Meal Plan - Plano alimentar vegano de jejum

intermitente de 2800 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

STRONGR
FASTR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 2759 kcal @ 194g proteina (28%)

Almoco

1210 keal, 779 proteina, 117g carboidratos liquidos, 38g gordura

74 2 Tenders de chik'n crocantes
h-Zael®y 13 tender(es)- 743 kcal

Salada de grao-de-bico facil
467 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 2 2772 kcal @ 199g proteina (29%)

Almoco
1225 kcal, 81¢g proteina, 120g carboidratos liquidos, 37g gordura

w/ Wrap vegano simples
I 7/ 2 wrap(s)- 853 kcal
/z'/ﬁl/

Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
, 1 1/2 lata(s)- 371 keal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

a Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

61g gordura (20%) @ 305g carboidrato (44%) @ 529 fibra (8%)

Jantar
1220 kcal, 459 proteina, 1859 carboidratos liquidos, 22g gordura

Hambdrguer vegetal
>
E m 4 hamburguer- 1100 kcal

S

. -] Mirtilos
‘ 3 1 xicara(s)- 95 kcal

B#" ) Salada simples de couve

-~

K “’ 1/2 xicara(s)- 28 kcal

61g gordura (20%) @ 3079 carboidrato (44%) @ 50g fibra (7%)

Jantar
1220 kcal, 45¢g proteina, 185¢g carboidratos liquidos, 22g gordura

) Hamburguer vegetal
3
- E 4 hamburguer- 1100 kcal

-

Mirtilos

" : 1 xicara(s)- 95 kcal
—a ‘; Salada simples de couve
K ” 1/2 xicara(s)- 28 kcal



Day 3 2828 kcal @ 1789 proteina (25%)

Almoco
1275 kcal, 569 proteina, 178g carboidratos liquidos, 29g gordura

R P20 de alho vegano simples
+# 2 fatia(s)- 252 kcal

vl Espaguete com alméndegas vegetarianas
9 N
; 1 996 kcal

8 2 Salada simples de couve

_ ' 1/2 xicara(s)- 28 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

a Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 4 2807 kcal @ 1829 proteina (26%)

Almoco
1275 kcal, 569 proteina, 178g carboidratos liquidos, 29g gordura

P&o de alho vegano simples
2 fatia(s)- 252 kcal

vl Espaguete com alméndegas vegetarianas
' -l
1 996 kcal

¥ A Salada simples de couve

. ' 1/2 xicara(s)- 28 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

81g gordura (26%) @ 310g carboidrato (44%) @ 379 fibra (5%)

Jantar
1225 kcal, 50g proteina, 130g carboidratos liquidos, 50g gordura

Pistaches
188 kcal

/ @ Tigela com tofu e abacaxi ao barbecue
y 1038 kcal

68g gordura (22%) @ 331g carboidrato (47%) @ 369 fibra (5%)

Jantar
1205 kcal, 54¢g proteina, 150g carboidratos liquidos, 37g gordura

- , Mirtilos
" & 1 xicara(s)- 95 kcal

=% = 3 Nuggets Chik'n
13 nuggets- 717 kcal

’ Pao naan
@‘% 1 1/2 unidade(s)- 393 kcal



Day 5 2761 kcal @ 211g proteina (31%)

Almoco
1230 kcal, 859 proteina, 99g carboidratos liquidos, 34g gordura

i y Salada mista
et 242 kcal

a4 12 wrap(s) de alface- 987 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

a Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 6 2772 kcal @ 1969 proteina (28%)

Almoco
1230 kcal, 85¢g proteina, 99g carboidratos liquidos, 34g gordura

¥ Salada mista
;242 kcal

= Wrap de alface com tempeh e barbecue
a4 12 wrap(s) de alface- 987 kcall

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

739 gordura (24%) @ 251g carboidrato (36%) @ 649 fibra (9%)

Jantar
1205 kcal, 549 proteina, 1509 carboidratos liquidos, 37g gordura

_ ] Mirtilos
.' o) 1 xicara(s)- 95 kcal

=% = 3 Nuggets Chik'n
L7 13 nuggets- 717 kcal

2 Paonaan
8 ® 1 1/2 unidade(s)- 393 kcal

93g gordura (30%) @ 213g carboidrato (31%) @ 759 fibra (11%)

Jantar
1215 kcal, 39¢g proteina, 112g carboidratos liquidos, 58g gordura

/

N Bowl de gréo-de-bico e abobrinha com limao
\ ‘ - & 641 kcal
NS v

%.. Castanhas de caju torradas
- 3/8 xicara(s)- 313 kcal

P&o naan
@ﬁ\ 1 unidade(s)- 262 kcal



Day 7 2771 kcal @ 192g proteina (28%) @ 88g gordura (28%) @ 242¢g carboidrato (35%) @ 629 fibra (9%)

Almoco Jantar
1230 kcal, 80g proteina, 1289 carboidratos liquidos, 28g gordura 1215 keal, 399 proteina, 112g carboidratos liquidos, 58g gordura
Wrap de seitan e feijao Xy Bowl de gréo-de-bico e abobrinha com liméao
o 2 burrito(s)- 1046 kcal \ % 641 kcal
=7 N 3
i % Salada mista v, Castanhas de caju torradas
VEd i 182 kcal Tvlrs  3/8 xicara(s)- 313 kcal

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

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

a Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal



Lista de Compras

Outro

D hamburguer vegetal
8 hamburguer (5689)

|:| folhas verdes variadas
1 3/4 embalagem (155 g) (2729)

D tenders 'chik'n' sem carne
13 pedacos (3329)

D Fatias tipo deli a base de plantas
14 fatias (1469)

D almoéndegas veganas congeladas
9 almbéndega(s) (2709)

D nuggets veganos tipo frango
26 nuggets (5599)

D mix para salada de repolho (coleslaw)
6 xicara (5409)

tempero italiano
1/4 colher de sopa (39)

|:| levedura nutricional
2 colher de cha (39)

Vegetais e produtos vegetais

|:| ketchup
1 xicara (302g)

|:| folhas de couve
2 xicara, picada (80g)

|:| cebola
3 1/3 médio (dia. 6,5 cm) (3659)

salsa fresca
D 18 ramos (18Q)

tomates
3 3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (4599)

D brécolis
2 xicara, picado (1829)

alho
D 7 dente(s) (de alho) (219)

D pepino

2/3 pepino (=21 cm) (2079)
D cebola roxa

2/3 médio (dia. 6,5 cm) (769)

cenouras
2 3/4 pequeno (14 cm) (1389)

D alface romana
2 1/2 cabeca (1519q)

D pimentdo
3 pequeno (2229)

|:| abobrinha
1 1/2 grande (485¢9)

Produtos de panificacao

@FASTR

Frutas e sucos de frutas

D mirtilos
4 xicara (5929)
D abacaxi enlatado
2 xicara, pedacos (3629)

D suco de liméo
6 colher de sopa (mL)

Gorduras e oleos

D molho para salada
4 0z (mL)

l:l 6leo
2 1/2 oz (mL)

D azeite
4 colher de cha (mL)
Bebidas

agua
D 21 xicara(s) (mL)

D pé proteico
21 concha (1/3 xicara cada) (6519)

Leguminosas e produtos derivados

] grao-de-bico enlatado
2 1/2 lata (11209)

|:| homus

4 colher de sopa (609)
tofu firme
1 Ibs (4549)

tempeh
[ 1 1/2 Ibs (6809)

D feijao preto
1/2 Ibs (2279)

Sopas, molhos e caldos

D vinagre de maca
1 colher de sopa (mL)

l:l sopa enlatada chunky (variedades ndo cremosas)
1 1/2 lata (~540 g) (7899)

D molho barbecue
9 1/2 fl 0z (3449)

] molho para macarréo
3/4 pote (680 g) (5049)

D salsa

4 colher de sopa (659)

Especiarias e ervas



|:| paes de hamburguer
8 pao(s) (4089)

tortillas de farinha
4 tortilha (=25 cm dia.) (2889)

pao
D 4 fatia (1289)

|:| pao naan
5 pedaco(s) (4509)

] vinagre balsémico
1 colher de sopa (mL)

] manijericdo, seco
1/4 colher de sopa, folhas (19)

D cominho moido
2 colher de cha (49)

Produtos de nozes e sementes

D pistaches sem casca
4 colher de sopa (319)

D castanhas de caju torradas
3/4 xicara (1039)

Graos cerealiferos e massas

massa seca crua
3/4 Ibs (3429)

D seitan
6 0z (1709)



Recipes

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Tenders de chik'n crocantes
13 tender(es) - 743 kcal @ 539 proteina

"W Rende 13 tender(es)

ketchup

3 1/4 colher de sopa (559)
tenders 'chik'n' sem carne
13 pedacos (3329)

Salada de grao-de-bico facil
467 kcal @ 249 proteina @ 9g gordura @ 50g carboidrato @ 22g fibra

cebola, fatiado finamente
1/2 pequeno (359)
grao-de-bico enlatado, escorrido e
enxaguado
5 1 lata (4489)

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 (149g)

Almogo 2 £

Comer em dia 2

Wrap vegano simples

2 wrap(s) - 853 kcal @ 549 proteina @ 27g gordura @ 85g carboidrato @ 13g fibra

%r k. Rende 2 wrap(s)

homus

4 colher de sopa (609)

~ tomates

"/ 41atia(s), fina/pequena (60g)

. . folhas verdes variadas

' & 1 xicara (30g)

;. tortillas de farinha

2 tortilha (=25 cm dia.) (144g)
Fatias tipo deli a base de plantas
14 fatias (1469)

Sopa enlatada com pedacos (n&o cremosa)
1 1/2 lata(s) - 371 kcal @ 279 proteina @ 10g gordura @ 35g carboidrato @ 8g fibra

29¢g gordura @ 679 carboidrato @ 0Og fibra

STRONGR
@ FASTR

. Cozinhe os tenders de

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

. Adicione todos os

ingredientes em uma tigela
e misture. Sirval

. 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.

. Enrole e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/861_3.25-26687_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/40091_2.0-165_1.5?from_pdf=true

Rende 1 1/2 lata(s)

sopa enlatada chunky (variedades 1. Prepare conforme as

nao cremosas) instrucdes da embalagem.
11/2 lata (~540 g) (789g)

Almogo 3 4

Comeremdia 3 edia4

Pao de alho vegano simples
2 fatia(s) - 252 kcal @ 89 proteina @ 11g gordura @ 25g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

pt.for_single_meal alho, picado fino

alho, picado fino 4 dente(s) (de alho) (129)
2 dente(s) (de alho) (6g) azeite

azeite 4 colher de cha (mL)

2 colher de cha (mL) pao

péao 4 fatia (128g)

2 fatia (649)

1. Regue o pao com o éleo, polvilhe o alho e toste em um forno elétrico até o p&o ficar dourado.

Espaguete com alméndegas vegetarianas
996 kcal @ 479 proteina @ 169 gordura @ 1519 carboidrato @ 169 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal A
alméndegas veganas congeladas

alméndegas veganas congeladas 9 almondega(s) (2709)
4 1/2 alméndega(s) (1359) massa seca crua
massa seca crua 3/4 |bs (3429)

6 0z (171g) molho para macarrao
molho para macarrao 3/4 pote (680 g) (5049)
3/8 pote (680 g) (2529)

1. Cozinhe a massa e as 'alméndegas' sem carne conforme indicado nas embalagens.
2. Cubra com o molho e aproveite.

Salada simples de couve
1/2 xicara(s) - 28 kcal @ 1g proteina @ 2g gordura @ 2g carboidrato @ 0g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59886_1.0-2291_1.5-59895_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

molho para salada

1/2 colher de sopa (mL)
folhas de couve

1/2 xicara, picada (20g)

Para todas as 2 refeigdes:

molho para salada

1 colher de sopa (mL)
folhas de couve

1 xicara, picada (409)

1. Misture a couve com o molho de sua preferéncia e sirva.

Almoco 4 4

Comeremdia5 e dia 6

Salada mista
242 kcal @ 99 proteina

%.
meal- ¥, .
8

89 gordura @ 20g carboidrato @ 14g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

pepino, fatiado ou em cubos
1/4 pepino (=21 cm) (759)
molho para salada

2 colher de sopa (mL)

“»s | cebola roxa, fatiado

1/4 médio (dia. 6,5 cm) (289)
tomates, em cubos

1 pequeno inteiro (6 cm dia.) (919g)
cenouras, descascado e ralado ou
fatiado

1 pequeno (14 cm) (509)

alface romana, ralado

1 coracoes (5009)

1. Misture os ingredientes em uma tigela e sirva.

2. Se quiser preparar varias porgdes com antecedéncia, vocé pode ralar as cenouras e rasgar a alface e
fatiar a cebola com antecedéncia e armazena-las na geladeira em um saco pléastico tipo Ziploc ou em
um recipiente Tupperware, assim vocé so precisa picar um pouco de pepino e tomate e adicionar um

pouco de molho na préxima vez.

Wrap de alface com tempeh e barbecue

12 wrap(s) de alface - 987 kcal @ 779 proteina

Para todas as 2 refei¢des:

pepino, fatiado ou em cubos
1/2 pepino (=21 cm) (1519)
molho para salada

4 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado

1/2 médio (dia. 6,5 cm) (559)
tomates, em cubos

2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (1829)
cenouras, descascado e ralado
ou fatiado

2 pequeno (14 cm) (100g)

alface romana, ralado

2 coracoes (1000g)

269 gordura @ 78g carboidrato @ 34g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/123_2.0-25158_3.0?from_pdf=true

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

pimentdo, sem sementes e
.~ pimentao, sem sementes e fatiado fatiado

1 1/2 pequeno (111g) 3 pequeno (2229)

alface romana alface romana

12 folha interna (729) 24 folha interna (144q)
tempeh, cortado em cubos tempeh, cortado em cubos
3/4 Ibs (340g9) 1 1/2 Ibs (6809)

molho barbecue molho barbecue

6 colher de sopa (1029) 3/4 xicara (2049)

mix para salada de repolho mix para salada de repolho
(coleslaw) (coleslaw)

3 xicara (2709) 6 xicara (5409)

dleo 6leo

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

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Frite o tempeh por 3-5 minutos de cada lado até dourar
e aquecer por completo.\r\nColoque o tempeh em uma tigela pequena e adicione o molho barbecue.
Misture para envolver.\r\nMonte os wraps de alface colocando o tempeh com barbecue, o coleslaw e o
pimentao sobre as folhas de alface. Sirva.

Almogo 5 4

Comer em dia 7

Wrap de seitan e feijao
2 burrito(s) - 1046 kcal @ 749 proteina @ 229 gordura @ 113g carboidrato @ 24g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3276_2.0-123_1.5?from_pdf=true

Salada mista
182 kcal @ 69 proteina

Rende 2 burrito(s)

seitan, cortado em tiras

. 60z (170g)

Oleo
1 colher de cha (mL)

% levedura nutricional

2 colher de cha (39)
folhas verdes variadas
1/2 xicara (159)
cominho moido

2 colher de cha (49)
salsa

4 colher de sopa (659)
feijao preto

1/2 Ibs (2279)

tortillas de farinha

2 tortilha (=25 cm dia.) (1449)

69 gordura @ 15¢g carboidrato @ 10g fibra

pepino, fatiado ou em cubos

1/6 pepino (=21 cm) (569)

. molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL)
cebola roxa, fatiado
1/6 médio (dia. 6,5 cm) (21g)

4 | tomates, em cubos
3/4 pequeno inteiro (6 cm dia.) (68g)
cenouras, descascado e ralado ou

fatiado

3/4 pequeno (14 cm) (389)
alface romana, ralado
3/4 coracdes (3759)

. Aqueca o 6leo em uma

panela em fogo médio.
Adicione as tiras de seitan
e cozinhe até dourarem e
ficarem crocantes, alguns
minutos de cada lado.

. Retire o seitan da panela e

reserve.

. Adicione o feijao preto, a

salsa, o cominho e a
levedura nutricional a
frigideira e cozinhe por
alguns minutos até
aquecer.

. No tortilla, coloque as

folhas verdes no centro e
cubra com o seitan e
depois com a mistura de
feijao.

. Enrole a tortilla e sirva.
. Observacoes sobre

sobras: depois que 0s
ingredientes estiverem
frios, vocé pode montar o
burrito, embrulha-lo em
plastico filme, congela-lo e
usar o micro-ondas
quando quiser reaquecer.
Alternativamente, guarde
as misturas de seitan e
feijao em um recipiente
hermético na geladeira,
entdo reaqueca e monte o
burrito.

. Misture os ingredientes em

uma tigela e sirva.

. Se quiser preparar varias

porcdes com
antecedéncia, vocé pode
ralar as cenouras e rasgar
a alface e fatiar a cebola
com antecedéncia e
armazena-las na geladeira
em um saco plastico tipo
Ziploc ou em um recipiente
Tupperware, assim vocé
s6 precisa picar um pouco
de pepino e tomate e
adicionar um pouco de
molho na préxima vez.



Jantar 1 4

Comeremdia 1 edia2

Hamburguer vegetal
4 hambarguer - 1100 kcal @ 449 proteina @ 20g gordura @ 165g carboidrato @ 229 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal hamburguer vegetal

hamburguer vegetal 8 hambdurguer (568g)

4 hamburguer (2849) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 1/2 Ibs (2279)

4 0z (1139) ketchup

ketchup 1/2 xicara (136g9)

4 colher de sopa (689) paes de hamburguer
paes de hamburguer 8 pao(s) (4089g)

4 pao(s) (2049)

1. Cozinhe o hamburguer conforme as instrucdes da embalagem.\r\nQuando pronto, coloque no péo e
cubra com folhas e ketchup. Sinta-se a vontade para adicionar outras coberturas de baixa caloria, como
mostarda ou picles.

Mirtilos
1 xicara(s) - 95 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 18g carboidrato @ 4g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal I
mirtilos
mirtilos 2 xicara (2969)

& 1 xicara (148g)

1. Lave os mirtilos e sirva.

Salada simples de couve
1/2 xicara(s) - 28 kcal @ 1g proteina @ 2g gordura @ 2g carboidrato @ 0g fibra

— B W Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal molho para salada

~.___ molho para salada 1 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL) folhas de couve
folhas de couve 1 xicara, picada (409)
1/2 xicara, picada (209)

1. Misture a couve com o molho de sua preferéncia e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/852_4.0-20517_2.0-59895_1.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 3
Pistaches
188 kcal @ 79 proteina @ 149 gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

pistaches sem casca
4 colher de sopa (319)

Tigela com tofu e abacaxi ao barbecue
1038 kcal @ 43g proteina @ 36g gordura @ 1249 carboidrato @ 11g fibra

dleo

1 colher de sopa (mL)
molho barbecue

1/2 xicara (140g)
abacaxi enlatado

2 xicara, pedacos (3629)
tofu firme

1 Ibs (4549)

brécolis

2 xicara, picado (1829g)

1. A receita ndo possui

instrucoes.

. Escorra o tofu. Seque com

um pano e pressione
suavemente para remover
0 excesso de liquido.
Corte em tiras e passe no
6leo.\r\nAqueca uma
frigideira em fogo médio.
Adicione o tofu e nao vire
até que o fundo esteja
dourado, cerca de 5
minutos. Vire e cozinhe
por mais 3-5 minutos até o
tofu ficar crocante. Retire
da frigideira e
reserve.\r\nAdicione o
brocolis a frigideira com
um pouco de agua e
cozinhe, mexendo
ocasionalmente, até ficar
no vapor e macio, cerca de
5 minutos.\r\nDespeje o
molho barbecue sobre o
tofu para cobri-lo. Sirva o
tofu ao lado do brécolis e
do abacaxi.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/668_1.0-21059_4.0?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comeremdia4 edia5b

Mirtilos

1 xicara(s) - 95 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 18g carboidrato @ 4g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal mirtilos
mirtilos 2 xicara (2969)

’ 1 xicara (148g)

1. Lave os mirtilos e sirva.

Nuggets Chik'n
13 nuggets - 717 kcal @ 40g proteina @ 299 gordura @ 679 carboidrato @ 79 fibra
’ - Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
[ ‘ P -y ptfor_single_meal nuggets veganos tipo frango
" V. nuggets veganos tipo frango 26 nuggets (5599)
S ol " W 13 nuggets (2809) ketchup
' . ketchup 6 1/2 colher de sopa (1119)
& ”g/( 3 1/4 colher de sopa (55¢)

1. Cozinhe os tenders Chik'n conforme as instrugées da embalagem.
2. Sirva com ketchup.

P&o naan
1 1/2 unidade(s) - 393 kcal @ 13g proteina @ 8g gordura @ 65g carboidrato @ 3g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal =
pao naan
pao naan 3 pedaco(s) (270g)

1 1/2 pedaco(s) (1359)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20517_2.0-118324_3.25-135_1.5?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia6edia?7

Bowl de grao-de-bico e abobrinha com lim&o
641 kcal @ 229 proteina @ 29g gordura @ 53g carboidrato @ 21g fibra

N e

=

Translation missing:
pt.for_single_meal

alho, picado finamente

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

& grao-de-bico enlatado, lavado e
escorrido

3/4 lata (3369)

abobrinha, cortado em rodelas
3/4 grande (2429)

salsa fresca, picado

7 1/2 ramos (89)

cebola, finamente fatiado

1 1/2 médio (dia. 6,5 cm) (1659)
tempero italiano

3 pitada (19)

dleo

1 1/2 colher de sopa (mL)
manjericao, seco

3 pitada, folhas (0g)

suco de limao

3 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refei¢des:

alho, picado finamente

3 dente(s) (de alho) (99)
grao-de-bico enlatado, lavado e
escorrido

1 1/2 lata (6729)

abobrinha, cortado em rodelas
1 1/2 grande (4859)

salsa fresca, picado

15 ramos (159)

cebola, finamente fatiado

3 médio (dia. 6,5 cm) (3309)
tempero italiano

1/4 colher de sopa (39)

6leo

3 colher de sopa (mL)
manjericao, seco

1/4 colher de sopa, folhas (19)
suco de limao

6 colher de sopa (mL)

1. Em uma frigideira grande em fogo médio, frite as rodelas de abobrinha na metade do 6leo até ficarem

macias e douradas. Retire da frigideira e reserve.

2. Adicione o éleo restante a frigideira e junte a cebola, o alho, o tempero italiano € o0 manjericao e cozinhe

até as cebolas amolecerem.
3. Adicione o grao-de-bico e cozinhe até aquecer, cerca de 4 minutos.

4. Acrescente o suco de limao, metade da salsa, e tempere com sal e pimenta a gosto. Cozinhe até que o

suco de lim&o reduza um pouco.

5. Transfira para uma tigela e cubra com a abobrinha e o resto da salsa fresca. Sirva.

Castanhas de caju torradas

3/8 xicara(s) - 313 kcal @ 8g proteina @ 249 gordura @ 15g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

castanhas de caju torradas
6 colher de sopa (519)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Pao naan

Para todas as 2 refei¢des:

castanhas de caju torradas
3/4 xicara (1039g)

1 unidade(s) - 262 kcal @ 99 proteina @ 5g gordura @ 43¢ carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/17962_1.5-146_1.5-135_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal ~
pao naan

pao naan 2 pedaco(s) (180g)
1 pedago(s) (90g)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
3 dosador - 327 kcal @ 73g proteina @ 2g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 7 refeigdes:
pt.for_single_meal ,
agua
agua 21 xicara(s) (mL)
3 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 21 concha (1/3 xicara cada) (6519g)

3 concha (1/3 xicara cada) (93g)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

