Meal Plan - Plano alimentar vegano para jejum BTRONG
intermitente de 3500 calorias

R
R
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 3480 kcal @ 2329 proteina (27%) @ 106g gordura (27%) @ 332g carboidrato (38%) @ 68g fibra (8%)

Almocgo Jantar
1565 kcal, 599 proteina, 1749 carboidratos liquidos, 62g gordura 1480 kcal, 769 proteina, 154g carboidratos liquidos, 42g gordura
Sanduiche de manteiga de amendoim e geleia Leite de soja
2 1/2 sanduiche(s)- 954 kcal ﬁ/ 3 3/4 xicara(s)- 318 kcal
Pt
Barra de granola rica em proteinas Chili de lentilhas
3 barra(s)- 612 kcal 1160 kcal

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

5 Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 2 3483 kcal @ 3069 proteina (35%) @ 119¢g gordura (31%) @ 2479 carboidrato (28%) @ 48g fibra (6%)

Almoco Jantar
1540 kcal, 125g proteina, 61g carboidratos liquidos, 81g gordura 1510 kcal, 85¢g proteina, 183g carboidratos liquidos, 36g gordura

T

Leite de soja Sub de alméndega vegana

3 1/4 xicara 275 kcal 3 sub(s)- 1403 kcal
9O (& @ 3subls)

Salsichas veganas com puré de couve-flor Maca
3 1/2 salsicha(s)- 1263 kcal 1 maca(s)- 105 kcal
Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal



Day 3 3548 kcal @ 273g proteina (31%)

Almoco

1490 kcal, 1209 proteina, 134g carboidratos liquidos, 43g gordura

Lentilhas
636 kcal

Seitan com alho e pimenta
856 kcal

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

a Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 4 3456 kcal @ 234g proteina (27%)

Almoco
1505 kcal, 479 proteina, 287g carboidratos liquidos, 10g gordura

P Massa com molho pronto
» 1276 kcal

—~ Suco de fruta
1!\ 2 copo(s)- 229 kcal

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

5 Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 5 3456 kcal @ 234g proteina (27%)

Almoco
1505 kcal, 479 proteina, 287g carboidratos liquidos, 10g gordura

@ Vassa com molho pronto
f & 1276 kcal
jf‘ Suco de fruta
_K 2 copo(s)- 229 kcal

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

5 Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

1089 gordura (27%) @ 321g carboidrato (36%) @ 50g fibra (6%)

Jantar
1620 kcal, 579 proteina, 1849 carboidratos liquidos, 63g gordura

/ g  Curry de berinjela e tofu
a}/ 1620 kcal

33g gordura (9%) @ 4689 carboidrato (54%) @ 88g fibra (10%)

Jantar
1515 kcal, 90g proteina, 178g carboidratos liquidos, 21g gordura

Pao de alho vegano simples
2 fatia(s)- 252 kcal

-~ o

Massa de lentilha

‘ﬁﬂ 1262 kcal

33g gordura (9%) @ 4689 carboidrato (54%) @ 88g fibra (10%)

Jantar
1515 kcal, 90g proteina, 178g carboidratos liquidos, 21g gordura

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

: Massa de lentilha

‘Qﬂ 1262 keal

-
-



Day 6 3462 kcal @ 2209 proteina (25%) @ 155¢g gordura (40%) @ 2219 carboidrato (26%) @ 754 fibra (9%)

Almoco Jantar
1500 keal, 659 proteina, 1299 carboidratos liquidos, 62g gordura 1530 kcal, 589 proteina, 89g carboidratos liquidos, 91g gordura
2\ Macarrdo a bolonhesa sem carne Améndoas torradas
' i 885 kcal w 5/8 xicara(s)- 554 kcal
- Leite de soja e | Salada de lentilha com couve
1 xicara(s)- 85 kcal ‘ ' 974 kcall
R i

RER Salada de tomate e abacate
AL g 528 kcal

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

a Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 7 3462 kcal @ 2209 proteina (25%) @ 155¢g gordura (40%) @ 221g carboidrato (26%) @ 759 fibra (9%)

Almoco Jantar
1500 kcal, 65¢g proteina, 129¢g carboidratos liquidos, 62g gordura 1530 kcal, 58g proteina, 89g carboidratos liquidos, 91g gordura
2%\ Macarréo a bolonhesa sem carne Améndoas torradas
' /B 885 kcal ‘% 5/8 xicara(s)- 554 kcal
4 Leite de soja . e | Salada de lentilha com couve
1 xicara(s)- 85 kcal ‘ 1974 kcal

BER Salada de tomate e abacate
Y 528 keal

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

5 Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal



Lista de Compras

Bebidas

agua
D 2 1/4 galao (mL)

|:| pd proteico
28 concha (1/3 xicara cada) (868g)

Doces

D geleia

5 colher de sopa (1059)

Produtos de panificacao

pao
D 9 fatia (2889)

Leguminosas e produtos derivados

|:| manteiga de amendoim
2 1/2 colher de sopa (409)

|:| lentilhas, cruas
3 xicara (5449)

|:| tofu firme
1 pacote (=450 g) (4539)

carne de hamburguer vegetariana em pedacos
[]
3/4 Ibs (340g9)

Lanches

] barra de granola rica em proteinas
3 barra (1209)

Outro

|:| leite de SOJa sem agucar
9 xicara(s) (mL)

D salsicha vegana
3 1/2 salsicha (3509)

D couve-flor congelada
2 1/2 xicara (2989)

D almoéndegas veganas congeladas
12 alméndega(s) (3609)

D levedura nutricional
1 colher de sopa (49)

D pao tipo sub(s)

3 pao(6es) (2559)
|:| molho de curry

1 pote (425 g) (4259q)

|:| Massa de lentilha
1 1/4 Ibs (5679)

@FASTR

Sopas, molhos e caldos

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

D molho para macarrao
4 pote (680 g) (25559)

Graos cerealiferos e massas

D trigo para quibe seco (bulgur)
2/3 xicara (939)

D arroz branco de gréo longo
1 xicara (1859)

seitan
10 oz (2849)

massa seca crua
1 3/4 Ibs (7979)

Especiarias e ervas

] pimenta-do-reino
1/2 colher de sopa, moido (49)

D sal
2 colher de cha (119)

cominho moido
D 1/3 0z (99)

D chiliem p6
4 colher de cha (119)

] flocos de pimenta vermelha
2 1/2 colher de cha (59)

D alho em pé
1 colher de cha (39)

Gorduras e 6leos
D 6leo
9 1/2 colher de sopa (mL)

azeite
2 1/2 oz (mL)

Frutas e sucos de frutas

D magcas
1 médio (=8 cm dia.) (182g)
D suco de fruta
32 fl oz (mL)

D suco de limao
5 colher de sopa (mL)

D abacates
2 1/4 abacate(s) (4529)

D suco de limao
1/4 xicara (mL)



Vegetais e produtos vegetais Produtos de nozes e sementes

|:| alho D améndoas
14 3/4 dente(s) (de alho) (44Q) 1/2 Ibs (213Q)

|:| tomates inteiros enlatados
1 1/3 xicara (3209)

D cebola
3 médio (dia. 6,5 cm) (3139)

berinjela
D 1 pequeno (458q)
D pimentao verde
2 1/2 colher de sopa, picada (239)

D folhas de couve
7 1/2 xicara, picada (300g)

D tomates
2 1/4 médio inteiro (6 cm dia.) (2779)



Recipes T

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Sanduiche de manteiga de amendoim e geleia
2 1/2 sanduiche(s) - 954 kcal @ 299 proteina @ 269 gordura @ 138g carboidrato @ 13g fibra

Rende 2 1/2 sanduiche(s)

geleia 1. Toste o pao, se desejar.
5 colher de sopa (1059) Espalhe a manteiga de
pao amendoim em uma fatia
5 fatia (160g) ) de pao e a geleia na outra.
manteiga de amendoim . B
2 1/2 colher de sopa (40g) 2. Junte as fatias de pao e
aproveite.

Barra de granola rica em proteinas

3 barra(s) - 612 kcal @ 30g proteina @ 36g gordura @ 36g carboidrato @ 69 fibra
Rende 3 barra(s)
barra de granola rica em proteinas 1. Areceita ndo possui
3 barra (120g) instrucoes.

Almogo 2 4

Comer em dia 2

Leite de soja

3 1/4 xicara(s) - 275 kcal @ 23g proteina @ 15g gordura @ 7g carboidrato @ 79 fibra
Rende 3 1/4 xicara(s)
leite dg soja, sem agucar 1. A receita ndo possui
3 1/4 xicara(s) (mL) instrucées.

Salsichas veganas com puré de couve-flor
3 1/2 salsicha(s) - 1263 kcal @ 102g proteina @ 67g gordura @ 549 carboidrato @ 10g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/30_2.5-136_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58102_3.25-2172_3.5?from_pdf=true

Rende 3 1/2 salsicha(s)

cebola, fatiado fino

1 3/4 pequeno (123g)
salsicha vegana

3 1/2 salsicha (3509)
6leo

1 3/4 colher de sopa (mL)
couve-flor congelada

2 1/2 xicara (298q)

Almogo 3 £

Comer em dia 3

Lentilhas
636 kcal @ 43g proteina @ 2g gordura @ 93g carboidrato @ 19g fibra

sal

2 pitada (19)

agua

3 2/3 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas, enxaguado
1 xicara (1769)

Seitan com alho e pimenta
856 kcal @ 779 proteina @ 42g gordura @ 41g carboidrato @ 3g fibra

. Aqueca uma frigideira em

fogo médio-baixo. Adicione
a cebola e metade do 6leo.
Cozinhe até ficar macia e
dourada.

. Enquanto isso, cozinhe a

salsicha vegana e a
couve-flor conforme as
instrucées da embalagem.

. Quando a couve-flor

estiver pronta, transfira
para uma tigela e adicione
o0 6leo restante. Amasse
usando um mixer de méao,
0 cabo de um garfo ou um
amassador de batatas.
Tempere com sal e
pimenta a gosto.

. Quando todos os

elementos estiverem
prontos, monte no prato e
sirva.

. As instrucdes para

cozinhar lentilhas podem
variar. Siga as instrugoes
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/20629_3.667-206_2.5?from_pdf=true

sal

1 1/4 pitada (19)

agua

1 1/4 colher de sopa (mL)
pimenta-do-reino

1/3 colher de cha, moido (19)
seitan, estilo frango

10 0z (2849)

pimentao verde

2 1/2 colher de sopa, picada (239)
alho, picado fino

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

5 colher de sopa, picada (509)
azeite

2 1/2 colher de sopa (mL)

1. Aqueca o azeite em uma
frigideira em fogo médio-
baixo.

2. Adicione as cebolas e o
alho e cozinhe, mexendo,
até dourarem levemente.

3. Aumente o fogo para
médio e adicione o
pimentdo verde e o seitan
a panela, mexendo para
envolver bem o seitan.

4. 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.

5. Cozinhe, mexendo até
engrossar, e sirva
imediatamente.

Almogo 4 £

Comeremdia4 ediab

Massa com molho pronto
1276 kcal @ 449 proteina

9g gordura @ 2369 carboidrato @ 19g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

molho para macarrao

1 1/4 pote (680 g) (840q)
massa seca crua

1 1/4 Ibs (5709)

molho para macarrao
.4 >O/8 pote (680 g) (4209)
# massa seca crua

10 oz (2859)

1. Cozinhe a massa conforme indicado na embalagem.
2. Cubra com o molho e aproveite.

Suco de fruta

2 copo(s) - 229 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 51¢g carboidrato @ 19 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/74_2.5-155_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

— pt.for_single_meal suco de fruta
suco de fruta 32 fl oz (mL)
16 fl oz (mL)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Almoco 5 &

Comeremdia6edia?7
Macarrao a bolonhesa sem carne
885 kcal @ 519 proteina @ 16g gordura @ 112g carboidrato @ 219 fibra

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

Oleo
dleo 1/2 colher de sopa (mL)
1/4 colher de sopa (mL) carne de hamburguer
carne de hamburguer vegetariana vegetariana em pedacos
em pedacos 3/4 Ibs (3409)
6 0z (170g) molho para macarrao
molho para macarrao 1 1/2 Ibs (6809)
3/4 Ibs (340q) massa seca crua
massa seca crua 1/2 Ibs (2279)

4 0z (1139)

1. Cozinhe o0 macarrao conforme as instrucées da embalagem até ficar al dente. Escorra e reserve.
2. Enquanto o macarrao cozinha, aquega o éleo em uma frigideira ou panela em fogo médio.

3. Adicione a carne vegana e cozinhe até dourar, ou conforme indicado na embalagem. Quebre quaisquer
pedacos grandes com uma colher conforme necessério.

4. Misture o molho de macarrao e leve a fervura leve.
5. Sirva o molho sobre o macarrdo cozido.

Leite de soja
1 xicara(s) - 85 kcal @ 7g proteina @ 59 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for_single_meal . . .
pt-lor_singie_| leite de soja, sem acucar

leite de soja, sem acucar 2 xicara(s) (mL)
1 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/292397_2.0-58102_1.0-367_2.25?from_pdf=true

Salada de tomate e abacate
528 kcal @ 7g proteina

41g gordura @ 15g carboidrato @ 18g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates, cortado em cubinhos
1 médio inteiro (6 cm dia.) (138g)

‘W pimenta-do-reino

1/2 colher de cha, moido (1g)
sal

1/2 colher de cha (39)

alho em po

1/2 colher de cha (29)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
abacates, cortado em cubos
1 abacate(s) (2269)

suco de limao

2 1/4 colher de sopa (mL)
cebola

2 1/4 colher de sopa, picado (34Q)

Para todas as 2 refeigbes:

tomates, cortado em cubinhos
2 1/4 médio inteiro (6 cm dia.)
(2779)

pimenta-do-reino

1 colher de cha, moido (3g)
sal

1 colher de cha (79)

alho em po

1 colher de cha (39)

azeite

1 colher de sopa (mL)
abacates, cortado em cubos
2 1/4 abacate(s) (4529)

suco de limao

1/4 xicara (mL)

cebola

1/4 xicara, picado (689)

1. Adicione a cebola picada e o suco de limado 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.

Jantar 1 4

Comer em dia 1

Leite de soja
3 3/4 xicara(s) - 318 kcal @ 269 proteina

Chili de lentilhas
1160 kcal @ 50g proteina

17g gordura @ 8g carboidrato @ 8g fibra

Rende 3 3/4 xicara(s)

leite de soja, sem acucar
3 3/4 xicara(s) (mL)

25¢g gordura @ 1479 carboidrato @ 379 fibra

1. A receita ndo possui
instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58102_3.75-182_2.667?from_pdf=true

Jantar 2 4

Comer em dia 2

Sub de alméndega vegana
3 sub(s) - 1403 kcal @ 849 proteina

AR

Maca
1 maca(s) - 105 kcal @ 1g proteina

alho, picado finamente

2 2/3 dente(s) (de alho) (89)
caldo de legumes

2 xicara(s) (mL)

trigo para quibe seco (bulgur)

2/3 xicara (939)

tomates inteiros enlatados, picado

1 1/3 xicara (3209)
pimenta-do-reino

1 1/3 pitada, moido (0g)
sal

1/3 colher de cha (2g)
cominho moido

2 colher de cha (49)
chiliem pé

4 colher de cha (11g)
lentilhas, cruas

2/3 xicara (128g)
cebola, picado

2/3 médio (dia. 6,5 cm) (739)

6leo
4 colher de cha (mL)

369 gordura @ 162¢g carboidrato @ 23g fibra

Rende 3 sub(s)

alméndegas veganas congeladas

12 alméndega(s) (3609)
molho para macarrao
3/4 xicara (1959)
levedura nutricional

1 colher de sopa (49)
pao tipo sub(s)

3 pao(des) (2559)

0g gordura @ 219 carboidrato @ 4g fibra

Rende 1 maca(s)

macas
1 médio (=8 cm dia.) (1829)

. 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 0
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.

. Cozinhe as alméndegas

veganas conforme as
instrugées da embalagem.

. Aqueca o molho de tomate

no fog&o ou no micro-
ondas.

. Quando as alm6ndegas

estiverem prontas,
coloque-as no pao tipo sub
e cubra com o molho e
levedura nutricional.

. Sirva.

. A receita nao possui

instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2996_3.0-229_1.0?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comer em dia 3

Curry de berinjela e tofu
1620 kcal @ 579 proteina @ 63g gordura @ 184g carboidrato @ 24q fibra

tofu firme, secar com papel-toalhae 1. Prepare o arroz conforme
cortar em cubos a embalagem. Reserve.

1 pacote (=450 g) (4539) e
berinjela, cortado em cubos 2. Erp uma fr_lgldelra gm fogo
médio, adicione o 6leo.

1 pequeno (4589)

arroz branco de grao longo 3. Adicione o tofu em cubos e
1 xicara (185g) a berinjela e cozinhe até
dleo dourar, mexendo
1 colher de sopa (mL) ocasionalmente, por cerca
molho de curry de 7 minutos.
1 pote (425 g) (425Q) )

4. Despeje o molho curry e

aquega.

5. Sirva o arroz e cubra com
a mistura de curry.

Jantar 4 4

Comeremdia4 ediab

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

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal alho, picado fino

alho, picado fino 4 dente(s) (de alho) (12g)
2 dente(s) (de alho) (6g) azeite

azeite 4 colher de cha (mL)

2 colher de cha (mL) pao

pao 4 fatia (1289)

2 fatia (649)

1. Regue o pao com o 6éleo, polvilhe o alho e toste em um forno elétrico até o pao ficar dourado.

Massa de lentilha
1262 kcal @ 829 proteina @ 10g gordura @ 152g carboidrato @ 60g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal Massa de lentilha

Massa de lentilha 1 1/4 Ibs (5679)

10 0z (284Q) molho para macarrao
molho para macarrao 1 1/4 pote (680 g) (840q)
5/8 pote (680 g) (4209)

1. Cozinhe a massa de lentilha conforme as instru¢ées da embalagem.\r\nCubra com o molho e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1758_4.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59886_1.0-20414_2.5?from_pdf=true

Jantar 54

Comeremdia6 edia?

Améndoas torradas
5/8 xicara(s) - 554 kcal @ 19g proteina @ 459 gordura @ 8g carboidrato @ 11g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

t.for_single _meal «
pt.for_singie_| améndoas

améndoas 1 1/4 xicara, inteira (179g)
10 colher de sopa, inteira (899g)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Salada de lentilha com couve
974 kcal @ 39g proteina @ 47g gordura @ 81g carboidrato @ 199 fibra

i .-_.\_\'r' Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal alho, cortado em cubos

o alho, cortado em cubos 5 dente(s) (de alho) (159)
00t ‘ 2 1/2 dente(s) (de alho) (8g) cominho moido
E cominho moido 2 1/2 colher de cha (59)
1 1/4 colher de ché (39) agua
agua 5 xicara(s) (mL)
2 1/2 xicara(s) (mL) flocos de pimenta vermelha
flocos de pimenta vermelha 2 1/2 colher de cha (59)
LN 11/4 colher de cha (2g) folhas de couve
folhas de couve 7 1/2 xicara, picada (300g)
3 3/4 xicara, picada (1509) oleo
dleo 5 colher de sopa (mL)
2 1/2 colher de sopa (mL) améndoas
améndoas 5 colher de sopa, em tiras finas
2 1/2 colher de sopa, em tiras finas  (34Q)
(179) suco de limao
suco de limao 5 colher de sopa (mL)
2 1/2 colher de sopa (mL) lentilhas, cruas
lentilhas, cruas 1 1/4 xicara (240q9)

10 colher de sopa (1209)

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
limao. Misture e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/145_2.5-7009_2.5?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

