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Meal Plan - Plano alimentar vegano alto em proteina de AS RR

2400 calorias

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

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

Day 1 2406 kcal @ 210g proteina (35%) @ 749 gordura (28%) @ 180g carboidrato (30%) @ 44q fibra (7%)
Café da manha Almoco
425 kcal, 11g proteina, 51g carboidratos liquidos, 14g gordura 605 kcal, 359 proteina, 43g carboidratos liquidos, 29g gordura

_— Aveia instantdnea com agua Lentilhas

é?g’ 1 pacote(s)- 165 kcall ; 260 kcal
Q. logurte de améndoa & ™= Tofu basico

| e R P -
y‘ 1 pote(s)- 191 kcal 7 [§8 0z- 342 kcal

s

® Amoras
R 1 Xicara(s)- 70 kcal

Lanches Jantar
190 kcal, 3g proteina, 28g carboidratos liquidos, 5g gordura 585 kcal, 28g proteina, 53g carboidratos liquidos, 25g gordura
’ Uvas 4 Leite de soja
‘ 102 kcal 1 2/3 xicara(s)- 141 kcal
L Bt
g Crackers Lasanha vegana de tofu
5 1/3 biscoito(s)- 90 kcal w 445 kcal

Suplemento(s) de proteina
600 kcal, 133g proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

5 Shake de proteina
5 1/2 dosador- 600 kcal



Day 2 2390 kcal @ 2149 proteina (36%)

Café da manha
425 kcal, 11g proteina, 51g carboidratos liquidos, 14g gordura

== Aveia instantdnea com agua
= 1 pacote(s)- 165 keal

- |ogurte de améndoa
s 1pote(s)- 191 kcal

® Amoras
i 1 xicara(s)- 70 keal

Lanches
190 kcal, 3g proteina, 28g carboidratos liquidos, 5g gordura

Uvas
102 kcal

Crackers

, 5 1/3 biscoito(s)- 90 kcal

Suplemento(s) de proteina
600 kcal, 133g proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

5 Shake de proteina
5 1/2 dosador- 600 kcal

Day 3 2405 kcal @ 2429 proteina (40%)

Café da manha
360 kcal, 21g proteina, 30g carboidratos liquidos, 15g gordura

- |ogurte de améndoa
:’ 1 pote(s)- 191 kcal
_7| Péssego

1 péssego(s)- 66 kcal
Lanches

295 kcal, 10g proteina, 31g carboidratos liquidos, 13g gordura

Shake de proteina (leite de améndoa)
105 kcal

Leite de soja
a/ = 2/3 xicara(s)- 56 kcal

Barra de granola pequena
2 barra(s)- 238 kcal

Suplemento(s) de proteina
600 kcal, 133g proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

5 Shake de proteina
5 1/2 dosador- 600 kcal

849 gordura (32%) @ 1409 carboidrato (24%) @ 55g fibra (9%)

Almoco
605 kcal, 35g proteina, 43g carboidratos liquidos, 29g gordura

Lentilhas
260 kcal

& ™= Tofu basico

- - 8 0z- 342 kcal
2]

Jantar
570 kcal, 32g proteina, 14g carboidratos liquidos, 34g gordura

EGER Salada de tomate e abacate
Sl 352 keal

Farelos veganos
1 1/2 xicara(s)- 219 kcal

969 gordura (36%) @ 99g carboidrato (17%) @ 45g fibra (7%)

Almoco
575 kcal, 469 proteina, 20g carboidratos liquidos, 31g gordura

€ - Pimentdes e cebolas salteados
S 125 kcal

Tofu assado
16 0z- 452 kcal

Jantar

570 kcal, 32g proteina, 14g carboidratos liquidos, 34g gordura

2R Salada de tomate e abacate
S 352 keal

Farelos veganos
1 1/2 xicara(s)- 219 kcal



Day 4 2373 kcal @ 250g proteina (42%)

Café da manha
360 kcal, 21g proteina, 30g carboidratos liquidos, 15g gordura

. Shake de proteina (leite de améndoa)
. 105 kcal

- |ogurte de améndoa
s 1pote(s)- 191 kcal

v Péssego

‘ 1 péssego(s)- 66 kcal

Lanches
295 kcal, 10g proteina, 31g carboidratos liquidos, 13g gordura

P Leite de soja
ﬁ = 2/3 xicara(s)- 56 kcal

Barra de granola pequena
2 barra(s)- 238 kcal

Suplemento(s) de proteina
600 kcal, 133g proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

5 Shake de proteina
5 1/2 dosador- 600 kcal

Day 5 2476 kcal @ 2229 proteina (36%)

Café da manha
360 kcal, 21g proteina, 30g carboidratos liquidos, 15g gordura

Shake de proteina (leite de améndoa)
' 105 kcal

- |ogurte de améndoa
:’ 1 pote(s)- 191 kcal

> Péssego

‘ 1 péssego(s)- 66 kcal

Lanches
295 kcal, 10g proteina, 31g carboidratos liquidos, 13g gordura

Leite de soja
ﬁ*/! g 2/3 xicara(s)- 56 kcal

Barra de granola pequena
2 barra(s)- 238 kcal

Suplemento(s) de proteina
600 kcal, 133g proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

B Shake de proteina
5 1/2 dosador- 600 kcal

859 gordura (32%) @ 110g carboidrato (19%) @ 429 fibra (7%)

Almoco
575 kcal, 469 proteina, 20g carboidratos liquidos, 31g gordura

X3 Pimentdes e cebolas salteados
125 kcal

Tofu assado
16 0z- 452 kcal

Jantar
540 kcal, 40g proteina, 25g carboidratos liquidos, 23g gordura

2. Legumes mistos
= 1 xicara(s)- 97 kcal

Tempeh basico
6 0z- 443 kcal

1049 gordura (38%) @ 120g carboidrato (19%) @ 449 fibra (7%)

Almoco
655 kcal, 17g proteina, 36g carboidratos liquidos, 41g gordura

e Salada de tomate e abacate
S 313 keal

Sopa de grao-de-bico, coco e gengibre
jj 343 kcal

Jantar
565 kcal, 42g proteina, 18g carboidratos liquidos, 31g gordura

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal

@ Satay de chik'n com molho de amendoim
4 espetos- 466 kcal



Day 6 2347 kcal @ 241g proteina (41%) @ 889 gordura (34%) @ 969 carboidrato (16%) @ 53g fibra (9%)

Café da manha Almoco
325 kcal, 419 proteina, 12g carboidratos liquidos, 8g gordura 655 keal, 17g proteina, 36g carboidratos liquidos, 41g gordura

f ‘ Framboesas
£ ﬁ’ 1 xicara(s)- 72 kcal

= ,ﬁ Shake proteico duplo de chocolate com leite de améndoa &
- e q

Lanches Jantar
205 kcal, 8g proteina, 25g carboidratos liquidos, 5g gordura 565 kcal, 42g proteina, 18g carboidratos liquidos, 31g gordura

" "::Sj.&g;‘ Salada de tomate e abacate
AR 313 keal

Sopa de grao-de-bico, coco e gengibre
1 343 kcal

& Macas com suco de liméo
B4 121 keal

) Salada simples com tomates e cenouras
98 kcall

Leite de soja

5 Satay de chik'n com molho de amendoim
&/ = 1 xicara(s)- 85 kcal

4 espetos- 466 kcal

Suplemento(s) de proteina
600 kcal, 133g proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

5 Shake de proteina
5 1/2 dosador- 600 kcal

Day 7 2383 kcal @ 2489 proteina (42%) @ 699 gordura (26%) @ 1499 carboidrato (25%) @ 449 fibra (7%)
Café da manha Almoco

325 kcal, 419 proteina, 12g carboidratos liquidos, 8g gordura 550 kcal, 239 proteina, 68g carboidratos liquidos, 14g gordura

-

 Bagel com tempeh estilo bacon e abacate
= 1/2 bagel(s)- 349 kcal

f ‘ Framboesas
r ﬂ’ 1 xicara(s)- 72 kcal

%,ﬁ Shake proteico duplo de chocolate com leite de améndoa Péssego
1C- "8l 251 keal O 3 péssego(s)- 198 kcal
Lanches Jantar
205 kcal, 8g proteina, 25g carboidratos liquidos, 5g gordura 705 kcal, 43¢ proteina, 40g carboidratos liquidos, 40g gordura

& Macas com suco de limao S Tofu com limao e pimenta
pd 121 kcal _ /17 1/2 0z- 630 kcal
il /

2 Leite de soja
ﬁ = 1 xicara(s)- 85 kcal

Suplemento(s) de proteina
600 kcal, 133g proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

5 Shake de proteina
5 1/2 dosador- 600 kcal



Lista de Compras

Bebidas

agua
I:I 47 1/4 xicara(s) (mL)
|:| pd proteico

40 concha (1/3 xicara cada) (12409)

I:I leite de améndoa sem agucar
3 xicara (mL)

Cereais matinais

|:| aveia instantanea com sabor
2 saché (869)

Outro

|:| iogurte de améndoa, aromatizado
5 recipiente (7509)

I:I leite de soja, sem acucar
5 2/3 xicara(s) (mL)

|:| levedura nutricional
3/4 colher de sopa (39)

I:I queijo vegano ralado
1/2 xicara (569)

|:| tempero italiano
2 pitada 1g)

espeto(s
I:I 8 espetos (89)

|:| tiras veganas chik'n
2/3 lbs (3029)

I:I 6leo de gergelim
4 colher de cha (mL)

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

Frutas e sucos de frutas

amoras
2 xicara (2889)

uvas
3 1/2 xicara (3229)

I:I abacates
3 abacate(s) (6209)

|:| suco de limao
1/2 xicara (mL)

I:I péssego
6 médio (=7 cm dia.) (900g)
lima

D 1 fruta (5.1 cm dia.) (679)

|:| macas
2 médio (=8 cm dia.) (3649)

|:| framboesas
2 xicara (2469)

@FASTR

Sopas, molhos e caldos

|:| molho para macarrao
4 colher de sopa (659)

Graos cerealiferos e massas

|:| massa de lasanha seca
1 1/2 0z (439)

|:| amido de milho
2 1/2 colher de sopa (209)

Leguminosas e produtos derivados

tofu firme
D 2 1/4 Ibs (1035g)

|:| lentilhas, cruas
1 xicara (2169)

I:l carne de hamburguer vegetariana em pedacos
3 xicara (3009)

|:| tofu extra firme
2 Ibs (9079)

I:l molho de soja (tamari)
1 xicara (mL)

tempeh
D 1/2 Ibs (2279)

I:I manteiga de amendoim
2 2/3 colher de sopa (439)

D grao-de-bico enlatado
1/4 lata (1129)

Gorduras e oleos

I:I 6leo

30z (mL)

azeite
1 1/2 colher de sopa (mL)

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

Produtos de panificacao

D biscoitos salgados
10 2/3 bolachas salgadas (379)

|:| bagel
1/2 bagel médio (=9 a 10 cm di) (539)

Vegetais e produtos vegetais

|:| tomates
4 médio inteiro (6 cm dia.) (471q)

D cebola
2 médio (dia. 6,5 cm) (232g)



I:‘ limao

1 1/4 pequeno (739)

Especiarias e ervas

|:| pimenta-do-reino
1 3/4 colher de cha, moido (49)

D sal
2 colher de cha (11g)

I:I alho em p6
1/2 colher de sopa (4g)

D curcuma em po
1 pitada (0g)
I:I curry em p6
1/2 colher de sopa (39)
D cebola em p6
1/2 pitada (0g)
|:| cominho moido
1/2 pitada (0g)

D pimenta-limao
5 pitada (19)

pimentao
D 2 grande (328g)

gengibre fresco
L] 11 3/4 g (129)

|:| mistura de vegetais congelados
1 xicara (1359)

|:| alface romana
1 coracoes (5009)

cenouras
1/2 médio (31g)

alho
I:I 1 dente(s) (de alho) (39)

D feijdo-lima congelado
1/4 embalagem (280 g) (719)

Produtos de nozes e sementes

I:I sementes de gergelim
2 colher de sopa (18g)

D leite de coco enlatado
1/4 lata (mL)

Lanches

I:I barra de granola pequena
6 barra (1509)

Doces

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



Recipes @ STRONGR

Café damanha 1 @
Comeremdia 1 e dia 2

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

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

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.

logurte de améndoa
1 pote(s) - 191 kcal @ 5g proteina @ 11g gordura @ 15g carboidrato @ 3g fibra

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

iogurte de améndoa, aromatizado
9 iogurte de améndoa, aromatizado 2 recipiente (3009)
1 recipiente (150g9)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Amoras
1 xicara(s) - 70 kcal @ 29 proteina @ 1g gordura @ 6g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal amoras
amoras 2 xicara (288g)

1 xicara (1449)

1. Enxague as amoras e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/67_1.0-59630_1.0-58109_1.0?from_pdf=true

Café da manha 2 £

Comeremdia 3,diad4ediab

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

B Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal . .
po proteico
po proteico 1 1/2 concha (1/3 xicara cada) (479)
1/2 concha (1/3 xicara cada) (169) leite de améndoa sem acucar
leite de améndoa sem acucar 1 1/2 xicara (mL)
1/2 xicara (mL)
1. Misture até ficar bem combinado.
2. Sirva.
logurte de améndoa
1 pote(s) - 191 kcal @ 5g proteina @ 11g gordura @ 15g carboidrato @ 3g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeicoes:

pt.for_single_meal iogurte de améndoa, aromatizado

9 iogurte de améndoa, aromatizado 3 recipiente (4509)
1 recipiente (150g9)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Péssego
1 péssego(s) - 66 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 12¢g carboidrato @ 2g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeicdes:
, pt.for_single_meal péssego
v ; péssego 3 médio (=7 cm dia.) (450g)
i’ 1 médio (=7 cm dia.) (150g)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/662_0.5-59630_1.0-169_1.0?from_pdf=true

Café damanha 34

Comeremdiabedia?7

Framboesas
1 xicara(s) - 72 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 7g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

framboesas
1 xicara (123g)

1. Enx&gue as framboesas e sirva.

Shake proteico duplo de chocolate com leite de améndoa
251 kcal @ 40g proteina @ 7g gordura @ 5g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

proteina em pd, chocolate

1 1/2 concha (1/3 xicara cada) (479)
cacau em po

1/2 colher de sopa (39)

leite de améndoa sem agucar

3/4 xicara (mL)

agua

1 1/2 xicara(s) (mL)

1. Coloque todos os ingredientes em um liquidificador.

Para todas as 2 refeigdes:

framboesas
2 xicara (2469)

Para todas as 2 refei¢es:

proteina em pd, chocolate

3 concha (1/3 xicara cada) (93g)
cacau em pé

1 colher de sopa (59)

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

agua

3 xicara(s) (mL)

2. Bata até ficar bem homogéneo. Adicione mais agua dependendo da consisténcia desejada.

3. Sirva imediatamente.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59997_1.0-660_1.5?from_pdf=true

Almogo 1 &

Comeremdia 1 e dia 2

Lentilhas

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

Translation missing:
pt.for_single_meal

sal

3/4 pitada (19)

agua

1 1/2 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas, enxaguado
6 colher de sopa (72g)

Para todas as 2 refeigdes:

sal

1 1/2 pitada (19)

agua

3 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado
3/4 xicara (1449)

1. As instrugdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instru¢cdes da embalagem quando
possivel.\nnAqueca as lentilhas, a 4gua 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.

Tofu basico

8 0z - 342 kcal @ 18g proteina @ 28g gordura @ 5g carboidrato @ 0g fibra

..1 \\ X
-l
b

2l
= =
s

/

Translation missing:
pt.for_single_meal

tofu firme

1/2 Ibs (2279)

oleo

4 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

tofu firme

1 Ibs (4549)

dleo

2 2/3 colher de sopa (mL)

1. Fatie o tofu no formato desejado, cubra com 6leo e tempere com sal, pimenta ou sua mistura de temperos

favorita.

2. 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/20629_1.5-116597_2.0?from_pdf=true

Almoco 2 [©

Comer emdia 3 e dia 4

Pimentdes e cebolas salteados
125 kcal @ 2g proteina @ 7g gordura @ 9g carboidrato @ 4g fibra

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

dleo 1 colher de sopa (mL)

%! 1/2 colher de sopa (mL) cebola, fatiado
cebola, fatiado 1 médio (dia. 6,5 cm) (110g)
1/2 meédio (dié. 6,5 cm) (559) pimentao, cortado em tiras
pimentao, cortado em tiras 2 grande (3289)

1 grande (1649)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o pimentao e a cebola e refogue até os vegetais
ficarem macios, cerca de 15-20 minutos.

2. Tempere com um pouco de sal e pimenta e sirva.

Tofu assado
16 0z - 452 kcal @ 449 proteina @ 23g gordura @ 11g carboidrato @ 59 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal gengibre fresco, descascado e

gengibre fresco, descascado e ralado

ralado 2 fatias (2,5 cm dia.) (49)
1 fatias (2,5 cm dia.) (29) tofu extra firme

tofu extra firme 2 Ibs (9079)

1 Ibs (4549) sementes de gergelim
sementes de gergelim 2 colher de sopa (18g)

1 colher de sopa (99) molho de soja (tamari)
molho de soja (tamari) 1 xicara (mL)

1/2 xicara (mL)

1. Seque o tofu com papel-toalha e corte em cubos.
2. Preaqueca o forno a 350°F (175°C) e unte levemente uma assadeira.

3. Aqueca uma pequena frigideira em fogo médio. Torre as sementes de gergelim até ficarem arométicas,
cerca de 1-2 minutos.

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

5. Distribua o tofu na assadeira preparada e asse por 15 minutos. Vire os cubos e continue assando até
ficarem firmes e aquecidos por completo, cerca de mais 15 minutos. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59908_2.0-208_2.0?from_pdf=true

Almoco 3 £

Comeremdiab5ediab

Salada de tomate e abacate
313 kcal @ 49 proteina

YA
e N
o -
a8
{

249 gordura @ 99 carboidrato @ 11g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates, cortado em cubinhos
2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (829)

| pimenta-do-reino

1/3 colher de cha, moido (19)
sal

| 1/3 colher de cha (29)

alho em pé

1/3 colher de cha (1g)

azeite

1 colher de cha (mL)
abacates, cortado em cubos
2/3 abacate(s) (1349)

suco de limao

4 colher de cha (mL)

cebola

4 colher de cha, picado (209)

Para todas as 2 refeigdes:

tomates, cortado em cubinhos

1 1/3 médio inteiro (6 cm dia.) (164Q)
pimenta-do-reino

1/4 colher de sopa, moido (29g)
sal

1/4 colher de sopa (49)

alho em pé

1/4 colher de sopa (29)

azeite

2 colher de cha (mL)

abacates, cortado em cubos

1 1/3 abacate(s) (2689)

suco de limao

2 2/3 colher de sopa (mL)

cebola

2 2/3 colher de sopa, picado (40q)

1. Adicione a cebola picada e o suco de limao 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 6leo e todos os temperos a cebola com limao; misture

até envolver.
4. Sirva gelado.

Sopa de grao-de-bico, coco e gengibre

343 kcal @ 13g proteina

17g gordura @ 289 carboidrato @ 8g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/367_1.333-7007_0.75?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal cebola, cortado em cubos

cebola, cortado em cubos 1/4 grande (38g)

1/8 grande (19q) gengibre fresco, cortado em cubos
gengibre fresco, cortado em cubos 1/4 fatias (2,5 cm dia.) (1g)

1/8 fatias (2,5 cm dia.) (0g) curcuma em po

curcuma em po 1 pitada (0g)

1/2 pitada (0g) curry em po

curry em po 1/2 colher de sopa (39)

1/4 colher de sopa (29) leite de coco enlatado

leite de coco enlatado 1/4 lata (mL)

1/8 lata (mL) lentilhas, cruas, enxaguado
lentilhas, cruas, enxaguado 6 colher de sopa (729)

3 colher de sopa (36g) agua

agua 1 1/4 xicara(s) (mL)

5/8 xicara(s) (mL) dleo

dleo 1/2 colher de sopa (mL)

1/4 colher de sopa (mL) alho, cortado em cubos

alho, cortado em cubos 1 dente(s) (de alho) (39)

1/2 dente(s) (de alho) (2g) grao-de-bico enlatado, escorrido
grao-de-bico enlatado, escorrido 1/4 lata (1129)

1/8 lata (569)

1. Aqueca o 6leo em uma panela grande em fogo médio e adicione cebolas, alho e gengibre. Mexa
frequentemente e cozinhe por cerca de 7 minutos.

2. Acrescente o curry em pé e a curcuma e cozinhe por 1 minuto, mexendo sempre.

3. Adicione grao-de-bico, leite de coco, lentilhas e agua. Mexa, leve a ferver, reduza o fogo e cozinhe por
cerca de 30 minutos. Tempere com sal/pimenta a gosto e sirva.

Almoco 4 4

Comeremdia 7

Bagel com tempeh estilo bacon e abacate
1/2 bagel(s) - 349 kcal @ 19g proteina @ 13g gordura @ 32g carboidrato @ 99 fibra

Rende 1/2 bagel(s)

tempeh, cortado em tiras 1. Toste o bagel (opcional).

20z (579) . 2. Cubra o tempeh com 6leo e
abacates, fatiado
envolva com os temperos e

1/4 abacate(s) (50
cebola em |(og 509 uma pitada de sal. Frite em

1/2 pitada (0g) uma frigideira por alguns

6leo minutos até dourar.

1/4 c_olher de f:hé (mL) 3. Coloque o abacate e o tempeh
cominho moido sobre o bagel e sirva.

1/2 pitada (0g)

bagel

1/2 bagel médio (=9 a 10 cm di) (539g)

Péssego
3 péssego(s) - 198 kcal @ 4g proteina @ 1g gordura @ 369 carboidrato @ 79 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/18683_0.5-169_3.0?from_pdf=true

Rende 3 péssego(s)

péssego 1. A receita ndo possui
3 médio (=7 cm dia.) (4509) instrugoes.

Lanches 1 @

Comeremdia1edia?

Uvas
102 kcal @ 1g proteina @ 1g gordura @ 16g carboidrato @ 6g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:
pt.for_single_meal
uvas
uvas 3 1/2 xicara (3229)

1 3/4 xicara (161g)

1. A receita nao possui instrucoes.

Crackers
5 1/3 biscoito(s) - 90 kcal @ 1g proteina @ 4g gordura @ 12g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

Wy Ptior_single_meal biscoitos salgados

- . biscoitos salgados 10 2/3 bolachas salgadas (379)
A8 5 1/3 bolachas salgadas (199)

1. Aproveite.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/373_1.75-117069_0.667?from_pdf=true

Lanches 2 4

Comeremdia 3,diad4ediab

Leite de soja

2/3 xicara(s) - 56 kcal @ 59 proteina @ 3g gordura @ 1g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

~ leite de soja, sem acucar

_/ ’ ) 2/3 xicara(s) (mL)
5 ‘

1. A receita ndo possui instrugoes.

Barra de granola pequena

2 barra(s) - 238 kcal @ 5g proteina @ 10g gordura @ 30g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

barra de granola pequena
2 barra (509)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Lanches 3[4

Comeremdiabedia?7

Magas com suco de limao
121 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 23g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

lima

1/2 fruta (5.1 cm dia.) (349)
macas

| 1 médio (=8 cm di&.) (1829)

Para todas as 3 refeigdes:

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

Para todas as 3 refeicdes:

barra de granola pequena
6 barra (1509)

Para todas as 2 refeicdes:
lima

1 fruta (5.1 cm did.) (679)
macas

2 médio (=8 cm dia.) (3649)

1. Fatie a maca e esprema suco de lim&o sobre as fatias.

Leite de soja
1 xicara(s) - 85 kcal @ 79 proteina @ 5g gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58102_0.667-138_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/439_1.0-58102_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

. N leite de soja, sem acgucar
/ ‘ 1 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui instrucoes.

Jantar 14

Comer em dia 1

Leite de soja

1 2/3 xicara(s) - 141 kcal @ 129 proteina @ 8g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Rende 1 2/3 xicara(s)

leite de soja, sem acucar
/ N 1 2/3 xicara(s) (mL)

Lasanha vegana de tofu
445 kcal @ 179 proteina @ 17g gordura @ 50g carboidrato @ 69 fibra

pimenta-do-reino

2 pitada, moido (19g)
levedura nutricional
3/4 colher de sopa (39)
molho para macarrao
4 colher de sopa (659)
massa de lasanha seca
11/2 oz (439)

queijo vegano ralado
1/2 xicara (569)
tempero italiano

2 pitada (19)

tofu firme, esfarelado
3 0z (859)

sal

1 pitada (19)

Para todas as 2 refeicdes:

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

1. A receita ndo possui

instrucoes.

. Pré-aqueca o forno a 350°F

(175°C).

. Leve uma panela grande com

agua levemente salgada para
ferver. Adicione a massa de
lasanha e cozinhe por 8 a 10
minutos ou até ficar al dente;
escorra.

. Em uma tigela média, misture

o tofu, sal, molho de tomate,
levedura nutricional, tempero
italiano e metade do queijo
ralado. Espalhe uma camada
no fundo de uma assadeira.

. Faca camadas de folhas de

lasanha com a mistura de
molho, terminando com molho.
Polvilhe com o queijo ralado
restante.

. Asse por 25 a 35 minutos.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58102_1.667-890_1.5?from_pdf=true

Jantar 2 4

Comeremdia2 e dia 3

Salada de tomate e abacate
352 kcal @ 5g proteina @ 279 gordura @ 10g carboidrato @ 12g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates, cortado em cubinhos
3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (929)
| pimenta-do-reino

3 pitada, moido (19)

sal

3 pitada (29)

alho em pé

3 pitada (19)

azeite

1 colher de cha (mL)

abacates, cortado em cubos
3/4 abacate(s) (1519)

suco de limao

1 1/2 colher de sopa (mL)

cebola

1 1/2 colher de sopa, picado (239)

Para todas as 2 refeigdes:

tomates, cortado em cubinhos
1 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (1859)
pimenta-do-reino

1/4 colher de sopa, moido (29g)
sal

1/4 colher de sopa (59)

alho em pé

1/4 colher de sopa (29)

azeite

3/4 colher de sopa (mL)
abacates, cortado em cubos

1 1/2 abacate(s) (302g)

suco de limao

3 colher de sopa (mL)

cebola

3 colher de sopa, picado (459)

1. Adicione a cebola picada e o suco de limao 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 6leo e todos os temperos a cebola com limao; misture
até envolver.

4. Sirva gelado.

Farelos veganos

1 1/2 xicara(s) - 219 kcal @ 289 proteina @ 7g gordura @ 4g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

carne de hamburguer vegetariana
em pedacos
3 xicara (300g)

carne de hamburguer vegetariana
em pedacos
1 1/2 xicara (150g)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/367_1.5-115821_3.0?from_pdf=true

Jantar 34

Comer em dia 4

Legumes mistos

1 xicara(s) - 97 kcal @ 49 proteina @ 1g gordura @ 13g carboidrato @ 5g fibra

Rende 1 xicara(s)

« Mistura de vegetais congelados

,9"" 1 xicara (1359)

Tempeh basico

6 0z - 443 kcal @ 369 proteina @ 23g gordura @ 12g carboidrato @ 129 fibra

Rende 6 oz

6leo

1 colher de sopa (mL)
tempeh

6 0z (1709)

Jantar 4 4

Comeremdia5edia6

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal @ 49 proteina @ 3g gordura @ 79 carboidrato @ 6g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

alface romana, picado
grosseiramente

1/2 coragdes (2509)

cenouras, fatiado

1/4 médio (15g)

tomates, cortado em cubinhos
1/2 médio inteiro (6 cm did.) (629)
molho para salada

3/4 colher de sopa (mL)

1. Prepare conforme as
instrugcdes da embalagem.

1. Fatie o tempeh no formato
desejado, cubra com éleo e
tempere com sal, pimenta ou
sua mistura de temperos
favorita.

2. 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.

Para todas as 2 refeigbes:

alface romana, picado
grosseiramente

1 coracdes (5009)

cenouras, fatiado

1/2 médio (319g)

tomates, cortado em cubinhos
1 médio inteiro (6 cm dia.) (123g)
molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL)

1. Em uma tigela grande, coloque a alface, o tomate e as cenouras; misture.

2. Regue com o molho ao servir.

Satay de chik'n com molho de amendoim


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/131_2.0-116595_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/379_1.0-25837_2.0?from_pdf=true

4 espetos - 466 kcal @ 38g proteina @ 28g gordura @ 11g carboidrato @ 5g fibra

b 4 Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal gengibre fresco, ralado ou picado

i gengibre fresco, ralado ou picado 1 1/3 polegada (2.5 cm) cubo (79)

2/3 polegada (2.5 cm) cubo (3g) espeto(s)

espeto(s) 8 espetos (89)

4 espetos (49) tiras veganas chik'n
tiras veganas chik'n 2/3 Ibs (3029)

1/3 Ibs (1519) dleo de gergelim

6leo de gergelim 4 colher de cha (mL)

2 colher de cha (mL) suco de limao

suco de limao 2 colher de sopa (mL)

3 colher de cha (mL) manteiga de amendoim
manteiga de amendoim 2 2/3 colher de sopa (439)

4 colher de cha (219)

1. Se as tiras de chik'n estiverem congeladas, siga as instru¢cdes da embalagem no micro-ondas e cozinhe até
ficarem moles, mas nao totalmente cozidas.\r\nPincele éleo de gergelim sobre as tiras de chik'n e espete-as
em palitos.\r\nCozinhe os espetos em uma frigideira ou grelha em fogo médio até dourarem por fora e
estarem cozidos por dentro.\n\nEnquanto isso, prepare o molho misturando a manteiga de amendoim, o
gengibre e o suco de lim&o. Vocé pode adicionar um pouco de agua para ajustar a consisténcia do molho,
se desejar.\r\nSirva os espetos com o molho de amendoim e aproveite.

Jantar 5

Comeremdia7

Tofu com lim&o e pimenta
17 1/2 oz - 630 kcal @ 399 proteina @ 40g gordura @ 29g carboidrato @ 1g fibra

Rende 17 1/2 oz

tofu firme, seco com papel-toalha e 1. Preaqueca o forno a 450°F
7 cortado em cubos (220°C).
17 1/2 oz (4969)

pimenta-limao 2. Combine tofu, 6leo, amido de

5 pitada (1g) milho, raspas de lim&o, lemon

6leo pepper € um pouco de sal em

1 1/4 colher de sopa (mL) uma assadeira forrada. Misture
, amido de milho até o tofu ficar uniformemente

2 1/2 colher de sopa (20g) coberto.

limao, raspado 3. Asse por 20-25 minutos até o

11/4 pequeno (73g) tofu ficar dourado e crocante.

Sirva.
Feijao-lima
77 kcal @ 59 proteina @ 0g gordura @ 10g carboidrato @ 4g fibra
feijao-lima congelado 1. Cozinhe os feijdes-lima
1/4 embalagem (280 g) (719) conforme a embalagem.
sal
1 pitada (1g) 2. Tgmpere a gosto com sal e
- pimenta.

pimenta-do-reino
1/2 pitada, moido (0g) 3. Sirva.



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/120720_2.5-384_1.0?from_pdf=true

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

Shake de proteina
5 1/2 dosador - 600 kcal @ 133g proteina @ 3g gordura @ 5g carboidrato @ 6g fibra

Translation missing: Para todas as 7 refeicoes:
pt.for_single_meal .
agua
agua 38 1/2 xicara(s) (mL)
5 1/2 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 38 1/2 concha (1/3 xicara cada)

5 1/2 concha (1/3 xicara cada) (171g) (1194q)

1. A receita nao possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_5.5?from_pdf=true

