Meal Plan - Plano alimentar vegano para jejum RTRONGE
intermitente de 1300 calorias
Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes
Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em
https://www.strongrfastr.com
Day 1 1344 kcal @ 979 proteina (29%) @ 659 gordura (44%) @ 679 carboidrato (20%) @ 26g fibra (8%)

Jantar

Almoco
585 kcal, 34g proteina, 46g carboidratos liquidos, 27g gordura

540 kcal, 14g proteina, 19g carboidratos liquidos, 37g gordura

’ Zoodles com molho de abacate :
353 keal i
LR

. Salsicha vegana
1 salsicha(s)- 268 kcal

£2.5\

Pistaches &\ Arroz integral
%x\ 1/2 xicara de arroz integral cozido- 115 kcal

2P 188 kcal

Salada simples de folhas mistas
203 kceal

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 2 1350 kcal @ 919 proteina (27%) @ 64g gordura (42%) @ 71g carboidrato (21%) @ 33g fibra (10%)
Almogo Jantar
540 kcal, 14g proteina, 199 carboidratos liquidos, 37g gordura 590 kcal, 289 proteina, 50g carboidratos liquidos, 25g gordura
=~ Zoodles com molho de abacate 55 logurte de leite de soja
353 kcal 1 pote- 136 kcal
Pistaches Sementes de abdbora

183 kcal

- ‘Sopa de grao-de-bico com couve
’273 kcal

188 kcal

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

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Day 3 1255 kcal @ 105g proteina (33%)

Almoco
525 kcal, 11g proteina, 91g carboidratos liquidos, 10g gordura

3 Salada simples de folhas mistas
@ 102 kcal
Sopa de tomate
i 2 lata(s)- 421 kcal

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 4 1255 kcal @ 105g proteina (33%)

Almoco
525 kcal, 11g proteina, 91g carboidratos liquidos, 10g gordura

Salada simples de folhas mistas
102 kcal

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

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 5 1328 kcal @ 929 proteina (28%)

Almoco
570 kcal, 17g proteina, 38g carboidratos liquidos, 33g gordura

Salada de vagem, beterraba e pepitas
360 kcal

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

, Kiwi
& 2 kiwi- 94 keal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

349 gordura (24%) @ 115g carboidrato (37%) @ 19g fibra (6%)

Jantar
515 kcal, 469 proteina, 22g carboidratos liquidos, 23g gordura

‘ Brocolis regado com azeite de oliva
, Sl 3 xicara(s)- 209 kcal
e Seitan simples
| @ 5 oz- 305 kcal

349 gordura (24%) @ 115g carboidrato (37%) @ 19g fibra (6%)

Jantar
515 kcal, 469 proteina, 22g carboidratos liquidos, 23g gordura

‘ Brocolis regado com azeite de oliva
, S 3 xicara(s)- 209 kcall
e Seitan simples
i @ 5 o0z- 305 kcal

529 gordura (35%) @ 93g carboidrato (28%) @ 329 fibra (10%)

Jantar
540 kcal, 26g proteina, 53g carboidratos liquidos, 17g gordura

& @) Bowl de salada de taco com tempeh
@ 370 kcal

g =\ Arroz integral
&}f}ﬁ 3/4 xicara de arroz integral cozido- 172 kcal



Day 6 1287 kcal @ 929 proteina (29%) @ 40g gordura (28%) @ 111g carboidrato (34%) @ 299 fibra (9%)

Almoco Jantar
525 kcal, 18g proteina, 569 carboidratos liquidos, 22g gordura 540 kcal, 269 proteina, 53g carboidratos liquidos, 17g gordura
2P Sanduiche vegano de queijo e cogumelos com alecrim & <@ & Bow! de salada de taco com tempeh

W8y 1 1/2 sanduiche(s)- 527 kcal E 5 370 kcal

s

W Arroz integral
“ﬁ 3/4 xicara de arroz integral cozido- 172 kcal

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 7 1269 kcal @ 929 proteina (29%) @ 569 gordura (40%) @ 78g carboidrato (25%) @ 21g fibra (7%)
Almocgo Jantar
525 kcal, 18g proteina, 569 carboidratos liquidos, 22g gordura 525 kcal, 26g proteina, 21g carboidratos liquidos, 33g gordura

B Sanduiche vegano de queijo e cogumelos com alecrim Brocolis regado com azeite de oliva
y 1 1/2 sanduiche(s)- 527 kcal S 2 1/2 xicara(s)- 175 kcal

o 10fu a parmegiana vegano
\w 1 fatias de tofu- 349 kcal

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Lista de Compras

Outro

D salsicha vegana
1 salsicha (100g)

D folhas verdes variadas
12 2/3 xicara (380g9)

D iogurte de soja
1 recipiente(s) (1509)

D queijo vegano ralado
7 0z (1969)

D levedura nutricional
1 colher de sopa (49)

Graos cerealiferos e massas

D arroz integral
2/3 xicara (1279)

seitan
10 oz (2849)

D amido de milho
1/2 colher de sopa (49)

Especiarias e ervas

pimenta-do-reino
L] 1/8 0z (29)

D sal
59 (59)

D manijericao fresco
1 1/2 xicara, folhas inteiras (369)

] tempero para taco
4 colher de cha (119g)

D alecrim seco
1/4 colher de sopa (19)

Bebidas
D agua

16 xicara(s) (mL)
] po proteico

14 concha (1/3 xicara cada) (4349)

Gorduras e oleos

D molho para salada
1/2 xicara (mL)

D 6leo
2/3 oz (mL)
azeite
3 colher de sopa (mL)

D vinagrete balsamico
3 colher de sopa (mL)

Frutas e sucos de frutas

@FASTR

Vegetais e produtos vegetais

D abobrinha
1 1/2 grande (4859)

tomates
15 tomatinhos (2559)

alho
D 1 dente(s) (de alho) (39)

D folhas de couve
1 xicara, picada (409)

D brécolis congelado
8 1/2 xicara (7749)

D beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)

1 1/2 beterraba(s) (759)

D vagens frescas
1 xicara, pedacos de 1,3 cm (1139)

cogumelos
[] 1/4 Ibs (1289)

Produtos de nozes e sementes

] pistaches sem casca
1/2 xicara (629)

D sementes de abodbora, torradas, sem sal
2 0z (529g)

Leguminosas e produtos derivados

D grao-de-bico enlatado
1/2 lata (2249)

D amendoins torrados
2 colher de sopa (189)

D feijao refrito
2/3 xicara (161g)

D tempeh
1/3 Ibs (1519)

tofu firme
D 1/2 Ibs (1989)

Sopas, molhos e caldos

D caldo de legumes
2 xicara(s) (mL)

D sopa de tomate condensada enlatada
4 lata (298 g) (11929)

D salsa

4 colher de sopa (729)

D molho de pizza
1 1/2 colher de sopa (249)

Produtos de panificacao

pao
D 6 fatia(s) (1929)



I:] abacates
2 abacate(s) (4369)

D suco de liméo
1/4 xicara (mL)

Kiwi
D 2 fruta (1389)



Recipes

Almogo 1 &

Comeremdiaiedia?2

Zoodles com molho de abacate
353 kcal @ 89 proteina @ 23g gordura @ 13g carboidrato @ 159 fibra

4

Translation missing:
pt.for_single_meal

abacates, descascado e sem
sementes

3/4 abacate(s) (1519)
abobrinha

| 3/4 grande (2429g)

manjericéo fresco

3/4 xicara, folhas inteiras (18g)
tomates, cortado ao meio

7 1/2 tomatinhos (1289)

suco de limao

2 1/4 colher de sopa (mL)
agua

1/4 xicara(s) (mL)

@FASTR

Para todas as 2 refei¢oes:

abacates, descascado e sem
sementes

1 1/2 abacate(s) (3029)
abobrinha

1 1/2 grande (4859)
manjericao fresco

1 1/2 xicara, folhas inteiras (369)
tomates, cortado ao meio

15 tomatinhos (2559)

suco de limao

1/4 xicara (mL)

agua

1/2 xicara(s) (mL)

1. Usando um espiralizador ou um descascador, faga os noodles de abobrinha.

2. Coloque a agua, o suco de limao, o abacate e o manjericao no liquidificador e bata até ficar homogéneo.

3. Em uma tigela, misture os noodles de abobrinha, os tomates e o molho e mexa delicadamente até ficarem
bem envolvidos. Ajuste o sal e a pimenta a gosto. Sirva.

4. Observacao: embora esta receita fiqgue melhor fresca, ela pode ser conservada na geladeira por um ou dois
dias.

Pistaches
188 kcal @ 7g proteina @ 149 gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢es:

t.for_single_meal .
ptior_singie_| pistaches sem casca

pistaches sem casca 1/2 xicara (629)
4 colher de sopa (319)

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1044_1.5-668_1.0?from_pdf=true

Almogo 2 (£

Comer em dia 3 e dia 4

Salada simples de folhas mistas
102 kcal @ 2g proteina

R

79 gordura @ 6g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

molho para salada

2 1/4 colher de sopa (mL)
folhas verdes variadas
2 1/4 xicara (689)

Para todas as 2 refei¢es:

molho para salada

1/4 xicara (mL)

folhas verdes variadas
4 1/2 xicara (1359)

1. Misture as folhas e 0 molho em uma tigela pequena. Sirva.

Sopa de tomate
2 lata(s) - 421 kcal @ 99 proteina

39 gordura @ 84g carboidrato @ 79 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

Para todas as 2 refei¢oes:

sopa de tomate condensada
enlatada
4 lata (298 g) (1192q)

1. Prepare conforme as instrucdes da embalagem.

Almogo 3 @

Comeremdia s

Salada de vagem, beterraba e pepitas

360 kcal @ 11g proteina

Amendoins torrados
1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina

239 gordura @ 20g carboidrato @ 79 fibra

beterrabas, pré-cozidas (enlatadas
ou refrigeradas), picado

1 1/2 beterraba(s) (759)

vagens frescas, pontas aparadas e
descartadas

1 xicara, pedagos de 1,3 cm (1139)
vinagrete balsamico

3 colher de sopa (mL)

sementes de abodbora, torradas, sem
sal

3 colher de sopa (229)

folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (459)

99 gordura @ 29g carboidrato @ 29 fibra

1. Adicione as vagens a uma
panela e cubra com agua.
Leve para ferver e cozinhe
por 4-7 minutos. Escorra,
enxague com agua fria e
reserve.

2. Monte a salada com folhas,
vagens e beterrabas. Cubra
com sementes de abdbora,
regue com vinagrete
balsamico e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/690_1.5-163_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27835_1.5-144_0.5-114725_2.0?from_pdf=true

Rende 1/8 xicara(s)

amendoins torrados 1. A receita ndo possui
2 colher de sopa (18g) instrugdes.
Kiwi
2 kiwi - 94 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 16g carboidrato @ 4g fibra
Rende 2 kiwi
Kiwi 1. Fatie o kiwi e sirva.

2 fruta (1389)

Almogo 4 4

Comeremdia6 e dia?7

Sanduiche vegano de queijo e cogumelos com alecrim
1 1/2 sanduiche(s) - 527 kcal @ 18g proteina @ 229 gordura @ 569 carboidrato @ 10g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢oes:
pt.for_single_meal folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 1 1/2 xicara (459)
3/4 xicara (239) queijo vegano ralado

. queijo vegano ralado 1 1/2 xicara (1689)

W | 3/4 xicara (849) pao
pao 6 fatia(s) (1929)

= 3 fatia(s) (969) cogumelos
~ cogumelos 1/4 1bs (128q)

2 1/4 oz (649) alecrim seco
alecrim seco 1/4 colher de sopa (19)

3 pitada (0g)

1. Aqueca uma frigideira em fogo médio.\r\nCubra a fatia de baixo do pao com metade do queijo vegano,
depois adicione o alecrim, os cogumelos, as folhas e o queijo restante. Tempere com uma pitada de
sal/pimenta e finalize com a fatia de pao de cima.\r\nTransfira o sanduiche para a frigideira e cozinhe cerca
de 4-5 minutos de cada lado até o pao ficar tostado e o queijo derretido. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20067_1.5?from_pdf=true

Jantar 14

Comer em dia 1

Salsicha vegana
1 salsicha(s) - 268 kcal @ 289 proteina @ 12g gordura @ 11g carboidrato @ 29 fibra

> !’ﬁ \W\, Rende 1 salsicha(s)

salsiqha vegana 1. Prepare conforme as
1 salsicha (100g) instrucdes da embalagem.

2. Sirva.

Arroz integral
1/2 xicara de arroz integral cozido - 115 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 23g carboidrato @ 1g fibra

Rende 1/2 xicara de arroz integral

cozido 1. (Observagdo: siga as

. arroz integral instrucbes da embalagem do

S ,% 2 2/3 colher de sopa (329) arroz se forem diferentes das
- b pimenta-do-reino abaixo)
el Y 1 pitada, moido (0
g1 égpua 09 2. Enxague o amido do arroz em
' \ 1/3 xicara(s) (mL) uma peneira sob agua fria por
sal 30 segundos.
1 pitada (19) 3. Leve a agua para ferver em

fogo alto em uma panela
grande com tampa que
encaixe bem.

4. Adicione o arroz, mexa
apenas uma vez e cozinhe
em fogo brando, com a
panela tampada, por 30-45
minutos ou até a agua ser
absorvida.

5. Retire do fogo e deixe
descansar, tampado, por mais
10 minutos. Solte com um

garfo.
Salada simples de folhas mistas
203 kcal @ 49 proteina @ 14g gordura @ 13g carboidrato @ 3g fibra
| molho para salada 1. Misture as folhas e o molho
1/4 xicara (mL) em uma tigela pequena.
| folhas verdes variadas Sirva.

4 1/2 xicara (1359)



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/118328_1.0-375_1.0-690_3.0?from_pdf=true

Jantar 2 4

Comer em dia 2

logurte de leite de soja
1 pote - 136 kcal @ 69 proteina @ 4g gordura @ 20g carboidrato @ Og fibra

- Rende 1 pote

'§\ iogurte de soja 1. A receita ndo possui
h \ 1 recipiente(s) (1509) instrugdes.

Sementes de abobora
183 kcal @ 99 proteina @ 159 gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

0" wr sementes de abdbora, torradas, sem 1. A receita ndo possui

sal instrucdes.
4 colher de sopa (30g)

Sopa de gréo-de-bico com couve
273 kcal @ 13g proteina @ 7g gordura @ 28g carboidrato @ 119 fibra

grao-de-bico enlatado, escorrido 1. Em uma panela grande em
1/2 lata (2249) fogo médio, aquega o dleo.
dleo Adicione o alho e refogue por
1:5 colher ge ‘f{hé (mL) 1-2 minutos até ficar

alho, picado fino

1 dente(s) (de alho) (3g) perfumado.

caldo de legumes 2. Acrescente os gréo-de-bico e
2 xicara(s) (mL) o caldo de legumes e leve
folhas de couve, picado para ferver. Junte a couve

1 xicara, picada (40g) picada e cozinhe em fogo

brando por 15 minutos ou até
a couve murchar.

3. Polvilhe bastante pimenta por
cima e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/856_1.0-629_1.0-29886_1.0?from_pdf=true

Jantar 3@

Comer em dia 3 e dia 4

Brécolis regado com azeite de oliva
3 xicara(s) - 209 kcal @ 8g proteina @ 14g gordura @ 6g carboidrato @ 8g fibra

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

azeite
azeite 2 colher de sopa (mL)
1 colher de sopa (mL) brécolis congelado
brécolis congelado 6 xicara (5469)
3 xicara (2739) sal
sal 3 pitada (19)
1 1/2 pitada (1g) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 3 pitada (0g)

1 1/2 pitada (0g)

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

Seitan simples
5 0z - 305 kcal @ 38g proteina @ 10g gordura @ 179 carboidrato @ 1g fibra

= -r" ¥ Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:
- pt.for_single_meal

dleo
6leo 2 1/2 colher de cha (mL)
1 1/4 colher de cha (mL) seitan
seitan 10 oz (2849)

50z (1429)

1. Unte uma frigideira com éleo e cozinhe o seitan em fogo médio por 3—5 minutos, ou até aquecer
completamente.

2. Tempere com sal, pimenta ou temperos de sua preferéncia. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/388_3.0-117864_2.5?from_pdf=true

Jantar4 4

Comer em dia 5 e dia 6

Bowl de salada de taco com tempeh
370 kcal @ 23g proteina @ 16g gordura @ 18g carboidrato @ 15g fibra

;».5! Translation missing:
{ /1 pt.for_single_meal

. abacates, em cubos
1/3 abacate(s) (679)
1 oleo
1/3 colher de cha (mL)
feijao refrito
1/3 xicara (819g)

salsa
I 2 colher de sopa (369)
folhas verdes variadas
1/3 xicara (10g)
tempero para taco
2 colher de cha (69)
tempeh
2 2/3 0z (769)

Para todas as 2 refei¢es:

abacates, em cubos
2/3 abacate(s) (134q)
oleo

1/4 colher de sopa (mL)
feijao refrito

2/3 xicara (1619)

salsa

4 colher de sopa (729)
folhas verdes variadas
2/3 xicara (209)
tempero para taco

4 colher de cha (11q)
tempeh

1/3 Ibs (151g)

1. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Esfarele o tempeh na frigideira e frite por alguns minutos
até comecar a dourar. Misture o tempero de taco com um pouco de adgua e mexa até o tempeh ficar

coberto. Cozinhe por mais um ou dois minutos e reserve.

2. Aqueca os feijoes refritos no micro-ondas ou em uma panela separada; reserve.

w

Coloque as folhas mistas, o tempeh, os feijoes refritos, o abacate e a salsa em uma tigela e sirva.

4. Observacao de preparo: Guarde a mistura de tempeh e os feijdes refritos em um recipiente hermético na
geladeira. Quando estiver pronto para servir, reaquega o tempeh e os feijoes e monte o restante da salada.

Arroz integral

3/4 xicara de arroz integral cozido - 172 kcal @ 4g proteina @ 1g gordura @ 35g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

arroz integral

4 colher de sopa (489)
pimenta-do-reino

1 1/2 pitada, moido (0g)
agua

1/2 xicara(s) (mL)

sal

1 1/2 pitada (1g)

o=

minutos ou até a agua ser absorvida.

Para todas as 2 refei¢oes:

arroz integral

1/2 xicara (959)
pimenta-do-reino
3 pitada, moido (1g)
agua

1 xicara(s) (mL)

sal

3 pitada (29)

(Observacao: siga as instrugdes da embalagem do arroz se forem diferentes das abaixo)

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

Leve a agua para ferver em fogo alto em uma panela grande com tampa que encaixe bem.

Adicione o arroz, mexa apenas uma vez e cozinhe em fogo brando, com a panela tampada, por 30-45

5. Retire do fogo e deixe descansar, tampado, por mais 10 minutos. Solte com um garfo.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/18681_0.667-375_1.5?from_pdf=true

Jantar 5@

Comeremdia 7

Brécolis regado com azeite de oliva
2 1/2 xicara(s) - 175 kcal @ 7g proteina

Tofu a parmegiana vegano

1 fatias de tofu - 349 kcal @ 199 proteina

11g gordura @ 5g carboidrato
Rende 2 1/2 xicara(s)

azeite

2 1/2 colher de cha (mL)
brécolis congelado

2 1/2 xicara (2289)

sal

1 1/4 pitada (19)
pimenta-do-reino

1 1/4 pitada (0g)

22g gordura @ 16g carboidrato
Rende 1 fatias de tofu

queijo vegano ralado
1 0z (289)

79 fibra

3g fibra

tofu firme, secar com papel-toalha

1/2 Ibs (198g)

levedura nutricional

1 colher de sopa (49)
amido de milho

1/2 colher de sopa (49)
6leo

1/2 colher de sopa (mL)
molho de pizza

1 1/2 colher de sopa (249)

. Prepare o brécolis conforme

as instrucdes da embalagem.

. Regue com azeite de oliva e

tempere com sal e pimenta a
gosto.

. Preaqueca o forno a 450°F

(230°C).

. Fatie o tofu no sentido do

comprimento em placas
retangulares e largas que se
assemelhem a tdbuas. Um
bloco de tofu de 14 0z (397 g)
rende duas placas de 7 oz
(198 g).

. Em um prato raso, bata o

amido de milho, a levedura
nutricional e uma pitada de
sal e pimenta. Pressione as
placas de tofu na mistura,
garantindo que todos os lados
fiquem totalmente cobertos.

. Aquega o 6leo em uma

frigideira em fogo médio-alto.
Adicione o tofu e cozinhe até
dourar e ficar crocante, cerca
de 3-4 minutos de cada lado.

. Transfira as placas de tofu

para uma assadeira. Espalhe
molho de pizza sobre cada
placa e polvilhe com queijo
vegano.

. Asse no forno até o queijo

derreter e ficar levemente
crocante, cerca de 8-10
minutos. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/388_2.5-234200_1.0?from_pdf=true

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

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

Translation missing: Para todas as 7 refei¢des:
pt.for_single_meal .
agua
agua 14 xicara(s) (mL)
2 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 14 concha (1/3 xicara cada) (4349)

2 concha (1/3 xicara cada) (629)

1. A receita ndo possui instrucoes.


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

