=true

b

Ratatouille com feijao branco
206 kcal @ 10g proteina

Rende 1/2 xicara de arroz cozido

arroz branco de grao longo
2 2/3 colher de sopa (319)
agua

1/3 xicara(s) (mL)

49 gordura @ 25¢g carboidrato @ 79 fibra

abobrinha, cortado em meias-luas
1/4 médio (499)

agua

1/8 xicara(s) (mL)

alho-pord, fatiado

1/4 alho-por6 (229)

Oleo

1/4 colher de sopa (mL)

tempero italiano

1/4 colher de sopa (39)

alho, picado finamente

1/2 dente(s) (de alho) (29g)

polpa de tomate

1/4 colher de sopa (49)

tomates

4 colher de sopa de tomates-cereja
(379)

mini pimentoes doces, fatiado
finamente

1 pimenta(s) (209)

feijao branco enlatado, escorrido e
enxaguado

1/4 lata(s) (1109)

. (Observacgéo: siga as

instrucdes do pacote de
arroz se forem diferentes
das abaixo)

. Adicione o0 arroz, a agua e

uma pitada de sal em uma
panela e mexa.

. Leve a ferver em fogo alto.

Uma vez fervendo, reduza
o fogo para baixo, tampe e
cozinhe por 15-18
minutos, ou até que a
agua seja absorvida e o
arroz esteja macio.

. Retire do fogo e deixe

descansar, coberto, por 5
minutos.

. Solte com um garfo e

sirva.

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira em fogo médio.
Adicione os alhos-poros,
tempere com sal e pimenta
e cozinhe por 2—3 minutos
até amolecerem.

. Adicione a abobrinha

fatiada, os mini pimentdes
doces, os tomates-cereja,
o extrato de tomate, o alho
e a agua. Mexa para
combinar, depois tampe e
cozinhe por 10—12 minutos
até que os vegetais
estejam macios e 0s
tomates tenham
estourado.

. Misture os feijdes brancos

e o tempero italiano.
Cozinhe por mais 2—-3
minutos até aquecer.

. Acerte o0 sal e a pimenta a

gosto. Sirva.



Jantar 4 @

Comeremdia6edia?7

Farelos veganos
1 3/4 xicara(s) - 256 kcal @ 33g proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 10g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal carne de hamburguer

carne de hamburguer vegetariana vegetariana em pedacos
em pedacos 3 1/2 xicara (3509)
1 3/4 xicara (1759)

1. Cozinhe os farelos conforme as instrugdes da embalagem. Tempere com sal e pimenta.

Salada de grao-de-bico facil
234 kcal @ 12g proteina @ 5g gordura @ 259 carboidrato @ 11g fibra

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

cebola, fatiado finamente

cebola, fatiado finamente 1/2 pequeno (359)
B 1/4 pequeno (189g) grao-de-bico enlatado, escorrido
W& grao-de-bico enlatado, escorrido e e enxaguado

enxaguado 1 lata (448q)

1/2 lata (2249) salsa fresca, picado

salsa fresca, picado 3 ramos (39g)

1 1/2 ramos (29) vinagre de maca

vinagre de maca 1 colher de sopa (mL)

1/2 colher de sopa (mL) vinagre balsamico

vinagre balsamico 1 colher de sopa (mL)

1/2 colher de sopa (mL) tomates, cortado ao meio

tomates, cortado ao meio 1 xicara de tomates-cereja (149g)

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/115821_3.5-26687_1.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

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

Translation missing: Para todas as 7 refeicoes:
pt.for_single_meal .
agua
agua 7 xicara(s) (mL)
1 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 7 concha (1/3 xicara cada) (2179)

1 concha (1/3 xicara cada) (319)

1. A receita ndo possui instrugoes.


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

