Meal Plan - Plano alimentar vegano alto em proteina de

2900 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRON%S

R
FASTR

Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 2752 kcal @ 2519 proteina (36%)

Café da manha
450 kcal, 459 proteina, 32g carboidratos liquidos, 13g gordura
D Péssego

2 péssego(s)- 132 kcal

] Shake de proteina (leite de améndoa)
l 315 kceal

Lanches
360 kcal, 129 proteina, 429 carboidratos liquidos, 13g gordura

S logurte de leite de soja
1 pote- 136 kcal

Sementes de girassol
120 kcal

Maca
1 macé(s)- 105 kcal

Suplemento(s) de proteina
545 kcal, 121g proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

B Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

1129 gordura (37%) @ 138g carboidrato (20%) @ 48g fibra (7%)

Almoco
925 kcal, 509 proteina, 27g carboidratos liquidos, 59g gordura

W\ Crack slaw com tempeh

& 633 kcal
A

Nozes
3/8 xicara(s)- 291 kcal

Jantar
475 kcal, 239 proteina, 33g carboidratos liquidos, 25g gordura

Leite de soja
ffﬁf = 1 1/3 xicara(s)- 113 keal

Lentilhas ao curry
. 362 kcal



Day 2 2871 kcal @ 2779 proteina (39%)

Café da manha
450 kcal, 459 proteina, 32g carboidratos liquidos, 13g gordura

D Péssego
2 péssego(s)- 132 kcal
. Shake de proteina (leite de améndoa)
'I 315 kcal
Lanches

360 kcal, 129 proteina, 42g carboidratos liquidos, 13g gordura

S logurte de leite de soja
1 pote- 136 kcal
Sementes de girassol
120 kcal

Maca
1 magé(s)- 105 kcal

Suplemento(s) de proteina
545 kcal, 121g proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

Day 3 2796 kcal @ 2269 proteina (32%)

Café da manha
390 kcal, 259 proteina, 359 carboidratos liquidos, 15g gordura

Aipo com manteiga de amendoim
109 kcal

Cereal matinal com leite de améndoa proteico
280 kcal

Lanches
270 kcal, 12g proteina, 32g carboidratos liquidos, 8g gordura

@!‘!

Aveia instantanea com agua
1 pacote(s)- 165 kcal

Leite de soja

fg:;. 1 1/4 xicara(s)- 106 kcal

Suplemento(s) de proteina
545 kcal, 121g proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

1229 gordura (38%) @ 119g carboidrato (17%) @ 479 fibra (7%)

Almoco
925 kcal, 509 proteina, 27g carboidratos liquidos, 59g gordura

Nozes

Jantar
595 kcal, 489 proteina, 14g carboidratos liquidos, 35g gordura

Leite de soja
&/ = 1 1/2 xicara(s)- 127 kcal

g Satay de chik'n com molho de amendoim
k) 4 espetos- 466 kcal

89¢g gordura (28%) @ 219g carboidrato (31%) @ 559 fibra (8%)

Almoco
830 kcal, 40g proteina, 87g carboidratos liquidos, 26g gordura

ad Bagel com tempeh estilo bacon e abacate
5, 1 bagel(s)- 698 kcal

Péssego
2 péssego(s)- 132 kcal

Jantar
760 kcal, 289 proteina, 60g carboidratos liquidos, 38g gordura

N\ Sopa de grao-de-bico, coco e gengibre
685 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate
76 kcal




Day 4 2868 kcal @ 2359 proteina (33%)

Café da manha
390 kcal, 259 proteina, 359 carboidratos liquidos, 15g gordura

Aipo com manteiga de amendoim
109 kcal

Cereal matinal com leite de améndoa proteico
280 kcal

Lanches
270 kcal, 12g proteina, 32g carboidratos liquidos, 8g gordura

@

Aveia instantanea com agua
1 pacote(s)- 165 kcal

Leite de soja

fg::- 1 1/4 xicara(s)- 106 kcal

Suplemento(s) de proteina
545 kcal, 121g proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

Day 5 2917 kcal @ 243g proteina (33%)

Café da manha
400 kcal, 35¢g proteina, 359 carboidratos liquidos, 11g gordura

251 kcal

W Linguicas veganas para o café da manha
4 linguigas- 150 kcal

e —

Lanches
270 kcal, 12g proteina, 32g carboidratos liquidos, 8g gordura

@

Aveia instantanea com agua
1 pacote(s)- 165 kcal

Leite de soja

oy 1 174 xicara(s)- 106 keal

Suplemento(s) de proteina
545 kcal, 121g proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

Aveia proteica com canela, banana e améndoa

88g gordura (27%) @ 218g carboidrato (30%) @ 669 fibra (9%)

Almoco
805 kcal, 439 proteina, 73g carboidratos liquidos, 30g gordura

&\, Sopa enlatada com pedagos (n@o cremosa)
W}, 2 lata(s)- 494 kcal

B o Vaca e manteiga de amendoim
U XIRA 1 Mmaca(s)- 310 keal

Jantar
860 kcal, 349 proteina, 74g carboidratos liquidos, 33g gordura

2 Salada simples de folhas mistas com tomate
e 113 keal

f‘@ Grao-de-bico a espanhola

746 kcal

769 gordura (23%) @ 2449 carboidrato (33%) @ 73g fibra (10%)

Almoco
840 kcal, 40g proteina, 98g carboidratos liquidos, 22g gordura

Barra proteica

% 1 barra- 245 kcal

o Burritos rapidos para lancheira

© exez 4 2 burrito(s)- 596 kcal
/ .&‘ (s)

Jantar
860 kcal, 349 proteina, 74g carboidratos liquidos, 33g gordura

Salada simples de folhas mistas com tomate
Balsmen 113 keal

746 kcal

f;@ Grao-de-bico a espanhola



Day 6 2903 kcal @ 2459 proteina (34%)

Café da manha

400 kcal, 359 proteina, 359 carboidratos liquidos, 11g gordura

251 kcal

g

4 linguigas- 150 kcal
e

Lanches
290 kcal, 3g proteina, 269 carboidratos liquidos, 15g gordura

{ Banana
~ 1 banana(s)- 117 kcal

—

s Abacate
e L 176 kcal

Suplemento(s) de proteina
545 kcal, 121g proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

n Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

Day 7 2903 kcal @ 2459 proteina (34%)

Café da manha

400 kcal, 35¢g proteina, 359 carboidratos liquidos, 11g gordura

251 kcal

L& Linguicas veganas para o café da manha

4 linguigas- 150 kcal
e

Lanches
290 kcal, 3g proteina, 269 carboidratos liquidos, 15g gordura

{ Banana
~ 1 banana(s)- 117 kcal

—

s Abacate
CL@) 176 keal

Suplemento(s) de proteina
545 kcal, 121g proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

a Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

Aveia proteica com canela, banana e améndoa &z

a4 Linguicas veganas para o café da manha

Aveia proteica com canela, banana e améndoa &

969 gordura (30%) @ 218g carboidrato (30%) @ 48g fibra (7%)

Almoco
870 kcal, 319 proteina, 59g carboidratos liquidos, 52g gordura

Salada simples de folhas mistas
237 kcal

&%, Tacos veganos de tofu com sriracha e gengibre

7/ 3 taco(s)- 630 kcal
V) (s)

Jantar
800 kcal, 559 proteina, 94g carboidratos liquidos, 15g gordura

™ Salteado de Chik'n
g 712 kcal

el Salada simples com aipo, pepino e tomate
Som¥ 85 keal

969 gordura (30%) @ 218g carboidrato (30%) @ 48g fibra (7%)

Almoco
870 kcal, 31g proteina, 59g carboidratos liquidos, 52g gordura

Salada simples de folhas mistas
237 kcal

&%, Tacos veganos de tofu com sriracha e gengibre

7/, 3 taco(s)- 630 kcal
¥ 3 taco(s)

Jantar
800 kcal, 559 proteina, 94g carboidratos liquidos, 15g gordura

Salteado de Chik'n
¢ 712 kcal

Salada simples com aipo, pepino e tomate
i 85 keal



Lista de Compras

Outro

[] iogurte de soja
2 recipiente(s) (3019)

|:| mix para salada de repolho (coleslaw)
1 2/3 embalagem (400 g) (6539)

D leite de soja, sem acucar
6 1/2 xicara(s) (mL)

D pasta de curry
1/2 colher de sopa (89)

|:| espeto(s
4 espetos (49)

D tiras veganas chik'n
18 oz (5069)

D 6leo de gergelim
5 colher de cha (mL)

|:| folhas verdes variadas
4 embalagem (155 g) (5989)

|:| linguicas veganas para o café da manha
12 linguicas (270g9)

|:| barra proteica (20g de proteina)
1 barra (509)

|:| queijo vegano ralado
1/3 xicara (379)

] molho de pimenta sriracha
1/2 colher de sopa (89)

Produtos de nozes e sementes

|:| graos de girassol
21/2 0z (749)

nozes
13 1/4 colher de sopa, sem casca (839)

D leite de coco enlatado
1/2 lata (mL)

Frutas e sucos de frutas

|:| magas
3 médio (=8 cm dia.) (5469)

[] péssego
6 médio (=7 cm dia.) (900g)

D suco de liméao
1 colher de sopa (mL)

D abacates
1 1/2 abacate(s) (3029)

|:| banana
3 1/2 médio (18 a 20 cm de comprimento) (4139)

|:| suco de liméao
1 colher de cha (mL)

Bebidas

@FASTR

Gorduras e oleos

D 6leo
2 1/4 oz (mL)

] molho para salada
18 1/2 colher de sopa (mL)

D maionese vegana
4 colher de sopa (609)

Sopas, molhos e caldos

D molho picante
1 colher de sopa (mL)

D sopa enlatada chunky (variedades nao cremosas)
2 lata (~540 g) (10529)

D salsa
1/3 xicara (879)

Leguminosas e produtos derivados

tempeh
D 1 Ibs (4549)

D lentilhas, cruas
10 colher de sopa (1209)

|:| manteiga de amendoim
1/2 xicara (1179)

D grao-de-bico enlatado
2 1/4 lata (1008g)

feijao preto
L] 1/3 lata(s) (1469)

D tofu firme
14 0z (3979)

D molho de soja (tamari)
5 colher de sopa (mL)

Especiarias e ervas

sal
D 1/2 pitada (0g)
cebola em po
D 1 pitada (0g)

cominho moido
1/2 oz (149)

D curcuma em pé
1 pitada (0g)

[] curry em pé
1/2 colher de sopa (39)
|:| paprica
4 colher de chéa (99)

D canela

1/2 colher de sopa (49)



|:| pd proteico
40 3/4 concha (1/3 xicara cada) (12639)

|:| leite de améndoa sem aculcar
1/3 galdo (mL)

agua
D 2 2/3 galao (mL)
Vegetais e produtos vegetais

alho
D 5 dente(s) (de alho) (159)

gengibre fresco
L] 1/2 0z (149)

] aipo cru

chili em p6
D 1 colher de cha (39)

Produtos de panificacao

D bagel

1 bagel médio (=9 a 10 cm di) (105g)
D tortillas de farinha

2 tortilha (=18-20 cm dia.) (989)

D tortilhas de milho
6 tortilha, média (=15 cm dia.) (1569)

Cereais matinais

3 1/3 talo médio (19-20 cm de comprimento) (133g) [] cereal matinal

cebola

D 2 1/4 grande (338¢9)

D tomates
2 médio inteiro (6 cm dia.) (2319)
pimentao

D 4 grande (6269)

|:| espinafre fresco
1/2 Ibs (2279)

[] polpa de tomate
4 colher de sopa (649)

cenouras
5 pequeno (14 cm) (2509)

[] pepino
2/3 pepino (=21 cm) (201g)

2 1/2 porgao (759)
[] aveia instantanea com sabor
3 saché (129¢g)

D aveia em flocos (old-fashioned), aveia enrolada

3/4 xicara (619)

Doces

|:| xarope de bordo
1 colher de sopa (mL)

Graos cerealiferos e massas

|:| arroz integral
1 xicara (1789)



Recipes @ RTRONGR

Café damanha 1@
Comeremdia 1 edia?2

Péssego
2 péssego(s) - 132 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 24g carboidrato @ 5g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal R
péssego
péssego 4 médio (=7 cm dia.) (6009)
2 médio (=7 cm dia.) (300g)
1. A receita ndo possui instrugoes.
Shake de proteina (leite de améndoa)
315 kcal @ 439 proteina @ 12g gordura @ 8g carboidrato @ 29 fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal . .
po proteico
po proteico 3 concha (1/3 xicara cada) (939)
1 1/2 concha (1/3 xicara cada) (47g) leite de améndoa sem acucar
leite de améndoa sem acgucar 3 xicara (mL)

1 1/2 xicara (mL)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/169_2.0-662_1.5?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comer em dia 3 e dia 4

Aipo com manteiga de amendoim
109 kcal @ 49 proteina @ 8g gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:

pt.for_single_meal manteiga de amendoim

manteiga de amendoim 2 colher de sopa (329)

1 colher de sopa (169) aipo cru

aipo cru 2 talo médio (19-20 cm de
1 talo médio (19-20 cm de comprimento) (809)
comprimento) (409)

1. Lave o aipo e corte no comprimento desejado
2. espalhe manteiga de amendoim ao longo do centro

Cereal matinal com leite de améndoa proteico
280 kcal @ 21g proteina @ 6g gordura @ 31g carboidrato @ 4g fibra

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

po proteico 1 1/4 concha (1/3 xicara cada)
5/8 concha (1/3 xicara cada) (199) (399)

cereal matinal cereal matinal

1 1/4 porcéo (389) 2 1/2 porgéo (759)

leite de améndoa sem acucar leite de améndoa sem acucar
10 colher de sopa (mL) 1 1/4 xicara (mL)

1. Misture o pé de proteina e o leite de améndoa em uma tigela até ndo haver grumos. Adicione o
cereal.\r\nProcure um cereal que vocé goste cuja porcao esteja na faixa de 100—150 calorias. Na
pratica, vocé pode escolher qualquer cereal e apenas ajustar o tamanho da porcéo para ficar nessa
faixa, ja que praticamente todos os cereais tém uma composicdo de macronutrientes muito semelhante.
Em outras palavras, sua escolha de cereal nao vai arruinar sua dieta, pois sdo, em sua maioria, uma
refeicdo matinal rapida e rica em carboidratos.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/240_0.5-682_1.25?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia5,dia6edia?

Aveia proteica com canela, banana e améndoa
251 kcal @ 179 proteina @ 59 gordura @ 31g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal banana, fatiado

banana, fatiado 1 1/2 médio (18 a 20 cm de

1/2 médio (18 a 20 cm de comprimento) (1779)
comprimento) (59¢) po proteico

po proteico 1 1/2 concha (1/3 xicara cada) (47g)
1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g)  leite de améndoa sem acgucar
leite de améndoa sem acucar 1 xicara (mL)

6 colher de sopa (mL) aveia em flocos (old-fashioned),
aveia em flocos (old-fashioned), aveia enrolada

aveia enrolada 3/4 xicara (619)

4 colher de sopa (209) xarope de bordo

xarope de bordo 1 colher de sopa (mL)

1 colher de cha (mL) canela

canela 1/2 colher de sopa (49)

4 pitada (19)

1. Em uma tigela prépria para micro-ondas, misture a aveia, o p6 de proteina, a canela, o xarope de bordo
e o leite de améndoa.\r\nLeve ao micro-ondas por cerca de 1 a 1,5 minutos.\r\nCubra com fatias de
banana.\r\nSirva.

Linguicas veganas para o café da manha
4 linguigas - 150 kcal @ 18g proteina @ 6g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

" .
x pt.for_single_meal linguicas veganas para o café da

linguicas veganas para o café da manha
manha 12 linguicas (2709)
4 linguicas (90q)

1. Cozinhe as linguicas conforme as instrucdes da embalagem. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/865_0.5-29542_2.0?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Crack slaw com tempeh
633 kcal @ 43g proteina @ 32g gordura @ 249 carboidrato @ 20g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

alho, picado

1 1/2 dente (de alho) (59)
Oleo

1 colher de sopa (mL)
graos de girassol

1 1/2 colher de sopa (189)
molho picante

1/2 colher de sopa (mL)

mix para salada de repolho
(coleslaw)

3 xicara (2709)

tempeh, cortado em cubos
6 0z (1709)

Para todas as 2 refei¢des:

alho, picado

3 dente (de alho) (99)

oleo

2 colher de sopa (mL)

graos de girassol

3 colher de sopa (369)
molho picante

1 colher de sopa (mL)

mix para salada de repolho
(coleslaw)

6 xicara (5409)

tempeh, cortado em cubos
3/4 Ibs (340g9)

1. Coloque o tempeh em cubos em uma panela pequena e cubra com agua. Leve para ferver e cozinhe

por cerca de 8 minutos. Retire o tempeh e escorra a agua.

2. Aquega o éleo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o tempeh e cozinhe por 2 minutos de cada

lado.

3. Adicione o alho, o repolho e 0 molho de pimenta, mexendo até ficar bem combinado. Tampe e deixe

cozinhar por 5 minutos em fogo baixo.

4. Acrescente as sementes de girassol, misture e deixe cozinhar mais alguns minutos até que o repolho

esteja macio, porém ainda ligeiramente crocante.
5. Tempere com sal e pimenta a gosto. Sirva quente ou frio.

Nozes

3/8 xicara(s) - 291 kcal @ 69 proteina @ 27g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

nozes

(429)

1. A receita ndo possui instrucoes.

6 2/3 colher de sopa, sem casca

Para todas as 2 refeigdes:

nozes
13 1/3 colher de sopa, sem casca
(830)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1050_1.5-147_1.667?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 3

Bagel com tempeh estilo bacon e abacate
1 bagel(s) - 698 kcal @ 379 proteina @ 25g gordura @ 63g carboidrato @ 17g fibra

Rende 1 bagel(s)

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

4 0z (113g) . 2. Cubra o tempeh com éleo
abacates, fatiado
e envolva com o0s

" 1/2 abacate(s) (101 _
cebola em ,()g 1019 temperos e uma pitada de

1 pitada (0g) sal. Frite em uma frigideira
6leo por alguns minutos até
=1 1/2 colher de cha (mL) dourar.
" cominho moido 3. Coloque o abacate e o
:):;:;ja (09) tempeh sobre o bagel e
1 bagel médio (=9 a 10 cm di) (105g) sirva.
Péssego
2 péssego(s) - 132 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 249 carboidrato @ 5g fibra
Rende 2 péssego(s)
péssego 1. A receita ndo possui
2 médio (=7 cm dlé.) (3009) instrugaes_
Almogo 3 £
Comer em dia 4
Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)
2 lata(s) - 494 kcal @ 369 proteina @ 149 gordura @ 46g carboidrato @ 11g fibra
Rende 2 lata(s)
sopa enlatada chunky (variedades 1. Prepare conforme as
nao cremosas) instrucdes da embalagem.

2 lata (~540 g) (1052g)

Maca e manteiga de amendoim
1 maga(s) - 310 kcal @ 8g proteina @ 17g gordura @ 269 carboidrato @ 69 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/18683_1.0-169_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/165_2.0-318_1.0?from_pdf=true

Rende 1 maca(s)

manteiga de amendoim 1. Fatie uma maca e espalhe
2 coltler de sopa (329) manteiga de amendoim
macas . uniformemente sobre cada
1 médio (=8 cm dia.) (1829g) fatia.

Almoco 4 4

Comer em dia 5

Barra proteica

1 barra - 245 kcal @ 20g proteina @ 5g gordura @ 26g carboidrato @ 4g fibra

1 Rende 1 barra
barra proteica (20g de proteina) 1. A receita ndo possui
1 barra (509) instrucoes.

Burritos rapidos para lancheira
2 burrito(s) - 596 kcal @ 20g proteina @ 17g gordura @ 72g carboidrato @ 18g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/893_1.0-889_2.0?from_pdf=true

Almogo 5 £

Comeremdiab6edia?7

Salada simples de folhas mistas

Rende 2 burrito(s)

queijo vegano ralado 1.

1/3 xicara (379)
chili em pé

1 colher de cha (39)
cominho moido

1 colher de cha (29)
salsa

1/3 xicara (879)
feijao preto

1/3 lata(s) (1469)
tortillas de farinha
2 tortilha (=18-20 cm dia.) (989)

237 kcal @ 5g proteina @ 169 gordura @ 159 carboidrato @ 4g fibra

pt.for_single_meal

2.

Enxague os feijoes em
agua fria e escorra bem.

Combine feijées, salsa,
cominho e p6 de chiliem
uma panela grande.
Cozinhe em fogo médio-
alto por cerca de dez
minutos, amassando
levemente os feijoes com
as costas de uma colher
de pau. Mexa
ocasionalmente,
adicionando um pouco de
agua se a mistura ficar
muito seca.

Coloque a mistura de
feijao nas tortilhas. Cubra
com queijo.

Dobre cada tortilha em
forma de envelope,
certificando-se de que as
duas extremidades figuem
dobradas para dentro.

Coma quente ou embrulhe
em plastico para levar
como almocgo.

Observagéo de preparo:
Para cozinhar em grande
quantidade, embrulhe
individualmente e congele.
Reaqueca no micro-ondas
quando for consumir.

| Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

molho para salada
* molho para salada 2/3 xicara (mL)

1/3 xicara (mL) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 10 1/2 xicara (315g)

5 1/4 xicara (1589q)

1. Misture as folhas e 0 molho em uma tigela pequena. Sirva.

Tacos veganos de tofu com sriracha e gengibre


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/690_3.5-108318_1.5?from_pdf=true

3 taco(s) - 630 kcal @ 279 proteina @ 369 gordura @ 44g carboidrato @ 79 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

tofu firme, seco com papel-toalha

e cortado em cubos
1/2 Ibs (1989)

‘4 maionese vegana

2 colher de sopa (309)

alho, picado

1/2 dente(s) (de alho) (29)
gengibre fresco, descascado e
picado

1 polegada (2.5 cm) cubo (59)
molho de pimenta sriracha
1/4 colher de sopa (49)
manteiga de amendoim

1 colher de sopa (169)

molho de soja (tamari)

1/2 colher de sopa (mL)

dleo de gergelim

1/2 colher de sopa (mL)
tortilhas de milho

3 tortilha, média (=15 cm dia.) (789)

agua, aquecido

1 colher de sopa (mL)

mix para salada de repolho
(coleslaw)

2 0z (579)

Para todas as 2 refei¢des:

tofu firme, seco com papel-toalha
e cortado em cubos

14 0z (3979)

maionese vegana

4 colher de sopa (60g)

alho, picado

1 dente(s) (de alho) (3g)
gengibre fresco, descascado e
picado

2 polegada (2.5 cm) cubo (109)
molho de pimenta sriracha
1/2 colher de sopa (89)
manteiga de amendoim

2 colher de sopa (329)

molho de soja (tamari)

1 colher de sopa (mL)

6leo de gergelim

1 colher de sopa (mL)
tortilhas de milho

6 tortilha, média (=15 cm dia.)
(1569)

agua, aquecido

2 colher de sopa (mL)

mix para salada de repolho
(coleslaw)

4 0z (1139)

1. Faga o molho batendo juntos alho, gengibre, sriracha, molho de soja, manteiga de amendoim, agua e
um pouco de sal em uma tigela pequena. Reserve.

2. Aquega 6leo de gergelim em uma frigideira grande em fogo médio. Adicione o tofu e cozinhe até dourar,
3-5 minutos. Despeje o molho e cozinhe 2-3 minutos até que fique crocante em alguns pontos.

3. Faca a salada misturando o mix para coleslaw, maionese vegana e um pouco de sal e pimenta. Misture.
4. Cubra as tortillas com o tofu e a salada. Sirva.

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

logurte de leite de soja
1 pote - 136 kcal @ 69 proteina

.j\\
=

>

Sementes de girassol

49 gordura @ 20g carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

iogurte de soja
1 recipiente(s) (1509)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Para todas as 2 refei¢des:

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/856_1.0-420_0.667-229_1.0?from_pdf=true

120 kcal @ 69 proteina @ 9g gordura @ 29 carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal grios de girassol

graos de girassol 1 1/3 0z (389)
2/3 0z (199)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Maca
1 maca(s) - 105 kcal @ 1g proteina @ 0Og gordura @ 21g carboidrato @ 4g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal ~
macas
macas 2 médio (=8 cm dia.) (3649)

1 médio (=8 cm did.) (182g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Lanches 2 4

Comeremdia 3,dia4 edia5

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

Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:
pt.for_single_meal 4gua

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

3/4 xicara(s) (mL) aveia instantanea com sabor
aveia instantanea com sabor 3 saché (129¢q)

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.

Leite de soja
1 1/4 xicara(s) - 106 kcal @ 9g proteina @ 6g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/67_1.0-58102_1.25?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

t.for_single_meal . . .
ptior_singie_| leite de soja, sem acucar

leite de soja, sem acucar 3 3/4 xicara(s) (mL)
1 1/4 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Lanches 3“4

Comeremdia6edia?7

Banana

1 banana(s) - 117 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 24g carboidrato @ 3g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal b

- anana
banana 2 médio (18 a 20 cm de
1 médio (18 a 20 cm de comprimento) (2369)
p comprimento) (118g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Abacate
176 kcal @ 2g proteina @ 159 gordura @ 2g carboidrato @ 7g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

for_single_meal i
pt.for_single_mea suco de limao

suco de limao 1 colher de cha (mL)
1/2 colher de cha (mL) abacates

. abacates 1 abacate(s) (2019)
1/2 abacate(s) (1019)

1. Abra o abacate e retire a polpa.
2. Polvilhe com suco de lim&o ou lima conforme desejar.
3. Sirva e consuma.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/142_1.0-528_0.5?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

Leite de soja
1 1/3 xicara(s) - 113 kcal @ 9g proteina @ 6g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Rende 1 1/3 xicara(s)

leite de soja, sem acucar 1. A receita ndo possui
1 1/3 xicara(s) (mL) instrucoes.

Lentilhas ao curry
362 kcal @ 149 proteina @ 19g gordura @ 30g carboidrato @ 5g fibra

pasta de curry 1. Enxague as lentilhas e

1/2 colher de sopa (89) cologque-as em uma panela
leite de coco enlatado com a agua. Leve a
2ac|olher de sopa (mL) fervura, entdo tampe e

1/2 pitada (0g) (1:c5>zm.he em fogo baixo por
4gua minutos. Misture a

1/2 xicara(s) (mL) pasta de curry, o creme de
lentilhas, cruas coco e tempere com sal a
4 colher de sopa (48g) gosto. Volte a ferver e

cozinhe por mais 10 a 15
minutos, até as lentilhas
ficarem macias.

Jantar2 @

Comer em dia 2

Leite de soja
1 1/2 xicara(s) - 127 kcal @ 11g proteina @ 7g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Rende 1 1/2 xicara(s)

leite de soja, sem acucar 1. A receita ndo possui
1 1/2 xicara(s) (mL) instrugoes.

Satay de chik'n com molho de amendoim
4 espetos - 466 kcal @ 389 proteina @ 28g gordura @ 11g carboidrato @ 59 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58102_1.333-183_0.75?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58102_1.5-25837_2.0?from_pdf=true

Rende 4 espetos

. gengibre fresco, ralado ou picado
2/3 polegada (2.5 cm) cubo (3g)
espeto(s)

4 espetos (49)

tiras veganas chik'n

1/3 Ibs (151g)

6leo de gergelim

2 colher de cha (mL)

suco de limao

3 colher de cha (mL)

manteiga de amendoim

4 colher de cha (21g)

Jantar 3[4

Comer em dia 3

Sopa de grao-de-bico, coco e gengibre
685 kcal @ 279 proteina @ 33g gordura @ 55g carboidrato @ 15g fibra

cebola, cortado em cubos

1/4 grande (389)

gengibre fresco, cortado em cubos
1/4 fatias (2,5 cm dia.) (19)
curcuma em po

1 pitada (0g)

curry em po

1/2 colher de sopa (39)

leite de coco enlatado

1/4 lata (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado

6 colher de sopa (729)

agua

1 1/4 xicara(s) (mL)

dleo

1/2 colher de sopa (mL)

alho, cortado em cubos

1 dente(s) (de alho) (3g)
grao-de-bico enlatado, escorrido
1/4 lata (112g)

Salada simples de folhas mistas com tomate
76 kcal @ 29 proteina @ 5g gordura @ 5g carboidrato @ 29 fibra

. Se as tiras de chik'n

estiverem congeladas,
siga as instrugcdes da
embalagem no micro-
ondas e cozinhe até
ficarem moles, mas nao
totalmente
cozidas.\n\nPincele 6leo 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.\\nEnquanto isso,
prepare o molho
misturando a manteiga de
amendoim, o gengibre e 0
suco de limao. 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.

. 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.

. Acrescente o curry em pé

e a curcuma e cozinhe por
1 minuto, mexendo
sempre.

. 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/7007_1.5-691_1.0?from_pdf=true

Jantar 4 4

Comeremdia4 edia5b

molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL)

tomates

4 colher de sopa de tomates-cereja
(379)

folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (459)

Salada simples de folhas mistas com tomate

113 kcal @ 2g proteina

79 gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

molho para salada

2 1/4 colher de sopa (mL)

tomates

6 colher de sopa de tomates-cereja
(569)

folhas verdes variadas

2 1/4 xicara (68g)

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

Para todas as 2 refeigoes:

molho para salada

1/4 xicara (mL)

tomates

3/4 xicara de tomates-cereja (1129)
folhas verdes variadas

4 1/2 xicara (1359)

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

Grao-de-bico a espanhola
746 kcal @ 319 proteina

269 gordura @ 66g carboidrato @ 31g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/691_1.5-95158_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal cebola, fatiado

cebola, fatiado 2 grande (300g)

1 grande (150g9) pimentao, sem sementes e
pimentao, sem sementes e fatiado fatiado

1 grande (1649) 2 grande (3289)

cominho moido cominho moido

1 colher de sopa (69) 2 colher de sopa (129)
paprica paprica

2 colher de cha (59) 4 colher de cha (99)

Oleo 6leo

1 colher de sopa (mL) 2 colher de sopa (mL)

agua agua

1 xicara(s) (mL) 2 xicara(s) (mL)

espinafre fresco espinafre fresco

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

grao-de-bico enlatado, escorrido e grao-de-bico enlatado, escorrido
enxaguado e enxaguado

1 lata (4489) 2 lata (8969)

polpa de tomate polpa de tomate

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

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione a cebola, o pimentdo e um pouco de sal e
pimenta. Refogue por 8-10 minutos, mexendo ocasionalmente, até que os vegetais estejam macios.

2. Misture a pasta de tomate, paprica e cominho. Cozinhe por 1-2 minutos.

3. Adicione o grao-de-bico e a agua. Reduza o fogo, leve a ferver em fogo brando e cozinhe até que o
liquido reduza, cerca de 8-10 minutos.

4. Adicione o espinafre e cozinhe por 1-2 minutos até murchar. Tempere a gosto com sal e pimenta. Sirva.



Jantar 5@

Comeremdia6edia?7

Salteado de Chik'n
712 kcal @ 529 proteina @ 12g gordura @ 86g carboidrato @ 14g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:

pt.for_single_meal . =
pimentao, sem sementes e

pimentao, sem sementes e cortado em tiras finas
cortado em tiras finas 2 1/2 médio (2989)
1 1/4 médio (149q) tiras veganas chik'n
* tiras veganas chik'n 3/4 |bs (3549)
6 1/4 0z (1779) cenouras, cortado em tiras finas
- cenouras, cortado em tiras finas 5 pequeno (14 cm) (2509)
. 2 1/2 pequeno (14 cm) (125g) molho de soja (tamari)
molho de soja (tamari) 4 colher de sopa (mL)
2 colher de sopa (mL) agua
agua 2 xicara(s) (mL)
1 xicara(s) (mL) arroz integral
arroz integral 1 xicara (1789)

1/2 xicara (899)

1. Prepare o arroz e a 4gua conforme as instrucdes da embalagem (ajuste a quantidade de agua se
necessario) e reserve.

2. Enquanto isso, coloque as cenouras, as tiras de pimentao e um pequeno jato de agua em uma panela
em fogo médio. Cozinhe, mexendo frequentemente, até os vegetais soltarem vapor e amaciarem
levemente. Adicione as tiras de chik'n e cozinhe até que estejam bem cozidas (verifique as instrucoes
da embalagem para mais detalhes).

3. Adicione o arroz integral e 0 molho de soja a panela e misture. Aquecga por alguns minutos e sirva.

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

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal pepino, fatiado
pepino, fatiado 2/3 pepino (=21 cm) (2019)
1/3 pepino (=21 cm) (1009) tomates, cortado em cubinhos
| tomates, cortado em cubinhos 2/3 médio inteiro (6 cm dié.) (829)
1/3 médio inteiro (6 cm dia.) (419) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 2/3 embalagem (155 g) (103g)
1/3 embalagem (155 g) (529) aipo cru, picado
aipo cru, picado 1 1/3 talo médio (19-20 cm de
* 2/3 talo médio (19-20 cm de comprimento) (539)
comprimento) (279) molho para salada
molho para salada 2 colher de sopa (mL)

3 colher de chg (mL)

1. Misture todos os vegetais em uma tigela grande.
2. Regue com o molho de salada ao servir.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/29539_2.5-378_1.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
5 dosador - 545 kcal @ 121g proteina @ 3g gordura @ 5g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 7 refeicoes:
pt.for_single_meal .
agua
agua 35 xicara(s) (mL)
5 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 35 concha (1/3 xicara cada)

5 concha (1/3 xicara cada) (1559) (10859)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_5.0?from_pdf=true

