Meal Plan - Plano alimentar vegano para jejum BTRONG

R
: _ : ASTR
intermitente de 3300 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 3258 kcal @ 2179 proteina (27%) @ 75g gordura (21%) @ 3769 carboidrato (46%) @ 539 fibra (7%)

Almoco Jantar
1365 kcal, 569 proteina, 2249 carboidratos liquidos, 19g gordura 1460 kcal, 65g proteina, 148g carboidratos liquidos, 54g gordura

Suco de fruta i ™) Sementes de abdbora
3 2 1/4 copo(s)- 258 kcal 'S 548 kcal

L, . Espaguete com alméndegas vegetarianas ‘ 25
| 11106 keal @ y

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Bowl de tabule de gréo-de-bico com especiarias
1910 keal

Day 2 3313 kcal @ 2479 proteina (30%) @ 106g gordura (29%) @ 218g carboidrato (26%) @ 1249 fibra (15%)

Almoco Jantar
1450 kcal, 749 proteina, 70g carboidratos liquidos, 82g gordura 1425 kcal, 779 proteina, 143g carboidratos liquidos, 23g gordura
P Salada de tomate e pepino
LY 141 keal
—
Salada de grao-de-bico facil Sopa de feijao-preto com salsa
467 keal ° 1286 keal
"

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal



Day 3 3286 kcal @ 2469 proteina (30%)

Almoco
1410 keal, 599 proteina, 1409 carboidratos liquidos, 52g
gordura

7 Salada simples de folhas mistas
@ 136 kcal

Tacos de chourigo vegano

WEPE ) 4 taco(s)- 1273 keal
N

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 4 3252 kcal @ 2349 proteina (29%)

Almoco
1385 kcal, 969 proteina, 123g carboidratos liquidos, 48g gordura

™

Cuscuz
o w: 452 kcal

. Salada de tomate e pepino
%m 141 keal

-

Tofu assado
28 0z- 792 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 5 3298 kcal @ 281g proteina (34%)

Almoco

1460 kcal, 649 proteina, 1729 carboidratos liquidos, 35g gordura

B 115 keal

\§ER Cassoulet de feijao branco
BN, 1347 keal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate

1169 gordura (32%) @ 2419 carboidrato (29%) @ 73g fibra (9%)

Jantar
1440 kcal, 90g proteina, 97g carboidratos liquidos, 62g gordura

Salada mista

105¢g gordura (29%) @ 288g carboidrato (35%) @ 55g fibra (7%)

Jantar
1430 keal, 419 proteina, 1619 carboidratos liquidos, 54g gordura

R Salada simples com aipo, pepino e tomate
@\\ ¥ 299 kcal

g Suco de fruta
j& 2 1/4 copo(s)- 258 kcal

. Pizzas de portobello com queijo (veganas)
6 chapéu(s) de cogumelo- 874 kcal

93g gordura (25%) @ 268g carboidrato (32%) @ 679 fibra (8%)

Jantar
1400 keal, 120g proteina, 93g carboidratos liquidos, 56g gordura

Seitan com alho e pimenta
1141 kcal

Lentilhas
260 kcal




Day 6 3257 kcal @ 229¢ proteina (28%) @ 69g gordura (19%) @ 377g carboidrato (46%) @ 549 fibra (7%)

Almoco Jantar
1450 kcal, 859 proteina, 1389 carboidratos liquidos, 53g gordura 1375 kcal, 479 proteina, 2359 carboidratos liquidos, 15g gordura

% Massa com molho pronto

Salada simples de folhas mistas i
s 1191 kcal

170 kcal
y/ Wrap vegano simples aarmm Salada mista
/) 3 wrap(s)- 1279 kcal Ve 182 keal
///2// \ .

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

a Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 7 3257 kcal @ 229¢ proteina (28%) @ 69g gordura (19%) @ 377¢g carboidrato (46%) @ 549 fibra (7%)

Almocgo Jantar
1450 kcal, 85¢g proteina, 138g carboidratos liquidos, 53g gordura 1375 kcal, 479 proteina, 235¢g carboidratos liquidos, 15g gordura

Salada simples de folhas mistas
@ 170 kcal

%ﬂ 3 tap(e) 1279 keal
/)3 wrap(s)- ca
i

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Za Massa com molho pronto
e= 1191 kcal

y Salada mista
v, 182 kcal




Lista de Compras

Frutas e sucos de frutas

D suco de fruta
36 fl oz (mL)

|:| suco de liméao
1 1/4 colher de cha (mL)

Outro

D almoéndegas veganas congeladas
5 almbéndega(s) (1509)

D couve-flor ralada congelada
2 xicara, preparada (3199)

D folhas verdes variadas
4 1/4 embalagem (155 g) (6539)

D chourico de soja
1/2 Ibs (2279)

|:| salsicha vegana
2 1/2 salsicha (2509)

|:| tempero italiano
1 1/4 colher de cha (59)

|:| queijo vegano ralado
1 1/2 xicara (1689)

|:| Fatias tipo deli a base de plantas
42 fatias (4379)

Graos cerealiferos e massas

massa seca crua
11/2 Ibs (722g)

D couscous instantaneo, saborizado
1 1/2 caixa (165 g) (2609)

seitan
13 1/3 0z (3789)

Sopas, molhos e caldos

|:| molho para macarrao
2 pote (680 g) (12599)

D salsa
1 1/4 xicara (3259)

caldo de legumes
2 3/4 xicara(s) (mL)

D vinagre de maca
1 colher de sopa (mL)

Produtos de nozes e sementes

|:| sementes de abdbora, torradas, sem sal
3/4 xicara (899)

] sementes de gergelim
2/3 0z (239)

@FASTR

Leguminosas e produtos derivados

D grao-de-bico enlatado
2 lata (821¢)

D feijao preto
2 1/2 lata(s) (10979)

D tofu firme
3/4 Ibs (3549)

D molho de soja (tamari)
3/4 Ibs (mL)

D feijao refrito
2/3 lata (~450 g) (2969)

D tofu extra firme
1 3/4 Ibs (7949)

D lentilhas, cruas
6 colher de sopa (729)

] feijao branco enlatado
1 3/4 lata(s) (7689)

D homus
3/4 xicara (1809)

Especiarias e ervas

] cominho moido
2 colher de cha (49)

D vinagre balsamico
1 colher de sopa (mL)

] alho em pé
1/4 colher de sopa (29)

orégano seco
L]
1/4 colher de sopa, moido (1g)

D sal
1/3 colher de cha (29)

] pimenta-do-reino
1/2 colher de cha, moido (19)

Gorduras e oleos

6leo
D 1/4 Ibs (mL)

] molho para salada
13 0z (mL)

azeite
D 1 3/4 oz (mL)
Bebidas

l:' agua
29 1/2 xicara (mL)

D pé proteico
28 concha (1/3 xicara cada) (868g)



Vegetais e produtos vegetais

salsa fresca
D 6 1/3 ramos (69)

tomates
8 2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (10699g)

|:| pepino
3 1/4 pepino (=21 cm) (9669)

|:| cebola roxa
1 1/4 médio (dia. 6,5 cm) (1399)

|:| alho
10 dente(s) (de alho) (309)

gengibre fresco
D 1/3 0z (99)

D brécolis
3 3/4 xicara, picado (341Q)

D cebola
3 médio (dia. 6,5 cm) (3179g)

D pimenta jalapefio
2/3 pimenta(s) (99)
cenouras
8 2/3 médio (530g9)

|:| alface romana
2 1/2 coracodes (12509)

|:| batatas
2 1/2 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (2309)

|:| aipo cru
4 talo médio (19-20 cm de comprimento) (1639)

|:| chapéu de portobello

6 peca inteira (8469)
[] pimentao verde

1/4 xicara, picada (31g)

Produtos lacteos e ovos

] creme azedo (sour cream)
5 colher de sopa (609)

Produtos de panificacao

D tortilhas de milho
8 tortilha, média (=15 cm dia.) (2089)

D tortillas de farinha
6 tortilha (=25 cm dia.) (4329)



Recipes @ RTRONGR

Almogo 1 £

Comer em dia 1
Suco de fruta
2 1/4 copo(s) - 258 kcal @ 49 proteina @ 1g gordura @ 579 carboidrato @ 1g fibra

Rende 2 1/4 copo(s)

| suco de fruta 1. A receita ndo possui
18 fl oz (mL) instrucoes.

Espaguete com alméndegas vegetarianas
1106 kcal @ 529 proteina @ 18g gordura @ 1679 carboidrato @ 18g fibra

almondegas veganas congeladas 1. Cozinhe a massa e as

5 alméndega(s) (1509) 'almbndegas’ sem carne

massa seca crua conforme indicado nas

6 2/3 oz (190g) embalagens.

molho para macarrao

3/8 pote (680 g) (2809) 2. Cubra 90m o molho e
aproveite.

Almogo 2 4

Comer em dia 2

Tigela asiatica low carb com tofu
982 kcal @ 509 proteina @ 73g gordura @ 20g carboidrato @ 13g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/155_2.25-2291_1.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3581_2.5-26687_2.0?from_pdf=true

alho, picado 1. Corte o tofu em pedagos

2 1/2 dente (de alho) (8g) do tamanho de uma

tofu firme, escorrido e seco com mordida.

papel-toalha L

3/4 Ibs (354) 2. Erp uma frigideira em fogo
sementes de gergelim médio, aqueca cerca de

2 1/2 colher de cha (8g) 1/3 do 6leo, reservando o
6leo restante para depois.

1/4 xicara (mL) Adicione o tofu e cozinhe
gengibre fresco, picado até dourar dos dois lados.
2 1/2 colher de cha (59) 3. Enquanto isso, prepare a

molho de soja (tamari)
5 colher de sopa (mL)
couve-flor ralada congelada

couve-flor ralada conforme
a embalagem e também

2 xicara, preparada (3199) prepare o molho
brocolis misturando o molho de
1 1/4 xicara, picado (114g) soja, 0 gengibre, o alho, as

sementes de gergelim e o
restante do 6leo em uma
tigela pequena.

4. Quando o tofu estiver
quase pronto, abaixe o
fogo e despeje cerca de
metade do molho. Mexa e
continue cozinhando por
mais um minuto ou até o
molho ser principalmente
absorvido.

5. Em uma tigela, coloque a
couve-flor ralada e o tofu,
e reserve.

6. Adicione o brocolis a
frigideira e cozinhe por
alguns minutos até
amolecer.

7. Adicione o brocolis e o
restante do molho a tigela
com a couve-flor e o tofu.

Sirva.
Salada de grao-de-bico facil
467 kcal @ 249 proteina @ 99 gordura @ 50g carboidrato @ 22g fibra
W 1 &N ‘ cebola, fatiado finamente 1. Adicione todos os
2 1/2 pequeno (359) ingredientes em uma tigela
grao-de-bico enlatado, escorrido e e misture. Sirval

enxaguado

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 (149q)



Almogo 3 £

Comer em dia 3

Salada simples de folhas mistas
136 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra

e molho para salada 1. Misture as folhas e o

3 colher de sopa (mL) molho em uma tigela
| folhas verdes variadas pequena. Sirva.
3 xicara (909g)

Tacos de chourigo vegano
4 taco(s) - 1273 kcal @ 579 proteina @ 43g gordura @ 1329 carboidrato @ 33g fibra

Rende 4 taco(s)

chourico de soja, com a tripa 1. Aquega o 6leo em uma
removida frigideira grande em fogo
1/2bs (2279) médio. Adicione a cebola
pimenta jalapefio, sem sementes e picada e o jalapefio, e

| plcaqlo cozinhe por cerca de 10

¢ 2/3 pimenta(s) (9g) minutos

. Oleo |
1/4 colher de sopa (mL) 2. Adicione o chourigo de
cebola, cortado em cubinhos soja e cozinhe por cerca
1/3 pequeno (239) de 5 minutos, até comecar
feijao refrito a dourar.

2/3 lata (~450 g) (2969) .
tortilhas de milho 3. Enquanto isso, coloque os

8 tortilha, média (=15 cm dia.) (208g) feijoes refritos em uma
panela e cozinhe em fogo
baixo até aquecer.

4. Empilhe duas tortillas para
cada taco e espalhe os
feijoes sobre as tortillas.
Cubra com a mistura de
chourigo de soja.

5. Sirva.

6. Dica de preparacao: divida
a mistura de chourico € os
feijoes refritos em
recipientes herméticos
separados e guarde na
geladeira. Quando for
comer, aquecga a mistura
de chourico e os feijdes no
fog@o (ou no micro-ondas),
coloque nas tortillas e
sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/690_2.0-627_2.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comer em dia 4

Cuscuz

452 kcal @ 169 proteina @ 1g gordura @ 89g carboidrato @ 69 fibra
couscous instantaneo, saborizado 1. Siga as instrugdes da
3/4 caixa (165 g) (1239) embalagem.

Salada de tomate e pepino
141 kcal @ 3g proteina @ 6g gordura @ 15g carboidrato @ 3g fibra

pepino, fatiado finamente 1. Misture os ingredientes em
1/2 pepino (=21 cm) (1519) uma tigela e sirva.

molho para salada

2 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado finamente

1/2 pequeno (359)

tomates, fatiado finamente

1 médio inteiro (6 cm dia.) (123g)

Tofu assado
28 0z - 792 kcal @ 779 proteina @ 41g gordura @ 19g carboidrato @ 9g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/548_2.25-124_2.0-208_3.5?from_pdf=true

Rende 28 oz

gengibre fresco, descascado e
ralado

1 3/4 fatias (2,5 cm dia.) (49)
tofu extra firme

1 3/4 Ibs (794q)

sementes de gergelim

1 3/4 colher de sopa (169)
molho de soja (tamari)

14 colher de sopa (mL)

Almogo 5 4

Comer em dia 5

Salada simples de folhas mistas com tomate
113 kcal @ 2g proteina @ 7g gordura @ 8g carboidrato @ 29 fibra

molho para salada
2 1/4 colher de sopa (mL)
tomates

(569)
folhas verdes variadas
2 1/4 xicara (689)

Cassoulet de feijao branco
1347 kcal @ 629 proteina @ 28g gordura @ 1649 carboidrato @ 49g fibra

6 colher de sopa de tomates-cereja

. Seque o tofu com papel-

toalha e corte em cubos.

. Preaqueca o forno a 350°F

(175°C) e unte levemente
uma assadeira.

. Aqueca uma pequena

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

. Em uma tigela grande,

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

. Distribua o tofu na

assadeira preparada e
asse por 15 minutos. Vire
0s cubos e continue
assando até ficarem firmes
e aquecidos por completo,
cerca de mais 15 minutos.
Sirva.

1. Misture as folhas, os

tomates e o molho em
uma tigela pequena. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/691_1.5-125240_3.5?from_pdf=true

& alho, picado 1. Preaquega o forno a 400°F
i 3 1/2 dente(s) (de alho) (11g) (200°C).
cebola, cortado em cubos .
1 3/4 médio (dia. 6,5 cm) (193g) 2. Aq“elga 0 °f'e° em,‘g.“a
cenouras, descascado e fatiado paneia em 0go medio-
3 1/2 grande (2529) alto. Adicione cenoura,
feijao branco enlatado, escorrido e aipo, cebola, alho e sal e
enxaguado pimenta a gosto. Cozinhe

1 3/4 lata(s) (768g) até amolecer, 5-8 minutos.
oleo 3. Misture os feijdes e o
1.3/4 colher de sopa (ml) caldo. Leve para ferver e

caldo de legumes . .
718 xicara(s) (mL) depois desligue o fogo.

aipo cru, fatiado finamente 4. Transfira a mistura de
1 3/4 talo médio (19-20 cm de feijao para um refratario.
comprimento) (70g) Asse até dourar e
borbulhar, 18-25 minutos.
5. Sirva.

Almogo 6 £

Comeremdia6edia7
Salada simples de folhas mistas
170 kcal @ 3g proteina @ 12g gordura @ 11g carboidrato @ 3g fibra

@ Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
; pt.for_single _meal

molho para salada

molho para salada 1/2 xicara (mL)
1/4 xicara (mL) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 7 1/2 xicara (2259)

3 3/4 xicara (1139g)

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

Wrap vegano simples
3 wrap(s) - 1279 kcal @ 819 proteina @ 41g gordura @ 128g carboidrato @ 19g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/690_2.5-40091_3.0?from_pdf=true

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

homus
homus 3/4 xicara (180g)
' 6 colher de sopa (90g) tomates
. . tomates 12 fatia(s), fina/pequena (180g)
777 6 fatia(s), fina/pequena (90g) folhas verdes variadas
.~ folhas verdes variadas 3 xicara (909)
; 11/2 xicara (459) tortillas de farinha
tortillas de farinha 6 tortilha (=25 cm dia.) (4329)
3 tortilha (=25 cm dia.) (2169) Fatias tipo deli a base de plantas

Fatias tipo deli a base de plantas 42 fatias (4379)
21 fatias (218g)

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.

Jantar 1 4

Comer emdia 1

Sementes de abdbora
548 kcal @ 269 proteina @ 449 gordura @ 8g carboidrato @ 69 fibra

- sementes de abdbora, torradas, sem 1. A receita ndo possui
sal instrugdes.
3/4 xicara (899)

Bowl de tabule de grao-de-bico com especiarias
910 kcal @ 389 proteina @ 11g gordura @ 141g carboidrato @ 259 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/629_3.0-19129_2.5?from_pdf=true

salsa fresca, picado

3 1/3 ramos (39)

tomates, picado

5/6 tomate roma (679)

pepino, picado

3/8 pepino (=21 cm) (125g)

. grao-de-bico enlatado, escorrido e
enxaguado

5/6 lata (3739)

suco de limao

1 1/4 colher de cha (mL)

cominho moido

1/4 colher de sopa (29)

dleo

3/8 colher de cha (mL)

couscous instantaneo, saborizado
5/6 caixa (165 g) (1379)

Jantar 2 4

Comer em dia 2

Salada de tomate e pepino
141 kcal @ 3g proteina @ 6g gordura @ 15g carboidrato @ 3g fibra

pepino, fatiado finamente

1/2 pepino (=21 cm) (151g)
molho para salada

2 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado finamente
1/2 pequeno (359)

tomates, fatiado finamente

1 médio inteiro (6 cm dia.) (1239)

Sopa de feijao-preto com salsa
1286 kcal @ 749 proteina @ 169 gordura @ 129g carboidrato @ 82g fibra

creme azedo (sour cream)
5 colher de sopa (609)
cominho moido

1 1/4 colher de cha (39)
salsa, com pedacos

1 1/4 xicara (3259)

feijao preto

2 1/2 lata(s) (10979)

caldo de legumes

2 xicara(s) (mL)

. Aqueca o forno a 425°F

(220°C). Misture o grao-
de-bico com éleo, cominho
e uma pitada de sal.
Coloque em uma
assadeira e asse por 15
minutos. Reserve quando
pronto.

. Enquanto isso, cozinhe o

cuscuz conforme as
instruces da embalagem.
Quando o cuscuz estiver
pronto e tiver esfriado um
pouco, misture a salsa.

. Monte o bowl com cuscuz,

grao-de-bico assado,
pepino e tomates. Regue
com suco de lim&o por
cima e sirva.

1. Misture os ingredientes em

uma tigela e sirva.

. Em um processador

elétrico de alimentos ou
liquidificador,Combine os
feijdes, o caldo, a salsa e o
cominho. Bata até obter
uma textura relativamente
lisa.

. Aqueca a mistura de feijao

em uma panela em fogo
médio até aquecer
completamente.

. Cubra com creme azedo

ao servir.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/124_2.0-184_3.333?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comer em dia 3

Salada mista
242 kcal @ 99 proteina @ 8g gordura @ 20g carboidrato @ 149 fibra

pepino, fatiado ou em cubos
= 1/4 pepino (=21 cm) (759)
., molho para salada
2 colher de sopa (mL)
cebola roxa, fatiado
1/4 médio (dia. 6,5 cm) (289)
| tomates, em cubos
1 pequeno inteiro (6 cm dia.) (919)
cenouras, descascado e ralado ou
fatiado
1 pequeno (14 cm) (509)
alface romana, ralado
1 coragdes (5009)

Assado de linguica vegana e legumes em assadeira
1199 kcal @ 829 proteina @ 549 gordura @ 779 carboidrato @ 20g fibra

salsicha vegana, cortado em

pedacos do tamanho de uma

mordida

2 1/2 salsicha (2509)

tempero italiano

1 1/4 colher de cha (5g)

oleo

8 5 colher de cha (mL)

# brocolis, picado

" 2 1/2 xicara, picado (2289)

cenouras, fatiado
2 1/2 médio (1539)
batatas, cortado em gomos
2 1/2 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (2309)

. Misture os ingredientes em

uma tigela e sirva.

. Se quiser preparar varias

porcbes 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.

. Preaqueca o forno a 400°F

(200°C) e forre uma
assadeira com papel
manteiga.

. Misture os legumes com

6leo, tempero italiano e um
pouco de sal e pimenta.

. Espalhe os legumes e a

linguica na assadeira e
asse, mexendo uma vez
na metade do tempo, até
que os legumes estejam
macios e a linguica
dourada, cerca de 35
minutos. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/123_2.0-51747_2.5?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comer em dia 4

Salada simples com aipo, pepino e tomate
299 kcal @ 10g proteina @ 11g gordura @ 30g carboidrato @ 9g fibra

pepino, fatiado
1 1/6 pepino (=21 cm) (3519)
tomates, cortado em cubinhos

folhas verdes variadas

1 1/6 embalagem (155 g) (1819)
aipo cru, picado

2 1/3 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (939)

molho para salada

1/4 xicara (mL)

Suco de fruta

2 1/4 copo(s) - 258 kcal @ 4g proteina @ 1g gordura @ 579 carboidrato @ 19 fibra

Rende 2 1/4 copo(s)

E suco de fruta
18 fl 0z (mL)

Pizzas de portobello com queijo (veganas)

1 1/6 médio inteiro (6 cm did.) (144q)

. Misture todos os vegetais

em uma tigela grande.

. Regue com o molho de

salada ao servir.

1. A receita ndo possui

instrucoes.

6 chapéu(s) de cogumelo - 874 kcal @ 279 proteina @ 42g gordura @ 75g carboidrato @ 22g fibra

Rende 6 chapéu(s) de cogumelo

alho em po

1/4 colher de sopa (29)
orégano seco

1/4 colher de sopa, moido (19g)
chapéu de portobello, talos
removidos

6 peca inteira (8469)

queijo vegano ralado

1 1/2 xicara (168g)

azeite

1/4 colher de sopa (mL)
molho para macarrao

3/4 xicara (1959)

1. Pré-aqueca o forno a

400°F (200°C) e forre uma
assadeira com papel
aluminio, untando-o com
azeite.

. Coloque os chapéus dos

cogumelos na assadeira
com o lado superior virado
para baixo e coloque o
molho de tomate em cada
chapéu de forma uniforme.

. Cubra cada um com o

queijo e os temperos.

. Asse por 25 minutos, até o

queijo derreter.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/378_3.5-155_2.25-900_3.0?from_pdf=true

Jantar 5@

Comeremdia s

Seitan com alho e pimenta
1141 kcal @ 102g proteina @ 55g gordura @ 55g carboidrato @ 4g fibra

sal

1 2/3 pitada (19)

agua

5 colher de cha (mL)
pimenta-do-reino

3 1/3 pitada, moido (1g)

seitan, estilo frango

13 1/3 0z (3789)

pimentao verde

3 1/3 colher de sopa, picada (319g)
alho, picado fino

4 dente(s) (de alho) (129)

cebola

6 2/3 colher de sopa, picada (679)
azeite

3 1/3 colher de sopa (mL)

Lentilhas
260 kcal @ 18g proteina @ 1g gordura @ 38g carboidrato @ 8g fibra

sal

3/4 pitada (19)

agua

1 1/2 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas, enxaguado
6 colher de sopa (729g)

. 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.

. As instrucdes para

cozinhar lentilhas podem
variar. Siga as instrucoes
da embalagem quando
possivel.\r\nAqueca as
lentilhas, a agua e o sal
em uma panela em fogo
médio. Leve a fervura
branda, tampe e cozinhe
por cerca de 20-30
minutos ou até as lentilhas
ficarem macias. Escorra o
excesso de agua. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/206_3.333-20629_1.5?from_pdf=true

Jantar 6 @

Comeremdia6edia?7

Massa com molho pronto
1191 kcal @ 419 proteina @ 99 gordura @ 220g carboidrato @ 179 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

molho para macarrao
k4 5/8 pote (680 g) (3929)
massa seca crua

9 1/3 0z (2669)

Para todas as 2 refeigdes:

molho para macarrao

1 1/6 pote (680 g) (7849)
massa seca crua

18 2/3 0z (5329)

1. Cozinhe a massa conforme indicado na embalagem.

2. Cubra com o molho e aproveite.

Salada mista
182 kcal @ 69 proteina @ 6g gordura @ 15g carboidrato @ 10g fibra

%- Translation missing:
S A e e, . PUfor_single_meal

pepino, fatiado ou em cubos

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

molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL)

“sy | cebolaroxa, fatiado

| 1/6 médio (dia. 6,5 cm) (219)
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)

1. Misture os ingredientes em uma tigela e sirva.

Para todas as 2 refei¢des:

pepino, fatiado ou em cubos
3/8 pepino (=21 cm) (1139)
molho para salada

3 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado

3/8 médio (dia. 6,5 cm) (419)
tomates, em cubos

1 1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.)
(1379)

cenouras, descascado e ralado
ou fatiado

1 1/2 pequeno (14 cm) (759)
alface romana, ralado

1 1/2 coracdes (7509)

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 plastico tipo Ziploc ou em
um recipiente Tupperware, assim vocé sé precisa picar um pouco de pepino e tomate e adicionar um

pouco de molho na proxima vez.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/74_2.333-123_1.5?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
4 dosador - 436 kcal @ 979 proteina @ 2g gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 7 refeicoes:
pt.for_single_meal .
agua
agua 28 xicara(s) (mL)
4 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 28 concha (1/3 xicara cada) (8689)

4 concha (1/3 xicara cada) (1249)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_4.0?from_pdf=true

