Meal Plan - Plano alimentar vegano alto em proteina de

1500 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 1472 kcal @ 134g proteina (36%)

Café da manha
180 kcal, 7g proteina, 28g carboidratos liquidos, 4g gordura

S logurte de leite de soja
1 pote- 136 kcal

, Kiwi
& 1 kiwi- 47 keal

Lanches
185 kcal, 4g proteina, 16g carboidratos liquidos, 10g gordura

a3 Chips de couve
% 138 kcal
ol L

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

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

369 gordura (22%) @ 1349 carboidrato (36%) @ 20g fibra (6%)

Almoco
545 kcal, 269 proteina, 81g carboidratos liquidos, 10g gordura

Massa ao molho Alfredo de tofu com brécolis
& 442 kcal

S F" ) Salada simples de couve
( "’ 1/2 xicara(s)- 28 kcal

# o= Pao de jantar
@ 1 pao(s)- 77 keal

Jantar
175 kcal, 12g proteina, 5g carboidratos liquidos, 10g gordura

4,:;, Tomates assados
i 1/2 tomate(s)- 30 keal

Tempeh basico
2 0z- 148 kcal




Day 2 1528 kcal @ 1379 proteina (36%)

Café da manha
180 kcal, 7g proteina, 28g carboidratos liquidos, 4g gordura

S5 logurte de leite de soja
1 pote- 136 kcal

Kiwi
“ 1 Kiwi- 47 keal

Lanches
185 kcal, 4g proteina, 16g carboidratos liquidos, 10g gordura

oy Chips de couve
% | 138 kcal
a3

: , Mirtilos
" 5 1/2 xicara(s)- 47 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

Day 3 1506 kcal @ 138g proteina (37%)

Café da manha
150 kcal, 15g proteina, 11g carboidratos liquidos, 4g gordura

] Shake de proteina (leite de améndoa)
l 105 kcal

_ , Mirtilos
" & 1/2 xicara(s)- 47 kcal

Lanches
240 kcal, 9g proteina, 159 carboidratos liquidos, 14g gordura

Sementes de girassol
180 kcal

= Suco de fruta
3 1/2 copo(s)- 57 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 859 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

a Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

40g gordura (23%) @ 118g carboidrato (31%) @ 37g fibra (10%)

Almoco
345 kcal, 269 proteina, 10g carboidratos liquidos, 17g gordura

5P Rabanetes assados com alecrim
L7 2 1/4 xicara(s)- 162 kcal

. =

Farelos veganos
@ 1 1/4 xicara(s)- 183 kcal
Jantar

435 kcal, 169 proteina, 61g carboidratos liquidos, 8g gordura

\ Zoodles marinara
&y, 281 kcal

[

K/ o= Pao de jantar
& 2 pao(s)- 154 keal

459 gordura (27%) @ 112g carboidrato (30%) @ 25g fibra (7%)

Almoco
300 kcal, 13g proteina, 21g carboidratos liquidos, 17g gordura

X, Rabanetes assados com alecrim
3/4 xicara(s)- 54 kcal

Tofu ao estilo General Tso
245 kcal

Jantar
435 kcal, 169 proteina, 61g carboidratos liquidos, 8g gordura

K === P30 de jantar
& 2 pao(s)- 154 keal



Day 4 1514 kcal @ 140g proteina (37%)

Café da manha
150 kcal, 15g proteina, 11g carboidratos liquidos, 4g gordura

Shake de proteina (leite de améndoa)
105 kcal

Mirtilos

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

Lanches
240 kcal, 9g proteina, 159 carboidratos liquidos, 14g gordura

Sementes de girassol
180 kcal

Suco de fruta
| 1/2 copo(s)- 57 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

Day 5 1508 kcal @ 160g proteina (42%)

Café da manha
150 kcal, 15g proteina, 11g carboidratos liquidos, 4g gordura

Shake de proteina (leite de améndoa)
105 kcal

Mirtilos

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

Lanches
240 kcal, 99 proteina, 15g carboidratos liquidos, 14g gordura

Sementes de girassol
180 kcal

= Suco de fruta
1/2 copo(s)- 57 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 859 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

58g gordura (35%) @ 90g carboidrato (24%) @ 18g fibra (5%)

Almoco
300 kcal, 13g proteina, 21g carboidratos liquidos, 17g gordura

3.!“ ® Rabanetes assados com alecrim
‘3 ¥87 i -
\ &£ =] 3/4 xicara(s)- 54 kcal

& A b5

- , Tofu ao estilo General Tso
' 245 kcal

Jantar
445 Kkcal, 199 proteina, 39g carboidratos liquidos, 21g gordura

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

Pao naan
1/2 unidade(s)- 131 kcal

529 gordura (31%) @ 859 carboidrato (23%) @ 169 fibra (4%)

Almoco
355 kcal, 299 proteina, 14g carboidratos liquidos, 19g gordura

@ Tomates assados
e 1 1/2 tomate(s)- 89 kcal

p* Salsicha vegana
1 salsicha(s)- 268 kcal

Jantar
380 kcal, 22g proteina, 42g carboidratos liquidos, 12g gordura

, Kiwi
& 2 kiwi- 94 keal

7z 2 Tenders de chik'n crocantes
p 5 tender(es)- 286 kcal




Day 6 1520 kcal @ 148g proteina (39%) @ 559 gordura (33%) @ 879 carboidrato (23%) @ 20g fibra (5%)

Café da manha Almoco
225 kcal, 11g proteina, 15g carboidratos liquidos, 12g gordura 355 kcal, 29g proteina, 14g carboidratos liquidos, 19g gordura

5 [omates-cereja

. {g Tomates assados
6 tomates-cereja- 21 kcal

e 1 1/2 tomate(s)- 89 kcal

Barra de granola rica em proteinas i p* Salsicha vegana
1 barra(s)- 204 kcal ‘

Lanches Jantar
165 kcal, 4g proteina, 29¢g carboidratos liquidos, 2g gordura 390 kcal, 20g proteina, 26g carboidratos liquidos, 20g gordura

==, Aveia instantanea com agua oy
@:@’ 1 pacote(s)- 165 kcal i 240 kcal

B Salada simples de folhas mistas com tomate
e 151 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

Day 7 1550 kcal @ 1379 proteina (35%) @ 53g gordura (30%) @ 103g carboidrato (27%) @ 299 fibra (8%)

Café da manha Almoco
225 kcal, 11g proteina, 15g carboidratos liquidos, 12g gordura 390 kcal, 18g proteina, 30g carboidratos liquidos, 16g gordura

; g Tomates-cereja - ‘Sopa de gréao-de-bico com couve
f 6 tomates-cereja- 21 kcal ’273 kcal

Barra de granola rica em proteinas .~ Amendoins torrados
1 barra(s)- 204 kcal é&i@'{- 1/8 xicara(s)- 115 kcal

i ,,;"

Lanches Jantar
165 kcal, 4g proteina, 29¢g carboidratos liquidos, 2g gordura 390 kcal, 20g proteina, 26g carboidratos liquidos, 20g gordura

Aveia instantanea com agua > Assado de linguiga vegana e legumes em assadeira

i%;’ 1 pacote(s)- 165 kcal

@es Salada simples de folhas mistas com tomate
fSaseen 151 keal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 859 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

a Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal



Lista de Compras

Gorduras e oleos

azeite
4 colher de cha (mL)

] molho para salada
6 1/2 colher de sopa (mL)

Oleo
D 2 1/3 oz (mL)

Vegetais e produtos vegetais

D folhas de couve
10 0z (2879)

D alho
3 1/2 dente(s) (de alho) (119)

D brécolis congelado
1/4 embalagem (719)

tomates
5 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (6729)

|:| abobrinha
3 1/2 grande (11429)

rabanetes
D 1 1/4 Ibs (5679)

|:| gengibre fresco
2 colher de sopa (129)

|:| couve-flor
1/4 cabeca pequena (=10 cm dia.) (669)

|:| ketchup
1 1/4 colher de sopa (219)

brécolis
D 1 xicara, picado (919)
cenouras
1 médio (619)
D batatas .
1 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (929)

Especiarias e ervas

D sal
1/4 o0z (89)
[] manjericao, seco
4 pitada, moido (19)

D alecrim seco
2 1/2 colher de cha (39)

[] vinagre de maga
1 colher de sopa (159)

Frutas e sucos de frutas

mirtilos
D 2 1/2 xicara (3709)

@FASTR

Bebidas

D leite de améndoa sem acgucar
1 1/2 xicara (mL)

agua
D 26 xicara(s) (mL)

D po proteico
26 concha (1/3 xicara cada) (8069)

Leguminosas e produtos derivados

D tofu firme
18 0z (5109)

tempeh
D 2 0z (579)

D carne de hamburguer vegetariana em pedacos
1 1/4 xicara (1259)

D molho de soja (tamari)
2 colher de cha (mL)

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

D amendoins torrados
2 colher de sopa (189)

Graos cerealiferos e massas

massa seca crua
3 0z (869)

D amido de milho
2 colher de sopa (169)

Produtos de panificacao

D Péao

5péo (2 x 2 cm x 2 cm de altura) (1409)

D pao naan
1/2 pedaco(s) (459)

Sopas, molhos e caldos

D molho para macarréao
2 1/2 xicara (6509)

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

Doces

D acucar
1 colher de sopa (139)

Produtos de nozes e sementes



Kiwi
D 4 fruta (2769)

] suco de liméo
1 1/4 colher de cha (mL)

D suco de fruta
12 fl oz (mL)

Outro

D iogurte de soja
2 recipiente(s) (301q)
] molho de curry
1/2 xicara (1429)
D salsicha vegana
3 salsicha (3009)
D tenders 'chik'n' sem carne
5 pedacos (1289)
D tempero italiano
4 pitada (29)

|:| folhas verdes variadas
6 xicara (1809)

graos de girassol
D 3 0z (859)

Lanches

D barra de granola rica em proteinas
2 barra (809)

Cereais matinais

D aveia instantanea com sabor
2 saché (86gq)



Recipes

Café damanha 1@

Comeremdia 1 edia?2

logurte de leite de soja
1 pote - 136 kcal @ 69 proteina @ 49 gordura @ 20g carboidrato @ Og fibra

” Translation missing:
v \ pt.for_single_meal
§ iogurte de soja

1 recipiente(s) (1509)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Kiwi

1 kiwi - 47 kcal @ 1g proteina @ 0Og gordura @ 8g carboidrato @ 29 fibra
Translation missing:
pt.for_single_meal

Kiwi

1 fruta (699)

1. Fatie o kiwi e sirva.

Para todas as 2 refeigcoes:

iogurte de soja
2 recipiente(s) (301q)

Para todas as 2 refeicdes:
kiwi
2 fruta (138q)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/856_1.0-114725_1.0?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia 3,dia4 edia5s

Shake de proteina (leite de améndoa)
105 kcal @ 149 proteina @ 4g gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refei¢coes:

) pt.for_single_meal . .

po proteico

: ! po proteico 1 1/2 concha (1/3 xicara cada)
1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g) (479)
leite de améndoa sem acucar leite de améndoa sem acgucar

l L 1/2 xicara (mL) 1 1/2 xicara (mL)
ifd A 2

1. Misture até ficar bem combinado.
2. Sirva.

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

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal mirtilos
mirtilos 1 1/2 xicara (222g)

. 1/2 xicara (749)

1. Lave os mirtilos e sirva.

Café damanha 3[4

Comeremdia6edia?7

Tomates-cereja
6 tomates-cereja - 21 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ 19 fibra

B Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:
pt.for_single_meal

tomates
~ tomates 12 tomatinhos (2049)
" 6 tomatinhos (102g)

1. Enxague os tomates, remova os cabinhos e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/662_0.5-20517_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59348_1.0-136_1.0?from_pdf=true

Barra de granola rica em proteinas

1 barra(s) - 204 kcal @ 10g proteina

Almoco 1 &

Comer em dia 1

12g gordura @ 12g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

barra de granola rica em

barra de granola rica em proteinas proteinas

1 barra (409)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Massa ao molho Alfredo de tofu com brécolis
442 kcal @ 239 proteina @ 7g gordura @ 66g carboidrato @ 5g fibra

Salada simples de couve

1/2 xicara(s) - 28 kcal @ 1g proteina

manjericao, seco

4 pitada, moido (1g)

leite de améndoa sem agucar
2 colher de sopa (mL)

sal

1/8 pitada (0g)

alho

1/2 dente(s) (de alho) (29)
brécolis congelado

1/4 embalagem (719)

tofu firme

1/4 pacote (=450 g) (1139)
massa seca crua

3 0z (869)

29 gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra

2 barra (809g)

. Cozinheamassaeo

brdécolis conforme as
instrucdes das
embalagens.

. Enquanto isso, coloque o

tofu, o alho, o sale o
manjericao em um
processador ou
liquidificador.

. Adicione o leite de

améndoas aos poucos até
obter a consisténcia
desejada.

. Despeje em uma panela

para aquecer. Nao deixe
ferver, pois pode talhar.

. Na hora de servir, coloque

a massa com o brécolis e
o molho por cima.

. Para sobras: para

melhores resultados,
mantenha cada elemento
(massa, molho, brécolis)
em recipientes herméticos
separados. Reaqueca
conforme necessario.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/901_1.0-59895_1.0-117923_1.0?from_pdf=true

Pao de jantar
1 pao(s) - 77 kcal @ 3g proteina

Almogo 2 4

Comer em dia 2

Rabanetes assados com alecrim
2 1/4 xicara(s) - 162 kcal @ 2g proteina

Farelos veganos
1 1/4 xicara(s) - 183 kcal @ 23g proteina

s suco de limao

Rende 1/2 xicara(s)

1. Misture a couve com o
molho de sua preferéncia

molho para salada
1/2 colher de sopa (mL)
folhas de couve

e sirva.
1/2 xicara, picada (20g)
1g gordura @ 13g carboidrato @ 1g fibra
Rende 1 péo(s)
Pao 1. Aproveite.

1 p&o (2 x 2 cm x 2 cm de altura) (289)

11g gordura @ 7g carboidrato @ 6g fibra

Rende 2 1/4 xicara(s)

rabanetes, cortado em quatro 1.
3/4 Ibs (340q)

Preaqueca o forno a 350°F
(180°C).

. Corte os rabanetes em
quartos e coloque-os em
uma assadeira.

Despeje o 6leo, o alecrim
e sal a gosto sobre os
rabanetes e use as maos
para garantir que estejam
totalmente cobertos.

Asse por cerca de 35—40
minutos, mexendo na
metade do tempo.

Retire e, se desejar,
esprema suco de lim&o por
cima.

Sirval

1/4 colher de sopa (mL)
alecrim seco

1/2 colher de sopa (29)
dleo

3/4 colher de sopa (mL)

69 gordura @ 4g carboidrato @ 7g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2342_3.0-115821_2.5?from_pdf=true

Rende 1 1/4 xicara(s)

carne de hamburguer vegetariana 1. Cozinhe os farelos
em pe{iagos conforme as instrugcdes da
1 1/4 xicara (1259) embalagem. Tempere com

sal e pimenta.

Almogo 3 £

Comer em dia 3 e dia 4

Rabanetes assados com alecrim
3/4 xicara(s) - 54 kcal @ 1g proteina @ 4g gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢bes:

ptfor_single_meal rabanetes, cortado em quatro

rabanetes, cortado em quatro 1/2 Ibs (2279)

1 40z (1139) suco de limao

suco de limao 1/2 colher de cha (mL)
1/4 colher de cha (mL) alecrim seco

alecrim seco 1 colher de cha (1g)

| 4 pitada (19) 6leo

dleo 1/2 colher de sopa (mL)
1/4 colher de sopa (mL)

1. Preaquega o forno a 350°F (180°C).
2. Corte os rabanetes em quartos e coloque-0os em uma assadeira.

3. Despeje o bleo, o alecrim e sal a gosto sobre 0s rabanetes e use as maos para garantir que estejam
totalmente cobertos.

4. Asse por cerca de 35-40 minutos, mexendo na metade do tempo.
Retire e, se desejar, esprema suco de limao por cima.
6. Sirval

o

Tofu ao estilo General Tso
245 kcal @ 129 proteina @ 13g gordura @ 19g carboidrato @ 0Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2342_1.0-126056_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal tofu firme, secar com papel-

tofu firme, secar com papel-toalha toalha e cortar em cubos

e cortar em cubos 10 0z (284Q)

5 0z (142g) alho, picado

alho, picado 2 dente(s) (de alho) (69)
1 dente(s) (de alho) (3g) dleo

Oleo 1 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL) amido de milho

amido de milho 2 colher de sopa (169)

1 colher de sopa (89) vinagre de maca
vinagre de maca 1 colher de sopa (15g)
1/2 colher de sopa (79) acucar

acucar 1 colher de sopa (13g)
1/2 colher de sopa (79) molho de soja (tamari)
molho de soja (tamatri) 2 colher de cha (mL)

1 colher de cha (mL) gengibre fresco, picado
gengibre fresco, picado 2 colher de sopa (129)

1 colher de sopa (69)

1. Em uma tigela pequena, bata o gengibre, o alho, 0 molho de soja, o aclcar e o vinagre de maca.
Reserve.

2. Em uma tigela grande, misture o tofu em cubos, 0 amido de milho e sal e pimenta a gosto. Misture para
cobrir.

3. Aquega o éleo em uma frigideira antiaderente grande em fogo médio-alto. Adicione o tofu e cozinhe até
ficar crocante, 5-8 minutos.

4. Reduza o fogo para baixo e despeje o molho. Mexa e cozinhe até o molho engrossar, cerca de 1
minuto. Sirva.

Almogo 4 £

Comeremdia5 e dia6

Tomates assados
1 1/2 tomate(s) - 89 kcal @ 1g proteina @ 7g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:
G pt.for_single_meal tomates
§ tomates 3 pequeno inteiro (6 cm dia.) (2739)
™ 1 1/2 pequeno inteiro (6 cm di.) dleo

(1379) 1 colher de sopa (mL)

dleo
1/2 colher de sopa (mL)

1. Pré-aqueca o forno a 450°F (230°C).

2. Corte os tomates ao meio pelo caule e esfregue-os com 6leo. Tempere com uma pitada de sal e
pimenta.

3. Asse por 30-35 minutos até ficarem macios. Sirva.

Salsicha vegana
1 salsicha(s) - 268 kcal @ 289 proteina @ 12g gordura @ 11g carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27087_1.5-118328_1.0?from_pdf=true

pt.for_single_meal

3

" 7’/@\\!’}’; Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
g b
-

salsicha vegana
=" salsicha vegana 2 salsicha (200g)
~ 1 salsicha (100g)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.
2. Sirva.

Almogo 5 4

Comeremdia 7

Sopa de grao-de-bico com couve
273 kcal @ 13g proteina @ 7g gordura @ 289 carboidrato @ 11g fibra

grao-de-bico enlatado, escorrido 1. Em uma panela grande em
1/2 lata (2249) fogo médio, aqueca o 6leo.
dleo

Adicione o alho e refogue

1/2 colher de cha (mL) por 1-2 minutos até ficar

alho, picado fino

1 dente(s) (de alho) (3g) perfumado.

caldo de legumes 2. Acrescente os

2 xicara(s) (mL) gréo-de-bico e o caldo de
folhas de couve, picado legumes e leve para

1 xicara, picada (409) ferver. Junte a couve

picada e cozinhe em fogo
brando por 15 minutos ou
até a couve murchar.

3. Polvilhe bastante pimenta
por cima e sirva.

Amendoins torrados
1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Rende 1/8 xicara(s)

amendoins torrados 1. A receita ndo possui
2 colher de sopa (189) instrucoes.



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/29886_1.0-144_0.5?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Chips de couve
138 kcal @ 3g proteina @ 10g gordura @ 7g carboidrato @ 29 fibra

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

azeite 4 colher de cha (mL)

2 colher de cha (mL) folhas de couve

folhas de couve 1 1/3 maco (2279)

2/3 maco (113g) sal

sal 1/2 colher de sopa (89)

1/4 colher de sopa (4g)

1. Pré-aqueca o forno a 350°F (175°C). Forre uma assadeira com papel manteiga.
2. Separe as folhas dos talos e rasgue as folhas em pedacgos do tamanho de uma mordida.

3. Lave a couve e seque completamente (se ainda estiver Umida, vai afetar muito o resultado do
cozimento).

4. Regue um pouco de azeite sobre as folhas (seja conservador com o 6leo, pois muito éleo pode deixar
os chips moles).

5. Espalhe as folhas na assadeira e polvilhe com sal.
Asse por cerca de 10-15 minutos — até as bordas ficarem douradas, mas ndo queimadas.
7. Sirva.

o

Mirtilos

1/2 xicara(s) - 47 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 9g carboidrato @ 2g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal mirtilos
mirtilos 1 xicara (148q)

‘ 1/2 xicara (749)

1. Lave os mirtilos e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/332_2.0-20517_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 4

Comeremdia 3,dia4 edia5s

Sementes de girassol
180 kcal @ 99 proteina @ 149 gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 3 refei¢coes:

pt.for_single_meal grios de girassol

graos de girassol 3 0z (859)
1 0z (289)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Suco de fruta
1/2 copo(s) - 57 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 13g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
— pt.for_single_meal suco de fruta

suco de fruta 12 fl oz (mL)

4 fl oz (mL)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Lanches 3[4

Comeremdia6 edia?

Aveia instantdnea com agua
1 pacote(s) - 165 kcal @ 4g proteina @ 2g gordura @ 29g carboidrato @ 4g fibra

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

agua
agua 1 1/2 xicara(s) (mL)
3/4 xicara(s) (mL) aveia instantanea com sabor
aveia instantanea com sabor 2 saché (86gq)

1 saché (439)

1. Coloque a aveia em uma tigela e despeje a agua por cima.
2. Leve ao micro-ondas por 90 segundos a 2 minutos.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/420_1.0-155_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/67_1.0?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

Tomates assados
1/2 tomate(s) - 30 kcal @ Og proteina @ 2g gordura @ 1g carboidrato @ 19 fibra

# Rende 1/2 tomate(s)

| tomates

1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (469)
dleo

- 1/2 colher de cha (mL)

Tempeh basico
2 0z - 148 kcal @ 12g proteina @ 8g gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra

Rende 2 oz

6leo

1 colher de cha (mL)
tempeh

2 0z (579)

. Pré-aquega o forno a

450°F (230°C).

. Corte os tomates ao meio

pelo caule e esfregue-os
com 6leo. Tempere com
uma pitada de sal e
pimenta.

. Asse por 30-35 minutos

até ficarem macios. Sirva.

. Fatie o tempeh no formato

desejado, cubra com éleo
e tempere com sal,
pimenta ou sua mistura de
temperos favorita.

. 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/27087_0.5-116595_0.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2edia3
Zoodles marinara
281 kcal @ 11g proteina @ 5g gordura @ 35g carboidrato @ 13g fibra

7 Translation missing: Para todas as 2 refeigcoes:
pt.for_single_meal

, abobrinha
. abobrinha 5 médio (980g)
- 2 1/2 médio (490g) molho para macarrao
molho para macarrao 2 1/2 xicara (650g)

1 1/4 xicara (3259)

1. Espiralize a abobrinha.

2. Borrife uma frigideira com spray antiaderente, adicione os zoodles e cozinhe em fogo baixo por cerca de
5 minutos ou até aquecer.

3. (opcional) Transfira os zoodles para um papel toalha e pressione para remover 0 excesso de agua.
4. Retorne os zoodles a frigideira, adicione o molho de tomate e cozinhe até o molho aquecer.
5. Sirva.

Pao de jantar
2 pao(s) - 154 kcal @ 59 proteina @ 2g gordura @ 26g carboidrato @ 1g fibra

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

Pao 4 pao (2 x 2.cm x 2 cm de altura)
2 péo (2 x2cm x 2 cm de altura) (1129)

(569)

1. Aproveite.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2322_2.5-117923_2.0?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comer em dia 4

Tigela de curry com noodles de abobrinha e tofu
313 kcal @ 149 proteina @ 18g gordura @ 179 carboidrato @ 6g fibra

. tofu firme, escorrido, enxaguado e 1. Pegue o tofu e enrole em
secado com papel-toalha um pano limpo. Coloque
1/4 pacote (=450 g) (1139) um livro grosso por cima
couve-flor, cortado em pedagos por 5 minutos para ajudar
1/4 cabega pequena (=10 cm dia.) a drenar o excesso de

fgg?l,).o de curry liquido. Em seguida, corte
1/2 xicara (142g) em cubos.

abobrinha 2. Aquega o 6leo em uma

1/2 grande (1629) frigideira em fogo médio e
Oleo cozinhe o tofu até dourar e
1/4 colher de sopa (mL) ficar crocante. Reserve.

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

4. Coloque os noodles em
uma tigela com a couve-
flor e o tofu. Despeje 0
molho curry por cima e

sirva.
Pao naan
1/2 unidade(s) - 131 kcal @ 4g proteina @ 3g gordura @ 22g carboidrato @ 1g fibra
Rende 1/2 unidade(s)
pao naan 1. A receita ndo possui

1/2 pedaco(s) (459) instrucoes.



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1047_1.0-135_0.5?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia s

Kiwi

2 kiwi - 94 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 16g carboidrato @ 4g fibra
Rende 2 kiwi
Kiwi
2 fruta (138g)

Tenders de chik'n crocantes
5 tender(es) - 286 kcal @ 20g proteina @ 11g gordura @ 269 carboidrato @ 0g fibra

"N Rende 5 tender(es)

ketchup

1 1/4 colher de sopa (219)
tenders 'chik'n' sem carne
5 pedacos (1289)

1. Fatie o kiwi e sirva.

1. Cozinhe os tenders de
chik'n conforme as
instrucdes da
embalagem.\r\nSirva com
ketchup.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/114725_2.0-861_1.25?from_pdf=true

Jantar 5@

Comeremdia6edia?7

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

€

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for_single _meal .
pLior_singie_ 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 (50g) tempero italiano
tempero italiano 4 pitada (29)
2 pitada (19) 6leo
dleo 2 colher de cha (mL)
+ 1 colher de cha (mL) brécolis, picado
brécolis, picado 1 xicara, picado (919)
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 linguica na assadeira e asse, mexendo uma vez na metade do tempo, até que
os legumes estejam macios e a lingui¢a dourada, cerca de 35 minutos. Sirva.

Salada simples de folhas mistas com tomate
151 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 10g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal molho para salada

molho para salada 6 colher de sopa (mL)

3 colher de sopa (mL) tomates

tomates 1 xicara de tomates-cereja (149g)
1/2 xicara de tomates-cereja (75g) folhas verdes variadas

folhas verdes variadas 6 xicara (1809)

3 xicara (909g)

1. Misture as folhas, os tomates € o molho em uma tigela pequena. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/51747_0.5-691_2.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
3 1/2 dosador - 382 kcal @ 85g proteina @ 2g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

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

agua
agua 24 1/2 xicara(s) (mL)
3 1/2 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 24 1/2 concha (1/3 xicara cada)
3 1/2 concha (1/3 xicara cada) (7609)

(1099)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_3.5?from_pdf=true

