Meal Plan - Plano alimentar vegano alto em proteina de RTRONGR
1100 calorias
Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes
Nao esqueca de gerar seu plano para a proxima semana em
https://www.strongrfastr.com
Day 1 1167 kcal @ 110g proteina (38%) @ 33g gordura (25%) @ 78g carboidrato (27%) @ 30g fibra (10%)

Café da manha
170 kcal, 11g proteina, 4g carboidratos liquidos, 99 gordura

™ Pudim vegano de chia com abacate e chocolate
& 172 kcal

Jantar
355 kcal, 199 proteina, 399 carboidratos liquidos, 12g gordura

o \ Arroz integral
1/2 xicara de arroz integral cozido- 115 kcal

E P Assado de linguica vegana e legumes em assadeira

K1 4 240 keal

Day 2 1088 kcal @ 1049 proteina (38%)

Café da manha
170 kcal, 11g proteina, 4g carboidratos liquidos, 99 gordura

™ Pudim vegano de chia com abacate e chocolate
& 172 kcal

Jantar
355 kcal, 199 proteina, 399 carboidratos liquidos, 12g gordura

o \ Arroz integral
1/2 xicara de arroz integral cozido- 115 kcal

Almoco
370 kcal, 209 proteina, 33g carboidratos liquidos, 10g gordura

7z 2N Tenders de chik'n crocantes
\ ' 4 tender(es)- 229 kcal
\

B Amoras
R 2 xicara(s)- 139 kcal

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

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

349 gordura (28%) @ 739 carboidrato (27%) @ 199 fibra (7%)

Almoco
290 kcal, 14g proteina, 28g carboidratos liquidos, 11g gordura

¢.- Sanduiche de queijo vegano grelhado
1/2 sanduiche(s)- 165 kcal

Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)
y 1/2 lata(s)- 124 kcal

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

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



Day 3 1109 kcal @ 114g proteina (41%)

Café da manha
220 kcal, 4g proteina, 11g carboidratos liquidos, 17g gordura

Nozes
1/4 xicara(s)- 175 kcal

M|rt|Ios
‘ 1/2 xicara(s

Jantar
325 kcal, 359 proteina, 7g carboidratos liquidos, 12g gordura

Brocolis regado com azeite de oliva
1 xicara(s)- 70 kcal

)- 47 kcal

Farelos veganos
1 3/4 xicara(s)- 256 kcal

Day 4 1148 kcal @ 979 proteina (34%)

Café da manha
220 kcal, 4g proteina, 11g carboidratos liquidos, 17g gordura

Nozes
1/4 xicara(s)- 175 kcal

: , Mirtilos
‘ & 1/2 xicara(s)- 47 kcal

Jantar
300 kcal, 209 proteina, 32g carboidratos liquidos, 8g gordura

Tofu piccata vegano
127 kcal

Lentilhas
174 kcal

419 gordura (33%) @ 48g carboidrato (17%) @ 23q fibra (8%)

Almoco
290 kcal, 149 proteina, 289 carboidratos liquidos, 11g gordura

o Sanduiche de queijo vegano grelhado
@23 1/2 sanduiche(s)- 165 kcal

Sopa enlatada com pedacgos (ndo cremosa)
y 1/2 lata(s)- 124 keal

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

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

429 gordura (33%) @ 75g carboidrato (26%) @ 20q fibra (7%)

Almoco
355 kcal, 12g proteina, 30g carboidratos liquidos, 17g gordura

Sopa enlatada com pedagos (cremosa)
1 lata(s)- 354 kcal

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

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



Day 5 1119 kcal @ 1059 proteina (37%)

Café da manha
205 kcal, 10g proteina, 12g carboidratos liquidos, 12g gordura

2:%a Barra de granola rica em proteinas

1 barra(s)- 204 kcal

Jantar
300 kcal, 20g proteina, 32g carboidratos liquidos, 8g gordura

fgy Tofu piccata vegano
A4l 127 keal

Lentilhas
174 kcal

Day 6 1140 kcal @ 979 proteina (34%)

Café da manha
205 kcal, 10g proteina, 12g carboidratos liquidos, 12g gordura

Barra de granola rica em proteinas
1 barra(s)- 204 kcal

Jantar
305 kcal, 12g proteina, 19g carboidratos liquidos, 17g gordura

Sementes de girassol
90 kcal

Bowl de grao-de-bico e abobrinha com limao
214 kcal

309 gordura (24%) @ 89g carboidrato (32%) @ 18g fibra (6%)

Almoco
340 kcal, 149 proteina, 43g carboidratos liquidos, 10g gordura

4 nuggets- 221 kcal

_ -] Mirtilos
‘ 5 1 xicara(s)- 95 kcal

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

489 gordura (38%) @ 599 carboidrato (21%) @ 20g fibra (7%)

Almoco
360 kcal, 15g proteina, 26g carboidratos liquidos, 19g gordura

R Tigela de curry com noodles de abobrinha e tofu
313 kcal

Mirtilos
1/2 xicara(s)- 47 kcal

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal



Day 7 1140 kcal @ 979 proteina (34%)

Café da manha
205 kcal, 10g proteina, 12g carboidratos liquidos, 12g gordura

Ag«‘.r‘ Barra de granola rica em proteinas

1 barra(s)- 204 kcal

Jantar
305 kcal, 12g proteina, 199 carboidratos liquidos, 17g gordura

Sementes de girassol
90 kcal

489 gordura (38%) @ 59g carboidrato (21%) @ 209 fibra (7%)

Almoco
360 kcal, 159 proteina, 26g carboidratos liquidos, 19g gordura

R Tigela de curry com noodles de abobrinha e tofu
313 kcal

Mirtilos

" " 1/2 xicara(s)- 47 kcal

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

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

(7o W) Bow! de gréo-de-bico e abobrinha com liméo
\ _ 4 214 kcal
A o



Lista de Compras

Graos cerealiferos e massas

D arroz integral
1/3 xicara (63g)

D amido de milho
1 colher de cha (39)

Especiarias e ervas

pimenta-do-reino
D 1/2 g (19)

sal
L] 21/2 g (29)
D alcaparras
1 colher de sopa, escorrido (99)

] manjericdo, seco
2 pitada, folhas (0g)

Bebidas

|:| agua
20 xicara(s) (mL)

D pd proteico
18 concha (1/3 xicara cada) (5589)

D leite de améndoa sem acgucar
3/4 xicara(s) (mL)

Outro

] salsicha vegana
1 salsicha (1009)

D tempero italiano
1/4 colher de sopa (39)

D tenders 'chik'n' sem carne
4 pedacos (102g)

|:| cacau em pé
1 colher de sopa (69)

D queijo vegano, fatiado
2 fatia(s) (40q9)

] manteiga vegana
1 colher de sopa (149)

|:| nuggets veganos tipo frango
4 nuggets (869)

D molho de curry
1 xicara (2839)

Gorduras e oleos

D 6leo
11/2 0z (mL)

azeite
1 colher de cha (mL)

@FASTR

Frutas e sucos de frutas

amoras
2 xicara (288g)

D abacates
1 fatias (259)

|:| mirtilos
3 xicara (4449)

D suco de liméo
3 colher de sopa (mL)

Produtos de nozes e sementes

D sementes de chia
2 colher de sopa (289)

nozes
1/2 xicara, sem casca (509)

D graos de girassol
1 0z (289)

Produtos de panificacao
pao
D 2 fatia (649)

Sopas, molhos e caldos

D sopa enlatada chunky (variedades n&o cremosas)
1 lata (~540 g) (5269)

D caldo de legumes
1/2 xicara(s) (mL)

|:| sopa enlatada com pedacos (variedades cremosas)
1 lata (~540 g) (5339)

Leguminosas e produtos derivados

D carne de hamburguer vegetariana em pedacos
1 3/4 xicara (1759)

|:| tofu firme
15 0z (4259)

|:| lentilhas, cruas
1/2 xicara (969)

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

Lanches

D barra de granola rica em proteinas
3 barra (120g9)



Vegetais e produtos vegetais
brocolis
D 1 xicara, picado (919)
cenouras
2 médio (1229)
] batatas
1 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (929)

D ketchup
2 colher de sopa (349)

|:| brécolis congelado
1 xicara (91g)

D chalotas
1/2 dente(s) de alho (289)

alho
D 2 dente(s) (de alho) (69)

couve-flor

1/2 cabeca pequena (=10 cm dia.) (1339)
D abobrinha

1 1/2 grande (4859)

|:| salsa fresca
5 ramos (5¢)

|:| cebola
1 médio (dia. 6,5 cm) (1109)



Recipes @ STRONGR

Café damanha 1 &4

Comeremdia 1 edia?2

Pudim vegano de chia com abacate e chocolate
172 kcal @ 11g proteina @ 9g gordura @ 4g carboidrato @ 79 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

po proteico
1/4 concha (1/3 xicara cada) (89)

leite de améndoa sem acucar

3/8 xicara(s) (mL)
sementes de chia

1 colher de sopa (14Q)
cacau em po

1/2 colher de sopa (39)

Para todas as 2 refeicoes:

po proteico

1/2 concha (1/3 xicara cada) (169)
leite de améndoa sem acgucar
3/4 xicara(s) (mL)

sementes de chia

2 colher de sopa (289)

cacau em po

1 colher de sopa (69)

abacates

abacates 1 fatias (259)
1/2 fatias (139)

1. Amasse o abacate no fundo de um pote. Adicione todos os outros ingredientes e misture bem.\r\nCubra
e leve a geladeira por 1-2 horas ou durante a noite.\r\nSirva e aproveite.

Café damanha 2 @

Comer emdia 3 e dia4
Nozes
1/4 xicara(s) - 175 kcal @ 4g proteina @ 16g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeicoes:

nozes
nozes 1/2 xicara, sem casca (509)
4 colher de sopa, sem casca (259)

1. A receita ndo possui instrugées.

Mirtilos
1/2 xicara(s) - 47 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 9g carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/25757_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/147_1.0-20517_1.0?from_pdf=true

»

Café da manha 3 @

Comeremdia 5, dia6 e dia7

Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:

pt.for_single_meal mirtilos

mirtilos 1 xicara (1489)
1/2 xicara (749)

1. Lave os mirtilos e sirva.

Barra de granola rica em proteinas
1 barra(s) - 204 kcal @ 10g proteina @ 12g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Almoco 1 &

Comer em dia 1

Tenders de chik'n crocantes
4 tender(es) - 229 kcal @ 169 proteina

N A

Amoras

Translation missing: Para todas as 3 refeicoes:

t.for_single_meal .
pLior_single_ barra de granola rica em

barra de granola rica em proteinas proteinas
1 barra (409) 3 barra (1209)

1. A receita ndo possui instrugoes.

99 gordura @ 21g carboidrato @ 0g fibra

Rende 4 tender(es)

ketchup 1. Cozinhe os tenders de
1 colher de sopa (179) chik'n conforme as
tenders 'chik'n' sem carne instruces da

4 pedacos (102g) embalagem.\r\nSirva com

ketchup.

2 xicara(s) - 139 kcal @ 49 proteina @ 1g gordura @ 12g carboidrato @ 15g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/136_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/861_1.0-58109_2.0?from_pdf=true

Rende 2 xicara(s)

amoras 1. Enxague as amoras e sirva.
2 xicara (2889)

Almocgo 2 4

Comeremdia2 e dia 3

Sanduiche de queijo vegano grelhado
1/2 sanduiche(s) - 165 kcal @ 5g proteina @ 8g gordura @ 179 carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢oes:

pt.for_single_meal queijo vegano, fatiado

queijo vegano, fatiado 2 fatia(s) (409)

1 fatia(s) (20g) oleo

Oleo 1 colher de cha (mL)
1/2 colher de cha (mL) pao

pao 2 fatia (649)

1 fatia (329)

1. Preaquecga a frigideira em fogo médio-baixo com metade do éleo.\r\nColoque uma fatia de pao na
frigideira e cubra com o queijo e a outra fatia de pao.\r\nGrelhe até dourar levemente - retire da frigideira
e adicione o 6leo restante. Vire o sanduiche e grelhe o outro lado. Continue até o queijo derreter.

Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)
1/2 lata(s) - 124 kcal @ 9g proteina @ 3g gordura @ 12g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal sopa enlatada chunky

sopa enlatada chunky (variedades (variedades ndao cremosas)
nao cremosas) 1 lata (~540 g) (5269)
1/2 lata (~540 g) (2639)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/855_0.5-165_0.5?from_pdf=true

Almocgo 3 £

Comer em dia 4

Sopa enlatada com pedacos (cremosa)
1 lata(s) - 354 kcal @ 129 proteina @ 17g gordura @ 30g carboidrato @ 8g fibra

Rende 1 lata(s)

sopa enlatada com pedacos
(variedades cremosas)
1 lata (~540 g) (5339)

Almoco 4 4

Comeremdia 5

Palitos de cenoura
1 cenoura(s) - 27 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

Rende 1 cenoura(s)

cenouras
1 médio (619)

Nuggets Chik'n
4 nuggets - 221 kcal @ 12g proteina @ 9g gordura @ 21g carboidrato @ 2g fibra

R Rende 4 nuggets
.~ nuggets veganos tipo frango
A 4 nuggets (869)

ketchup
1 colher de sopa (179)

Mirtilos
1 xicara(s) - 95 kcal @ 1g proteina @ 0Og gordura @ 18g carboidrato @ 4g fibra

1. Prepare conforme as
instrucdes da embalagem.

1. Corte as cenouras em tiras
e sirva.

1. Cozinhe os tenders Chik'n
conforme as instrucdes da
embalagem.

2. Sirva com ketchup.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/166_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58048_1.0-118324_1.0-20517_2.0?from_pdf=true

Rende 1 xicara(s)

mirtilos
1 xicara (1489)

Almogo 5 4

Comeremdiab edia?
Tigela de curry com noodles de abobrinha e tofu
313 kcal @ 149 proteina @ 18g gordura @ 17g carboidrato @ 69 fibra

& Translation missing:
— pt.for_single_meal

tofu firme, escorrido, enxaguado e
secado com papel-toalha

1/4 pacote (=450 g) (1139)
couve-flor, cortado em pedacos
1/4 cabeca pequena (=10 cm dia.)
(669)

molho de curry

1/2 xicara (1429)

abobrinha

1/2 grande (1629)

oleo

1/4 colher de sopa (mL)

1. Lave os mirtilos e sirva.

Para todas as 2 refeicoes:

tofu firme, escorrido, enxaguado
e secado com papel-toalha

1/2 pacote (=450 g) (2279)
couve-flor, cortado em pedacos
1/2 cabega pequena (=10 cm dia.)
(1339)

molho de curry

1 xicara (2839)

abobrinha

1 grande (3239)

dleo

1/2 colher de sopa (mL)

1. Pegue o tofu e enrole em um pano limpo. Coloque um livro grosso por cima por 5 minutos para ajudar a
drenar o excesso de liquido. Em seguida, corte em cubos.

2. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio e cozinhe o tofu até dourar e ficar crocante. Reserve.

3. Aqueca o molho curry no micro-ondas ou em uma panela. Enquanto isso, faga os noodles de abobrinha
usando um espiralizador ou descascador.

4. Coloque os noodles em uma tigela com a couve-flor e o tofu. Despeje o molho curry por cima e sirva.

Mirtilos

1/2 xicara(s) - 47 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 9g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeicoes:

mirtilos

mirtilos 1 xicara (1489)

& 12 xicara (74g)

1. Lave os mirtilos e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1047_1.0-20517_1.0?from_pdf=true

Jantar 1 4
Comeremdia1edia?2

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

Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:

pt.for_single_meal arroz integral

arroz integral 1/3 xicara (639)

2 2/3 colher de sopa (329) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 2 pitada, moido (19)
1 pitada, moido (0g) agua

agua 2/3 xicara(s) (mL)
1/3 xicara(s) (mL) sal

sal 2 pitada (19)

1 pitada (19)

(Observagao: siga as instru¢des 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
minutos ou até a agua ser absorvida.

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

H> oD~

Assado de linguica vegana e legumes em assadeira
240 kcal @ 169 proteina @ 11g gordura @ 15g carboidrato @ 4g fibra

«

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

t.for_single _meal .
ptior_single_ salsicha vegana, cortado em

salsicha vegana, cortado em pedacos do tamanho de uma
pedacos do tamanho de uma mordida
mordida 1 salsicha (100g)
1/2 salsicha (509) tempero italiano
tempero italiano 4 pitada (29)

9 2 pitada (19) éleo

*, oleo 2 colher de cha (mL)

+ 1 colher de cha (mL) brécolis, picado

brécolis, picado 1 xicara, picado (919g)
1/2 xicara, picado (469) cenouras, fatiado
cenouras, fatiado 1 médio (61g)
1/2 médio (319) batatas, cortado em gomos
batatas, cortado em gomos 1 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (929)

1/2 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (469)

1. Preaqueca o forno a 400°F (200°C) e forre uma assadeira com papel manteiga.
2. Misture os legumes com 6leo, tempero italiano e um pouco de sal e pimenta.

3. Espalhe os legumes e a lingui¢a 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/375_1.0-51747_0.5?from_pdf=true

Jantar 2[4

Comer em dia 3

Brocolis regado com azeite de oliva
1 xicara(s) - 70 kcal @ 3g proteina @ 5g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Farelos veganos
1 3/4 xicara(s) - 256 kcal @ 33g proteina

Rende 1 xicara(s)

azeite 1
1 colher de cha (mL)
brécolis congelado
1 xicara (919)

sal

1/2 pitada (0g)
pimenta-do-reino
1/2 pitada (0g)

8g gordura @ 5g carboidrato @ 10g fibra
Rende 1 3/4 xicara(s)

carne de hamburguer vegetariana 1.

em pedacos
1 3/4 xicara (175q)

. Prepare o brécolis

conforme as instrugcdes da
embalagem.

. Regue com azeite de oliva

e tempere com sal e
pimenta a gosto.

Cozinhe os farelos
conforme as instrucdes da
embalagem. Tempere com
sal e pimenta.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/388_1.0-115821_3.5?from_pdf=true

Jantar 3@

Comeremdia4 ediab

Tofu piccata vegano
127 kcal @ 8g proteina @ 7g gordura @ 7g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

tofu firme, cortado em tabuas
1/4 Ibs (999)

chalotas, fatiado finamente
1/4 dente(s) de alho (149)
alcaparras

1/2 colher de sopa, escorrido (49)
alho, picado fino

1/2 dente(s) (de alho) (29g)
manteiga vegana

1/2 colher de sopa (79)

Oleo

1/2 colher de cha (mL)

caldo de legumes, aquecido
1/4 xicara(s) (mL)

amido de milho

4 pitada (19)

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refei¢des:

tofu firme, cortado em tabuas
1/2 Ibs (198g)

chalotas, fatiado finamente
1/2 dente(s) de alho (289)
alcaparras

1 colher de sopa, escorrido (99g)
alho, picado fino

1 dente(s) (de alho) (3g)
manteiga vegana

1 colher de sopa (149)

Oleo

1 colher de cha (mL)

caldo de legumes, aquecido
1/2 xicara(s) (mL)

amido de milho

1 colher de cha (39)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)

1. Em uma tigela, bata o caldo de legumes aquecido, o amido de milho e o suco de liméo. Reserve.

2. Aqueca 6leo em uma frigideira antiaderente em fogo médio. Tempere as placas de tofu com uma pitada
de sal e adicione-as a frigideira. Cozinhe até dourar e ficar crocante, 4-6 minutos de cada lado. Transfira
o tofu para um prato e cubra para manter aquecido. Limpe a frigideira.

3. Na mesma frigideira, aqueca a manteiga vegana em fogo médio. Adicione o alho, a chalota e uma pitada

de sal e pimenta. Cozinhe até perfumar, 1-2 minutos. Misture a mistura de caldo e leve a fervura.
Cozinhe até o molho engrossar ligeiramente, 2-3 minutos. Acrescente as alcaparras.

4. Retorne o tofu crocante a frigideira e regue com o molho. Cozinhe até aquecer, 1-2 minutos, e sirva.

Lentilhas
174 kcal @ 12g proteina @ 1g gordura @ 25g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

sal

1/2 pitada (0g)

agua

1 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado
4 colher de sopa (489)

Para todas as 2 refei¢des:

sal

1 pitada (19)

agua

2 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado
1/2 xicara (969)

1. As instrugcdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instrugées 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/219570_0.5-20629_1.0?from_pdf=true

Jantar 4[4

Comeremdia6edia?

Sementes de girassol
90 kcal @ 49 proteina @ 7g gordura @ 1g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

graos de girassol
1/2 0z (149)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Bowl de gréo-de-bico e abobrinha com liméo
214 kcal @ 79 proteina @ 10g gordura @ 18g carboidrato @ 79 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

alho, picado finamente

: 1/2 dente(s) (de alho) (29g)

BW grdo-de-bico enlatado, lavado e
escorrido

1/4 lata (1129)

abobrinha, cortado em rodelas
1/4 grande (819)

salsa fresca, picado

2 1/2 ramos (39)

cebola, finamente fatiado

1/2 médio (dia. 6,5 cm) (55¢)
tempero italiano

1 pitada (0g)

dleo

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

1 pitada, folhas (0g)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refeicoes:

graos de girassol
1 0z (289)

Para todas as 2 refei¢des:

alho, picado finamente

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

1/2 lata (2249)

abobrinha, cortado em rodelas
1/2 grande (1629)

salsa fresca, picado

5 ramos (59)

cebola, finamente fatiado

1 médio (dia. 6,5 cm) (1109)
tempero italiano

2 pitada (19)

Oleo

1 colher de sopa (mL)
manjericao, seco

2 pitada, folhas (0g)

suco de limao

2 colher de sopa (mL)

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

macias e douradas. Retire da frigideira e reserve.

2. Adicione o 6leo restante a frigideira e junte a cebola, o alho, o tempero italiano e 0 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 limao reduza um pouco.

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/420_0.5-17962_0.5?from_pdf=true

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador - 273 kcal @ 61g proteina @ 1g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 7 refeicoes:
pt.for_single_meal agua

agua 17 1/2 xicara(s) (mL)

2 1/2 xicara(s) (mL) po proteico

p6 proteico 17 1/2 concha (1/3 xicara cada)

2 1/2 concha (1/3 xicara cada) (78g) (5439)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

