Meal Plan - Plano alimentar vegano alto em proteina de 3000 calorias ETiosN?E

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 3045 kcal @ 2499 proteina (33%) @ 82g gordura (24%) @ 2909 carboidrato (38%) @ 39g fibra (5%)
Café da manha Almocgo
465 kcal, 38g proteina, 16g carboidratos liquidos, 27g gordura 1005 kcal, 589 proteina, 112g carboidratos liquidos, 29g gordura

Bolacha de arroz com manteiga de amendoim g ) Sub de almdndega vegana
- 1/2 bolacha(s) de arroz- 120 kcal oy 2 sub(s)- 936 kcal

B Shake de proteina de manteiga de amendoim, chocolate e leite de améndoa @] Salada simples de folhas mistas

346 kcal 68 kcal
Lanches Jantar
195 kcal, 5g proteina, 34g carboidratos liquidos, 2g gordura 835 kcal, 279 proteina, 1249 carboidratos liquidos, 21g gordura
. Aveia instantanea com agua #7 o= == P30 de jantar
@’ 1 pacote(s)- 165 kcal ﬁ 3 pao(s)- 231 kcal
== Tomates-cereja > Macarrao com espinafre e homus
' 9 tomates-cereja- 32 kcal S @ 473 keal

,  P&o naan
L [:"ﬂ 1/2 unidade(s)- 131 kcal

Suplemento(s) de proteina
545 kcal, 1219 proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

s Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

Day 2 2948 kcal @ 2549 proteina (35%) @ 949 gordura (29%) @ 2229 carboidrato (30%) @ 49g fibra (7%)
Café da manha Almocgo
465 kcal, 389 proteina, 16g carboidratos liquidos, 27g gordura 905 kcal, 63g proteina, 43g carboidratos liquidos, 41g gordura

Bolacha de arroz com manteiga de amendoim N Salada simples de folhas mistas com tomate
= 1/2 bolacha(s) de arroz- 120 kcal S 76 keal

Shake de proteina de manteiga de amendoim, chocolate e leite de améndoa % I\ Refogado de cenoura com carne moida
346 kcal - 1 830 keal
= P
Lanches Jantar
195 kcal, 5g proteina, 34g carboidratos liquidos, 2g gordura 835 kcal, 279 proteina, 124g carboidratos liquidos, 21g gordura
s, Aveia instantanea com agua £ g= =4 Pao de jantar
%&’ 1 pacote(s)- 165 kcal & 3 pao(s)- 231 keal

&8 Tomates-cereja
9 tomates-cereja- 32 kcal

Macarrao com espinafre e homus
473 keal

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

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

B Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal



Day 3 3028 kcal @ 2619 proteina (34%) @ 1399 gordura (41%) @ 1219 carboidrato (16%) @ 64g fibra (8%)

Café da manha
465 kcal, 389 proteina, 16g carboidratos liquidos, 27g gordura

- 1/2 bolacha(s) de arroz- 120 kcal

2= 346 keal

Lanches
325 kcal, 14g proteina, 359 carboidratos liquidos, 12g gordura
p; Leite de soja
jﬁ - - 1 xicara(s)- 85 kcal

~ Aveia instantanea com leite de améndoa
' 1 pacote(s)- 241 kcal

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

a Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

- Bolacha de arroz com manteiga de amendoim

& Shake de proteina de manteiga de amendoim, chocolate e leite de améndoa

Almogo
905 kcal, 63g proteina, 43g carboidratos liquidos, 41g gordura

Salada simples de folhas mistas com tomate
76 keal

& ) Refogado de cenoura com carne moida
/ 830 kcal

Jantar

785 kcal, 259 proteina, 22g carboidratos liquidos, 56g gordura

Sementes de girassol
316 kcal

P Zoodles com molho de abacate
471 keal

Day 4 3022 kcal @ 2259 proteina (30%) @ 1449 gordura (43%) @ 153g carboidrato (20%) @ 53g fibra (7%)

Café da manha
415 keal, 179 proteina, 20g carboidratos liquidos, 27g gordura

Amendoins torrados

S8 1/6 xicara(s)- 173 keal

e . ) logurte de améndoa turbinado
: /‘} 1 recipiente(s)- 242 kcal

- /

Lanches
325 kcal, 149 proteina, 35¢g carboidratos liquidos, 12g gordura
Leite de soja

%/' % 1 xicara(s)- 85 kcal

n Aveia instantanea com leite de améndoa
’ 1 pacote(s)- 241 kcal

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

5 Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

Almoco
950 kcal, 48g proteina, 73g carboidratos liquidos, 47g gordura

7 Salada simples de folhas mistas
@ 68 kcal

» Sanduiche basico de tofu
2 sanduiche(s)- 884 kcal

Jantar
785 kcal, 25¢g proteina, 229 carboidratos liquidos, 56g gordura

Sementes de girassol
316 kcal

P Zoodles com molho de abacate
471 keal




Day 5 3030 kcal @ 2269 proteina (30%) @ 100g gordura (30%) @ 2659 carboidrato (35%) @ 41g fibra (5%)

Café da manha
415 kcal, 17g proteina, 20g carboidratos liquidos, 27g gordura

.~ Amendoins torrados
8% 16 xicara(s)- 173 keal

@ ) logurte de améndoa turbinado
; ,/‘} 1 recipiente(s)- 242 kcal
= £

Lanches
325 kcal, 14g proteina, 359 carboidratos liquidos, 12g gordura

Leite de soja

?gf‘ = 1 xicara(s)- 85 kcal

Aveia instantanea com leite de améndoa

Almogo
950 kcal, 489 proteina, 73g carboidratos liquidos, 47g gordura

7 Salada simples de folhas mistas
@ 68 kcal

» Sanduiche bésico de tofu
2 sanduiche(s)- 884 kcal

Jantar
795 kcal, 26g proteina, 1349 carboidratos liquidos, 12g gordura

@es  Salada simples de folhas mistas com tomate
By 113 keal

= Massa com molho pronto

1 pacote(s)- 241 kcal &5 630 keal
Suplemento(s) de proteina
545 kcal, 121g proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura
a Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal
Day 6 3037 kcal @ 2419 proteina (32%) @ 110g gordura (33%) @ 199g carboidrato (26%) @ 70g fibra (9%)

Café da manha
390 kcal, 169 proteina, 31g carboidratos liquidos, 13g gordura

> Leite de soja
%- 1 1/2 xicara(s)- 127 kcal

£ Framboesas

E ﬁ’ 2 xicara(s)- 144 kcal

Barra de granola pequena
1 barra(s)- 119 kcal

Lanches
360 kcal, 10g proteina, 28g carboidratos liquidos, 20g gordura

~—\® |ogurte de améndoa
:‘ 1 pote(s)- 191 kcal

Torrada de abacate
1 fatia(s)- 168 kcal

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

s Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

Almoco
820 kcal, 469 proteina, 689 carboidratos liquidos, 32g gordura

¥ Quinoa
%@f'} 1 1/2 xicara de quinoa cozida- 313 kcal

@ 8.8\ Tempeh com molho de amendoim
\‘@) 4 0z de tempeh- 434 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate

Jantar

920 kcal, 48g proteina, 679 carboidratos liquidos, 43g gordura

" Couve-de-bruxelas assada
L 232 kcal

Lentilhas
347 kcal

& ™= Tofu basico
r u:té 8 0z- 342 kcal

r's



Day 7 3037 kcal @ 2419 proteina (32%)

Café da manha
390 kcal, 16g proteina, 31g carboidratos liquidos, 13g gordura

/ Leite de soja
ﬁ\ . 1 1/2 xicara(s)- 127 kcal

f Framboesas

F ﬂ’ 2 xicara(s)- 144 kcal

Barra de granola pequena
1 barra(s)- 119 kcal

Lanches
360 kcal, 10g proteina, 28g carboidratos liquidos, 20g gordura

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

Torrada de abacate
L 1 fatia(s)- 168 kcal

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

s Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

Almogo
820 kcal, 469 proteina, 68g carboidratos liquidos, 32g gordura

@@= Quinoa
‘WB 1 1/2 xicara de quinoa cozida- 313 kcal

4 0z de tempeh- 434 kcal

iw\ Tempeh com molho de amendoim
¥

Salada simples de folhas mistas com tomate

Jantar
920 kcal, 48g proteina, 67g carboidratos liquidos, 43g gordura

Couve-de-bruxelas assada
232 kcal

Lentilhas
- 347 kcal

@ ™= Tofu béasico
8 0z- 342 keal
2

1109 gordura (33%) @ 199g carboidrato (26%) @ 70g fibra (9%)



Lista de Compras

Bebidas

agua

|:| 2 3/4 galao (mL)

D leite de améndoa sem agulcar
1/2 galdo (mL)

pé proteico
L5 1/2 Ibs (1097g)

Cereais matinais

D aveia instantanea com sabor
5 saché (215g)

Vegetais e produtos vegetais

tomates
9 médio inteiro (6 cm dia.) (1093g)

|:| cebola

2 2/3 médio (dia. 6,5 cm) (2979)
D espinafre fresco

1 1/3 xicara(s) (409)

|:| alho
4 2/3 dente(s) (de alho) (149)

D coentro fresco
5 colher de sopa, picado (159)

cenouras
6 2/3 grande (480g9)

abobrinha
D 2 grande (6469)

D couve-de-bruxelas
1 Ibs (4549)

Lanches

|:| bolachas de arroz, qualquer sabor
1 1/2 bolos (149)

D barra de granola pequena
2 barra (509)

Leguminosas e produtos derivados

|:| manteiga de amendoim
1/4 lbs (1289)

|:| homus
1/4 lbs (959)
D molho de soja (tamari)

1/4 Ibs (mL)

|:| carne de hamburguer vegetariana em pedagos
1 1/4 1bs (5679)

D amendoins torrados
6 colher de sopa (559)

tofu firme
D 21/2 Ibs (11269)

|:| tempeh
1/2 lbs (2279)

D lentilhas, cruas
1 xicara (1929)

Outro

|:| proteina em pd, chocolate
3 concha (1/3 xicara cada) (939)

D cubos de gelo
3/4 xicara(s) (1059)

@FASTR

Sopas, molhos e caldos

] molho para macarrao
1/2 pote (680 g) (3549)

Gorduras e oleos

D molho para salada
12 3/4 colher de sopa (mL)

D oleo
1/4 1bs (mL)

D maionese vegana
2 colher de sopa (309g)

azeite
2 colher de sopa (mL)

Produtos de panificacao

D Pao

6 pédo (2 x 2 cm x 2 cm de altura) (168g)

pao naan
D 1 pedaco(s) (90g)

pao
[5s lbs (320g)

Graos cerealiferos e massas

massa seca crua
2/3 Ibs (304g)

[] quinoa, crua
1 xicara (170g)

Frutas e sucos de frutas

D suco de limao
1/2 xicara (mL)

D suco de limao
5 colher de cha (mL)

D abacates
2 1/2 abacate(s) (5039)

D framboesas
18 1/2 0z (5229)

Especiarias e ervas

D flocos de pimenta vermelha
1/4 colher de sopa (29)

D manjericdo fresco

2 xicara, folhas inteiras (489)
] pimenta-do-reino

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

D sal

1/4 colher de sopa (59)

Produtos de nozes e sementes

D graos de girassol
1/4 Ibs (999)



|:| almoéndegas veganas congeladas
8 almdndega(s) (2409)

D levedura nutricional
1/4 oz (69)

|:| pao tipo sub(s)

2 pao(des) (1709)

folhas verdes variadas
[]

3 embalagem (155 g) (496g9)
D leite de sola sem agucar

6 xicara(s) (mL)

iogurte de améndoa, aromatizado
[]

4 recipiente (6009)
D nibs de cacau

2 colher de cha (79)
D queijo vegano fatiado

4 fatia(s) (809)



Recipes

Café damanha 1 @
Comeremdia 1,dia2edia3

Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
1/2 bolacha(s) de arroz - 120 kcal @ 4g proteina @ 8g gordura @ 6g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

bolachas de arroz, qualquer sabor
1/2 bolos (59)

manteiga de amendoim

1 colher de sopa (169)

Para todas as 3 refei¢oes:

bolachas de arroz, qualquer sabor
1 1/2 bolos (149)

manteiga de amendoim

3 colher de sopa (489)

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

Shake de proteina de manteiga de amendoim, chocolate e leite de améndoa
346 kcal @ 34g proteina

18g gordura @ 10g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

~ proteina em pd, chocolate

1 concha (1/3 xicara cada) (319)
manteiga de amendoim

1 colher de cha (59)

leite de améndoa sem acucar
2 xicara (mL)

= cubos de gelo

1/4 xicara(s) (359)

Para todas as 3 refeigées:

proteina em po, chocolate

3 concha (1/3 xicara cada) (93g)
manteiga de amendoim

1 colher de sopa (169)

leite de améndoa sem acucar
6 xicara (mL)

cubos de gelo

3/4 xicara(s) (1059)

1. Coloque todos os ingredientes no liquidificador.

2. Misture até ficar homogéneo.
3. Sirva gelado.

Café damanha 2 @
Comeremdia4 edia5

Amendoins torrados

1/6 xicara(s) - 173 kcal @ 79 proteina @ 14g gordura @ 3g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

amendoins torrados
3 colher de sopa (279)

1. A receita ndo possui instrugoes.

logurte de améndoa turbinado

1 recipiente(s) - 242 kcal @ 10g proteina @ 13g gordura @ 17g carboidrato @ 5g fibra

Para todas as 2 refeigcoes:

amendoins torrados
6 colher de sopa (559)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/371_0.5-658_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/144_0.75-19148_1.0?from_pdf=true

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

iogurte de améndoa, aromatizado iogurte de améndoa, aromatizado
1 recipiente (150g) 2 recipiente (3009)
po proteico po proteico
A 1 colher de sopa (69g) 2 colher de sopa (129)
/ | framboesas framboesas
| 8 framboesas (159g) 16 framboesas (30g)
nibs de cacau nibs de cacau
l::" 1 colher de ché (39) 2 colher de cha (79)

1. Misture o iogurte de améndoa e o pé de proteina até ficar homogéneo. Cubra com framboesas amassadas e nibs de cacau
(opcional). Sirva.

Café damanha 3 4
Comer em dia 6 e dia 7

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

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢oes:
leite de soja, sem acucar leite de soja, sem agucar

/_ / R 1 1/2 xicara(s) (mL) 3 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Framboesas

2 xicara(s) - 144 kcal @ 3g proteina @ 2g gordura @ 13g carboidrato @ 169 fibra
Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeigbes:
framboesas framboesas
2 xicara (2469) 4 xicara (4929)

1. Enxague as framboesas e sirva.

Barra de granola pequena
1 barra(s) - 119 kcal @ 3g proteina @ 5g gordura @ 15g carboidrato @ 1g fibra

. Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeigoes:
4 5 ., 1 5 barra de granola pequena barra de granola pequena
ST ’ 1 barra (25) 2 barra (50g)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58102_1.5-59997_2.0-138_1.0?from_pdf=true

Almogo 1 4

Comer em dia 1

Sub de almbndega vegana
2 sub(s) - 936 kcal @ 569 proteina @ 24g gordura @ 108g carboidrato @ 16g fibra

Rende 2 sub(s)
alméndegas veganas congeladas 1. Cozinhe as alméndegas veganas conforme as
8 alméndega(s) (240g) instrugbes da embalagem.
molho para macarrao 2. A molho de tomate no fogdo ou no micro-
1/2 xicara (130g) - Agueca o mo 9
levedura nutricional ondas.
1+ 2colher de cha (3g) 3. Quando as almbéndegas estiverem prontas,
il péo tipo sub(s) coloque-as no péo tipo sub e cubra com o molho e
2 pao(Ges) (170g) levedura nutricional.
4. Sirva.
Salada simples de folhas mistas
68 kcal @ 1g proteina @ 59 gordura @ 4g carboidrato @ 19 fibra
— " molho para salada 1. Misture as folhas e o molho em uma tigela
1 1/2 colher de sopa (mL) pequena. Sirva.
folhas verdes variadas
1 1/2 xicara (459)
Almogo 2 4
Comer em dia 2 e dia 3
Salada simples de folhas mistas com tomate
76 kcal @ 29 proteina @ 59 gordura @ 5g carboidrato @ 29 fibra
Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeigcoes:
molho para salada molho para salada
1 1/2 colher de sopa (mL) 3 colher de sopa (mL)
tomates tomates
4 colher de sopa de tomates-cereja (379) 1/2 xicara de tomates-cereja (75g)
folhas verdes variadas folhas verdes variadas
1 1/2 xicara (459) 3 xicara (90g)

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

Refogado de cenoura com carne moida
830 kcal @ 629 proteina @ 37g gordura @ 38g carboidrato @ 269 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2996_2.0-690_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/691_1.0-17345_2.5?from_pdf=true

& Translation missing: pt.for_single_meal

' coentro fresco, picado

1 2 1/2 colher de sopa, picado (79)
cebola, picado

5/6 grande (125g)

alho, picado finamente

1 2/3 dente(s) (de alho) (59)
oleo

5 colher de cha (mL)

suco de limao

2 1/2 colher de cha (mL)
flocos de pimenta vermelha
3 1/3 pitada (1g)

agua

5 colher de cha (mL)

molho de soja (tamari)

2 1/2 colher de sopa (mL)
carne de hamburguer vegetariana em
pedacos

10 oz (2839)

cenouras

3 1/3 grande (2409)

Para todas as 2 refei¢oes:

coentro fresco, picado

5 colher de sopa, picado (15g)
cebola, picado

1 2/3 grande (2509)

alho, picado finamente

3 1/3 dente(s) (de alho) (10g)

oleo

1/4 xicara (mL)

suco de limao

5 colher de ch& (mL)

flocos de pimenta vermelha
1/4 colher de sopa (29)

agua

1/4 xicara (mL)

molho de soja (tamari)

5 colher de sopa (mL)

carne de hamburguer vegetariana em

pedacos

1 1/4 Ibs (5679)
cenouras

6 2/3 grande (480g)

1. Aqueca uma frigideira grande em fogo médio-baixo e adicione o éleo. Acrescente a cebola picada e o alho e mexa
ocasionalmente.

2. Enquanto isso, corte as cenouras em palitos pequenos. Adicione as cenouras a frigideira com as cebolas junto com flocos de
pimenta vermelha e uma pitada de sal e pimenta. Continue cozinhando até que as cebolas estejam douradas e as cenouras
levemente macias.

3. Adicione os pedacos de carne (hamburguer desfiado) a panela e misture. Acrescente molho de soja, agua e metade do coentro.

4. Quando estiver totalmente cozido, sirva e regue com suco de lim&o e o restante do coentro.

Almogo 3 4

Comeremdia4 edia5

Salada simples de folhas mistas
68 kcal @ 1g proteina @ 59 gordura @ 4g carboidrato @ 19 fibra

B Translation missing: pt.for_single_meal

molho para salada
' 1 1/2 colher de sopa (mL)
folhas verdes variadas
1 1/2 xicara (45g)

Para todas as 2 refei¢oes:

molho para salada

3 colher de sopa (mL)
folhas verdes variadas
3 xicara (909)

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

Sanduiche basico de tofu
2 sanduiche(s) - 884 kcal @ 479 proteina @ 429 gordura @ 68g carboidrato @ 10g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/690_1.0-858_2.0?from_pdf=true

Translation missing: pt.for_single_meal

tofu firme, enxaguado e seco com papel-
toalha

4 fatia(s) (3369)

pao

4 fatia(s) (128g)

oleo

2 colher de cha (mL)

maionese vegana

1 colher de sopa (15g)

queijo vegano, fatiado

2 fatia(s) (40g)

tomates

4 fatia média (0,6 cm esp.) (80g)
folhas verdes variadas

2 0z (579)

Para todas as 2 refei¢oes:

tofu firme, enxaguado e seco com papel-
toalha

8 fatia(s) (6729)

pao

8 fatia(s) (2569)

oleo

4 colher de cha (mL)

maionese vegana

2 colher de sopa (30g)

queijo vegano, fatiado

4 fatia(s) (80g)

tomates

8 fatia média (0,6 cm esp.) (160g)
folhas verdes variadas

4 0z (1139)

1. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio-alto. Adicione o tofu e cozinhe ambos os lados até dourar.\r\nTempere o tofu
com os temperos de sua preferéncia.\r\nMonte o sanduiche usando o pdo, maionese vegana, o tofu e os vegetais. Sinta-se a

vontade para adicionar quaisquer vegetais ou condimentos de baixa caloria.

Almogo 4 4

Comer em dia 6 e dia 7
Quinoa
1 1/2 xicara de quinoa cozida - 313 kcal @ 12g proteina @ 59 gordura @ 49g carboidrato @ 6g fibra

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

quinoa, crua quinoa, crua
1/2 xicara (859) 1 xicara (170g)
agua agua

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

. (Observagao: siga as instrugdes do pacote de quinoa se forem diferentes do abaixo)

. Enxague a quinoa em uma peneira fina.

. Adicione a quinoa e a agua em uma panela e aquega em fogo alto até ferver.

. Reduza o fogo para baixo, tampe e cozinhe por 10-20 minutos ou até a quinoa ficar macia.

. Retire do fogo e deixe a quinoa descansar tampada por cerca de 5 minutos, entdo solte com um garfo.

. Sinta-se a vontade para temperar a quinoa com ervas ou especiarias que combinem com seu prato principal.

1
2
3
4
5
6

Tempeh com molho de amendoim
4 oz de tempeh - 434 kcal @ 33g proteina @ 23g gordura @ 15g carboidrato @ 10g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/6527_1.5-3194_1.0-691_1.0?from_pdf=true

1. Pré-aquega o forno a 375 F (190 C). Forre uma assadeira com papel manteiga ou papel aluminio e pulverize com spray

antiaderente.

Translation missing: pt.for_single_meal

levedura nutricional

1/2 colher de sopa (29)
molho de soja (tamari)
1 colher de cha (mL)
suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
manteiga de amendoim
2 colher de sopa (32g)
tempeh

4 0z (1139)

2. Corte o tempeh em pedacos no formato de nuggets.

3. Em uma tigela pequena, misture a manteiga de amendoim, o suco de lim&o, o molho de soja e a levedura nutricional. Va
adicionando pequenas quantidades de dgua até obter uma consisténcia de molho que nao fique muito rala. Tempere com

sal/pimenta a gosto.

4. Mergulhe o tempeh no molho, cobrindo-o completamente. Coloque na assadeira. Reserve um pouco do molho para depois.

Para todas as 2 refei¢oes:

levedura nutricional

1 colher de sopa (49)
molho de soja (tamari)
2 colher de cha (mL)
suco de limao

1 colher de sopa (mL)
manteiga de amendoim
4 colher de sopa (659)
tempeh

1/2 Ibs (2279)

5. Asse no forno por cerca de 30 minutos ou até que a manteiga de amendoim forme uma crosta.
6. Regue com o molho extra por cima e sirva.

Salada simples de folhas mistas com tomate
76 kcal @ 29 proteina @ 59 gordura @ 5g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

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

folhas verdes variadas
1 1/2 xicara (45g)

4 colher de sopa de tomates-cereja (379)

Para todas as 2 refeigcoes:

molho para salada
3 colher de sopa (mL)
tomates

1/2 xicara de tomates-cereja (759)

folhas verdes variadas
3 xicara (909)

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

Lanches 1 4

Comeremdia1edia?2

Aveia instantanea com agua
1 pacote(s) - 165 kcal @ 4g proteina

Tomates-cereja

9 tomates-cereja - 32 kcal @ 1g proteina

2g gordura @ 299 carboidrato @ 4g fibra
Translation missing: pt.for_single_meal

agua

3/4 xicara(s) (mL)

aveia instantanea com sabor
1 saché (439)

Para todas as 2 refeigcoes:

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

aveia instantanea com sabor

2 saché (869)

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

0g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/67_1.0-59348_1.5?from_pdf=true

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

tomates tomates
9 tomatinhos (1539g) 18 tomatinhos (3069)

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

Lanches 2 £
Comer emdia 3,dia4 edia5

Leite de soja
1 xicara(s) - 85 kcal @ 79 proteina @ 59 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 3 refeicoes:

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

1. A receita ndo possui instrucoes.

Aveia instantanea com leite de améndoa
1 pacote(s) - 241 kcal @ 7g proteina @ 8g gordura @ 33g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 3 refeigdes:
aveia instantanea com sabor aveia instantanea com sabor
1 saché (439) 3 saché (1299q)

leite de améndoa sem acucar leite de améndoa sem acucar
3/4 xicara (mL) 2 1/4 xicara (mL)

1. Coloque a aveia em uma tigela e despeje o leite por cima.
2. Aquega no micro-ondas por 90 segundos a 2 minutos.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58102_1.0-474_1.0?from_pdf=true

Lanches 3[4
Comer em dia 6 e dia 7

logurte de améndoa
1 pote(s) - 191 kcal @ 59 proteina @ 11g gordura @ 15g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

iogurte de améndoa, aromatizado
9 1 recipiente (1509)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Torrada de abacate
1 fatia(s) - 168 kcal @ 5g proteina @ 99 gordura @ 13g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

abacates, maduro, fatiado
1/4 abacate(s) (509)

pao

1 fatia (329)

1. Torre o péo.

Para todas as 2 refeicoes:

iogurte de améndoa, aromatizado
2 recipiente (3009g)

Para todas as 2 refeigbes:

abacates, maduro, fatiado
1/2 abacate(s) (101g)

pao

2 fatia (649)

2. Cubra com abacate maduro e use um garfo para amassar.

Jantar 1[4

Comer emdia 1 edia?2

Pao de jantar
3 pao(s) - 231 kcal @ 89 proteina @ 4g gordura @ 40g carboidrato @ 2g fibra

’ 3 Translation missing: pt.for_single_meal
Y§_& Pao

3 pao (2 x 2 cm x 2 cm de altura) (849)

1. Aproveite.

Macarrao com espinafre e homus
473 kcal @ 15g proteina @ 15g gordura @ 62g carboidrato @ 7g fibra

Para todas as 2 refei¢oes:
Pao
6 pao (2 x 2 cm x 2 cm de altura) (168g)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59630_1.0-239_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/117923_3.0-7005_0.667-135_0.5?from_pdf=true

Translation missing: pt.for_single_meal

cebola, cortado em cubos
1/3 pequeno (23g)

] tomates, picado

1/3 médio inteiro (6 cm dia.) (41g)
massa seca crua

2 2/3 oz (769)

suco de limao

1 colher de cha (mL)
espinafre fresco

2/3 xicara(s) (20g)

oleo

2 colher de cha (mL)

alho, cortado em cubos
2/3 dente(s) (de alho) (2g)
homus

12/3 0z (479)

. Cozinhe o macarréo conforme as instrugbes da embalagem.

1
2
3
4
5

. Misture 0 macarrdo e tempere com sal/pimenta a gosto. Sirva.

Pao naan

1/2 unidade(s) - 131 kcal @ 4g proteina @ 3g gordura @ 229 carboidrato @ 19 fibra
Translation missing: pt.for_single_meal

pao naan
1/2 pedago(s) (459)
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-
il

A —\1‘
v a
T
Al

.

1. A receita ndo possui instrugdes.

Jantar 2[4

Comer em dia 3 e dia 4

Sementes de girassol
316 kcal @ 15g proteina

25g gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra
Translation missing: pt.for_single_meal

graos de girassol
1 3/4 oz (509)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Zoodles com molho de abacate
471 kcal @ 10g proteina @ 31g gordura @ 18g carboidrato @ 20g fibra

Para todas as 2 refei¢oes:

cebola, cortado em cubos
2/3 pequeno (479)
tomates, picado

2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (829g)
massa seca crua

1/3 Ibs (1529)

suco de limao

2 colher de cha (mL)
espinafre fresco

1 1/3 xicara(s) (40g)

oleo

4 colher de cha (mL)

alho, cortado em cubos

1 1/3 dente(s) (de alho) (49)
homus

1/4 Ibs (959)

. Aqueca o 6leo em uma frigideira grande em fogo médio e cozinhe a cebola por cerca de 5 minutos.
. Adicione o alho, o espinafre, o suco de limao e os tomates e mexa, cozinhando por cerca de 3 minutos.
. Acrescente o homus e misture bem. Adicione um pouco de agua se necessario.

Para todas as 2 refei¢oes:

pao naan
1 pedaco(s) (90g)

Para todas as 2 refei¢coes:

graos de girassol
1/4 Ibs (999)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/420_1.75-1044_2.0?from_pdf=true

1. Usando um espiralizador ou um descascador, faga os noodles de abobrinha.

1 abacate(s) (201g)
abobrinha

1 grande (3239g)
manjericao fresco

1 xicara, folhas inteiras (249)
tomates, cortado ao meio
10 tomatinhos (170g)

suco de limao

3 colher de sopa (mL)
agua

1/3 xicara(s) (mL)

Translation missing: pt.for_single_meal

abacates, descascado e sem sementes

Para todas as 2 refei¢oes:

abacates, descascado e sem sementes
2 abacate(s) (4029)
abobrinha

2 grande (6469)

manjericao fresco

2 xicara, folhas inteiras (48g)
tomates, cortado ao meio
20 tomatinhos (340g9)

suco de limao

6 colher de sopa (mL)

agua

2/3 xicara(s) (mL)

2. Coloque a agua, o suco de limao, o abacate e o manjericdo no liquidificador e bata até ficar homogéneo.

3. Em uma tigela, misture os noodles de abobrinha, os tomates e 0 molho e mexa delicadamente até ficarem bem envolvidos.
Ajuste o sal e a pimenta a gosto. Sirva.

4. Observacéo: embora esta receita fique melhor fresca, ela pode ser conservada na geladeira por um ou dois dias.

Jantar 3[4

Comeremdia 5

Salada simples de folhas mistas com tomate
113 kcal @ 29 proteina @ 7g gordura @ 8g carboidrato @ 29 fibra

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 (689)

1. Misture as folhas, os tomates e o0 molho em uma
tigela pequena. Sirva.

Massa com molho pronto
680 kcal @ 239 proteina @ 5g gordura @ 1269 carboidrato @ 10g fibra

1. Cozinhe a massa conforme indicado na
embalagem.

2. Cubra com o molho e aproveite.

molho para macarrao
1/3 pote (680 g) (2249)
massa seca crua

1/3 Ibs (1529)



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/691_1.5-74_1.333?from_pdf=true

Jantar 4[4

Comer em dia 6 e dia 7

Couve-de-bruxelas assada
232 kcal @ 79 proteina @ 14g gordura @ 12g carboidrato @ 9g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeigées:
azeite azeite
3 colher de cha (mL) 2 colher de sopa (mL)
couve-de-bruxelas couve-de-bruxelas
1/2 Ibs (2279) 16 0z (4549)

Y pimenta-do-reino pimenta-do-reino

| 1 1/3 pitada, moido (0g) 1/3 colher de cha, moido (1g)

sal sal
2 pitada (19) 4 pitada (39)

. Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C).
. Para preparar as couves-de-bruxelas, corte as pontas marrons e remova quaisquer folhas externas amarelas.
. Em uma tigela média, misture as couves com o 6leo, sal e pimenta até ficarem bem revestidas.

. Espalhe-as uniformemente em uma assadeira e asse por cerca de 30-35 minutos até ficarem macias por dentro. Fique de olho
durante o cozimento e mexa a assadeira de vez em quando para que dourem por igual.

5. Retire do forno e sirva.

A WN =

Lentilhas
347 kcal @ 249 proteina @ 1g gordura @ 519 carboidrato @ 10g fibra
Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢oes:
sal sal
1 pitada (19) 2 pitada (29)
agua agua
2 xicara(s) (mL) 4 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas, enxaguado lentilhas, cruas, enxaguado
1/2 xicara (969) 1 xicara (1929)

1. As instrugbes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instru¢cdes da embalagem quando possivel.\r\nAqueca as lentilhas, a
agua e o sal em uma panela em fogo médio. Leve a fervura branda, tampe e cozinhe por cerca de 20-30 minutos ou até as
lentilhas ficarem macias. Escorra o excesso de agua. Sirva.

Tofu basico
8 0z - 342 kcal @ 189 proteina @ 28g gordura @ 59 carboidrato @ Og fibra

a3 g Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeicoes:
. tofufirme tofu firme
1/2 Ibs (227g) 11bs (454q)
dleo dleo

4 colher de cha (mL) 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/325_2.0-20629_2.0-116597_2.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina 4
Comer todos os dias

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

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

agua agua

5 xicara(s) (mL) 35 xicara(s) (mL)

po proteico po proteico

5 concha (1/3 xicara cada) (1559) 35 concha (1/3 xicara cada) (10859g)

1. A receita ndo possui instrucoes.


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

