Meal Plan - Plano alimentar vegano alto em proteina de 1600
calorias

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

N&o esquega de gerar seu plano para a préxima semana em
https://www.strongrfastr.com

Day 1 1570 kcal @ 1529 proteina (39%) @ 31g gordura (18%) @ 1279 carboidrato (32%) @ 429 fibra (11%)
Café da manha Almocgo
270 kcal, 29g proteina, 8g carboidratos liquidos, 12g gordura 190 kcal, 6g proteina, 28g carboidratos liquidos, 5g gordura

?\/" Shake proteico duplo de chocolate com leite de améndoa Sanduiche de manteiga de amendoim e geleia
1< "Bl 167 kcal 1/2 sanduiche(s)- 191 kcal
.. Castanhas de caju torradas
= 1/8 xicara(s)- 104 kcal

Lanches Jantar
205 kcal, 7g proteina, 30g carboidratos liquidos, 4g gordura 520 kcal, 26g proteina, 58g carboidratos liquidos, 8g gordura
s, Aveia instantanea com agua - AR Ensopado de feijao preto e batata-doce
%ﬁﬁ’ 1 pacote(s)- 165 kcal f N 519 kcal
Leite de soja

ﬁ' 1/2 xicara(s)- 42 kcal

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

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

Day 2 1547 kcal @ 1469 proteina (38%) @ 38g gordura (22%) @ 1359 carboidrato (35%) @ 21g fibra (5%)
Café da manha Almoco
270 kcal, 29g proteina, 8g carboidratos liquidos, 12g gordura 360 kcal, 10g proteina, 50g carboidratos liquidos, 10g gordura
o= ,ﬁ Shake proteico duplo de chocolate com leite de améndoa / Banana
(©CH 167 kcal ’ © 1 banana(s)- 117 kcal
.. Castanhas de caju torradas . ’1 Sanduiche grelhado de manteiga de amendoim e banana
- 1/8 xicara(s)- 104 kcal 2 , 1/2 sanduiche(s)- 243 kcal
Lanches Jantar
205 kcal, 7g proteina, 30g carboidratos liquidos, 4g gordura 325 kcal, 15¢ proteina, 43g carboidratos liquidos, 9g gordura
== Aveia instantanea com agua P Fatias de pepino
%g’ 1 pacote(s)- 165 kcal & (@ 1/2 pepino- 30 keal
2 Leite de soja == 3R Nuggets Chik'n
ﬁ. 1/2 xicara(s)- 42 kcal @ 4 nuggets- 221 kcal

- Suco de fruta
_‘\ 2/3 copo(s)- 76 keal

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

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



Day 3 1606 kcal @ 1489 proteina (37%) @ 42g gordura (23%) @ 138g carboidrato (34%) @ 21g fibra (5%)

Café da manha
270 kcal, 29g proteina, 8g carboidratos liquidos, 12g gordura

N\

.. Castanhas de caju torradas
1/8 xicara(s)- 104 kcal

Lanches
205 kcal, 7g proteina, 30g carboidratos liquidos, 4g gordura

~. Aveia instantanea com agua
%?ﬁ’ 1 pacote(s)- 165 kcal

Leite de soja
gﬁ/ o 1/2 xicara(s)- 42 kcal

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

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

— ,ﬁ Shake proteico duplo de chocolate com leite de améndoa
1< "I 167 kcal

Almoco
420 kcal, 12g proteina, 54g carboidratos liquidos, 14g gordura

{ Banana
© 1 banana(s)- 117 kcal

Jantar
325 kcal, 15g proteina, 43g carboidratos liquidos, 9g gordura

P Fatias de pepino
4‘@ 1/2 pepino- 30 kcal

== 3 Nuggets Chik'n

@ 4 nuggets- 221 kcal

== Suco de fruta
g\ 2/3 copo(s)- 76 kcal

Day 4 1591 kcal @ 157g proteina (40%) @ 479 gordura (26%) @ 1159 carboidrato (29%) @ 219 fibra (5%)

Café da manha
240 kcal, 30g proteina, 9g carboidratos liquidos, 8g gordura

—

B Tomates-cereja
9 tomates-cereja- 32 kcal

! Shake de proteina (leite de améndoa)
) l 210 kcal

Lanches
220 kcal, 7g proteina, 23g carboidratos liquidos, 10g gordura

Barra de granola grande
1 barra(s)- 176 kcal

Leite de soja

ﬁ- 1/2 xicara(s)- 42 kcal

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

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

Almogo
365 kcal, 13g proteina, 40g carboidratos liquidos, 14g gordura

P Fatias de pepino
R (O /4 pepino- 15 keal
Sanduiche vegano de queijo e cogumelos com alecrim
" 1 sanduiche(s)- 352 kcal

Jantar
385 kcal, 23g proteina, 40g carboidratos liquidos, 13g gordura

7; 2N Tenders de chik'n crocantes
» 5 1/3 tender(es)- 305 kcal

‘ (es)

= "’»:; Morangos

b 1 1/2 xicara(s)- 78 kcal




Day 5 1551 kcal @ 1509 proteina (39%) @ 58g gordura (34%) @ 879 carboidrato (22%) @ 19g fibra (5%)

Café da manha
240 kcal, 30g proteina, 9g carboidratos liquidos, 8g gordura

Tomates-cereja
9 tomates-cereja- 32 kcal

Shake de proteina (leite de améndoa)
210 kcal

Lanches
220 kceal, 7g proteina, 23g carboidratos liquidos, 10g gordura

%:%a Barra de granola grande

1 barra(s)- 176 kcal

2 Leite de soja
ﬁ . 1/2 xicara(s)- 42 kcal

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

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

Almoco
365 kcal, 13g proteina, 40g carboidratos liquidos, 14g gordura

BN Fatias de pepino
7«.@ 1/4 pepino- 15 kcal

Sanduiche vegano de queijo e cogumelos com alecrim
& 1 sanduiche(s)- 352 kcal

Jantar

340 kcal, 16g proteina, 12g carboidratos liquidos, 24g gordura
@ == Tofu basico

F*% 6 0z- 257 kcal

Salada simples com aipo, pepino e tomate
%85 keal

Day 6 1617 kcal @ 1579 proteina (39%) @ 449 gordura (24%) @ 123g carboidrato (30%) @ 279 fibra (7%)

Café da manha
255 kcal, 9g proteina, 14g carboidratos liquidos, 17g gordura

= '%Talos de aipo
{‘\"ﬂ 2 talo(s) de aipo- 13 kcal

¢

Lanches
140 kcal, 3g proteina, 7g carboidratos liquidos, 10g gordura

@ 3 | Chips de couve
% | 138 kcal

1 bolacha(s) de arroz- 240 kcal

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

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

& Bolacha de arroz com manteiga de amendoim

Almocgo
450 kcal, 37g proteina, 52g carboidratos liquidos, 8g gordura

B Seitan teriyaki com vegetais e arroz
o, 451 keal

Jantar
395 kcal, 23g proteina, 48g carboidratos liquidos, 7g gordura

Leite de soja

g/’ " 1 xicara(s)- 85 kcal

Asas de couve-flor ao barbecue
268 kcal

& Tomates-cereja
1 12 tomates-cereja- 42 kcal




Day 7 1617 kcal @ 157g proteina (39%)

Café da manha
255 kcal, 99 proteina, 14g carboidratos liquidos, 17g gordura

= Talos de aipo
{ % 2 talo(s) de aipo- 13 kcal

- Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
A 1 bolacha(s) de arroz- 240 kcal

Lanches
140 keal, 3g proteina, 7g carboidratos liquidos, 10g gordura

@ 3 ) Chips de couve
% | 138 kcal

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

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

449 gordura (24%) @ 123g carboidrato (30%) @ 279 fibra (7%)

Almoco
450 kcal, 379 proteina, 52g carboidratos liquidos, 8g gordura

B Seitan teriyaki com vegetais e arroz
451 kcal

Jantar
395 kcal, 23g proteina, 48g carboidratos liquidos, 7g gordura

Leite de soja

ﬁ/ = 1 xicara(s)- 85 kcal

Asas de couve-flor ao barbecue
268 kcal

== Tomates-cereja
y 12 tomates-cereja- 42 kcal




Lista de Compras

Bebidas

D agua
31 xicara(s) (mL)

|:| leite de améndoa sem acucar
1/4 galao (mL)

D pé proteico
26 1/2 concha (1/3 xicara cada) (8229)

Cereais matinais

D aveia instantdnea com sabor
3 saché (129q)

Outro

D leite de soja, sem agucar
4 1/2 xicara(s) (mL)

D proteina em po, chocolate
3 concha (1/3 xicara cada) (93g)

|:| nuggets veganos tipo frango
8 nuggets (172g)

D queijo vegano fatiado
1 fatia(s) (20g)

D tenders 'chik'n' sem carne
5 1/3 pedacos (1369)

|:| folhas verdes variadas
1/2 embalagem (155 g) (829)

D queijo vegano ralado
1 xicara (1129)

D molho teriyaki
1/4 xicara (mL)

|:| levedura nutricional
1/2 xicara (30g)

Doces

|:| cacau em po
1 colher de sopa (59)

D geleia

1 colher de sopa (219)

Produtos de nozes e sementes

D castanhas de caju torradas
6 colher de sopa (519g)

Produtos de panificacao

] pao
9 0z (2569)

Leguminosas e produtos derivados
D manteiga de amendoim
1/3 xicara (889g)

feijao preto
L] 5/6 lata(s) (3669)

D tofu firme
6 0z (1709)

Vegetais e produtos vegetais

@FASTR

Gorduras e dleos

D oleo

10z (mL)

D spray de cozinha
1/2 spray(s), cerca de 1/3 segundo cada (0g)

D azeite

2 colher de sopa (mL)

D molho para salada
1 colher de sopa (mL)

Frutas e sucos de frutas

D suco de limao
1 1/4 colher de cha (mL)

suco de fruta
D 10 2/3 fl oz (mL)

D banana

2 1/2 médio (18 a 20 cm de comprimento) (295g)

[] morangos
1 1/2 xicara, inteira (216g)

Especiarias e ervas

D cominho moido
5 pitada (1g)

D tomilho seco
1 colher de cha, moido (19)

D alecrim seco
4 pitada (19)

D sal
2 colher de cha (11g)

Lanches

D barra de granola grande
2 barra (749)

D bolachas de arroz, qualquer sabor
2 bolos (18g)

Graos cerealiferos e massas

D arroz branco de grao longo
1/3 xicara (62g)

seitan
1/2 lbs (2279)

Sopas, molhos e caldos

D molho barbecue
1/2 xicara (1439)



D alho
5/6 dente(s) (de alho) (3g)
cebola

D 3/8 pequeno (299)

I:I batata-doce
3/8 batata-doce, 13 cm de comprimento (88g)

D polpa de tomate
2 1/2 colher de cha (13g)

D folhas de couve

1/2 lbs (2529)
] pepino

2 pepino (=21 cm) (5529)
D ketchup

3 1/3 colher de sopa (579)

D cogumelos
1/4 lbs (1209)
] tomates
6 médio inteiro (6 cm dia.) (7559)
D aipo cru
4 2/3 talo médio (19-20 cm de comprimento) (1879)
D mistura de vegetais congelados
2/3 pacote (280 g cada) (1929)

I:I couve-flor
2 cabega pequena (=10 cm dia.) (5309)



Recipes @ FASTR

Café da manha 1 4

Comer emdia 1, dia2 e dia 3

Shake proteico duplo de chocolate com leite de améndoa
167 kcal @ 279 proteina @ 5g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 3 refeigbes:
proteina em po, chocolate proteina em po, chocolate

1 concha (1/3 xicara cada) (319g) 3 concha (1/3 xicara cada) (93g)
cacau em po6 cacau em po

1 colher de cha (2g) 1 colher de sopa (59g)

leite de améndoa sem acucar leite de améndoa sem agucar
1/2 xicara (mL) 1 1/2 xicara (mL)

agua agua

1 xicara(s) (mL) 3 xicara(s) (mL)

1. Coloque todos os ingredientes em um liquidificador.
2. Bata até ficar bem homogéneo. Adicione mais agua dependendo da consisténcia desejada.
3. Sirva imediatamente.

Castanhas de caju torradas
1/8 xicara(s) - 104 kcal @ 3g proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 3 refeigbes:
castanhas de caju torradas castanhas de caju torradas
2 colher de sopa (179) 6 colher de sopa (519)

1. A receita ndo possui instrugées.

Café damanha 2 @

Comeremdia4ediab

Tomates-cereja
9 tomates-cereja - 32 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 4g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeigbes:
tomates tomates
9 tomatinhos (153g) 18 tomatinhos (3069)

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

Shake de proteina (leite de améndoa)
210 kcal @ 28g proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/660_1.0-146_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59348_1.5-662_1.0?from_pdf=true

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

po proteico po proteico

1 concha (1/3 xicara cada) (319g) 2 concha (1/3 xicara cada) (629g)
leite de améndoa sem acucar leite de améndoa sem agucar
1 xicara (mL) 2 xicara (mL)

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

Café damanha 3 @
Comeremdia6 edia7

Talos de aipo
2 talo(s) de aipo - 13 kcal @ 1g proteina @ 0Og gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

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

aipo cru aipo cru
2 talo médio (19-20 cm de comprimento) 4 talo médio (19-20 cm de comprimento)
(809) (160g)

1. Corte 0 aipo em talos e sirva.

Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
1 bolacha(s) de arroz - 240 kcal @ 89 proteina @ 17g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

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

bolachas de arroz, qualquer sabor bolachas de arroz, qualquer sabor
1 bolos (99) 2 bolos (18g)

manteiga de amendoim manteiga de amendoim

2 colher de sopa (329) 4 colher de sopa (649)

1. Espalhe manteiga de amendoim sobre a bolacha de arroz.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58106_2.0-371_1.0?from_pdf=true

Almoco 1 £

Comer em dia 1

Sanduiche de manteiga de amendoim e geleia
1/2 sanduiche(s) - 191 kcal @ 6g proteina

Rende 1/2 sanduiche(s)

geleia

1 colher de sopa (219)
pao

1 fatia (329)

manteiga de amendoim
1/2 colher de sopa (89)

Almocgo 2 [

Comer em dia 2

Banana

1 banana(s) - 117 kcal @ 19 proteina @ 0g gordura @ 249 carboidrato @ 3g fibra

Rende 1 banana(s)

banana
[ 1 médio (18 a 20 cm de comprimento)
(1189)

Sanduiche grelhado de manteiga de amendoim e banana
1/2 sanduiche(s) - 243 kcal @ 8g proteina

s i " Rende 1/2 sanduiche(s)

spray de cozinha

1/2 spray(s), cerca de 1/3 segundo
cada (0g)

manteiga de amendoim

1 colher de sopa (169)

banana, fatiado

1/2 médio (18 a 20 cm de
comprimento) (599)

pao

1 fatia (329)

Almocgo 3 £

Comer em dia 3

Banana

1 banana(s) - 117 kcal @ 19 proteina @ 0g gordura @ 24g carboidrato @ 3g fibra

Rende 1 banana(s)

banana
l 1 médio (18 a 20 cm de comprimento)
(1189)

5g gordura @ 28g carboidrato @ 39 fibra

1. Toste o pao, se desejar. Espalhe a manteiga
de amendoim em uma fatia de pao e a geleia
na outra.

2. Junte as fatias de pao e aproveite.

1. A receita ndo possui instrugoes.

10g gordura @ 279 carboidrato @ 4g fibra

1. Aquega uma frigideira ou chapa em fogo
médio e unte com spray de cozinha. Espalhe
1 colher de sopa de manteiga de amendoim
em um lado de cada fatia de pao. Coloque as
fatias de banana sobre o lado com manteiga
de amendoim de uma fatia, cubra com a
outra fatia e pressione firmemente. Frite o
sanduiche até dourar em cada lado, cerca de
2 minutos por lado.

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/30_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/142_1.0-200_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/142_1.0-913_1.0?from_pdf=true

Sanduiche 'queijo' grelhado com cogumelos
302 kcal @ 10g proteina @ 149 gordura @ 30g carboidrato @ 59 fibra

F_Jgi; T E U queijo vegano, fatiado 1.
'% ' el 1 fatia(s) (20g)
’ T " . cogumelos
' iy '/ . 1/2 xicara, picada (35g)
azeite
1/2 colher de sopa (mL)
tomilho seco 3.
1 colher de cha, moido (1g)
pao 4
2 fatia(s) (649)

Almocgo 4 £

Comeremdia4 edia5

Fatias de pepino

1/4 pepino - 15 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ 0g fibra
% Translation missing: pt.for_single_meal

pepino
1/4 pepino (=21 cm) (75g)

Em uma frigideira em fogo médio, adicione o
6leo, os cogumelos, o tomilho e sal e pimenta
a gosto. Refogue até dourar.

. Coloque o queijo em uma fatia de pao e

distribua os cogumelos por cima.

Feche o sanduiche e volte a frigideira até o
queijo derreter e o pao ficar tostado. Sirva.

. Observagao: para fazer em quantidade,

prepare todos os cogumelos e armazene em
recipiente hermético. Aqueca e monte o
sanduiche normalmente quando for consumir.

Para todas as 2 refeigoes:

pepino
1/2 pepino (=21 cm) (1519)

1. Fatie o pepino em rodelas e sirva.

Sanduiche vegano de queijo e cogumelos com alecrim
1 sanduiche(s) - 352 kcal @ 12g proteina @ 14g gordura @ 379 carboidrato @ 79 fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

folhas verdes variadas
1/2 xicara (15g)

queijo vegano ralado
1/2 xicara (569)

pao

2 fatia(s) (649)

. cogumelos

1 1/2 0z (439)

" alecrim seco

2 pitada (0g)

Para todas as 2 refeicdes:

folhas verdes variadas
1 xicara (30g)

queijo vegano ralado

1 xicara (112g)

pao

4 fatia(s) (128g)
cogumelos

3 0z (859)

alecrim seco

4 pitada (1g)

1. Aquega uma frigideira em fogo médio.\r\nCubra a fatia de baixo do pdo com metade do queijo vegano, depois adicione o
alecrim, os cogumelos, as folhas e o queijo restante. Tempere com uma pitada de sal/pimenta e finalize com a fatia de pao
de cima.\r\nTransfira 0 sanduiche para a frigideira e cozinhe cerca de 4-5 minutos de cada lado até o pao ficar tostado e o

queijo derretido. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58052_1.0-20067_1.0?from_pdf=true

Almocgo 5 £

Comeremdia6 edia7

Seitan teriyaki com vegetais e arroz
451 kcal @ 379 proteina @ 8g gordura @ 52g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeicdes:
arroz branco de grao longo arroz branco de grao longo
2 2/3 colher de sopa (319) 1/3 xicara (629)

mistura de vegetais congelados mistura de vegetais congelados
1/3 pacote (280 g cada) (969) 2/3 pacote (280 g cada) (192g)
molho teriyaki molho teriyaki

1 3/4 colher de sopa (mL) 1/4 xicara (mL)

Oleo dleo

1 colher de cha (mL) 2 colher de cha (mL)

seitan, cortado em tiras seitan, cortado em tiras

4 0z (113g) 1/2 Ibs (2279)

1. Cozinhe o arroz e os vegetais congelados conforme as instrucdes das embalagens. Reserve.\r\nEnquanto isso, aqueca o
6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o seitan e cozinhe, mexendo, por 4—5 minutos ou até dourar e ficar
crocante.\r\nReduza o fogo para baixo e adicione o molho teriyaki e os vegetais a panela. Cozinhe até aquecer e ficar bem
coberto pelo molho.\r\nSirva sobre o arroz.

Lanches 1 &4

Comeremdia 1,dia2edia3

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

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 3 refeicdes:
agua agua

3/4 xicara(s) (mL) 2 1/4 xicara(s) (mL)

aveia instantanea com sabor aveia instantanea com sabor
1 saché (43g) 3 saché (1299)

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

Leite de soja
1/2 xicara(s) - 42 kcal @ 49 proteina @ 29 gordura @ 19 carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 3 refeigdes:
leite de soja, sem acucar leite de soja, sem agucar
N 1/2 xicara(s) (mL) 1 1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/870_1.333?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/67_1.0-58102_0.5?from_pdf=true

Lanches 2 [

Comeremdia4 ediab

Barra de granola grande
1 barra(s) - 176 kcal @ 4g proteina @ 7g gordura @ 22g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢des:
barra de granola grande barra de granola grande
1 barra (379) 2 barra (749)

1. A receita ndo possui instrugées.

Leite de soja
1/2 xicara(s) - 42 kcal @ 4g proteina @ 2g gordura @ 19 carboidrato @ 19 fibra

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

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

1. A receita ndo possui instrugées.

Lanches 3[4

Comeremdia6 e dia7

Chips de couve
138 kcal @ 3g proteina @ 10g gordura @ 79 carboidrato @ 2g fibra

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

2 colher de cha (mL) 4 colher de cha (mL)
folhas de couve folhas de couve

2/3 mago (1139) 1 1/3 mago (2279)

sal sal

1/4 colher de sopa (49) 1/2 colher de sopa (89)

. Pré-aqueca o forno a 350°F (175°C). Forre uma assadeira com papel manteiga.

. Separe as folhas dos talos e rasgue as folhas em pedagos do tamanho de uma mordida.

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

. Regue um pouco de azeite sobre as folhas (seja conservador com o 6leo, pois muito 6leo pode deixar os chips moles).
. Espalhe as folhas na assadeira e polvilhe com sal.

. Asse por cerca de 10-15 minutos — até as bordas ficarem douradas, mas ndo queimadas.

. Sirva.

1
2
3
4
5
6
7


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/137_1.0-58102_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/332_2.0?from_pdf=true

Jantar 1 4

Comer em dia 1

Ensopado de feijao preto e batata-doce
519 kcal @ 269 proteina @ 8g gordura @ 58g carboidrato @ 30g fibra

o ) r— alho, cortado em cubos
= = 5/6 dente(s) (de alho) (39)

cebola, picado

3/8 pequeno (299)

batata-doce, cortado em cubos

3/8 batata-doce, 13 cm de

comprimento (88g)

polpa de tomate

2 1/2 colher de cha (139g)

dleo

1 1/4 colher de cha (mL)

folhas de couve

10 colher de sopa, picada (259)

suco de limao

1 1/4 colher de cha (mL)

cominho moido

5 pitada (19)

agua

1 1/4 xicara(s) (mL)

feijao preto, escorrido

5/6 lata(s) (3669)

Jantar2 @

Comer em dia 2 e dia 3

Fatias de pepino
1/2 pepino - 30 kcal @ 2g proteina

0g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

% Translation missing: pt.for_single_meal

pepino
1/2 pepino (=21 cm) (1519)

1. Preaquega o forno a 350 °F (180 °C).

Coloque a batata-doce em cubos em uma
assadeira e asse por 30-40 minutos até ficar
macia.\\nEnquanto isso, prepare os legumes.
Aqueca o 6leo em uma panela grande em
fogo médio. Adicione o alho e a cebola e
cozinhe até amolecerem, cerca de 15
minutos. \r\nAdicione o cominho e uma boa
pitada de sal/pimenta a panela e misture.
Aquega até ficar perfumado, cerca de um
minuto.\r\nAdicione a pasta de tomate, a
agua e o feijao preto e mexa. Cozinhe em
fogo brando por 15 minutos.\r\nQuando as
batatas-doces estiverem macias, adicione-as
a panela junto com a couve e o suco de
limdo. Mexa e sirva.

Para todas as 2 refeigbes:

pepino
1 pepino (=21 cm) (3019)

1. Fatie o pepino em rodelas e sirva.

Nuggets Chik'n
4 nuggets - 221 kcal @ 129 proteina

9g gordura @ 21g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: pt.for_single_meal
' nuggets veganos tipo frango
" 4 nuggets (869)

~ ketchup

1 colher de sopa (17g)

Para todas as 2 refeigdes:

nuggets veganos tipo frango
8 nuggets (172g)

ketchup

2 colher de sopa (349)

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

2. Sirva com ketchup.

Suco de fruta
2/3 copo(s) - 76 kcal @ 1g proteina

0g gordura @ 179 carboidrato @ 0Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/19152_1.25?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58052_2.0-118324_1.0-155_0.667?from_pdf=true

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

1 suco de fruta suco de fruta
51/3 fl oz (mL) 10 2/3 fl oz (mL)

1. A receita nao possui instrugoes.

Jantar 3[4

Comer em dia 4

Tenders de chik'n crocantes
5 1/3 tender(es) - 305 kcal @ 22g proteina @ 129 gordura @ 279 carboidrato @ 0g fibra

"W Rende 5 1/3 tender(es)

ketchup 1. Cozinhe os tenders de chik'n conforme as
4 colher de cha (23g) instrugbes da embalagem.\r\nSirva com
tenders 'chik’'n' sem carne ketchup.

5 1/3 pedagos (1369)

Morangos
1 1/2 xicara(s) - 78 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 12g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1 1/2 xicara(s)

morangos 1. A receita ndo possui instrugoes.
1 1/2 xicara, inteira (2169)

Jantar4 @

Comer em dia 5

Tofu basico
6 0z - 257 kcal @ 13g proteina @ 21g gordura @ 49 carboidrato @ Og fibra

Rende 6 oz
=N .

~ . tofufirme 1. Fatie o tofu no formato desejado, cubra com
. i : 6 0z (170g) 6leo e tempere com sal, pimenta ou sua
B ‘ : ?Ieolh g . mistura de temperos favorita.

3 m

r = J( - colher de sopa (mL) 2. Ou salteie em uma panela em fogo médio por

& v S 5—7 minutos ou asse em forno preaquecido a

; . .
4 v 375°F (190°C) por 20—-25 minutos, virando na

metade do tempo, até dourar e ficar crocante.

<

Salada simples com aipo, pepino e tomate
85 kcal @ 3g proteina @ 3g gordura @ 9g carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/861_1.333-302_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/116597_1.5-378_1.0?from_pdf=true

pepino, fatiado

1/3 pepino (=21 cm) (1009)
tomates, cortado em cubinhos
1/3 médio inteiro (6 cm dia.) (419)
. folhas verdes variadas

1/3 embalagem (155 g) (529)
aipo cru, picado

4 2/3 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (279)

molho para salada

3 colher de cha (mL)

gr

Jantar 5@

Comerem dia6 e dia7

Leite de soja

1 xicara(s) - 85 kcal @ 7g proteina @ 5g gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra
Translation missing: pt.for_single_meal

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

1. A receita ndo possui instrugdes.

Asas de couve-flor ao barbecue
268 kcal @ 149 proteina @ 2g gordura @ 40g carboidrato @ 9g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

couve-flor

1 cabeca pequena (=10 cm dia.) (2659)
levedura nutricional

4 colher de sopa (159)

sal

2 pitada (29)

molho barbecue

4 colher de sopa (729)

1. Misture todos os vegetais em uma tigela

ande.

2. Regue com o molho de salada ao servir.

Para todas as 2 refeigoes:

leite de soja, sem agucar
2 xicara(s) (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

couve-flor

2 cabeca pequena (=10 cm dia.) (5309)
levedura nutricional

1/2 xicara (30g)

sal

4 pitada (39)

molho barbecue

1/2 xicara (143g)

Pré-aquecga o forno a 450°F (230°C). Lave a couve-flor e corte em floretes - reserve.

Em uma tigela, combine o fermento nutricional e o sal. Misture com um pouco de agua até quase formar uma pasta.
Adicione os floretes a tigela e misture para cobrir todos os lados. Coloque os floretes em uma assadeira untada.
Asse por 25-30 minutos ou até ficarem crocantes. Retire do forno e reserve.

Cologue o molho barbecue em um recipiente proprio para micro-ondas e aquecga por alguns segundos até aquecer.
Misture os floretes com o molho barbecue. Sirva.

1.
2.
3.
4.
5.
6.

Tomates-cereja
12 tomates-cereja - 42 kcal @ 29 proteina

0g gordura @ 69 carboidrato @ 29 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58102_1.0-1521_1.0-59348_2.0?from_pdf=true

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

tomates tomates
- 12 tomatinhos (2049) 24 tomatinhos (4089g)

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

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
3 1/2 dosador - 382 kcal @ 859 proteina @ 2g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

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

agua agua

3 1/2 xicara(s) (mL) 24 1/2 xicara(s) (mL)

po proteico po proteico

3 1/2 concha (1/3 xicara cada) (109g) 24 1/2 concha (1/3 xicara cada) (760g)

1. A receita ndo possui instrugdes.


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

