Meal Plan - Plano alimentar vegano alto em proteina de ,S:TEOSN?

3200 calorias

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

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

Day 1 3217 kcal @ 2479 proteina (31%) @ 75g gordura (21%) @ 321g carboidrato (40%) @ 669 fibra (8%)

Café da manha Almoco
470 kcal, 369 proteina, 42g carboidratos liquidos, 13g gordura 955 kcal, 469 proteina, 120g carboidratos liquidos, 21g gordura

Salada simples com tomates e cenouras
294 kcal

% 1Torrada com homus

o) \ 1 fatia(s)- 146 kcal
g

] Shake de proteina (leite de améndoa) : Massa ao molho Alfredo de tofu com brécolis
l 210 kceal SNy 663 keal
( Péra

@ 1 péra(s)- 113 kcal

Lanches Jantar
215 kcal, 6g proteina, 41g carboidratos liquidos, 2g gordura 1085 kcal, 519 proteina, 115¢g carboidratos liquidos, 37g gordura

e Pretzels Uvas
8 193 keal \ 203 kcal
.,

B Tomates-cereja
s 6 tomates-cereja- 21 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal



Day 2 3188 kcal @ 2369 proteina (30%)

Café da manha
470 kcal, 369 proteina, 42g carboidratos liquidos, 13g gordura

% 1orrada com homus

&) 31 fatia(s)- 146 keal
i

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

( Péra
1 péra(s)- 113 kcal

Lanches
215 kcal, 6g proteina, 41g carboidratos liquidos, 2g gordura

p&s Pretzels
8 193 kcal

B Tomates-cereja
s 6 tomates-cereja- 21 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

Day 3 3196 kcal @ 2539 proteina (32%)

Café da manha
450 kcal, 18g proteina, 159 carboidratos liquidos, 32g gordura

Pistaches
188 kcal

Sementes de abdbora
183 kcal

- Cenouras com homus
M 82 kcal

Lanches
435 kcal, 10g proteina, 4g carboidratos liquidos, 41g gordura

Nozes
5/8 xicara(s)- 437 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

93g gordura (26%) @ 284g carboidrato (36%) @ 669 fibra (8%)

Almoco
955 kcal, 469 proteina, 120g carboidratos liquidos, 21g gordura

Salada simples com tomates e cenouras
294 kcall

Massa ao molho Alfredo de tofu com brécolis
663 kcal

Jantar
1055 kceal, 409 proteina, 78g carboidratos liquidos, 56g gordura

Cuscuz
251 kcal

Couve-de-bruxelas assada
463 kcal

™ ™= Tofu bésico

S 2 8 0z- 342 kcal
2

1429 gordura (40%) @ 1469 carboidrato (18%) @ 80g fibra (10%)

Almoco
915 kcal, 449 proteina, 85g carboidratos liquidos, 20g gordura

Salada simples com tomates e cenouras
343 kcal

=% Ensopado defumado de feijdo preto

€ 571 kcal

Jantar
900 kcal, 739 proteina, 39g carboidratos liquidos, 48g gordura

Salsichas veganas com puré de couve-flor
2 1/2 salsicha(s)- 902 kcal



Day 4 3192 kcal @ 239g proteina (30%)

Café da manha
450 kcal, 18g proteina, 15g carboidratos liquidos, 32g gordura

 Pistaches
: 188 kcal

Sementes de abdbora
183 kcal

- Cenouras com homus
@ M 82 kcal

Lanches
435 kcal, 10g proteina, 4g carboidratos liquidos, 41g gordura

Nozes
5/8 xicara(s)- 437 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

Day 5 3198 kcal @ 2679 proteina (33%)

Café da manha

455 kcal, 23g proteina, 299 carboidratos liquidos, 19g gordura
L Péra

. 1péra(s)- 113 kcal

Lanches
340 kcal, 99 proteina, 8g carboidratos liquidos, 26g gordura

s Abacate
3 | 176 kcal

Pl ) Palitos de cenoura
=== 1 cenoura(s)- 27 kcal

Sementes de girassol
135 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

1229 gordura (34%) @ 1829 carboidrato (23%) @ 103g fibra (13%)

Almoco
915 kcal, 449 proteina, 85g carboidratos liquidos, 20g gordura

) Salada simples com tomates e cenouras
343 kcal

e\ Ensopado defumado de feijao preto
! € 571 keal

gy

Jantar
900 kcal, 599 proteina, 74g carboidratos liquidos, 27g gordura

'\ Chili vegano com 'carne’
ﬁ 727 kcal

Al Salada de edamame e beterraba
kcal

1549 gordura (43%) @ 120g carboidrato (15%) @ 65g fibra (8%)

Almoco

@ Pudim vegano de chia com abacate e chocolate
w ) 344 keal

970 kcal, 429 proteina, 33g carboidratos liquidos, 65g gordura

) Salada simples com tomates e cenouras
294 kcal

Tofu ao molho buffalo com ranch vegano
675 kcal

Jantar
945 kcal, 85¢g proteina, 47g carboidratos liquidos, 42g gordura

Seitan com alho e pimenta
856 kcal

Brocolis
" 3 xicara(s)- 87 kcal




Day 6 3193 kcal @ 2559 proteina (32%) @ 151g gordura (43%) @ 1369 carboidrato (17%) @ 66g fibra (8%)

Café da manha Almocgo
455 kcal, 23g proteina, 299 carboidratos liquidos, 19g gordura 970 kcal, 499 proteina, 55g carboidratos liquidos, 57g gordura

( Péra Cenouras assadas
) 1 péra(s)- 113 kcal w 4 cenoura(s)- 211 kcal
> Pudim vegano de chia com abacate e chocolate Tofu com lim&o e pimenta
w 344 keal O3 /21 0z 756 keal
27

Lanches Jantar

340 kcal, 99 proteina, 8g carboidratos liquidos, 26g gordura 940 kcal, 669 proteina, 40g carboidratos liquidos, 47g gordura
1 Abacate 7 = Tofu e legumes assados

€ L 176 kcal > 792 keal

e Palitos de cenoura , Leite de soja
== 1 cenoura(s)- 27 keal oy 1 3/4 xicara(s)- 148 kcal

Sementes de girassol
135 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

Day 7 3193 kcal @ 2559 proteina (32%) @ 151g gordura (43%) @ 1369 carboidrato (17%) @ 66g fibra (8%)

Café da manha Almocgo
455 kcal, 23g proteina, 299 carboidratos liquidos, 19g gordura 970 kcal, 499 proteina, 55g carboidratos liquidos, 57g gordura

( Péra Cenouras assadas
- 1 péra(s)- 113 kcal w "4 cenoura(s)- 211 kcal
Pudim vegano de chia com abacate e chocolate Tofu com lim&o e pimenta
&) 344 keal 03 /21 0z 756 keal
=l

Lanches Jantar

340 kcal, 99 proteina, 8g carboidratos liquidos, 26g gordura 940 kcal, 669 proteina, 40g carboidratos liquidos, 47g gordura
1 Abacate 7 = Tofu e legumes assados

3 L 176 kcal > 792 kcal

& ) Palitos de cenoura 2 Leite de soja
1 cenoura(s)- 27 kcal % ' 1 3/4 xicara(s)- 148 kcal

Sementes de girassol
135 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal



Lista de Compras

Lanches

D pretzels duros salgados
1/4 1bs (999)

Vegetais e produtos vegetais

|:| tomates
9 2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (11889)

D alface romana
8 coracdes (4000q9)

cenouras
21 médio (12779)

alho
D 8 dente(s) (de alho) (249)

D brécolis congelado
17 oz (4869)

|:| ketchup
4 colher de sopa (689)

|:| couve-de-bruxelas
1 3/4 Ibs (7949)

|:| polpa de tomate
1 colher de sopa (169)

|:| cebola
3 médio (dia. 6,5 cm) (3369)

|:| cenouras baby

16 médio (160g)
[] pimentao

2 1/3 médio (278g)

|:| tomates cozidos enlatados
3/8 lata (~410 g) (1699)

|:| edamame, congelado, sem casca
1/2 xicara (599)

D beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)
2 beterraba(s) (1009)

[] pimentao verde
2 1/2 colher de sopa, picada (239)

D brécolis
1 1/2 xicara, picado (1379)

Leguminosas e produtos derivados

D homus
1/2 xicara (1359)
tofu firme

D 4 3/4 bs (21549)

|:| feijao preto
2 lata(s) (8789)

|:| feijao vermelho
3/8 lata (1879g)

|:| carne de hamburguer vegetariana em pedacos
3/8 embalagem (340 g) (1429)

@FASTR

Gorduras e oleos

D molho para salada
3/4 xicara (mL)

azeite
1/4 lbs (mL)

6leo
D 1/3 Ibs (mL)

] vinagrete balsamico
1 colher de sopa (mL)

Especiarias e ervas

D manjericao, seco
1/2 colher de sopa, moido (29)

D sal
1/2 0z (139)
] pimenta-do-reino
2 colher de cha, moido (59)

|:| cominho moido
1/2 colher de sopa (39)

] chiliem p6

1/2 colher de chéa (19)
[] pimenta-liméao

1/2 colher de sopa (39)

Graos cerealiferos e massas

massa seca crua
1/2 Ibs (257)

D couscous instantaneo, saborizado
3/8 caixa (165 g) (699)

seitan
10 o0z (2849)

D amido de milho
6 colher de sopa (489)

Outro

|:| nuggets veganos tipo frango
16 nuggets (3449)

D paprica defumada
2 colher de cha (59)

D tomates em cubos
1 lata(s) (4209)

] salsicha vegana
2 1/2 salsicha (2509)

|:| couve-flor congelada
2 xicara (213g)

D folhas verdes variadas
1 xicara (30g)



|:| lentilhas, cruas
1/4 xicara (409)

tofu extra firme
3 bloco (9729)

Produtos de panificacao
pao
D 2 fatia (649)

Bebidas

D pd proteico
35 concha (1/3 xicara cada) (1085g)

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

D agua

2 galao (mL)

Frutas e sucos de frutas

péras
D 5 médio (8909)
uvas
3 1/2 xicara (3229)

|:| suco de limao
2 colher de sopa (mL)

|:| abacates
2 abacate(s) (3779)

|:| suco de limao
1/2 colher de sopa (mL)

|:| limao

3 pequeno (1749)

|:| cacau em po
3 colher de sopa (189)

|:| ranch vegano
4 colher de sopa (mL)

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

Sopas, molhos e caldos

D caldo de legumes
2 1/2 xicara(s) (mL)

D Molho Frank's Red Hot
1/3 xicara (mL)

Produtos de nozes e sementes

] pistaches sem casca
1/2 xicara (629)

D sementes de abdbora, torradas, sem sal
1/2 xicara (599)
nozes
1 1/4 xicara, sem casca (1259)

|:| sementes de chia
6 colher de sopa (859)

D graos de girassol
2 1/4 oz (649)



Recipes @ FASTR

Café damanha 1@

Comeremdia 1 edia?2

Torrada com homus
1 fatia(s) - 146 kcal @ 7g proteina @ 5g gordura @ 15g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:
pt.for_single_meal homus
homus 5 colher de sopa (759)
2 1/2 colher de sopa (389) pao
pao 2 fatia (649)
1 fatia (329)
1. (Opcional) Torre o pao.
2. Espalhe homus sobre o0 p&o e sirva.
Shake de proteina (leite de améndoa)
210 kcal @ 289 proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
pt.for_single_meal pé proteico
po proteico 2 concha (1/3 xicara cada) (629)
1 concha (1/3 xicara cada) (319) leite de améndoa sem acucar
leite de améndoa sem agucar 2 xicara (mL)
1 xicara (mL)
1. Misture até ficar bem combinado.
2. Sirva.
Péra
1 péra(s) - 113 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 22g carboidrato @ 69 fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
{ pt.for_single_meal .
péras
8 péras 2 médio (3569)

1 médio (178g)

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/5294_1.0-662_1.0-140_1.0?from_pdf=true

Café damanha2 @

Comer em dia 3 e dia 4

Pistaches
188 kcal @ 7g proteina @ 149 gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

pistaches sem casca
4 colher de sopa (31g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Sementes de abdbora
183 kcal @ 9g proteina @ 159 gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

sementes de abdbora, torradas,
sem sal
4 colher de sopa (309)

1. A receita ndo possui instrucées.

Cenouras com homus
82 kcal @ 39 proteina @ 3g gordura @ 7g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

cenouras baby

8 médio (809g)

homus

2 colher de sopa (309)

1. Sirva as cenouras com homus.

Para todas as 2 refeigdes:

pistaches sem casca
1/2 xicara (629)

Para todas as 2 refeigoes:

sementes de abdbora, torradas,
sem sal
1/2 xicara (599)

Para todas as 2 refeigdes:

cenouras baby

16 médio (1609g)
homus

4 colher de sopa (609)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/668_1.0-629_1.0-301_1.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia5,dia6edia?

Péra
1 péra(s) - 113 kcal @ 19 proteina

L

Og gordura @ 22g carboidrato @ 6g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal
péras

1 médio (1789)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Pudim vegano de chia com abacate e chocolate

344 kcal @ 229 proteina

199 gordura @ 8g carboidrato @ 149 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

po proteico

1/2 concha (1/3 xicara cada) (169)
leite de améndoa sem acgucar
3/4 xicara(s) (mL)

sementes de chia

2 colher de sopa (289)

cacau em po

1 colher de sopa (69)

abacates

1 fatias (259)

Para todas as 3 refeigdes:

péras
3 médio (5349)

Para todas as 3 refeigdes:

po proteico

1 1/2 concha (1/3 xicara cada)
(479)

leite de améndoa sem acgucar
2 1/4 xicara(s) (mL)
sementes de chia

6 colher de sopa (859)

cacau em po

3 colher de sopa (189g)
abacates

3 fatias (759)

1. Amasse o abacate no fundo de um pote. Adicione todos os outros ingredientes e misture bem.\r\nCubra
e leve a geladeira por 1-2 horas ou durante a noite.\r\nSirva e aproveite.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/140_1.0-25757_1.0?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Salada simples com tomates e cenouras

294 kcal @ 11g proteina

10g gordura @ 21g carboidrato @ 19g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

alface romana, picado
grosseiramente

1 1/2 coragdes (7509)
cenouras, fatiado

3/4 médio (469)

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

molho para salada

2 1/4 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refei¢des:

alface romana, picado

grosseiramente
3 coragdes (15009)
cenouras, fatiado
1 1/2 médio (92g)

tomates, cortado em cubinhos

3 médio inteiro (6 cm dia.) (3699)
molho para salada
1/4 xicara (mL)

1. Em uma tigela grande, coloque a alface, o tomate e as cenouras; misture.
2. Regue com o molho ao servir.

Massa ao molho Alfredo de tofu com brocolis

663 kcal @ 349 proteina

1
2
3
4
5
6

11g gordura @ 99g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

manjericao, seco

1/4 colher de sopa, moido (1g)
leite de améndoa sem acgucar
3 colher de sopa (mL)

sal

1/6 pitada (0g)

alho

3/4 dente(s) (de alho) (29)
brécolis congelado

3/8 embalagem (1079)

tofu firme

3/8 pacote (=450 g) (1709)
massa seca crua

1/4 Ibs (1289)

Para todas as 2 refei¢des:

manjericao, seco

1/2 colher de sopa, moido (29g)
leite de améndoa sem acucar
6 colher de sopa (mL)

sal

3/8 pitada (0g)

alho

1 1/2 dente(s) (de alho) (5g)
brécolis congelado

3/4 embalagem (213g)

tofu firme

3/4 pacote (=450 g) (3409)
massa seca crua

1/2 Ibs (257g)

. Cozinhe a massa e o brocolis conforme as instrucées das embalagens.

. Enquanto isso, coloque o tofu, o alho, o sal e 0 manjericdo em um processador ou liquidificador.
. Adicione o leite de améndoas aos poucos até obter a consisténcia desejada.

. Despeje em uma panela para aquecer. Nao deixe ferver, pois pode talhar.

. Na hora de servir, coloque a massa com o brdcolis e 0 molho por cima.

. Para sobras: para melhores resultados, mantenha cada elemento (massa, molho, brécolis) em
recipientes herméticos separados. Reaqueca conforme necessério.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/379_3.0-901_1.5?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 3 e dia 4

Salada simples com tomates e cenouras
343 kcal @ 13g proteina @ 11g gordura @ 25g carboidrato @ 229 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:

t.for_single _meal .
pLior_singie_ alface romana, picado

alface romana, picado grosseiramente
grosseiramente 3 1/2 coragbes (17509)

1 3/4 coragdes (8759) cenouras, fatiado

cenouras, fatiado 1 3/4 médio (1079)

7/8 médio (539) tomates, cortado em cubinhos
tomates, cortado em cubinhos 3 1/2 médio inteiro (6 cm dia.)

1 3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (4319)

(2159) molho para salada

molho para salada 1/3 xicara (mL)

2 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.

Ensopado defumado de feijao preto
571 kcal @ 30g proteina @ 9g gordura @ 60g carboidrato @ 32g fibra

‘ Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
pt.for_single_meal

paprica defumada

paprica defumada 2 colher de cha (59)

1 colher de cha (29) cominho moido
cominho moido 1 colher de ché (29)

4 pitada (19) suco de limao

suco de limao 2 colher de sopa (mL)

1 colher de sopa (mL) caldo de legumes
caldo de legumes 2 xicara(s) (mL)

1 xicara(s) (mL) 6leo

Oleo 1 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL) polpa de tomate

polpa de tomate 1 colher de sopa (169)
1/2 colher de sopa (89) alho, picado

alho, picado 2 dente(s) (de alho) (69)
1 dente(s) (de alho) (3g) cebola, cortado em cubos
cebola, cortado em cubos 1 pequeno (70g)

1/2 pequeno (35g) tomates em cubos
tomates em cubos 1 lata(s) (4209)

1/2 lata(s) (210g) feijao preto, escorrido e
feijao preto, escorrido e enxaguado

enxaguado 2 lata(s) (8789)

1 lata(s) (4399)

1. Aqueca o 6leo em uma panela grande em fogo médio. Adicione a cebola € o alho e cozinhe até
amolecerem.\r\nAdicione os temperos e mexa, tostando-os por cerca de 1 minuto.\r\nAdicione o caldo,
os feijoes, os tomates e a pasta de tomate. Mexa e cozinhe em fogo brando por 15 minutos. Tempere
com sal/pimenta a gosto.\r\nBorrife um pouco de suco de limédo por cima e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/379_3.5-25754_2.0?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comeremdia s

Salada simples com tomates e cenouras
294 kcal @ 11g proteina @ 10g gordura @ 21g carboidrato @ 199 fibra

alface romana, picado 1.

grosseiramente

1 1/2 coragdes (7509)

cenouras, fatiado

3/4 médio (469)

tomates, cortado em cubinhos

1 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (1859)
molho para salada

2 1/4 colher de sopa (mL)

Tofu ao molho buffalo com ranch vegano
675 kcal @ 31g proteina @ 569 gordura @ 12g carboidrato @ 19 fibra

Almogo 4 £

Comeremdia6edia?7

Cenouras assadas

4 cenoura(s) - 211 kcal @ 3g proteina

¥ ptfor_single_meal

tofu firme, seco com papel-toalha e 1.

cortado em cubos

14 0z (3979)

ranch vegano

4 colher de sopa (mL)
Molho Frank's Red Hot
1/3 xicara (mL)

oleo 2.

1 colher de sopa (mL)

10g gordura @ 20g carboidrato @ 8g fibra

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

. Regue com o molho ao

servir.

Aqueca o 6leo em uma
frigideira em fogo médio.
Adicione o tofu em cubos
com uma pitada de sal e
frite até ficar crocante,
mexendo ocasionalmente.

Reduza o fogo para baixo.
Despeje 0 molho picante.
Cozinhe até o molho
engrossar, cerca de 2-3
minutos.

Sirva o tofu com molho
ranch vegano.

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

cenouras, fatiado

cenouras, fatiado 8 grande (5769)

*% 4 grande (288g) dleo

dleo 4 colher de cha (mL)

2 colher de cha (mL)

1. Preaqueca o forno a 400°F (200°C).\r\nColoque as cenouras fatiadas em uma assadeira e misture com
6leo e uma pitada de sal. Espalhe uniformemente e asse por cerca de 30 minutos até ficarem macias.

Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/379_3.0-95173_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/23384_2.0-120720_3.0?from_pdf=true

Tofu com lim&o e pimenta
21 0z - 756 kcal @ 469 proteina @ 47g gordura @ 359 carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal tofu firme, seco com papel-

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

e cortado em cubos 21/21bs (1191q)

1 1/3 Ibs (5959) pimenta-limao
pimenta-limao 1/2 colher de sopa (39)
1/4 colher de sopa (29) dleo

dleo 3 colher de sopa (mL)

( 11/2 colher de sopa (mL) amido de milho
amido de milho 6 colher de sopa (489)
3 colher de sopa (249) limao, raspado
limao, raspado 3 pequeno (174Q)

1 1/2 pequeno (879)

1. Preaqueca o forno a 450°F (220°C).

2. Combine tofu, 6leo, amido de milho, raspas de limao, lemon pepper e um pouco de sal em uma
assadeira forrada. Misture até o tofu ficar uniformemente coberto.

3. Asse por 20-25 minutos até o tofu ficar dourado e crocante. Sirva.

Lanches 1 &4

Comeremdia 1 edia?2

Pretzels
193 kcal @ 5g proteina @ 1g gordura @ 38g carboidrato @ 29 fibra

RN Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:

pretzels duros salgados
pretzels duros salgados 1/4 Ibs (999)
1 3/4 oz (509)

1. A receita ndo possui instrugoes.

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/907_1.75-59348_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

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

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

Lanches 2 4

Comer em dia 3 e dia 4

Nozes
5/8 xicara(s) - 437 kcal @ 10g proteina @ 41g gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra

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

nozes
nhozes 1 1/4 xicara, sem casca (1259)
10 colher de sopa, sem casca (639)
1. A receita ndo possui instrugoes.
Lanches 3£
Comer em dia 5, dia 6 e dia 7
Abacate
176 kcal @ 2g proteina @ 159 gordura @ 2g carboidrato @ 7g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

t.for_single _meal .
pt.ior_singie_| suco de limao

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

. abacates 1 1/2 abacate(s) (3029)
1/2 abacate(s) (1019)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/147_2.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/528_0.5-58048_1.0-420_0.75?from_pdf=true

Palitos de cenoura
1 cenoura(s) - 27 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigbes:
pt.for_single_meal cenouras
cenouras 3 médio (183g)
1 médio (619)
1. Corte as cenouras em tiras e sirva.
Sementes de girassol
135 kcal @ 69 proteina @ 11g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeigbes:

pt.for_single_meal grios de girassol

graos de girassol 2 1/4 oz (64g)
3/4 0z (21Q)

1. A receita ndo possui instrucées.

Jantar 1 &4

Comer em dia 1

Uvas

203 kcal @ 29 proteina @ 1g gordura @ 32g carboidrato @ 13g fibra
uvas 1. A receita ndo possui
3 1/2 xicara (3229) instrucoes.

Nuggets Chik'n
16 nuggets - 882 kcal @ 49g proteina @ 36g gordura @ 82¢g carboidrato @ 8g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/373_3.5-118324_4.0?from_pdf=true

Rende 16 nuggets

nuggets veganos tipo frango
16 nuggets (3449)

ketchup

4 colher de sopa (689)

Jantar2 @

Comer em dia 2

Cuscuz

251 kcal @ 99 proteina @ 1g gordura @ 50g carboidrato @ 3g fibra

couscous instantaneo, saborizado
3/8 caixa (165 g) (699)

Couve-de-bruxelas assada
463 kcal @ 149 proteina @ 27g gordura @ 24g carboidrato @ 18g fibra

azeite

2 colher de sopa (mL)
couve-de-bruxelas

16 0z (454Q)
pimenta-do-reino

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

4 pitada (39)

Tofu basico
8 0z - 342 kcal @ 18g proteina

28g gordura @ 5g carboidrato @ Og fibra

1. Cozinhe os tenders Chik'n

conforme as instrucdes da
embalagem.

2. Sirva com ketchup.

1. Siga as instrugdes da
embalagem.

1. Pré-aqueca o forno a
400°F (200°C).

2. Para preparar as couves-

de-bruxelas, corte as
pontas marrons e remova
quaisquer folhas externas
amarelas.

3. Em uma tigela média,
misture as couves com o
6leo, sal e pimenta até
ficarem bem revestidas.

4. 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/548_1.25-325_4.0-116597_2.0?from_pdf=true

Rende 8 oz

" tofu firme
1/2 Ibs (2279)
oleo
¢ 2 4 colher de cha (mL)
Jantar 34

Comer em dia 3

Salsichas veganas com puré de couve-flor
2 1/2 salsicha(s) - 902 kcal @ 73g proteina @ 48g gordura @ 39g carboidrato

Rende 2 1/2 salsicha(s)

cebola, fatiado fino

1 1/4 pequeno (88q)
salsicha vegana

2 1/2 salsicha (250gq)
Oleo

1 1/4 colher de sopa (mL)
couve-flor congelada

2 xicara (2139)

. Fatie o tofu no formato

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

. Ou salteie em uma panela

em fogo médio por 5-7
minutos ou asse em forno
preaquecido a 375°F
(190°C) por 2025
minutos, virando na
metade do tempo, até
dourar e ficar crocante.

79 fibra

1. Aquecga uma frigideira em

fogo médio-baixo. Adicione
a cebola e metade do 6leo.
Cozinhe até ficar macia e
dourada.

. Enquanto isso, cozinhe a

salsicha vegana e a
couve-flor conforme as
instrucdes da embalagem.

. Quando a couve-flor

estiver pronta, transfira
para uma tigela e adicione
o 6leo restante. Amasse
usando um mixer de méo,
o cabo de um garfo ou um
amassador de batatas.
Tempere com sal e
pimenta a gosto.

. Quando todos os

elementos estiverem
prontos, monte no prato e
sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2172_2.5?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comer em dia 4

Chili vegano com 'carne'
727 kcal @ 509 proteina @ 20g gordura @ 629 carboidrato @ 25g fibra

feijao vermelho, escorrido e 1. Aqueca o 6leo em uma
enxaguado panela grande em fogo
3/8 lata (1879) médio.\r\nAdicione o alho
, alho, picado finamente e a cebola e os pimentdes
! .1/4 deinte(si) (de alho) (49) picados. Cozinhe até
pimentdo, picado amolecerem.\r\nAdicione

5/6 médio (99) ecerer ;
tomates cozidos enlatados cominho, pimenta em po e

3/8 lata (~410 g) (1699) sal e pimenta a gosto.
cebola, picado Mexa.\r\nAcrescente os
3/8 médio (dia. 6,5 cm) (469) feijdes, as lentilhas, os
caldo de legumes tomates, o crumble vegetal
3/8 xicara(s) (mL) e o caldo de

chili em po legumes.\n\nLeve para

3 1/3 pitada (19)

cominho moido

3 1/3 pitada (19)

carne de hamburguer vegetariana
em pedacos

3/8 embalagem (340 g) (1429)
lentilhas, cruas

1/4 xicara (409)

dleo

2 1/2 colher de cha (mL)

ferver em fogo baixo e
cozinhe por 25 minutos.

Salada de edamame e beterraba
171 kcal @ 99 proteina @ 7g gordura @ 12g carboidrato @ 6g fibra

W edamame, congelado, sem casca 1. Cozinhe o edamame

1/2 xicara (599) conforme as instrugdes da
vinagrete balsamico embalagem.
1 colher de sopa (mL)
beterrabas, pré-cozidas (enlatadas 2. Arrume as folhas, o
~ ou refrigeradas), picado edamamg € as beterrabas

2 beterraba(s) (100g) em uma tigela. Regue com
folhas verdes variadas o molho e sirva.

1 xicara (30g)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/869_2.5-27829_1.0?from_pdf=true

Jantar 5@

Comeremdia s

Seitan com alho e pimenta
856 kcal @ 779 proteina

Brécolis

429 gordura @ 41g carboidrato @ 3g fibra

sal

1 1/4 pitada (19)

agua

1 1/4 colher de sopa (mL)
pimenta-do-reino

1/3 colher de cha, moido (19)
seitan, estilo frango

10 0z (2849)

pimentao verde

2 1/2 colher de sopa, picada (239)
alho, picado fino

3 dente(s) (de alho) (99)
cebola

5 colher de sopa, picada (509)
azeite

2 1/2 colher de sopa (mL)

3 xicara(s) - 87 kcal @ 89 proteina @ 0g gordura @ 6g carboidrato @ 8g fibra

Rende 3 xicara(s)

brécolis congelado
3 xicara (2739)

. Aqueca o azeite em uma

frigideira em fogo médio-
baixo.

. Adicione as cebolas e o

alho e cozinhe, mexendo,
até dourarem levemente.

. Aumente o fogo para

médio e adicione o
pimentao verde e o seitan
a panela, mexendo para
envolver bem o seitan.

. Tempere com sal e

pimenta. Adicione a agua,
reduza o fogo para baixo,
tampe e cozinhe por 35
minutos para que o seitan
absorva os sabores.

. Cozinhe, mexendo até

engrossar, e sirva
imediatamente.

. Prepare conforme as

instrugées da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/206_2.5-126_3.0?from_pdf=true

Jantar 6 @

Comeremdia6edia?7

Tofu e legumes assados
792 kcal @ 549 proteina @ 39g gordura @ 37g carboidrato @ 19g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:

| ptfor_single_meal cebola, cortado em fatias

cebola, cortado em fatias grossas grossas

3/8 médio (dia. 6,5 cm) (419) 3/4 médio (dia. 6,5 cm) (839)
cenouras, cortado conforme cenouras, cortado conforme
desejar desejar

2 1/4 médio (1379) 4 1/2 médio (2759)

azeite azeite

1 1/2 colher de sopa (mL) 3 colher de sopa (mL)
brocolis, cortado conforme brocolis, cortado conforme
desejar desejar

3/4 xicara, picado (689) 1 1/2 xicara, picado (1379)
pimentao, fatiado pimentéo, fatiado

3/4 médio (899) 1 1/2 médio (1799)
couve-de-bruxelas, cortado ao couve-de-bruxelas, cortado ao
meio meio

6 oz (170g) 3/4 lbs (340q9)

tofu extra firme tofu extra firme

1 1/2 bloco (4869) 3 bloco (972g)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino

1/4 colher de sopa, moido (29g) 1/2 colher de sopa, moido (39)
sal sal

1/4 colher de sopa (59) 1/2 colher de sopa (99)

Pré-aquega o forno a 400°F (200°C).

Escorra o tofu e use um pano absorvente para retirar o maximo de umidade possivel.

Corte o tofu em cubos de 1 polegada.

Em uma assadeira, regue um terco do 6leo e coloque o tofu; sacuda para envolver. Reserve.

Em outra assadeira, regue o restante do azeite e misture os vegetais até ficarem revestidos. E melhor
dar a cada tipo de vegetal seu préprio espaco na assadeira para poder remover 0s que cozinham mais
rapido antes dos que levam mais tempo.

6. Coloque as assadeiras no forno — o tofu na grade superior e 0s vegetais na inferior. Ajuste o
temporizador para 20 minutos.

1.
2.
3.
4.
5.

7. Apds os 20 minutos, vire o tofu e verifique os vegetais. Remova quaisquer vegetais que ja estejam
cozidos.

8. Cologue ambas as assadeiras de volta no forno e aumente a temperatura para 450°F (230°C) por mais
20-25 minutos até que o tofu esteja dourado por todos os lados. Verifique os vegetais e o tofu durante o
processo para evitar que passem do ponto.

9. Retire tudo do forno e junte. Tempere com sal e pimenta. Sirva.

Leite de soja
1 3/4 xicara(s) - 148 kcal @ 12g proteina @ 8g gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/336_3.0-58102_1.75?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

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

leite de soja, sem acucar 3 1/2 xicara(s) (mL)
1 3/4 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
4 1/2 dosador - 491 kcal @ 1099 proteina @ 2g gordura @ 4g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 7 refeigdes:
pt.for_single_meal ,

agua
agua 31 1/2 xicara(s) (mL)
4 1/2 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 31 1/2 concha (1/3 xicara cada)
4 1/2 concha (1/3 xicara cada) (9779)

(1409)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_4.5?from_pdf=true

