Meal Plan - Plano alimentar vegano baixo em RTRONGR
carboidratos de 1400 calorias
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 1424 kcal @ 98g proteina (28%) @ 68g gordura (43%) @ 68g carboidrato (19%) @ 369 fibra (10%)
Café da manha Almoco
310 kcal, 8g proteina, 22¢g carboidratos liquidos, 18g gordura 395 kcal, 259 proteina, 20g carboidratos liquidos, 20g gordura

S logurte de leite de soja
1 pote- 136 kcal

. Vagem com manteiga e alho veganos
g 121 keal

1 Abacate f Tofu Cajun

Lanches Jantar
140 kcal, 3g proteina, 4g carboidratos liquidos, 11g gordura 415 kcal, 269 proteina, 21g carboidratos liquidos, 18g gordura

PRk Tomates-cereja £ «08.¥) Bowl de salada de taco com tempeh
@liZe 6 tomates-cereja- 21 kcal @ 416 kcal

Nozes
1/6 xicara(s)- 117 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal



Day 2 1430 kcal @ 919 proteina (26%)

Café da manha
310 kcal, 8g proteina, 22¢g carboidratos liquidos, 18g gordura

S5 logurte de leite de soja
1 pote- 136 kcal

' Abacate
€ L 176 kcal

Lanches
140 kcal, 3g proteina, 4g carboidratos liquidos, 11g gordura

s [omates-cereja
6 tomates-cereja- 21 kcal

Nozes
1/6 xicara(s)- 117 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Day 3 1384 kcal @ 979 proteina (28%)

Café da manha
220 kcal, 13g proteina, 4g carboidratos liquidos, 15g gordura

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

-#. ) Bolinhas proteicas de améndoa
@ 1 bola(s)- 135 kcal

Lanches
155 kcal, 2g proteina, 21g carboidratos liquidos, 5g gordura

o

Ml © gomo(s)- 68 kcal

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

a Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

J =4 Gomos de pimentdo assados com queijo vegano

69g gordura (44%) @ 759 carboidrato (21%) @ 359 fibra (10%)

Almoco
400 kcal, 189 proteina, 28g carboidratos liquidos, 21g gordura

(2l Creme de cogumelos vegano

Jantar
415 kcal, 269 proteina, 21g carboidratos liquidos, 18g gordura

£ a8 @ Bowl de salada de taco com tempeh
E A 416 kcal

63g gordura (41%) @ 749 carboidrato (21%) @ 329 fibra (9%)

Almoco
400 kcal, 189 proteina, 28g carboidratos liquidos, 21g gordura

=L y) Creme de cogumelos vegano
. % 401 kcal

Jantar

445 Kkcal, 279 proteina, 20g carboidratos liquidos, 22g gordura

alada simples de couve e abacate
15 keal




Day 4 1376 kcal @ 105g proteina (30%)

Café da manha
220 kcal, 13g proteina, 4g carboidratos liquidos, 15g gordura

Leite de soja

% - 1 xicara(s)- 85 kcal

; ) Bolinhas proteicas de améndoa
F @& “a 1 bola(s)- 135 kcal

Lanches
155 kcal, 2g proteina, 21g carboidratos liquidos, 5g gordura

Gomos de pimentao assados com queijo vegano
il 2 gomo(s)- 68 kcal

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Day 5 1368 kcal @ 929 proteina (27%)

Café da manha
220 kcal, 13g proteina, 4g carboidratos liquidos, 15g gordura

Leite de SO]a

ﬁ ' 1 xicara(s)- 85 kcal
] ) Bolinhas proteicas de améndoa
F @& “a 1 bola(s)- 135 kcal

Lanches
165 kcal, 6g proteina, 12g carboidratos liquidos, 6g gordura

Framboesas

XY
ﬁ’ 3/4 xicara(s)- 54 kcal

Tiras de pimentao e homus
§ 114 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

589 gordura (38%) @ 699 carboidrato (20%) @ 40g fibra (12%)

Almoco
395 kcal, 269 proteina, 23g carboidratos liquidos, 16g gordura

G

Jantar
445 kcal, 279 proteina, 20g carboidratos liquidos, 22g gordura

Cenouras assadas
"4 cenoura(s)- 211 kcal

Farelos veganos
1 1/4 xicara(s)- 183 kcal

B i\ Refogado de cenoura com carne moida
| 332 kcal

-~ Salada simples de couve e abacate
ke: 115 keal

679 gordura (44%) @ 729 carboidrato (21%) @ 299 fibra (8%)

Almoco
465 kcal, 259 proteina, 289 carboidratos liquidos, 25g gordura

Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)

W, 1 lata(s)- 247 keal

== Mix de castanhas
B% 1/4 xicara(s)- 218 kcal

Jantar
355 kcal, 119 proteina, 27g carboidratos liquidos, 20g gordura

Salada simples de folhas mistas
136 kcal

Tofu a Marsala



Day 6 1419 kcal @ 100g proteina (28%)

Café da manha
200 kcal, 4g proteina, 14g carboidratos liquidos, 12g gordura

g8'» Fatias de maga com mirtilo e nozes
Q 1/2 maca(s)- 198 kcal
v

Lanches
165 kcal, 6g proteina, 12g carboidratos liquidos, 6g gordura

-

Framboesas

p
r ‘ﬁ, 3/4 xicara(s)- 54 kcal

Zy Tiras de pimentdo e homus
8 114 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Day 7 1428 kcal @ 113g proteina (32%)

Café da manha
200 kcal, 4g proteina, 14g carboidratos liquidos, 12g gordura

§8‘» Fatias de maga com mirtilo e nozes
§% & 1/2 maca(s)- 198 keal
v

Lanches
165 kcal, 6g proteina, 12g carboidratos liquidos, 6g gordura

s

Framboesas

p
‘ﬁ’ 3/4 xicara(s)- 54 kcal

@&Z=5:) Tiras de pimentdo e homus
PR 114 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

a Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

61g gordura (39%) @ 849 carboidrato (24%) @ 339 fibra (9%)

Almoco
465 kcal, 259 proteina, 28g carboidratos liquidos, 25g gordura

iy

’ L @R

B S
A

Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
b, 1 lata(s)- 247 keal

== Mix de castanhas
B% 1/4 xicara(s)- 218 kcal

Jantar
425 kcal, 289 proteina, 28g carboidratos liquidos, 18g gordura

Salada de seitan
359 kcal

> Péssego
O 1 péssego(s)- 66 kcal

61g gordura (39%) @ 749 carboidrato (21%) @ 319 fibra (9%)

Almoco
475 kcal, 38g proteina, 18g carboidratos liquidos, 25g gordura

2 Leite de soja
ﬁ' 1 1/3 xicara(s)- 113 kcal

Salsichas veganas com puré de couve-flor
1 salsicha(s)- 361 kcal
Jantar
425 Kkcal, 289 proteina, 28g carboidratos liquidos, 18g gordura

Salada de seitan
359 kcal

> Péssego
O 1 péssego(s)- 66 kcal




Lista de Compras

@FASTR

Vegetais e produtos vegetais Especiarias e ervas

tomates
24 tomatinhos (408Q)

|:| vagens frescas
10 oz (2839)

alho
D 5 3/4 dente(s) (de alho) (179)

D cogumelos
1/2 lbs (2459)

D couve-flor
4 xicara, picado (4289)

D cebola
2 médio (dia. 6,5 cm) (2059)

D pimentdo
3 médio (3579)

coentro fresco
2 colher de sopa, picado (69)
cenouras
6 2/3 grande (4809)
|:| folhas de couve
1/2 mago (859)
|:| chalotas
1/4 chalota (289)

batatas
D 21/2 0z (719)

espinafre fresco
4 xicara(s) (120g9)

Produtos de nozes e sementes

nozes
11/2 0z (419)

D manteiga de améndoa
2 3/4 0z (799)

|:| mix de nozes
1/2 xicara (679)

Outro

[] iogurte de soja
2 recipiente(s) (301q)

D manteiga vegana
1 3/4 colher de sopa (259)

D folhas verdes variadas
3 3/4 xicara (113g)

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

|:| farinha de améndoa
1 1/2 colher de sopa (119)

|:| queijo vegano ralado
1 0z (289)

D pimenta-limao
2 pitada (0g)

D sal
1 1/3 colher de cha (89)

D tempero cajun
1 colher de cha (29)

D tempero para taco
1 1/2 colher de sopa (139)

D cebola em pé
4 colher de chéa (109)

] pimenta-do-reino
2 colher de cha, moido (5g)

D flocos de pimenta vermelha
1/3 colher de chéa (19)

D vinagre balsamico
1/4 colher de sopa (mL)

Leguminosas e produtos derivados

tofu firme
D 2/3 Ibs (319q)

] feijao refrito
3/4 xicara (1829)

tempeh
D 6 0z (1709)

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

D carne de hamburguer vegetariana em pedacos
1 embalagem (340 g) (3529)

D homus
2/3 xicara (1629)
Gorduras e oleos

D oleo
2 1/2 oz (mL)

D molho para salada
5 colher de sopa (mL)

Bebidas

agua

[] 2/3 galdo (mL)
po proteico

l:l 3/4 Ibs (334Q)

D leite de amendoa sem acucar
4 xicara(s) (mL)

Sopas, molhos e caldos



|:| levedura nutricional
2 colher de cha (39)

salsicha vegana
1 salsicha (1009)

D couve-flor congelada
3/4 xicara (859)

Frutas e sucos de frutas

D suco de limao
1 colher de cha (mL)

|:| abacates
2 3/4 abacate(s) (5539)

D laranja

2 laranja (3089)

D suco de liméao
2 colher de cha (mL)

limao
D 1/2 pequeno (299)

|:| framboesas
2 1/4 xicara (2779)

|:| mirtilos
4 colher de sopa (379)
[] macas
1 médio (=8 cm dia.) (1829g)

D péssego
2 médio (=7 cm dia.) (300g)

salsa

D 1/4 xicara (819)

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

D caldo de legumes
1/4 xicara(s) (mL)

Graos cerealiferos e massas

D amido de milho
4 pitada (19)

seitan
6 0z (1709)



Recipes @ FASTR

Café damanha 1@

Comeremdia 1 edia?2

logurte de leite de soja
1 pote - 136 kcal @ 69 proteina @ 49 gordura @ 20g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
v§ pt.for_single_meal iogurte de soja
\.\ iogurte de soja 2 recipiente(s) (301q)
o 1 recipiente(s) (1509)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Abacate
176 kcal @ 2g proteina @ 159 gordura @ 2g carboidrato @ 7g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal suco de liméo
suco de limao 1 colher de cha (mL)
1/2 colher de cha (mL) abacates
. abacates 1 abacate(s) (2019)

1/2 abacate(s) (101g)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/856_1.0-528_0.5?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia 3,dia4 edia5s

Leite de soja
1 xicara(s) - 85 kcal @ 7g proteina @ 5g gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

t.for single meal . . ,
ptior_singie_| leite de soja, sem acucar

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

1. A receita ndo possui instrugoes.

Bolinhas proteicas de améndoa
1 bola(s) - 135 kcal @ 69 proteina @ 10g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal R .

po proteico
po proteico 1 1/2 colher de sopa (99)
1/2 colher de sopa (39) farinha de améndoa
farinha de améndoa 1 1/2 colher de sopa (119g)
1/2 colher de sopa (49) manteiga de améndoa
manteiga de améndoa 3 colher de sopa (479)

1 colher de sopa (169)

1. Misture todos os ingredientes até ficarem bem incorporados.
2. Modele em bolinhas.
3. Guarde as sobras em um recipiente hermético na geladeira.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58102_1.0-3920_0.5?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia6edia?7

Fatias de maca com mirtilo e nozes
1/2 macga(s) - 198 kcal @ 49 proteina @ 12g gordura @ 14g carboidrato @ 5g fibra

& t':g’ Tra;msla?ior: missinlg: Para todas as 2 refei¢coes:
| pt.for_single_mea nozes, picado
B4 . ' nozes, picado 4 nozes (89)

2 nozes (49) mirtilos

mirtilos 4 colher de sopa (379)

2 colher de sopa (199) manteiga de améndoa

manteiga de améndoa 2 colher de sopa (329)

1 colher de sopa (16g9) macas

' macas 1 médio (=8 cm dia.) (182g)
1/2 médio (=8 cm dia.) (91g)

1. Corte a maga em fatias (aprox. 6 fatias por maga). Retire o miolo e as sementes no centro de cada fatia
com uma faca.

2. Espalhe manteiga de améndoa nas fatias e cubra com mirtilos e nozes picadas. Sirva.

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Vagem com manteiga e alho veganos
121 kcal @ 69 proteina @ 1g gordura @ 14g carboidrato @ 8g fibra

vagens frescas, aparado, partidoao 1. Coloque as vagens em
meio uma frigideira grande e

10 0z (2839) cubra com agua; leve para
manteiga vegana ferver.\nnReduza o fogo

1 1/4 colher de sopa (18g) para médio-baixo e

alho, picado . .
’ cozinhe até que as vagens
2 dente(s) (de alho) (6g) comecem a glmolecerg

pimenta-limao _
2 pitada (0g) cerca de 5 minutos.

sal Escorra a

1/3 colher de cha (29g) agua.\r\nAdicione a
manteiga as vagens;
cozinhe e mexa até a
manteiga derreter, 2 a 3
minutos.\r\nCozinhe e
mexa o alho com as
vagens até o alho ficar
macio e perfumado, 3 a 4
minutos. Tempere com
lemon pepper e
sal.\r\nSirva.

Tofu Cajun
275 kcal @ 199 proteina @ 19g gordura @ 6g carboidrato @ 19 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/9202_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/877_2.5-125419_1.75?from_pdf=true

cortar em cubos

1/2 Ibs (2489)

Oleo

1 3/4 colher de cha (mL)
tempero cajun

1 colher de cha (29)

Almogo 2 £

Comeremdia2edia3

Creme de cogumelos vegano
401 kcal @ 18g proteina @ 21g gordura @ 28g carboidrato @ 7g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

cogumelos, cortado em cubos
1 1/2 xicara, pedacos ou fatias
I (1059)

couve-flor

2 xicara, picado (214g9)

leite de améndoa sem acgucar
2 xicara(s) (mL)

cebola em pé

2 colher de cha (5g)

sal

4 pitada (39)

dleo

1 colher de cha (mL)
pimenta-do-reino

1 colher de cha, moido (29)
cebola, cortado em cubos
1/2 pequeno (35g)

alho, cortado em cubos

1 dente (de alho) (39)

tofu firme, secar com papel-toalhae 1. Preaquega o forno a 425°F

(220°C).

2. Combine o tofu em cubos,
o tempero cajun, o éleo e
sal e pimenta em uma
assadeira. Misture para
cobrir.

3. Asse até ficar crocante,
20-25 minutos. Sirva.

Para todas as 2 refei¢des:

cogumelos, cortado em cubos
3 xicara, pedacos ou fatias (210g)
couve-flor

4 xicara, picado (428q)

leite de améndoa sem acgucar
4 xicara(s) (mL)

cebola em pé

4 colher de cha (10g)

sal

1 colher de cha (69)

oleo

2 colher de cha (mL)
pimenta-do-reino

2 colher de cha, moido (59)
cebola, cortado em cubos

1 pequeno (709)

alho, cortado em cubos

2 dente (de alho) (69)

1. Em uma panela pequena, aqueca a couve-flor, o leite de améndoas, o pé de cebola, sal e pimenta.

Leve a fervura.

2. Assim que ferver, reduza o fogo e continue cozinhando por 8 minutos.

3. Bata a mistura de couve-flor em um processador, liquidificador ou com um mixer de imersé&o.
4. Em uma panela funda, adicione o 6leo, os cogumelos, a cebola e 0 alho e cozinhe em fogo médio até a

cebola amolecer, cerca de 10 minutos.

5. Adicione a mistura de couve-flor aos cogumelos, tampe e leve para ferver. Deixe cozinhar em fogo

baixo por 10 minutos. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1052_2.0?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comer em dia 4

Cenouras assadas

4 cenoura(s) - 211 kcal @ 3g proteina @ 10g gordura @ 20g carboidrato @ 8g fibra

Rende 4 cenoura(s)

" cenouras, fatiado 1
4 grande (2889)

: Oleo

2 colher de cha (mL)

Farelos veganos
1 1/4 xicara(s) - 183 kcal @ 23g proteina

69 gordura @ 4g carboidrato @ 7g fibra

Rende 1 1/4 xicara(s)

em pedacos
1 1/4 xicara (1259)

Almocgo 4 4

Comeremdia 5 e dia 6

Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)

1 lata(s) - 247 kcal @ 18g proteina @ 7g gordura @ 23g carboidrato @ 5g fibra
Translation missing:

pt.for_single_meal

nao cremosas)
1 lata (~540 g) (5269)

i

1. Prepare conforme as instru¢des da embalagem.

Mix de castanhas

1/4 xicara(s) - 218 kcal @ 7g proteina @ 18g gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

carne de hamburguer vegetariana 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.

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

Para todas as 2 refei¢des:

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/23384_2.0-115821_2.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/165_1.0-148_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for_single _meal .
P —sSingie_| mix de nozes

~ mix de nozes 1/2 xicara (679)
4 colher de sopa (349)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Almogo 5 £

Comer em dia 7

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.

Salsichas veganas com puré de couve-flor
1 salsicha(s) - 361 kcal @ 299 proteina @ 19g gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58102_1.333-2172_1.0?from_pdf=true

Rende 1 salsicha(s)

cebola, fatiado fino 1. Aqueca uma frigideira em
1/2 pequeno (35g) fogo médio-baixo. Adicione
salsicha vegana a cebola e metade do éleo.
;IZ‘:‘;IS'Cha (1009) Cozinhe até ficar macia e
1/2 colher de sopa (mL) dourada.

couve-flor congelada 2. Enquanto isso, cozinhe a
3/4 xicara (859) salsicha vegana e a

couve-flor conforme as
instrucées da embalagem.

3. Quando a couve-flor
estiver pronta, transfira
para uma tigela e adicione
o0 Oleo restante. Amasse
usando um mixer de méao,
0 cabo de um garfo ou um
amassador de batatas.
Tempere com sal e
pimenta a gosto.

4. Quando todos os
elementos estiverem
prontos, monte no prato e

sirva.
Lanches 1 4
Comeremdia 1 edia?2
Tomates-cereja
6 tomates-cereja - 21 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ 19 fibra
) Translapon missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal
tomates
tomates 12 tomatinhos (2049)

6 tomatinhos (1029)

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

Nozes
1/6 xicara(s) - 117 kcal @ 3g proteina @ 11g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59348_1.0-147_0.667?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

nozes

(179)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Lanches 2 4

Comer em dia 3 e dia 4

Gomos de pimentao assados com queijo vegano

2 gomo(s) - 68 kcal @ 1g proteina @ 4g gordura @ 5g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

queijo vegano ralado
1/2 0z (149)
pimentao

1/2 médio (60g)

bleo

1/4 colher de cha (mL)

2 2/3 colher de sopa, sem casca

Para todas as 2 refeigdes:

nozes
1/3 xicara, sem casca (339g)

Para todas as 2 refeigdes:

queijo vegano ralado
1 0z (289)

pimentao

1 médio (1199)

Gleo

1/2 colher de cha (mL)

1. Preaqueca o forno ou torradeira a 400°F (200°C).\\nCorte as laterais do pimentao para formar gomos, 4
por pimentdo.\nnEsfregue os gomos com 6leo e tempere com uma pitada de sal e pimenta. Coloque os
gomos em uma assadeira forrada e asse por 15 minutos.\r\nRetire a assadeira do forno e coloque o
queijo vegano dentro dos gomos. Asse por mais 7 minutos até que o queijo esteja borbulhante.\r\nSirva

e aproveite.

Laranja

1 laranja(s) - 85 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

laranja
1 laranja (1549)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Para todas as 2 refeigdes:

laranja
2 laranja (308g)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/25753_1.0-141_1.0?from_pdf=true

Lanches 3[4

Comeremdia5,dia6edia?

Framboesas
3/4 xicara(s) - 54 kcal @ 19 proteina @ 1g gordura @ 5g carboidrato @ 69 fibra
Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:
pt.for_single_meal framboesas
framboesas 2 1/4 xicara (2779)
3/4 xicara (929)
1. Enxague as framboesas e sirva.
Tiras de pimentdo e homus
114 kcal @ 5g proteina @ 5g gordura @ 79 carboidrato @ 5g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal pimentio
pimentao 2 médio (2389)
2/3 médio (799) homus
homus 2/3 xicara (162g)

1/4 xicara (549)

1. Corte o pimentao em tiras.
2. Sirva com homus para mergulhar.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59997_0.75-429_0.667?from_pdf=true

Jantar 1@

Comeremdia 1 edia?2
Bowl de salada de taco com tempeh
416 kcal @ 269 proteina @ 18g gordura @ 21g carboidrato @ 179 fibra

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

abacates, em cubos

abacates, em cubos 3/4 abacate(s) (1519)
3/8 abacate(s) (759) dleo

¥ Oleo 1/4 colher de sopa (mL)
3/8 colher de cha (mL) feijao refrito
feijao refrito 3/4 xicara (1829)
6 colher de sopa (919) salsa
salsa 1/4 xicara (819)
2 1/4 colher de sopa (419) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 3/4 xicara (23g)
6 colher de sopa (119) tempero para taco
tempero para taco 1 1/2 colher de sopa (139)
3/4 colher de sopa (69) tempeh
tempeh 6 0z (1709)
3 0z (859)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Esfarele o tempeh na frigideira e frite por alguns
minutos até comecar a dourar. Misture o tempero de taco com um pouco de agua e mexa até o tempeh
ficar coberto. Cozinhe por mais um ou dois minutos e reserve.

2. Aqueca os feijdes refritos no micro-ondas ou em uma panela separada; reserve.
Coloque as folhas mistas, o tempeh, os feijoes refritos, o abacate e a salsa em uma tigela e sirva.

4. Observagéao de preparo: Guarde a mistura de tempeh e os feijoes refritos em um recipiente hermético
na geladeira. Quando estiver pronto para servir, reaqueca o tempeh e os feijdes e monte o restante da
salada.

w


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/18681_0.75?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 3 e dia 4

Refogado de cenoura com carne moida
332 kcal @ 259 proteina @ 15g gordura @ 15g carboidrato @ 10g fibra

N 1A% Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal coentro fresco, picado

coentro fresco, picado 2 colher de sopa, picado (69)
3 colher de cha, picado (39g) cebola, picado
cebola, picado 2/3 grande (100g)
1/3 grande (50g9) alho, picado finamente
alho, picado finamente 1 1/3 dente(s) (de alho) (49)
2/3 dente(s) (de alho) (29) dleo
dleo 4 colher de cha (mL)

=% 2 colher de cha (mL) suco de limao
suco de limao 2 colher de cha (mL)
1 colher de cha (mL) flocos de pimenta vermelha
flocos de pimenta vermelha 1/3 colher de cha (1g)
1 1/3 pitada (0g) agua
agua 4 colher de cha (mL)
2 colher de cha (mL) molho de soja (tamari)
molho de soja (tamari) 2 colher de sopa (mL)
3 colher de cha (mL) carne de hamburguer
carne de hamburguer vegetariana vegetariana em pedacos
em pedacos 1/2 Ibs (2279)
4 0z (1139) cenouras
cenouras 2 2/3 grande (1929)

1 1/3 grande (969)

1. Aqueca uma frigideira grande em fogo médio-baixo e adicione o 6leo. 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 pedagos 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 limao e o restante do coentro.

Salada simples de couve e abacate
115 kcal @ 29 proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 5g fibra

~ Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal limao, espremido

limao, espremido 1/2 pequeno (299)

1/4 pequeno (15g) abacates, picado
- abacates, picado 1/2 abacate(s) (101g)
—  1/4 abacate(s) (509) folhas de couve, picado
.. folhas de couve, picado 1/2 mago (85g)

= /4 maco (43g)

1. Coloque todos os ingredientes em uma tigela.

2. Usando os dedos, massageie o abacate e o limao na couve até o abacate ficar cremoso e envolver a
couve.

3. Tempere com sal e pimenta, se desejar. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/17345_1.0-396_0.5?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comeremdia s

Salada simples de folhas mistas
136 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra

= " molho para salada 1. Misture as folhas e o
3 colher de sopa (mL) molho em uma tigela
folhas verdes variadas pequena. Sirva.

3 xicara (909g)

Tofu a Marsala
217 kcal @ 99 proteina @ 11g gordura @ 18g carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/690_2.0-126483_0.5?from_pdf=true

alho, picado

1/2 dente(s) (de alho) (29)
chalotas, picado

1/4 chalota (289)
cogumelos, fatiado

1 1/4 0z (359)

tofu firme, secar com papel-toalha e
cortar em cubos

21/2 0z (719)

caldo de legumes, quente
1/4 xicara(s) (mL)

vinagre balsamico

1/4 colher de sopa (mL)
Oleo

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

4 pitada (19)

manteiga vegana

1/2 colher de sopa (79)
batatas, descascado e cortado em
quartos

21/2 0z (719)

1. Coloque as batatas em

uma panela grande e
cubra com agua. Leve
para ferver e cozinhe por
10-15 minutos ou até que
as batatas estejam macias
ao furar com um garfo.
Escorra e devolva as
batatas a panela. Adicione
manteiga e sal e pimenta a
gosto. Amasse com um
garfo até ficar homogéneo.
Reserve o puré.

. Em uma tigela pequena,

misture o caldo quente
com o amido de milho e
sal. Mexa até incorporar.
Reserve a mistura de
caldo.

. Aqueca metade do éleo

em uma frigideira em fogo
médio-alto. Adicione o tofu
e sal e pimenta a gosto.
Cozinhe, mexendo
ocasionalmente, até ficar
crocante, 4-6 minutos.
Transfira o tofu para um
prato.

. Agueca o 6leo restante na

mesma frigideira. Adicione
0s cogumelos e o chalota
e cozinhe 3-5 minutos até
0s cogumelos comegarem
a dourar. Adicione o alho e
cozinhe mais um minuto
até liberar aroma.

. Adicione o caldo e o

vinagre balsamico. Leve
para ferver e cozinhe até
reduzir e engrossar, cerca
de 3-5 minutos.

. Retorne o tofu a frigideira

e leve a fervura. Tempere
a gosto com sal e pimenta.

. Sirva o tofu a Marsala com

puré de batatas.



Jantar 4 @

Comeremdia6edia?7

Salada de seitan

359 kcal @ 279 proteina

189 gordura @ 16g carboidrato @ 79 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates, cortado ao meio
6 tomatinhos (102g)
seitan, esfarelado ou fatiado
3 0z (859)

espinafre fresco

2 xicara(s) (609)
abacates, picado

1/4 abacate(s) (509)
molho para salada

1 colher de sopa (mL)
levedura nutricional

1 colher de cha (19)

Oleo

1 colher de cha (mL)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio.
2. Adicione o seitan e cozinhe por cerca de 5 minutos, até dourar. Polvilhe com levedura nutricional.
3. Coloque o seitan sobre uma cama de espinafre.

4. Cubra com tomates, abacate e molho para salada. Sirva.

Péssego

1 péssego(s) - 66 kcal @ 1g proteina

.-*.
g

Translation missing:
pt.for_single_meal
péssego

1 médio (=7 cm dia.) (150q)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Para todas as 2 refei¢des:

tomates, cortado ao meio
12 tomatinhos (2049)
seitan, esfarelado ou fatiado
6 0z (170g)

espinafre fresco

4 xicara(s) (1209)
abacates, picado

1/2 abacate(s) (1019)
molho para salada

2 colher de sopa (mL)
levedura nutricional

2 colher de cha (3g)

6leo

2 colher de cha (mL)

0g gordura @ 12g carboidrato @ 29 fibra

Para todas as 2 refeigdes:

péssego
2 médio (=7 cm dia.) (300g)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2715_1.0-169_1.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
1 1/2 dosador - 164 kcal @ 369 proteina @ 1g gordura @ 1g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 7 refeicoes:
pt.for_single_meal .
agua
agua 10 1/2 xicara(s) (mL)
1 1/2 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 10 1/2 concha (1/3 xicara cada)

1 1/2 concha (1/3 xicara cada) (47g) (3269)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

