Meal Plan - Plano alimentar vegano de jejum IS:TRONQRR

intermitente de 2200 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 2215 kcal @ 1869 proteina (34%) @ 1079 gordura (44%) @ 103g carboidrato (19%) @ 249 fibra (4%)

Almocgo Jantar
970 kcal, 479 proteina, 57g carboidratos liquidos, 56g gordura 975 kcal, 789 proteina, 43g carboidratos liquidos, 50g gordura

b Sanduiche bésico de tofu ‘ Brécolis regado com azeite de oliva
* 1 1/2 sanduiche(s)- 663 kcal o 2 1/2 xicara(s)- 175 kcal

Amendoins torrados
EEE 1/3 xicara(s)- 307 keal

Seitan com alho e pimenta
799 kcal

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

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

Day 2 2156 kcal @ 1489 proteina (27%) @ 59¢g gordura (24%) @ 202¢g carboidrato (38%) @ 579 fibra (11%)

Almoco Jantar
935 kcal, 38g proteina, 111g carboidratos liquidos, 26g gordura 950 kcal, 499 proteina, 89g carboidratos liquidos, 31g gordura
= s® Sopa de espinafre f Tofu Cajun
@ 540k 314 keal
y !

Salada de grao-de-bico facil
467 kcal

P Pao naan
L% P 11/2unidade(s)- 393 kcal

Laranja
2 laranja(s)- 170 kcal

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

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



Day 3 2152 kcal @ 1429 proteina (26%)

Almoco
945 kcal, 35¢g proteina, 1069 carboidratos liquidos, 37g gordura

Brocolis regado com azeite de oliva
3 xicara(s)- 209 kcal

Mistura de arroz saborizada
478 kcal

- ™ Tofu bésico
[ -6 0z- 257 kcal
=2

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 61g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

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

Day 4 2152 kcal @ 1429 proteina (26%)

Almoco
945 kcal, 35¢g proteina, 1069 carboidratos liquidos, 37g gordura

‘ Brocolis regado com azeite de oliva
, 9 3 xicara(s)- 209 kcal

Mistura de arroz saborizada
478 kcal

- ™= Tofu bésico
(L - 6 0z- 257 keal
22

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 61g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

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

60g gordura (25%) @ 211g carboidrato (39%) @ 49g fibra (9%)

Jantar

935 kcal, 469 proteina, 103g carboidratos liquidos, 22g gordura
&_¢& _ Salada simples de couve e abacate

). 288 keal

& Sopa de lentilha e legumes
8 647 kcal

60g gordura (25%) @ 211g carboidrato (39%) @ 49g fibra (9%)

Jantar
935 kcal, 469 proteina, 103g carboidratos liquidos, 22g gordura

& &  Salada simples de couve e abacate

5. 288 keal

R Sopa de lentilha e legumes
§ 647 kcal




Day 5 2205 kcal @ 1909 proteina (35%) @ 101g gordura (41%) @ 969 carboidrato (17%) @ 379 fibra (7%)

Jantar

Almoco
970 kcal, 879 proteina, 26g carboidratos liquidos, 52g gordura

960 kcal, 42g proteina, 68g carboidratos liquidos, 48g gordura

- Salada simples de couve e abacate
. 173 keal

Tofu assado
26 2/3 0z- 754 kcal

B s

Salada simples de folhas mistas
68 kcal

Leite de soja
/" 13/4 xicara(s)- 148 kcal

Bl

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

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

Day 6 2179 kcal @ 185g proteina (34%) @ 107g gordura (44%) @ 88g carboidrato (16%) @ 329 fibra (6%)

Jantar

Almoco
970 kcal, 879 proteina, 269 carboidratos liquidos, 52g gordura

935 kcal, 379 proteina, 60g carboidratos liquidos, 54g gordura

‘ "Y Salada de lentilha com couve
' 649 kcal
A\ -

Amendoins torrados
1/3 xicara(s)- 288 kcal

Tofu assado
26 2/3 0z- 754 kcal

Salada simples de folhas mistas
68 kcal

Leite de soja
/1 3/4xicara(s)- 148 keal

p
Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 61g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

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



Day 7 2193 kcal @ 1419 proteina (26%) @ 81g gordura (33%) @ 190g carboidrato (35%) @ 369 fibra (7%)

Almoco Jantar
935 kcal, 379 proteina, 60g carboidratos liquidos, 54g gordura 985 kcal, 44g proteina, 128g carboidratos liquidos, 25g gordura
(ﬁf Salada de lentilha com couve Leite de SOJa
649 kcal 2 xicara(s)- 169 kcal
R ﬁ‘* o

Amendoins torrados

: P&o naan
é&gg&i 1/3 xicara(s)- 288 kcal ¥

;/‘t‘* 2 unidade(s)- 524 kcall

Chili de lentilhas
290 kcal

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

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



Lista de Compras

@FASTR

Leguminosas e produtos derivados Especiarias e ervas

|:| tofu firme
2 Ibs (8769)

|:| amendoins torrados
1 xicara (1409)

D grao-de-bico enlatado
1 1/2 lata (7289)

D lentilhas, cruas
2 xicara (4169)

D tofu extra firme
4 Ibs (17769)

D molho de soja (tamari)
17 1/3 oz (mL)

Produtos de panificacao

pao
D 3 fatia(s) (969)

|:| pao naan
3 1/2 pedaco(s) (3159)

Gorduras e oleos

oleo
D 1/4 Ibs (mL)

|:| maionese vegana
3/4 colher de sopa (119)

azeite
3 0z (mL)

D molho para salada
3 colher de sopa (mL)

Outro

D queijo vegano, fatiado
1 1/2 fatia(s) (30g)

|:| folhas verdes variadas
7/8 embalagem (155 g) (1339)

D levedura nutricional
2 1/3 colher de sopa (99)

D leite de soja, sem agucar
5 1/2 xicara(s) (mL)

Vegetais e produtos vegetais

tomates
1 2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (2099)

|:| brécolis congelado
8 1/2 xicara (7749)

[] pimentao verde
2 1/2 colher de sopa, picada (229)

sal
D 39 (39)
pimenta-do-reino
L] 19 (19)

D tempero cajun
1 colher de cha (29)

D vinagre balsamico
1 colher de sopa (mL)

D cominho moido
1/4 0z (79)

] flocos de pimenta vermelha
1/2 colher de sopa (39)

D chiliem p6
1 colher de cha (39)

Bebidas

D agua
21 3/4 xicara (mL)

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

Graos cerealiferos e massas

seitan
9 1/3 0z (2659)

D trigo para quibe seco (bulgur)
2 3/4 colher de sopa (239)

Sopas, molhos e caldos

D vinagre de maga
1 colher de sopa (mL)

D caldo de legumes
6 3/4 xicara(s) (mL)

D ramen com sabor oriental
5/8 pacote com saché de sabor (509)

Frutas e sucos de frutas

D laranja

2 laranja (308g)

liméao
D 1 1/2 pequeno (949)
D abacates

1 1/2 abacate(s) (3279)

D suco de liméo
3 1/3 colher de sopa (mL)

Refeicoes, pratos principais e acompanhamentos



|:| alho
9 1/4 dente(s) (de alho) (28g)

|:| cebola
2 médio (dia. 6,5 cm) (2389)

D salsa fresca
3 ramos (39)

|:| espinafre fresco
10 o0z (2849)

D gengibre fresco
2/3 0z (20g9)

|:| folhas de couve
1 1/4 Ibs (5709)

D mistura de vegetais congelados

26 oz (7379)

D tomates inteiros enlatados
1/3 xicara (809g)

D mistura de arroz temperada
1 2/3 saqueta (~160 g) (2639)

Produtos de nozes e sementes

D sementes de gergelim
3 1/3 colher de sopa (309)

[] améndoas
3 1/3 colher de sopa, em tiras finas (239)



Recipes

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Sanduiche basico de tofu

1 1/2 sanduiche(s) - 663 kcal @ 35g proteina

Amendoins torrados
1/3 xicara(s) - 307 kcal @ 12g proteina

Rende 1 1/2 sanduiche(s)

tofu firme, enxaguado e seco com
papel-toalha

3 fatia(s) (2529)

pao

3 fatia(s) (969)

dleo

1/2 colher de sopa (mL)
maionese vegana

3/4 colher de sopa (119)

queijo vegano, fatiado

1 1/2 fatia(s) (30g)

tomates

3 fatia média (0,6 cm esp.) (609)
folhas verdes variadas

11/2 0z (439)

249 gordura @ 69 carboidrato @ 49 fibra

Rende 1/3 xicara(s)

amendoins torrados
1/3 xicara (499)

@FASTR

32g gordura @ 519 carboidrato @ 8g fibra

1. Aquega o 6leo em uma

frigideira em fogo médio-
alto. Adicione o tofu e
cozinhe ambos os lados
até dourar.\rnnTempere o
tofu com os temperos de
sua preferéncia.\r\nMonte
0 sanduiche usando o pao,
maionese vegana, o tofu e
os vegetais. Sinta-se a
vontade para adicionar
quaisquer vegetais ou
condimentos de baixa
caloria.

. A receita ndo possui

instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/858_1.5-144_1.333?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 2

Sopa de espinafre

540 kcal @ 25g proteina @ 19g gordura @ 46g carboidrato @ 22g fibra

_—

Pao naan

1 1/2 unidade(s) - 393 kcal @ 13g proteina

<

grao-de-bico enlatado, escorrido e

enxaguado

5/8 lata (280g)

cominho moido

1 1/4 colher de cha (39)

caldo de legumes

1 1/2 xicara(s) (mL)

espinafre fresco

10 0z (2849)

gengibre fresco, picado

2 1/2 polegada (2.5 cm) cubo (13g)
cebola, picado

1 1/4 médio (dia. 6,5 cm) (138g)
6leo

2 1/2 colher de cha (mL)

Rende 1 1/2 unidade(s)

pao naan
1 1/2 pedaco(s) (1359)

89 gordura @ 65g carboidrato @ 3g fibra

. Agquega o 6leo em uma

panela grande em fogo
médio-alto. Frite a cebola
e 0 gengibre até ficarem
macios, cerca de 3-5
minutos. Acrescente o
grao-de-bico, o espinafre,
o caldo, o cominho e sal a
gosto.

. Leve a ferver, reduza o

fogo e cozinhe até as
folhas murcharem, cerca
de 4-5 minutos.

. Transfira cuidadosamente

a sopa para um
liquidificador. Bata até ficar
homogéneo. Ajuste o sal e
a pimenta a gosto. Sirva.

1. A receita ndo possui

instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/131228_2.5-135_1.5?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comer em dia 3 e dia 4

Brocolis 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¢des:
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 (19) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 3 pitada (0g)

1 1/2 pitada (0g)

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

Mistura de arroz saborizada
478 kcal @ 149 proteina @ 2g gordura @ 979 carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal mistura de arroz temperada

mistura de arroz temperada 1 2/3 saqueta (~160 g) (2639)
5/6 saqueta (~160 g) (1329)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

Tofu basico
6 0z - 257 kcal @ 13g proteina @ 21g gordura @ 4g carboidrato @ Og fibra

e Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal tofu firme
tofu firme 3/4 Ibs (3409)
6 oz (170g) Oleo
{ e P . oleo 2 colher de sopa (mL)
! | - 1 colher de sopa (mL)

N

1. Fatie o tofu no formato desejado, cubra com 6leo e tempere com sal, pimenta ou sua mistura de
temperos favorita.

2. Ou salteie em uma panela em fogo médio por 5—-7 minutos ou asse em forno preaquecido a 375°F
(190°C) por 20—25 minutos, virando na metade do tempo, até dourar e ficar crocante.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/388_3.0-158_1.667-116597_1.5?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia 5

Salada simples de couve e abacate
173 kcal @ 49 proteina @ 11g gordura @ 7g carboidrato @ 7g fibra

~ limao, espremido

3/8 pequeno (229)
abacates, picado

3/8 abacate(s) (759)
folhas de couve, picado
_ 3/8 maco (649)

Lo mein de tofu
790 kcal @ 39g proteina @ 37g gordura @ 61g carboidrato @ 14g fibra

ramen com sabor oriental

5/8 pacote com saché de sabor (509)
mistura de vegetais congelados
9 1/3 0z (2659)

azeite

3 1/2 colher de ch& (mL)

agua

7/8 xicara(s) (mL)

molho de soja (tamari)

1 3/4 colher de cha (mL)

tofu extra firme

9 1/3 0z (2659)

. Coloque todos os

ingredientes em uma
tigela.

. Usando os dedos,

massageie o abacate e o
limao na couve até o
abacate ficar cremoso e
envolver a couve.

. Tempere com sal e

pimenta, se desejar. Sirva.

. Pressione o tofu entre

folhas de papel-toalha
para remover parte da
agua; corte em cubos
pequenos. Aquega azeite
em uma frigideira grande
em fogo médio-alto.
Adicione o tofu e frite até
dourar, cerca de 15
minutos. Mexa
ocasionalmente para evitar
queimar.

. Enquanto isso, leve agua

para ferver em uma panela
média. Adicione o
macarrao do pacote de
ramen, reservando 0s
sachés de tempero. Ferva
por cerca de 2 minutos,
até o macarrdao amolecer.
Escorra.

. Adicione os vegetais para

stir-fry & frigideira com o
tofu e tempere com o
saché de tempero do
ramen. Cozinhe, mexendo
ocasionalmente até que os
vegetais estejam macios,
mas n&o pastosos.
Adicione o0 macarrao e
misture. Tempere com
molho de soja e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/396_0.75-246_2.333?from_pdf=true

Almogo 5 £

Comeremdia6edia?
Salada de lentilha com couve
649 kcal @ 269 proteina @ 31g gordura @ 549 carboidrato @ 13g fibra

oo W BEF Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
' pt.for_single_meal

alho, cortado em cubos

alho, cortado em cubos 3 1/3 dente(s) (de alho) (109)
1 2/3 dente(s) (de alho) (59) cominho moido
cominho moido 1/2 colher de sopa (49)
1 colher de cha (29g) agua
agua 3 1/3 xicara(s) (mL)
1 2/3 xicara(s) (mL) flocos de pimenta vermelha
flocos de pimenta vermelha 1/2 colher de sopa (39)
N 1 colher de cha (29) folhas de couve
folhas de couve 5 xicara, picada (200g)
2 1/2 xicara, picada (1009) 6leo
dleo 1/4 xicara (mL)
5 colher de cha (mL) améndoas
améndoas 1/4 xicara, em tiras finas (239)
5 colher de cha, em tiras finas (11g) suco de limao
suco de limao 1/4 xicara (mL)
5 colher de cha (mL) lentilhas, cruas
lentilhas, cruas 13 1/3 colher de sopa (1609)

6 2/3 colher de sopa (809)

1. Leve a agua para ferver e adicione as lentilhas. Cozinhe por 20-25 minutos, verificando
ocasionalmente.

2. Enquanto isso, em uma pequena frigideira, adicione 6leo, alho, améndoas, cominho e pimenta
vermelha. Refogue por alguns minutos até o alho ficar perfumado e as améndoas tostadas. Retire e
reserve.

3. Escorra as lentilhas e coloque-as em uma tigela com a couve, a mistura de améndoas e o suco de
lim&o. Misture e sirva.

Amendoins torrados
1/3 xicara(s) - 288 kcal @ 11g proteina @ 23g gordura @ 6g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

t.for_single_meal .
pt.lor_singie_| amendoins torrados

- L amendoins torrados 10 colher de sopa (919g)

/v
j_: )l 5 colher de sopa (469)

ar E ——

{

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/7009_1.667-144_1.25?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

Brocolis regado com azeite de oliva
2 1/2 xicara(s) - 175 kcal @ 7g proteina @ 11g gordura @ 5g carboidrato @ 7g fibra

Rende 2 1/2 xicara(s)

azeite

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

2 1/2 xicara (2289q)

sal

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

1 1/4 pitada (0g)

Seitan com alho e pimenta
799 kcal @ 719 proteina @ 399 gordura @ 38g carboidrato @ 3g fibra

sal

1 pitada (19)

agua

3 1/2 colher de cha (mL)
pimenta-do-reino

1/4 colher de cha, moido (19)
seitan, estilo frango

9 1/3 0z (2659)

pimentéao verde

2 1/3 colher de sopa, picada (229)
alho, picado fino

3 dente(s) (de alho) (99)
cebola

1/4 xicara, picada (479)
azeite

2 1/3 colher de sopa (mL)

. Prepare o brécolis

conforme as instrucdes da
embalagem.

. Regue com azeite de oliva

e tempere com sal e
pimenta a gosto.

. Aqueca o azeite em uma

frigideira em fogo médio-
baixo.

. Adicione as cebolas e o

alho e cozinhe, mexendo,
até dourarem levemente.

. Aumente o fogo para

médio e adicione o
pimentao verde e o seitan
a panela, mexendo para
envolver bem o seitan.

. Tempere com sal e

pimenta. Adicione a agua,
reduza o fogo para baixo,
tampe e cozinhe por 35
minutos para que o seitan
absorva os sabores.

. Cozinhe, mexendo até

engrossar, e sirva
imediatamente.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/388_2.5-206_2.333?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 2

Tofu Cajun

314 kcal @ 22g proteina @ 229 gordura @ 79 carboidrato @ 19 fibra

Salada de grao-de-bico facil

tofu firme, secar com papel-toalhae 1. Preaqueca o forno a 425°F

cortar em cubos (220°C).

:S?egz (2849) 2. Combine o tofu em cubos,
2 colher de cha (mL) 0 temp_ero cajun, o 6leo e
tempero cajun sal e pl_mentq em uma

1 colher de cha (29) assadeira. Misture para

cobrir.

3. Asse até ficar crocante,
20-25 minutos. Sirva.

467 kcal @ 249 proteina @ 9g gordura @ 50g carboidrato @ 22g fibra

Laranja
2 laranja(s) - 170 kcal @ 3g proteina

cebola, fatiado finamente 1. Adicione todos os

1/2 pequeno (359) ingredientes em uma tigela
grao-de-bico enlatado, escorrido e e misture. Sirval
enxaguado

N 1 lata (448Q)

| salsa fresca, picado

3 ramos (39)

vinagre de maca

1 colher de sopa (mL)

vinagre balsamico

1 colher de sopa (mL)

tomates, cortado ao meio

1 xicara de tomates-cereja (149q)

0g gordura @ 32g carboidrato @ 79 fibra
Rende 2 laranja(s)

Iaranjq 1. A receita ndo possui
2 laranja (308g) instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/125419_2.0-26687_2.0-141_2.0?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comer em dia 3 e dia 4
Salada simples de couve e abacate
288 kcal @ 69 proteina @ 199 gordura @ 12g carboidrato @ 11g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refei¢des:

limao, espremido

1 1/4 pequeno (739)
abacates, picado

1 1/4 abacate(s) (2519)
folhas de couve, picado
1 1/4 maco (2139)

limao, espremido
- 5/8 pequeno (369g)
~ _  abacates, picado
— 5/8 abacate(s) (1269)
). folhas de couve, picado
= . 5/8 maco (106g)

1. Coloque todos os ingredientes em uma tigela.

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.

Sopa de lentilha e legumes
647 kcal @ 419 proteina

39 gordura @ 91g carboidrato @ 239 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

£ mistura de vegetais congelados
. 13/4 xicara (2369)

alho

1 1/6 dente(s) (de alho) (39)
levedura nutricional

I 3 1/2 colher de cha (49)
folhas de couve

56 colher de cha, picada (479)
caldo de legumes

2 1/3 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas

9 1/3 colher de sopa (112g)

Para todas as 2 refei¢des:

mistura de vegetais congelados
3 1/2 xicara (4729)

alho

2 1/3 dente(s) (de alho) (79)
levedura nutricional

2 1/3 colher de sopa (99)
folhas de couve

2 1/3 xicara, picada (93g)
caldo de legumes

4 2/3 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas

56 colher de cha (2249)

1. Coloque todos os ingredientes em uma panela grande e leve a fervura.\r\nDeixe cozinhar por 15-20
minutos até que as lentilhas estejam macias.\rhnTempere com sal e pimenta a gosto. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/396_1.25-871_2.333?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia5 e dia6

Tofu assado
26 2/3 0z - 754 kcal @ 749 proteina @ 39¢g gordura @ 18g carboidrato @ 9g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal gengibre fresco, descascado e

gengibre fresco, descascado e ralado

ralado 3 1/3 fatias (2,5 cm did.) (79g)
1 2/3 fatias (2,5 cm dia.) (49) tofu extra firme

tofu extra firme 3 1/3 Ibs (1512g)

1 2/3 Ibs (7569) sementes de gergelim
sementes de gergelim 3 1/3 colher de sopa (309)

5 colher de cha (15g) molho de soja (tamari)
molho de soja (tamari) 1 2/3 xicara (mL)

13 1/3 colher de sopa (mL)

1. Seque o tofu com papel-toalha e corte em cubos.
2. Preaqueca o forno a 350°F (175°C) e unte levemente uma assadeira.

3. Agqueca uma pequena frigideira em fogo médio. Torre as sementes de gergelim até ficarem aromaticas,
cerca de 1-2 minutos.

4. Em uma tigela grande, misture os cubos de tofu com molho de soja, gengibre e as sementes de
gergelim torradas até ficarem bem cobertos.

5. Distribua o tofu na assadeira preparada e asse por 15 minutos. Vire os cubos e continue assando até
ficarem firmes e aquecidos por completo, cerca de mais 15 minutos. Sirva.

Salada simples de folhas mistas
68 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 4g carboidrato @ 19 fibra

—  Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal molho para salada

* molho para salada 3 colher de sopa (mL)

1 1/2 colher de sopa (mL) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 3 xicara (90g)

1 1/2 xicara (459)

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

Leite de soja
1 3/4 xicara(s) - 148 kcal @ 12g proteina @ 8g gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/208_3.333-690_1.0-58102_1.75?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:
pt.for_single_meal leite de soja, sem agucar
leite de soja, sem acucar 3 1/2 xicara(s) (mL)

1 3/4 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Jantar 54

Comer em dia 7

Leite de soja
2 xicara(s) - 169 kcal @ 149 proteina @ 9g gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra

Rende 2 xicara(s)

leite de soja, sem acucar

1. A receita ndo possui
2 xicara(s) (mL)

instrucoes.

Pao naan

2 unidade(s) - 524 kcal @ 179 proteina @ 10g gordura @ 87g carboidrato @ 4g fibra
Rende 2 unidade(s)
pao naan

1. A receita ndo possui

2 pedago(s) (180g) instrugdes.

Chili de lentilhas
290 kcal @ 13g proteina @ 69 gordura @ 37g carboidrato @ 99 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58102_2.0-135_2.0-182_0.667?from_pdf=true

alho, picado finamente

2/3 dente(s) (de alho) (29)
caldo de legumes

1/2 xicara(s) (mL)

trigo para quibe seco (bulgur)
2 2/3 colher de sopa (239)

tomates inteiros enlatados, picado

1/3 xicara (80q)
pimenta-do-reino

1/3 pitada, moido (0g)

sal

2/3 pitada (19)

cominho moido

4 pitada (19)

chiliem pé

1 colher de cha (39)
lentilhas, cruas

2 2/3 colher de sopa (329)
cebola, picado

1/6 médio (dia. 6,5 cm) (18g)
dleo

1 colher de cha (mL)

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos os dias

Shake de proteina
2 1/2 dosador - 273 kcal @ 61g proteina

1. Em uma panela grande em
fogo médio-alto, combine o
6leo, a cebola e o alho e
refogue por 5 minutos.
Acrescente as lentilhas e o
trigo bulgur. Adicione o
caldo, os tomates, o chili
em pd, o cominho e sal e
pimenta a gosto. Leve a
fervura, reduza o fogo para
baixo e cozinhe por 30
minutos, ou até as
lentilhas ficarem macias.

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

