Meal Plan - Plano alimentar pescetariano de 2100

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONG
FAST

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3
https://www.strongrfastr.com

Day 1 2050 kcal @ 135g proteina (26%)

Café da manha
345 kcal, 229 proteina, 399 carboidratos liquidos, 9g gordura

Aveia proteica com banana e canela
269 kcal

‘ Leite
1/2 xicara(s)- 75 kcal

Lanches
315 kcal, 209 proteina, 41g carboidratos liquidos, 6g gordura

Cereal matinal com leite proteico
¥ 248 keal

< Péssego
‘ 1 péssego(s)- 66 kcal

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

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

459 gordura (20%) @ 2479 carboidrato (48%) @ 30g fibra (6%)

Almoco
680 kcal, 359 proteina, 84g carboidratos liquidos, 20g gordura

@ Salada simples de sardinha
265 kcal

S  logurte com baixo teor de gordura
1 pote(s)- 181 kcal

{ Banana
2 banana(s)- 233 kcal

Jantar
550 kcal, 229 proteina, 82g carboidratos liquidos, 10g gordura

Hambdrguer vegetal
/4 2 hamburguer- 550 kcal

Recipes



Day 2 2122 kcal @ 1529 proteina (29%)

Café da manha
345 kcal, 229 proteina, 399 carboidratos liquidos, 9g gordura

Aveia proteica com banana e canela
269 keal

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

Lanches
315 kcal, 209 proteina, 41g carboidratos liquidos, 6g gordura

Cereal matinal com leite proteico
248 kcal

¥ Péssego
‘ 1 péssego(s)- 66 kcal

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

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

569 gordura (24%) @ 228g carboidrato (43%) @ 259 fibra (5%)

Almoco
680 kcal, 359 proteina, 84g carboidratos liquidos, 20g gordura

@ Salada simples de sardinha
265 kcal

Ss logurte com baixo teor de gordura
1 pote(s)- 181 kcal

{ Banana
© 2 banana(s)- 233 kcal

Jantar
625 kcal, 399 proteina, 63g carboidratos liquidos, 21g gordura

Philly cheesesteak com seitan
1 sub(s)- 571 kcal

'3 Morangos
1 xicara(s)- 52 kcal




Day 3

Café da manha
350 kcal, 219 proteina, 359 carboidratos liquidos, 6g gordura

= "%, Cottage cheese com mel
h? w+ ¥ 1/2 xicara(s)- 125 kcal

L —

‘ Cereal rico em fibras
" 227 kcal

Lanches
295 kcal, 129 proteina, 24g carboidratos liquidos, 16g gordura

Zs Nectarina
740 R 1 nectarina(s)- 70 kcal

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

Amendoins torrados
1/8 xicara(s)- 115 kcal

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

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

2098 kcal @ 1349 proteina (26%) @ 91g gordura (39%) @ 147g carboidrato (28%) @ 409 fibra (8%)

Almoco
645 kcal, 30g proteina, 30g carboidratos liquidos, 41g gordura

Sementes de abdbora
183 kcal

=

gm Sanduiche de salada de ovo com abacate
J 2% 1/2 sanduiche(s)- 281 kcal

ro 7 Caldo cremoso de marisco
== 1/2 lata(s)- 182 kcal
k_‘i

Jantar
640 kcal, 359 proteina, 57g carboidratos liquidos, 28g gordura

7 :~- Tenders de chik'n crocantes
. W‘ 8 tender(es)- 457 kcal

[ 7 \ Salada de tomate e abacate
117 keal

¥y Péssego
‘ 1 péssego(s)- 66 kcal



Day 4 2110 kcal @ 133g proteina (25%)

Café da manha
350 kcal, 219 proteina, 359 carboidratos liquidos, 6g gordura

= T35, Cottage cheese com mel
M ™ )2 vicara(s)- 125 keal

AR
—
o

2 . Cereal rico em fibras
1y 227 keal

Lanches
295 kcal, 129 proteina, 24g carboidratos liquidos, 16g gordura

7 Nectarina
74 @ . 1 nectarina(s)- 70 kcal

‘ Leite
3/4 xicara(s)- 112 kcal

|
| =]

.. Amendoins torrados
E8% 1/8 xicara(s)- 115 keal

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

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

95¢g gordura (40%) @ 133g carboidrato (25%) @ 48g fibra (9%)

Almoco
645 kcal, 30g proteina, 30g carboidratos liquidos, 41g gordura

-

Sementes de abdbora

183 kcal
s Sanduiche de salada de ovo com abacate
2~ 1/2 sanduiche(s)- 281 kcall
rb z Caldo cremoso de marisco
d 1/2 lata(s)- 182 kcal

Jantar
650 kcal, 349 proteina, 43g carboidratos liquidos, 31g gordura

Couve com alho
159 kcal

- Puré de batatas caseiro
,.J 179 kcal

b Tofu Cajun
, ‘. 314 keal




Day 5

Café da manha
350 kcal, 219 proteina, 359 carboidratos liquidos, 6g gordura

= "%, Cottage cheese com mel
h? & ¥ 1/2 xicara(s)- 125 kcal

M B

: Cereal rico em fibras
" 227 keal

Lanches
295 kcal, 129 proteina, 249 carboidratos liquidos, 16g gordura

s Nectarina
40 R 1 nectarina(s)- 70 kcal

' Leite
| 3/4 xicara(s)- 112 kcal

Amendoins torrados
1/8 xicara(s)- 115 kcal

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

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

2090 kcal @ 1459 proteina (28%) @ 66g gordura (28%) @ 182¢g carboidrato (35%) @ 48g fibra (9%)

Almoco
645 kcal, 359 proteina, 70g carboidratos liquidos, 20g gordura

£e ) Salada de salméo e alcachofra
PHWT, 315 keal

> Péssego
‘ 1 péssego(s)- 66 kcal

, P&o naan
@‘*ﬁ 1 unidade(s)- 262 kcal

Jantar
635 kcal, 42g proteina, 51g carboidratos liquidos, 23g gordura

Tempeh basico
6 0z- 443 kcal

Mistura de arroz saborizada
191 kcal




Day 6 2110 kcal @ 139g proteina (26%)

Café da manha
400 kcal, 13g proteina, 54g carboidratos liquidos, 13g gordura

™ Bagel pequeno torrado com cream cheese
1 1/2 bagel(s)- 399 kcal

Lanches
270 kcal, 149 proteina, 279 carboidratos liquidos, 11g gordura

@ , Chips de batata-doce
® % 15 chips- 116 kcal

~, logurte natural
1 xicara(s)- 155 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 2101 kcal @ 161g proteina (31%)

Café da manha
400 kcal, 13g proteina, 549 carboidratos liquidos, 13g gordura

Bagel pequeno torrado com cream cheese
1 1/2 bagel(s)- 399 kcal

Lanches
270 kcal, 149 proteina, 27g carboidratos liquidos, 11g gordura

@ , Chips de batata-doce
® % 15 chips- 116 kcal

~, logurte natural
1 xicara(s)- 155 kcal

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

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

69g gordura (29%) @ 2049 carboidrato (39%) @ 30g fibra (6%)

Almoco
645 kcal, 359 proteina, 70g carboidratos liquidos, 20g gordura

SireeJ Salada de salmao e alcachofra
7l 315 kcal

>y Péssego
‘ 1 péssego(s)- 66 kcal

Pao naan

Jantar
635 kcal, 42g proteina, 51g carboidratos liquidos, 23g gordura

Tempeh basico
6 0z- 443 kcal

Mistura de arroz saborizada
191 kcal

&

769 gordura (32%) @ 165¢g carboidrato (31%) @ 29g fibra (6%)

Almoco
625 kcal, 35¢g proteina, 57g carboidratos liquidos, 20g gordura

Wrap vegano simples
wrap(s)- 426 kcal

Salada simples com tomates e cenouras
196 kcal

Jantar
645 kcal, 63g proteina, 26g carboidratos liquidos, 30g gordura

ﬁ%’\ Tilapia grelhada no broiler
Tamt - 10 2/3 0z- 453 keal

i) Batatas fritas assadas
¥ 193 kcal




Lista de Compras

Bebidas

D pd proteico
12 1/2 concha (1/3 xicara cada) (388g)

agua
D 10 1/2 xicara(s) (mL)

Produtos lacteos e ovos

D leite integral
6 1/2 xicara(s) (mL)

D iogurte saborizado com baixo teor de gordura
2 recipiente (170 g) (340g9)

[] queijo
1 fatia (28 g cada) (289)
ovos
3 grande (1509)

|:| queijo cottage com baixo teor de gordura (1% de
matéria gorda)
1 1/2 xicara (3399)

|:| cream cheese (queijo cremoso)
1/4 xicara (659)

|:| iogurte natural com baixo teor de gordura
2 xicara (4909)

Cereais matinais

|:| cereal matinal
2 porcao (609)

|:| aveia em flocos (old-fashioned), aveia enrolada
1/2 xicara (419)

Frutas e sucos de frutas

|:| péssego
5 médio (=7 cm dia.) (7509)

|:| banana
5 médio (18 a 20 cm de comprimento) (5909)

D morangos
1 xicara, inteira (1449)

D abacates
3/4 abacate(s) (1519)

D nectarina
3 médio (dia. 6,5 cm) (4269)

D suco de liméao
1/2 colher de sopa (mL)

D suco de liméao
2 colher de cha (mL)

Doces

@FASTR

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

D salmao enlatado
1/2 lbs (2559)

tildpia crua
D 2/3 Ibs (2999)

Peixes e mariscos

Vegetais e produtos vegetais

D ketchup
4 colher de sopa (689)

D pimentao
1/2 pequeno (379)

D cebola
1/3 médio (dia. 6,5 cm) (359)

tomates
3 médio inteiro (6 cm dia.) (388g)

alho
L] 1 1/2 dente(s) (de alho) (59)

[ ] couve- manteiga
1/2 lbs (227g)

batatas
D 14 1/2 0z (4129)

D alcachofras, enlatadas
1 xicara, coragdes (1689)

|:| alface romana
1 coragdes (5009)

cenouras
1/2 médio (319)

Produtos de panificacao

D paes de hamburguer
2 pao(s) (1029)

pao
D 2 fatia (649)

pao naan
D 2 pedaco(s) (1809)

D bagel

3 bagel pequeno (=7,5 cm di) (2079)

D tortillas de farinha
1 tortilha (=25 cm dia.) (729)

Graos cerealiferos e massas
D seitan
3 0z (859)

Gorduras e oleos



|:| xarope de bordo
2 colher de cha (mL)

|:| mel

2 colher de sopa (429)

Especiarias e ervas

|:| canela

1 colher de cha (3g)

D alho em pé
5 pitada (29)

] pimenta-do-reino
1/2 colher de cha, moido (1g)

D sal
1/2 colher de ché (39)

D tempero cajun
1 colher de cha (29)

Outro

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

|:| folhas verdes variadas
2 embalagem (155 g) (2979)

|:| hamburguer vegetal
2 hamburguer (142g)
|:| pao tipo sub(s)
1 pao(des) (859)
|:| Cereal rico em fibras
2 xicara (120g9)
|:| tenders 'chik'n' sem carne
8 pedacos (2049)
] chips de batata-doce
30 batata frita/lascas (439)

|:| Fatias tipo deli a base de plantas
7 fatias (739)

D 6leo

2 0z (mL)

|:| azeite
2/3 oz (mL)

D vinagrete balsdmico
6 colher de sopa (mL)

] molho para salada
1 1/2 colher de sopa (mL)

Produtos de nozes e sementes

D sementes de abodbora, torradas, sem sal
1/2 xicara (599)

Sopas, molhos e caldos

D sopa de mariscos enlatada
1 lata (520 g) (5199)

Leguminosas e produtos derivados

D amendoins torrados
6 colher de sopa (559)

D tofu firme
10 0z (2849)

tempeh
[ 3/4 lbs (3409)

|:| homus

2 colher de sopa (309)
Refeicoes, pratos principais e
acompanhamentos

D mistura de arroz temperada
2/3 saqueta (~160 g) (1059)



Recipes

Café damanha 1@

Comeremdia 1 edia?

Aveia proteica com banana e canela
269 kcal @ 18g proteina @ 59 gordura @ 33g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

po proteico

1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g)
leite integral

3/8 xicara(s) (mL)

aveia em flocos (old-fashioned),
aveia enrolada

4 colher de sopa (209)

xarope de bordo

1 colher de cha (mL)

canela

4 pitada (19)

banana, fatiado

1/2 médio (18 a 20 cm de
comprimento) (599)

@FASTR

Para todas as 2 refeigdes:

po proteico

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

3/4 xicara(s) (mL)

aveia em flocos (old-fashioned),
aveia enrolada

1/2 xicara (419g)

xarope de bordo

2 colher de cha (mL)

canela

1 colher de cha (39)

banana, fatiado

1 médio (18 a 20 cm de
comprimento) (118g)

1. Em uma tigela prépria para micro-ondas, misture a aveia, o p6 de proteina, a canela, o xarope de bordo

e o leite.
2. Aquega no micro-ondas por cerca de 1 a 1,5 minutos.
Cubra com fatias de banana.
4. Sirva.

w

Leite
1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 49 proteina @ 4g gordura @ 69 carboidrato @ 0Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

—

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

1. A receita ndo possui instrugoes.

Para todas as 2 refeigdes:

leite integral
1 xicara(s) (mL)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/649_0.5-227_0.5?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia 3,dia4 edia5s

Cottage cheese com mel

1/2 xicara(s) - 125 kcal . 14g proteina 1g gordura @ 15g carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

mel

2 colher de cha (149)

queijo cottage com baixo teor de
gordura (1% de matéria gorda)
1/2 xicara (113g)

Para todas as 3 refeigdes:

mel

2 colher de sopa (429)

queijo cottage com baixo teor de
gordura (1% de matéria gorda)

1 1/2 xicara (339g)

1. Sirva o cottage em uma tigela e regue com mel.

Cereal rico em fibras
227 kcal @ 79 proteina @ 5g gordura @ 219 carboidrato @ 18g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

leite integral

1/2 xicara(s) (mL)
Cereal rico em fibras
2/3 xicara (40q)

Para todas as 3 refeigdes:

leite integral

1 1/2 xicara(s) (mL)
Cereal rico em fibras
2 xicara (1209)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59602_1.0-162196_1.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia6edia?7

Bagel pequeno torrado com cream cheese
1 1/2 bagel(s) - 399 kcal @ 13g proteina @ 13g gordura @ 54g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for_single _meal .
pLior_singie_ cream cheese (queijo cremoso)

.+ cream cheese (queijo cremoso) 1/4 xicara (659)

= 2 1/4 colher de sopa (339) bagel
bagel 3 bagel pequeno (7,5 cm di)
1 1/2 bagel pequeno (7,5 cm di) (2079)
(1049)

1. Torre o bagel até o ponto desejado.
2. Espalhe o cream cheese.
3. Aproveite.

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Salada simples de sardinha
265 kcal @ 249 proteina @ 17g gordura @ 4g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal Vinagrete comprado pronto,
Vinagrete comprado pronto, qualquer sabor
qualquer sabor 3 colher de sopa (mL)
1 1/2 colher de sopa (mL) sardinhas, enlatadas em éleo,
sardinhas, enlatadas em dleo, escorrido

= escorrido 2 lata (1849)

i 1 lata (929) folhas verdes variadas

folhas verdes variadas 3 xicara (909)

1 1/2 xicara (459)

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

logurte com baixo teor de gordura
1 pote(s) - 181 kcal @ 8g proteina @ 2g gordura @ 32g carboidrato @ 0Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/46_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/132951_1.0-153_1.0-142_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

'%\\ pt.for_single_meal iogurte saborizado com baixo
\- iogurte saborizado com baixo teor de gordura
d teor de gordura 2 recipiente (170 g) (340q)
1 recipiente (170 g) (1709)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Banana
2 banana(s) - 233 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 48g carboidrato @ 6g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
, pt.for_single_meal b
. anana
[ banana 4 médio (18 a 20 cm de
2 médio (18 a 20 cm de comprimento) (4729)
p comprimento) (2369)
7’
R
1. A receita ndo possui instrugdes.
Almogo 2 4
Comer em dia 3 e dia 4
Sementes de abdbora
183 kcal @ 9g proteina @ 159 gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal sementes de abdbora, torradas,

sementes de abobora, torradas, sem sal
sem sal 1/2 xicara (599)
4 colher de sopa (309)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Sanduiche de salada de ovo com abacate
1/2 sanduiche(s) - 281 kcal @ 159 proteina @ 16g gordura @ 14g carboidrato @ 6g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/629_1.0-435_0.5-164_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal ovos, cozido (duro) e resfriado

ovos, cozido (duro) e resfriado 3 grande (150gq)

1 1/2 grande (759) tomates, cortado ao meio
tomates, cortado ao meio 6 colher de sopa de tomates-cereja
3 colher de sopa de tomates-cereja  (569)

(289) pao

pao 2 fatia (649)

1 fatia (329) abacates

abacates 1/2 abacate(s) (1019)

1/4 abacate(s) (509) alho em po

alho em po 4 pitada (29)

2 pitada (19)

1. Use ovos cozidos comprados prontos ou faga os seus colocando 0s ovos em uma panela pequena e
cobrindo com agua. Leve a agua para ferver e continue fervendo por 8-10 minutos. Deixe os ovos
esfriarem e depois descasque.

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

Adicione os tomates. Misture.

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

Sirva.

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

o 0 kW

Caldo cremoso de marisco
1/2 lata(s) - 182 kcal @ 69 proteina @ 11g gordura @ 13g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for_single_meal .
pLior_single_ sopa de mariscos enlatada

sopa de mariscos enlatada 1 lata (520 g) (5199)
1/2 lata (520 g) (260g9)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.



Almogo 3 £

Comeremdia5 e dia6

Salada de salméao e alcachofra
315 kcal @ 259 proteina

149 gordura @ 15g carboidrato @ 79 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates, cortado ao meio
1/2 xicara de tomates-cereja (749)

~ vinagrete balsamico

3 colher de sopa (mL)
folhas verdes variadas

| 2 1/4 xicara (689)

alcachofras, enlatadas
1/2 xicara, coragoes (849)
salmao enlatado

1/4 Ibs (1289)

Para todas as 2 refeigdes:

tomates, cortado ao meio

1 xicara de tomates-cereja (149g)
vinagrete balsadmico

6 colher de sopa (mL)

folhas verdes variadas

4 1/2 xicara (1359)

alcachofras, enlatadas

1 xicara, coragdes (1689)
salmao enlatado

1/2 lbs (255g)

1. Coloque uma cama de folhas verdes e acrescente salmao, alcachofras e tomates. Regue com vinagrete

balsamico por cima e sirva.

Péssego

1 péssego(s) - 66 kcal @ 1g proteina

Pao naan

1 unidade(s) - 262 kcal @ 99 proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

péssego
1 médio (=7 cm di&.) (1509)

1. A receita ndo possui instrucées.

0g gordura @ 12g carboidrato @ 29 fibra

Para todas as 2 refeigbes:

péssego
2 médio (=7 cm dia.) (3009)

59 gordura @ 43g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

pao naan
1 pedaco(s) (909)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Para todas as 2 refeigdes:

pao naan
2 pedaco(s) (180g)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20607_1.5-169_1.0-135_1.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia 7

Wrap vegano simples
1 wrap(s) - 426 kcal @ 279 proteina

Rende 1 wrap(s)

homus

/2 colher de sopa (309)

tomates
2 fatia(s), fina/pequena (30g)
folhas verdes variadas

4 172 xicara (15g)
. tortillas de farinha

1 tortilha (=25 cm dia.) (729)
Fatias tipo deli a base de plantas
7 fatias (739)

Salada simples com tomates e cenouras

196 kcal @ 8g proteina

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Cereal matinal com leite proteico
59 gordura @ 29g carboidrato @ 3g fibra

248 kcal @ 189 proteina

69 gordura @ 149 carboidrato @ 13g fibra

alface romana, picado
grosseiramente

1 coracdes (5009)

cenouras, fatiado

1/2 médio (319g)

tomates, cortado em cubinhos
1 médio inteiro (6 cm dia.) (1239)
molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL)

Translation missing:
pt.for_single_meal

po proteico

1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g)
leite integral

1/2 xicara(s) (mL)

cereal matinal

1 porcao (309)

149 gordura @ 43g carboidrato @ 6g fibra

1. Espalhe homus sobre a
tortilla. Cubra a tortilla com
fatias deli a base de
plantas, folhas verdes e
tomates. Tempere com um
pouco de sal/pimenta.

2. Enrole e sirva.

1. Em uma tigela grande,
coloque a alface, o tomate
e as cenouras; misture.

2. Regue com o molho ao
servir.

Para todas as 2 refeigdes:

po proteico

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

1 xicara(s) (mL)

cereal matinal

2 porg¢éo (609)

1. Misture o p6 de proteina e o leite em uma tigela até ndo haver grumos. Adicione o cereal.\r\n\r\nProcure
um cereal que vocé goste cuja porgcao esteja na faixa de 100—150 calorias. Na pratica, vocé pode
escolher qualquer cereal e apenas ajustar o tamanho da porcéo para ficar nessa faixa, ja que
praticamente todos os cereais tém uma composi¢cao de macronutrientes muito semelhante. Em outras
palavras, sua escolha de cereal nao vai arruinar sua dieta, pois sdo, em sua maioria, uma refeicao
matinal rdpida e rica em carboidratos.

Péssego


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/40091_1.0-379_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/680_1.0-169_1.0?from_pdf=true

1 péssego(s) - 66 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

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

péssego
péssego 2 médio (=7 cm dia.) (300g)

1 médio (=7 cm dia.) (1509)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Lanches 2 4

Comeremdia 3, dia4 edia5

Nectarina
1 nectarina(s) - 70 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 13g carboidrato @ 29 fibra
F Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

pt.for_single_meal

nectarina, sem caroco
nectarina, sem caroco 3 médio (dia. 6,5 cm) (4269)
1 médio (dia. 6,5 cm) (1429)

/4?

A

1. Remova o caro¢o da nectarina, fatie e sirva.

Leite
3/4 xicara(s) - 112 kcal @ 69 proteina @ 69 gordura @ 9g carboidrato @ Og fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
F— pt.for_single_meal leite integral
leite integral 2 1/4 xicara(s) (mL)
3/4 xicara(s) (mL)
f
| —
i

1. A receita ndo possui instrugdes.

Amendoins torrados
1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58113_1.0-227_0.75-144_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:

t.for _single _meal .
pt.lor_singie_| amendoins torrados

amendoins torrados 6 colher de sopa (559)
2 colher de sopa (189)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Lanches 3“4

Comerem dia6 edia?7

Chips de batata-doce
15 chips - 116 kcal @ 1g proteina @ 8g gordura @ 10g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal chips de batata-doce

chips de batata-doce 30 batata frita/lascas (43g)
15 batata frita/lascas (219)

1. Sirva os chips em uma tigela e aproveite.

logurte natural
1 xicara(s) - 155 kcal @ 13g proteina @ 4g gordura @ 17g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

\ ptfor_single_meal iogurte natural com baixo teor de
iogurte natural com baixo teor de gordura
gordura 2 xicara (490q)

1 xicara (2459)

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58033_0.75-167_1.0?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

Hambdurguer vegetal
2 hamburguer - 550 kcal @ 22g proteina @ 10g gordura @ 82g carboidrato @ 119 fibra

Rende 2 hamburguer

hambﬂr’guer vegetal 1. Cozinhe o hamburguer

2 hamburguer (1429) conforme as instrugoes da
folhas verdes variadas embalagem.\r\nQuando

2 0z (579)

pronto, coloque no pao e

2 colher de sopa (34g) cubra com folhas e

paes de hamburguer ketchup. Sinta-se a
2 pao(s) (102g) vontade para adicionar

outras coberturas de baixa
caloria, como mostarda ou

ketchup

picles.
Jantar 2 £
Comer em dia 2
Philly cheesesteak com seitan
1 sub(s) - 571 kcal @ 38g proteina @ 21g gordura @ 55¢g carboidrato @ 4g fibra
Rende 1 sub(s)
seitan, cortado em tiras 1. Agueca o 6leo em uma
 30z(85g) panela em fogo médio e
pimentao, fatiado adicione as pimentas e a

1/2 pequeno (379)

cebola, picado

-~ 1/4 médio (di&. 6,5 cm) (289)
~ queijo

cebola, cozinhando por
alguns minutos até
comegarem a amolecer e

1 fatia (28 g cada) (28g) a cebola comegar a

oleo caramelizar.

1/2 colher de sopa (mL) 2. Adicione o queijo e mexa

péo tipo sub(s) levemente até derreter.

1 pao(Ges) (859) Transfira os vegetais para
um prato.

3. Adicione as fatias de
seitan a panela e cozinhe
por alguns minutos de
cada lado, até aquecerem
e as bordas ficarem
douradas e crocantes.

4. Quando o seitan estiver
pronto, junte os vegetais
de volta e misture até ficar
bem combinado.

5. Coloque o recheio no pao
e sirval

Morangos
1 xicara(s) - 52 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 8g carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/852_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3275_1.0-302_1.0?from_pdf=true

Rende 1 xicara(s)

morangos
1 xicara, inteira (144q)

Jantar3 @

Comer em dia 3

Tenders de chik'n crocantes

8 tender(es) - 457 kcal @ 329 proteina @ 18g gordura @ 41g carboidrato @ 0g fibra

Rende 8 tender(es)

ketchup

2 colher de sopa (349)
tenders 'chik'n' sem carne
8 pedacos (2049)

Salada de tomate e abacate
117 kcal @ 2g proteina @ 9g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

tomates, cortado em cubinhos
1/4 médio inteiro (6 cm did.) (31g)
pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

~ sal

" 1 pitada (1g)

alho em po

1 pitada (0g)

azeite

3/8 colher de cha (mL)
abacates, cortado em cubos
1/4 abacate(s) (509)

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)

cebola

1/2 colher de sopa, picado (89)

Péssego
1 péssego(s) - 66 kcal @ 1g proteina

0g gordura @ 129 carboidrato @ 29 fibra

1. A receita ndo possui

instrucoes.

. Cozinhe os tenders de

chik'n conforme as
instrucdes da
embalagem.\r\nSirva com
ketchup.

. Adicione a cebola picada e

o suco de limao 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,
0 6leo e todos os temperos
a cebola com limao;
misture até envolver.

. Sirva gelado.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/861_2.0-367_0.5-169_1.0?from_pdf=true

Rende 1 péssego(s)

péssego
1 médio (=7 cm dia.) (150q)

Jantar4 @

Comer em dia 4

Couve com alho
159 kcal @ 79 proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 99 fibra

alho, picado

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

1 pitada (19)

dleo

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

1/2 Ibs (2279)

Puré de batatas caseiro
179 kcal @ 5g proteina @ 1g gordura @ 32g carboidrato @ 5g fibra

1. A receita ndo possui

instrucoes.

. 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/423_1.0-201098_1.5-125419_2.0?from_pdf=true

batatas, descascado e cortado em
pedacos

1/2 Ibs (2279)

leite integral

1/8 xicara(s) (mL)

Tofu Cajun
314 kcal @ 22g proteina @ 22g gordura @ 79 carboidrato @ 19 fibra

tofu firme, secar com papel-toalha e
cortar em cubos

10 0z (2849)

Oleo

2 colher de cha (mL)

tempero cajun

1 colher de cha (29)

. Coloque os pedagos de

batata em uma panela
grande e cubra com agua
fria.

. Leve para ferver em fogo

alto, depois reduza para
fogo brando e cozinhe até
as batatas ficarem macias,
cerca de 15-20 minutos.

. Escorra as batatas e volte

a panela.

. Adicione o leite a panela.

Amasse as batatas com
um amassador, garfo ou
batedor elétrico até obter
um puré liso e cremoso.

. Tempere com sal e

pimenta a gosto. Sirva.

. Preaqueca o forno a 425°F

(220°C).

. Combine o tofu em cubos,

o tempero cajun, o éleo e
sal e pimenta em uma
assadeira. Misture para
cobrir.

. Asse até ficar crocante,

20-25 minutos. Sirva.



Jantar 5@

Comeremdia5 e dia6

Tempeh basico
6 0z - 443 kcal @ 369 proteina @ 239 gordura @ 12g carboidrato @ 129 fibra

- Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:
pt.for_single_meal 6leo
dleo 2 colher de sopa (mL)
1 colher de sopa (mL) tempeh
tempeh 3/4 lbs (3409)

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.

Mistura de arroz saborizada
191 kcal @ 69 proteina @ 1g gordura @ 399 carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal mistura de arroz temperada

mistura de arroz temperada 2/3 saqueta (~160 g) (1059)
1/3 saqueta (~160 g) (539)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/116595_1.5-158_0.667?from_pdf=true

Jantar 6 @

Comeremdia 7

Tilapia grelhada no broiler
10 2/3 oz - 453 kcal @ 60g proteina @ 239 gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

Rende 10 2/3 oz

sal 1. Preaqueca o grelhador do
1/3 colher de cha (2g) forno (broiler). Unte a
azeite ) assadeira para grelhar ou
4 colner de cha (mL) forre com papel-aluminio.
tilapia crua i - o
2/3 lbs (2999) 2. Pincele os filés de tilapia

B pimenta-do-reino com azeite e tempere com
1/3 colher de chéa, moido (1g) um pouco de suco de
suco de limao limao.

2 colher de cha (mL) 3. Tempere com sal e

pimenta.

4. Arrume os filés em uma
Unica camada na
assadeira preparada.

5. Grelhe a alguns
centimetros da fonte de
calor por 2 a 3 minutos.
Vire os filés e grelhe até
que o peixe solte lascas
facilmente com um garfo,
cerca de 2 minutos.

Batatas fritas assadas
193 kcal @ 3g proteina @ 7g gordura @ 25g carboidrato @ 4g fibra

", dleo 1. Preaqueca o forno a 450°F
y 1/2 colher de sopa (mL) (230°C) e forre uma

batatas . assadeira com papel
1/2 grande (7,5-11 cm di&.) (1859) aluminio.

2. Corte a batata em palitos
finos e coloque-os na
assadeira. Regue um
pouco de Oleo sobre as
batatas e tempere
generosamente com sal e
pimenta. Misture as
batatas para cobrir de
maneira uniforme.

3. Asse as batatas por cerca
de 15 minutos, vire-as com
uma espatula e continue
assando por mais 10-15
minutos até ficarem
macias e douradas. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/485_1.333-59599_1.0?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

