Meal Plan - Plano alimentar pescetariano de 3100

calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

AS

Day 5 Day 6 Day 7

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 3060 kcal @ 1969 proteina (26%)

Café da manha
470 kcal, 219 proteina, 52g carboidratos liquidos, 18g gordura

* Crackers
y, 12 biscoito(s)- 203 kcal

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

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

Lanches
390 kcal, 19¢ proteina, 52g carboidratos liquidos, 8g gordura

— =3 Shake proteico verde
130 kcal

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

Barra de granola grande
1 barra(s)- 176 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Almoco
955 kcal, 459 proteina, 102g carboidratos liquidos, 35g gordura

7/ "1 Nectarina
& 2 nectarina(s)- 140 kcal

7 .amp ! Wrap mediterrdneo com chik'n
‘@" 2 wrap(s)- 813 kcal

Jantar
975 kcal, 529 proteina, 71g carboidratos liquidos, 48g gordura

pe

.< Tenders de chik'n crocantes
-" p 11 tender(es)- 628 kcal

~ Salada simples de couve e abacate
. 345 kcal
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Recipes

111g gordura (33%) @ 2799 carboidrato (36%) @ 419 fibra (5%)



Day 2

Café da manha
470 kcal, 219 proteina, 52g carboidratos liquidos, 18g gordura

® Crackers
w, 12 biscoito(s)- 203 kcal

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

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

Lanches
390 kcal, 199 proteina, 52g carboidratos liquidos, 8g gordura

=3¢ Shake proteico verde
4 130 keal
o Laranja
@ 1 laranja(s)- 85 kcal

%:%a DBarra de granola grande
#; 1 barra(s)- 176 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

3060 kcal @ 1969 proteina (26%) @ 111g gordura (33%) @ 2799 carboidrato (36%) @ 41g fibra (5%)

Almoco
955 kcal, 459 proteina, 102g carboidratos liquidos, 35g gordura

Zi Nectarina
7480 i 2 nectarina(s)- 140 kcal

7 uan &) Wrap mediterraneo com chik'n
@‘* 2 wrap(s)- 813 kcal

Jantar
975 kcal, 529 proteina, 71g carboidratos liquidos, 48g gordura

74 ;

)" Tenders de chik'n crocantes
11 tender(es)- 628 kcal

&% _ Salada simples de couve e abacate
. 345 keal



Day 3 3085 kcal @ 2109 proteina (27%) @ 146g gordura (43%) @ 180g carboidrato (23%) @ 53g fibra (7%)

Café da manha
470 kcal, 219 proteina, 52g carboidratos liquidos, 18g gordura

® Crackers
12 biscoito(s)- 203 kcal

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

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

Lanches
395 kcal, 189 proteina, 499 carboidratos liquidos, 11g gordura

264 kcal

RL *. !¢ Copo de cottage com frutas
!:-: “ 41 pote- 131 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Tigela de maga, banana e manteiga de améndoa

Almoco
965 kcal, 429 proteina, 60g carboidratos liquidos, 50g gordura

Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
, 2 lata(s)- 494 keal
P o7

=N Salada de tomate e abacate
g 469 kcal

Jantar
985 kcal, 699 proteina, 17g carboidratos liquidos, 66g gordura

‘"% Salada de atum com abacate
¥, 436 kcal

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

.o Amendoins torrados
8% 3/8 xicara(s)- 383 keal



Day 4 3114 kcal @ 2069 proteina (26%) @ 148g gordura (43%) @ 1799 carboidrato (23%) @ 61g fibra (8%)

Café da manha
500 kcal, 17g proteina, 51g carboidratos liquidos, 20g gordura

n Salada de ovo e abacate
“w 266 kcal
A
{ Banana
~ 2 banana(s)- 233 kcal

—

Lanches
395 kcal, 189 proteina, 499 carboidratos liquidos, 11g gordura

264 kcal

b

i »

¢ Copo de cottage com frutas
!?:‘ * 41 pote- 131 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Tigela de maga, banana e manteiga de améndoa |z

Almoco
965 kcal, 429 proteina, 60g carboidratos liquidos, 50g gordura

v
’ G55
[,

il

Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
Wi, 2 lata(s)- 494 keal

RN Salada de tomate e abacate
g 469 kcal

Jantar
985 kcal, 699 proteina, 17g carboidratos liquidos, 66g gordura

Q2 Salada de atum com abacate
436 kcal

e 1)
Queijo em tiras
)\ 2 palito(s)- 165 kcal

.o Amendoins torrados
S8 % 3/8 xicara(s)- 383 keal

Day 5 3097 kcal @ 2119 proteina (27%) @ 101g gordura (29%) @ 2769 carboidrato (36%) @ 60g fibra (8%)

Café da manha
500 kcal, 17g proteina, 51g carboidratos liquidos, 20g gordura

Salada de ovo e abacate
266 kcal

y

{ Banana
~ 2 banana(s)- 233 kcal

—

Lanches
395 kcal, 189 proteina, 499 carboidratos liquidos, 11g gordura

264 kcal

L °. !¢ Copo de cottage com frutas
SPh 41 pote- 131 kcal
Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

a Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Tigela de maga, banana e manteiga de améndoa

Almoco
925 kcal, 60g proteina, 71g carboidratos liquidos, 43g gordura

ba Pasta Alfredo com salmao
/ 627 kcal
Y4

; Leite

A 2 xicara(s)- 298 kcal
Jantar
1005 kcal, 559 proteina, 103g carboidratos liquidos, 26g gordura

g8\ Goulash de feijao e tofu
656 kcal

by Salada de grao-de-bico facil
3l 350 keal



Day 6 3065 kcal @ 2109 proteina (27%) @ 108g gordura (32%) @ 2529 carboidrato (33%) @ 60g fibra (8%)

Café da manha Almoco
520 kcal, 269 proteina, 44g carboidratos liquidos, 25g gordura 925 kcal, 60g proteina, 71g carboidratos liquidos, 43g gordura

Bagel médio torrado com manteiga 5 T
¥, = 1/2 bagel(s)- 196 kcal =Y o7 cal

Laranja ' Leite
1 laranja(s)- 85 kcal 2 xicara(s)- 298 kcal

.= Ovos mexidos basicos
@ 3 ovo(s)- 238 keal

Lanches Jantar
340 kcal, 8g proteina, 33g carboidratos liquidos, 14g gordura 1005 keal, 559 proteina, 103g carboidratos liquidos, 26g gordura

Uvas
u 189 kcal
o

Amendoins torrados

8% 1/6 xicara(s)- 153 keal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

' Goulash de feijao e tofu
656 kcal

s Salada de grao-de-bico facil
350 kceal




Day 7

Café da manha
520 kcal, 269 proteina, 44g carboidratos liquidos, 25g gordura

Bagel medlo torrado com manteiga

.| 1/2 bagel(s)- 196 kcal

Laranja
@ 1 laranja(s)

& = Ovos mexidos basicos
& 3 ovo(s)- 238 kcal

)- 85 kcal

Lanches
340 kcal, 8g proteina, 33g carboidratos liquidos, 14g gordura

Uvas
\ 189 kcal
o

u

Amendoins torrados
1/6 xicara(s)- 153 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

3076 kcal @ 2019 proteina (26%) @ 112g gordura (33%) @ 273g carboidrato (35%) @ 42g fibra (5%)

Almoco
975 kcal, 419 proteina, 118g carboidratos liquidos, 30g gordura

~. !¢ Copo de cottage com frutas
U 42 pote- 261 kcal
»

e Salada de tomate e abacate
S 293 keal

Sopa de tomate
i 2 lata(s)- 421 kcal

Jantar
965 kcal, 669 proteina, 76g carboidratos liquidos, 42g gordura

4 Couve salteada
Q“ 91 kcal

e Tilapia empanada selada na frigideira
% 10 oz- 501 keal

&\ Arroz integral com manteiga
(’\‘ 375 kcal



Lista de Compras

Frutas e sucos de frutas

nectarina
4 médio (dia. 6,5 cm) (5689)

|:| laranja

5 laranja (7709)

D banana
6 3/4 médio (18 a 20 cm de comprimento) (7979)
limao

D 1 1/2 pequeno (879)

D abacates
5 3/4 abacate(s) (1164g)

D suco de liméao
3 floz (mL)

|:| macas
2 1/4 médio (=8 cm dia.) (410g9)

uvas
D 6 1/2 xicara (5989)

Vegetais e produtos vegetais
pepino
D 1 xicara, fatias (104q)

tomates
5 2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (6969)

|:| espmafre fresco
4 xicara(s) (120g)

ketchup
D 1/3 xicara (949)

|:| folhas de couve
2/3 Ibs (3159)

|:| cebola
3 médio (dia. 6,5 cm) (3319)

alho
D 1 1/2 dente (de alho) (5¢)

|:| salsa fresca
4 1/2 ramos (59)

Outro

D tenders 'chik'n' sem carne
1 3/4 Ibs (845¢9)

D folhas verdes variadas
4 1/3 xicara (130g9)

D Queijo cottage e copo de frutas
5 recipiente (8509)

|:| molho Alfredo
3/4 xicara (1809)

Produtos de panificacao

Bebidas

@ FASTR
D proteina em pé, baunilha

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

agua
D 18 1/2 xicara(s) (mL)

D po proteico
17 1/2 concha (1/3 xicara cada) (5439)

Lanches

D barra de granola grande
2 barra (749)

Peixes e mariscos

|:| atum enlatado
2 lata (3449)

salméao
L] 3/4 Ibs (3409)
|:| tilapia crua
10 oz (280gq)

Especiarias e ervas

pimenta-do-reino
D 59 (59)

sal
D 1/2 0z (139)
|:| alho em pé
2 colher de cha (69)
tomilho fresco
1/4 colher de sopa (19)
[] paprica
1 1/2 colher de sopa (109)

D vinagre balsamico
1 1/2 colher de sopa (mL)

Produtos de nozes e sementes

D manteiga de améndoa
2 1/4 colher de sopa (369)

D flocos de coco
2 1/4 colher de sopa (129)

Sopas, molhos e caldos

D sopa enlatada chunky (variedades nao
cremosas)

4 lata (~540 g) (21049)

[] vinagre de maga
1 1/2 colher de sopa (mL)



|:| tortillas de farinha
4 tortilha (=18-20 cm dia.) (1969)

|:| biscoitos salgados
36 bolachas salgadas (126q)

D bagel
1 bagel médio (<9 a 10 cm di) (105g)
Leguminosas e produtos derivados

D homus
1/2 xicara (1209)
|:| amendoins torrados
56 colher de cha (170g)

D tofu firme
2/3 Ibs (298¢9)

] feijao branco enlatado
1 1/2 lata(s) (6599)

D gréo-de-bico enlatado
1 1/2 lata (6729)

Produtos lacteos e ovos

|:| queijo feta
1/2 xicara (759)

] leite integral
6 1/4 xicara(s) (mL)

|:| iogurte grego saborizado com baixo teor de
gordura

3 recipiente(s) (149 g cada) (4509)
queijo palito

D 4 vara (1129)

ovos
10 grande (500q9)

|:| manteiga
3 colher de sopa (429)

D sopa de tomate condensada enlatada
2 lata (298 g) (5969)

Gorduras e oleos

azeite
5 colher de cha (mL)

D oleo
11/4 oz (mL)

Graos cerealiferos e massas

massa seca crua
1/4 Ibs (1289)

D farinha de trigo (multiuso)
1/4 xicara(s) (269)

D arroz integral
6 colher de sopa (71g)



Recipes @ETE\OSN?RR

Café damanha 1@
Comeremdia 1,dia2edia3

Crackers
12 biscoito(s) - 203 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 27g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refei¢coes:

@ Prior_single_meal biscoitos salgados

. biscoitos salgados 36 bolachas salgadas (1269)
12 bolachas salgadas (429)

1. Aproveite.

Leite
3/4 xicara(s) - 112 kcal @ 69 proteina @ 6g gordura @ 9g carboidrato @ Og fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeicdes:
F— pt.for_single_meal leite integral
| | leite integral 2 1/4 xicara(s) (mL)
/ 3/4 xicara(s) (mL)
-
[ j—

1. A receita ndo possui instrugdes.

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

Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:

pt.for_single_meal iogurte grego saborizado com

iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura
baixo teor de gordura 3 recipiente(s) (149 g cada) (4509)
1 recipiente(s) (149 g cada) (150q)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/117069_1.5-227_0.75-154_1.0?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia4 edia5b

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

Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
pt.for_single_meal ovos, cozido e resfriado
ovos, cozido e resfriado 4 grande (200g)

2 grande (100g) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 1 1/3 xicara (40g)

2/3 xicara (20g) abacates

abacates 2/3 abacate(s) (1349)

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

alho em po 1/4 colher de sopa (29)

1/3 colher de cha (1g)

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.

Banana
2 banana(s) - 233 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 48g carboidrato @ 6g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
pt.for_single_meal banana
[ banana 4 médio (18 a 20 cm de
2 médio (18 a 20 cm de comprimento) (4729)

comprimento) (2369)

1. A receita ndo possui instrucées.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/86734_1.0-142_2.0?from_pdf=true

Café da manha 34

Comeremdiab6edia?7

Bagel médio torrado com manteiga
1/2 bagel(s) - 196 kcal @ 69 proteina @ 7g gordura @ 279 carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:
pt.for_single_meal manteiga
manteiga 1 colher de sopa (149)
1/2 colher de sopa (79) bagel

| bagel 1 bagel médio (=9 a 10 cm di)
1/2 bagel médio (=9 a 10 cm di) (1059)

(539)

1. Torre o bagel até o ponto desejado.
2. Espalhe a manteiga.
3. Aproveite.

Laranja
1 laranja(s) - 85 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
pt.for_single_meal laranja
laranja 2 laranja (308g)
1 laranja (1549)
1. A receita ndo possui instrugdes.
Ovos mexidos basicos
3 ovo(s) - 238 kcal @ 199 proteina @ 18g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
pt.for_single_meal oVOS
ovos 6 grande (300g9)
3 grande (1509) dleo
Oleo 1/2 colher de sopa (mL)

1/4 colher de sopa (mL)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/43_0.5-141_1.0-24386_0.75?from_pdf=true

Almogo 1 &4

Comeremdia 1 edia2

Nectarina
2 nectarina(s) - 140 kcal @ 3g proteina

1g gordura @ 25g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

nectarina, sem caroco
2 médio (dia. 6,5 cm) (2849)

Para todas as 2 refeigdes:

nectarina, sem caroco
4 médio (dia. 6,5 cm) (5689)

1. Remova o carogo da nectarina, fatie e sirva.

Wrap mediterraneo com chik'n

2 wrap(s) - 813 kcal @ 42g proteina @ 34g gordura @ 77g carboidrato @ 8g fibra

T,

/

Translation missing:
pt.for_single_meal

pepino, picado

1/2 xicara, fatias (529)
tomates, picado

2 fatia(s), fina/pequena (309)
tenders 'chik'n' sem carne
5 o0z (1429)

tortillas de farinha

2 tortilha (=18-20 cm dia.) (989)
folhas verdes variadas

1/2 xicara (159)

homus

4 colher de sopa (609)
queijo feta

4 colher de sopa (389)

Para todas as 2 refeigbes:

pepino, picado

1 xicara, fatias (1049)
tomates, picado

4 fatia(s), fina/pequena (609)
tenders 'chik’'n' sem carne
10 0z (284Q)

tortillas de farinha

4 tortilha (=18-20 cm dia.) (1969)
folhas verdes variadas

1 xicara (30g)

homus

1/2 xicara (120g)

queijo feta

1/2 xicara (759)

1. Cozinhe o chik'n conforme as instrugées da embalagem.\r\nEspalhe homus na tortilha e adicione todos

os ingredientes restantes, incluindo o chik'n. Enrole a tortilha e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58113_2.0-24378_2.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 3 e dia 4

Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)

2 lata(s) - 494 kcal @ 369 proteina

i

Translation missing:
pt.for_single_meal

149 gordura @ 469 carboidrato @ 11g fibra

Para todas as 2 refei¢des:

sopa enlatada chunky

sopa enlatada chunky (variedades (variedades nao cremosas)

nao cremosas)
2 lata (~540 g) (10529)

4 lata (~540 g) (2104g)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

Salada de tomate e abacate
469 kcal @ 69 proteina

379 gordura @ 139 carboidrato @ 169 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

. pimenta-do-reino

4 pitada, moido (1g)
sal

| 4 pitada (39)

alho em po

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 (309)

Para todas as 2 refeigdes:

tomates, cortado em cubinhos
2 médio inteiro (6 cm dia.) (2469)
pimenta-do-reino

1 colher de cha, moido (29g)

sal

1 colher de cha (69)

alho em po

1 colher de cha (3g)

azeite

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

2 abacate(s) (402q)

suco de limao

4 colher de sopa (mL)

cebola

4 colher de sopa, picado (60g)

1. Adicione a cebola picada e o suco de lim&o 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 éleo e todos os temperos a cebola com limao;

misture até envolver.
4. Sirva gelado.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/165_2.0-367_2.0?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comeremdia5 e dia6

Pasta Alfredo com salmao
627 kcal @ 459 proteina @ 279 gordura @ 479 carboidrato @ 3g fibra

4 Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:

pt.for_single_meal
massa seca crua

massa seca crua 1/4 Ibs (1289)

2 1/4 oz (649) molho Alfredo
molho Alfredo 3/4 xicara (180g)
6 colher de sopa (909) espinafre fresco
espinafre fresco 3 xicara(s) (909)

1 1/2 xicara(s) (459) salmao

(A salmdo 3/4 Ibs (340g)
* 60z (1709)

1. Preaqueca o forno a 350°F (180°C).
2. Cozinhe a massa conforme as instrucées da embalagem. Reserve.

3. Cologue o salmao com a pele para baixo em uma assadeira e tempere com um pouco de sal e pimenta.
Asse por 14-16 minutos até que o salmao se desfie.

4. Enquanto isso, aqueca o molho Alfredo em uma panela em fogo médio até comecar a borbulhar.
Adicione o espinafre e mexa. Cozinhe por 1-2 minutos até o espinafre murchar.

5. Retire 0 salméo do forno e, quando estiver frio o suficiente para manusear, corte em pedacos grandes.

6. Coloque a massa no prato e despeje o molho Alfredo por cima. Cubra com o salmao e um pouco de
pimenta. Sirva.

Leite
2 xicara(s) - 298 kcal @ 159 proteina @ 169 gordura @ 23g carboidrato @ 0Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
— pt.for_single_meal leite integral
leite integral 4 xicara(s) (mL)

2 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/51049_0.75-227_2.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia 7

Copo de cottage com frutas
2 pote - 261 kcal @ 289 proteina @ 5g gordura @ 269 carboidrato @ 0g fibra

Rende 2 pote

Queijo cottage e copo de frutas
2 recipiente (340gq)

Salada de tomate e abacate

293 kcal @ 49 proteina @ 23g gordura @ 8g carboidrato @ 10g fibra
T » tomates, cortado em cubinhos

r . 5/8 médio inteiro (6 cm di&.) (779)

o > pimenta-do-reino

<A 1/3 colher de cha, moido (1g)

- sal

| 1/3 colher de ché (29)

alho em po

1/3 colher de cha (1g)

azeite

1 colher de cha (mL)

abacates, cortado em cubos

5/8 abacate(s) (1269)

suco de limao

1 1/4 colher de sopa (mL)

cebola

1 1/4 colher de sopa, picado (199)

Sopa de tomate
2 lata(s) - 421 kcal @ 9g proteina @ 3g gordura @ 84g carboidrato @ 7g fibra

Rende 2 lata(s)

sopa de tomate condensada
enlatada
2 lata (298 g) (5969)

1. Misture as porcdes de

cottage e frutas do
recipiente e sirva.

. 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 liméo;
misture até envolver.

. Sirva gelado.

. Prepare conforme as

instrucées da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_2.0-367_1.25-163_2.0?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Shake proteico verde
130 kcal @ 149 proteina @ 1g gordura @ 14g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:

pt.for_single_meal laranja, descascado, fatiado e

laranja, descascado, fatiado e sem sementes

sem sementes 1 laranja (1549)

1/2 laranja (779) banana, congelado
banana, congelado 1/2 médio (18 a 20 cm de
1/4 médio (18 a 20 cm de comprimento) (599)
comprimento) (30g) proteina em po, baunilha
proteina em po, baunilha 1 concha (1/3 xicara cada) (31g)
1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g)  espinafre fresco
espinafre fresco 1 xicara(s) (30g)

1/2 xicara(s) (159) agua

agua 1/4 xicara(s) (mL)

1/8 xicara(s) (mL)

1. Coloque todos os ingredientes no liquidificador (se a banana néo estiver congelada, adicione alguns
cubos de gelo).

2. Bata bem. Adicione mais agua, se necessario.
3. Sirva imediatamente.

Laranja

1 laranja(s) - 85 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal laranja
laranja 2 laranja (3089)

1 laranja (1549)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Barra de granola grande
1 barra(s) - 176 kcal @ 4g proteina @ 7g gordura @ 22g carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/664_0.5-141_1.0-137_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

-4 3’ pt.for_single_meal barra de granola grande
s barra de granola grande 2 barra (749)

1 barra (379)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Lanches 2 4

Comeremdia 3,dia4 edia5s

Tigela de macé, banana e manteiga de améndoa
264 kcal @ 49 proteina @ 8g gordura @ 369 carboidrato @ 7g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

pt.for_single_meal banana, fatiado

banana, fatiado 2 1/4 médio (18 a 20 cm de

3/4 médio (18 a 20 cm de comprimento) (2669)
comprimento) (899) manteiga de améndoa
manteiga de améndoa 2 1/4 colher de sopa (369)

3/4 colher de sopa (129) flocos de coco

flocos de coco 2 1/4 colher de sopa (129)

3/4 colher de sopa (49) macas, picado

macas, picado 2 1/4 médio (=8 cm dia.) (4109)
3/4 médio (=8 cm dia.) (137g)

1. Coloque pedacgos de banana e magca em uma tigela. Misture.
2. Cubra com flocos de coco e regue com manteiga de améndoa.

Copo de cottage com frutas
1 pote - 131 kcal @ 149 proteina @ 3g gordura @ 13g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

ptfor_single_meal Queijo cottage e copo de frutas

Queijo cottage e copo de frutas 3 recipiente (510g9)
1 recipiente (1709)

1. Misture as porgdes de cottage e frutas do recipiente e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/440_0.75-59944_1.0?from_pdf=true

Lanches 3[4

Comeremdiab6edia?7

Uvas

189 kcal @ 29 proteina @ 1g gordura @ 30g carboidrato @ 12g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

uvas

Para todas as 2 refeigdes:

uvas
6 1/2 xicara (5989)

3 1/4 xicara (2999)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Amendoins torrados
1/6 xicara(s) - 153 kcal @ 69 proteina @ 12g gordura @ 3g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refei¢des:

amendoins torrados
amendoins torrados 1/3 xicara (49g)
2 2/3 colher de sopa (249)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Jantar 14

Comeremdia1edia?2

Tenders de chik'n crocantes
11 tender(es) - 628 kcal @ 45g proteina @ 25g gordura @ 579 carboidrato @ 0Og fibra

"N Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:

pt.for_single_meal

ketchup

ketchup 1/3 xicara (949)

2 3/4 colher de sopa (479) tenders 'chik'n’ sem carne
tenders 'chik’'n' sem carne 22 pedacos (5619)

11 pedacos (281q)

1. Cozinhe os tenders de chik'n conforme as instrucées da embalagem.\r\nSirva com ketchup.

Salada simples de couve e abacate


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/373_3.25-144_0.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/861_2.75-396_1.5?from_pdf=true

345 kcal @ 79 proteina @ 23g gordura @ 149 carboidrato @ 14g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

limao, espremido
— 3/4 pequeno (449)
~ _  abacates, picado

~ 3/4 abacate(s) (1519)
)., folhas de couve, picado
. - 3/4 mago (128g)

1. Coloque todos os ingredientes em uma tigela.

Para todas as 2 refei¢des:

limao, espremido

1 1/2 pequeno (879)
abacates, picado

1 1/2 abacate(s) (302g)
folhas de couve, picado
1 1/2 mago (2559)

2. Usando os dedos, massageie o abacate e o limao na couve até o abacate ficar cremoso e envolver a

couve.
3. Tempere com sal e pimenta, se desejar. Sirva.

Jantar 2 4

Comer em dia 3 e dia 4

Salada de atum com abacate
436 kcal @ 41g proteina @ 249 gordura @ 6g carboidrato @ 8g fibra

L -

¥ Translation missing:
' pt.for_single_meal

cebola, picado

1/4 pequeno (189)

- tomates

™1 4 colher de sopa, picada (459)
atum enlatado

1 lata (1729)

folhas verdes variadas
1 xicara (30g)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

sal

1 pitada (0g)

suco de limao

1 colher de cha (mL)
abacates

1/2 abacate(s) (101g)

Para todas as 2 refeigdes:

cebola, picado

1/2 pequeno (359)
tomates

1/2 xicara, picada (909)
atum enlatado

2 lata (344q)

folhas verdes variadas
2 xicara (60g)
pimenta-do-reino

2 pitada (0g)

sal

2 pitada (19)

suco de limao

2 colher de cha (mL)
abacates

1 abacate(s) (2019g)

1. Em uma tigela pequena, misture o atum, o abacate, o suco de liméo, a cebola picada, sal e pimenta até

ficar bem combinado.

2. Coloque a mistura de atum sobre uma cama de folhas verdes e cubra com tomates picados.

3. Sirva.

Queijo em tiras

2 palito(s) - 165 kcal @ 13g proteina @ 11g gordura @ 3g carboidrato @ 0Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/425_1.0-152_2.0-144_1.667?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal queijo palito
— queijo palito 4 vara (112g)
\\____\ : 2 vara (569)
\ i l\ : ‘
TR\

\

1. A receita ndo possui instrugdes.

Amendoins torrados
3/8 xicara(s) - 383 kcal @ 159 proteina @ 31g gordura @ 8g carboidrato @ 59 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
ptfor_single_meal amendoins torrados
amendoins torrados 13 1/3 colher de sopa (1229g)

6 2/3 colher de sopa (619)

1. A receita ndo possui instrugdes.



Jantar 3 @

Comeremdia5 e dia6

Goulash de feijao e tofu

656 kcal @ 379 proteina @ 19g gordura @ 659 carboidrato @ 19g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

 alho, picado fino

3/4 dente (de alho) (29)

tofu firme, escorrido e cortado em
cubos

1/3 Ibs (149q)

__ tomilho fresco

3 pitada (0g)

paprica

3/4 colher de sopa (59)

Oleo

3/4 colher de sopa (mL)

cebola, cortado em cubos

3/4 médio (dia. 6,5 cm) (839)
feijao branco enlatado, escorrido
e enxaguado

3/4 lata(s) (329q)

Para todas as 2 refei¢des:

alho, picado fino

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

tofu firme, escorrido e cortado
em cubos

2/3 Ibs (298g)

tomilho fresco

1/4 colher de sopa (19)

paprica

1 1/2 colher de sopa (109)

6leo

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

1 1/2 médio (dia. 6,5 cm) (1659)
feijao branco enlatado, escorrido
e enxaguado

1 1/2 lata(s) (6599)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o tofu e frite por cerca de 5 minutos até

dourar.

2. Adicione a cebola e o0 alho e cozinhe por cerca de 8 minutos. Acrescente paprica, tomilho, um splash de
agua e um pouco de sal/pimenta a gosto. Mexa.

3. Adicione os feijoes e cozinhe por mais 5 minutos aproximadamente, mexendo frequentemente, até os

feijdes aquecerem. Sirva.

Salada de grao-de-bico facil
350 kcal @ 18g proteina

79 gordura @ 38g carboidrato @ 179 fibra

~ Translation missing:

pt.for_single_meal

cebola, fatiado finamente
3/8 pequeno (269)

2 grao-de-bico enlatado, escorrido e

enxaguado
3/4 lata (3369)
salsa fresca, picado

' 21/4 ramos (29)

vinagre de maca

3/4 colher de sopa (mL)

vinagre balsamico

3/4 colher de sopa (mL)

tomates, cortado ao meio

3/4 xicara de tomates-cereja (1129)

Para todas as 2 refei¢des:

cebola, fatiado finamente
3/4 pequeno (539)
grao-de-bico enlatado, escorrido
e enxaguado

1 1/2 lata (6729)

salsa fresca, picado

4 1/2 ramos (59)

vinagre de maca

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

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

1 1/2 xicara de tomates-cereja
(2249)

1. Adicione todos os ingredientes em uma tigela e misture. Sirva!


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/31304_1.5-26687_1.5?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia 7

Couve salteada

91 kcal @ 29 proteina @ 7g gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra
Oleo
1/2 colher de sopa (mL)
folhas de couve

1 1/2 xicara, picada (609)

Tilapia empanada selada na frigideira
10 0z - 501 kcal @ 599 proteina @ 20g gordura @ 20g carboidrato @ 1g fibra

Rende 10 oz

manteiga, derretido
2 1/2 colher de cha (12g)
farinha de trigo (multiuso)
| 1/4 xicara(s) (269)

azeite
1 1/4 colher de chéa (mL)
pimenta-do-reino
1/2 colher de cha, moido (1g)
sal
1/2 colher de cha (3g)
tilapia crua
10 o0z (280q)

N

Arroz integral com manteiga
375 kcal @ 69 proteina @ 159 gordura @ 529 carboidrato @ 3g fibra

. Agquega 6leo em uma

frigideira em fogo baixo-
médio. Adicione a couve e
refogue por 3-5 minutos
até que a couve esteja
macia e brilhante. Sirva
com uma pitada de sal e
pimenta.

. Enxague os filés de tilapia

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

. Aqueca o azeite em uma

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. Pincele a
manteiga derretida na
tildpia no dltimo minuto
antes de retirar da
frigideira. Sirva
imediatamente.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/23092_1.5-553_1.667-456_1.5?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos os dias

Shake de proteina
2 1/2 dosador - 273 kcal @ 619 proteina

pimenta-do-reino

1/4 colher de cha, moido (19)
agua

3/4 xicara(s) (mL)

sal

1/4 colher de cha (29)

arroz integral

6 colher de sopa (719)
manteiga

1 colher de sopa (169)

1. Enxague o amido do arroz
em uma peneira sob agua
fria por 30 segundos.

2. Leve a agua para ferver
em fogo alto em uma
panela grande com tampa
bem ajustada.

3. Adicione o arroz, mexa
apenas uma vez e deixe
ferver, tampado, por 30
minutos.

4. Despeje 0 arroz em uma
peneira sobre a pia e
escorra por 10 segundos.

5. Volte o0 arroz para a
mesma panela, fora do
fogo.

6. Cubra imediatamente e
deixe descansar por 10
minutos (esta é a parte de
vaporizagao).

7. Descubra, misture a
manteiga e tempere com
sal e pimenta.

1g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal
agua

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

2 1/2 concha (1/3 xicara cada) (78g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Para todas as 7 refeigdes:
agua

17 1/2 xicara(s) (mL)

po proteico

17 1/2 concha (1/3 xicara cada)
(5439)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

