Meal Plan - Plano alimentar vegano baixo em

carboidratos de 1500 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

Day 5 Day 6 Day 7

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 1471 kcal @ 98g proteina (27%)

Café da manha
285 kcal, 169 proteina, 7g carboidratos liquidos, 19g gordura

/ Leite de soja
f?*f? = 1 xicara(s)- 85 kcal

Sementes de girassol
180 kcal

Pk Tomates-cereja
; | 6 tomates-cereja- 21 kcal

Lanches
140 kcal, 3g proteina, 7g carboidratos liquidos, 10g gordura

\ y | Chips de couve
% | 138 kcal
i

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

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Almoco
495 kcal, 249 proteina, 32g carboidratos liquidos, 25g gordura

4 Couve salteada
: g . 242 kcal

Hambdrguer vegetal
2 hamburguer- 254 kcall

Jantar
390 kcal, 189 proteina, 30g carboidratos liquidos, 16g gordura

o ‘Sopa de grao-de-bico com couve
’273 kcal

.. Amendoins torrados
& 1/8 xicara(s)- 115 kcal
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Recipes

70g gordura (43%) @ 799 carboidrato (21%) @ 329 fibra (9%)



Day 2 1503 kcal @ 979 proteina (26%)

Café da manha
285 kcal, 169 proteina, 7g carboidratos liquidos, 19g gordura

Leite de soja

g/'H' 1 xicara(s)- 85 kcal

Sementes de girassol
180 kcal

Ak Tomates-cereja
6 tomates-cereja- 21 kcal

Lanches
140 kcal, 3g proteina, 7g carboidratos liquidos, 10g gordura

/4 » | Chips de couve
% | 138 kcal

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

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

88g gordura (53%) @ 61g carboidrato (16%) @ 199 fibra (5%)

Almoco
415 kcal, 209 proteina, 32g carboidratos liquidos, 21g gordura

7/ "I Nectarina
740 R 1 nectarina(s)- 70 kcal

7z 2N Tenders de chik'n crocantes
et 3 tender(es)- 171 kcal

Amendoins torrados

8% 1/6 xicara(s)- 173 keal

Jantar
500 kcal, 219 proteina, 14g carboidratos liquidos, 38g gordura

Sementes de abdbora
183 kcal

2R Tomates assados
= 2 1/2 tomate(s)- 149 kcal

Tofu picante com sriracha e amendoim
171 kcal




Day 3 1537 kcal @ 97¢g proteina (25%)

Café da manha
205 kcal, 5g proteina, 22g carboidratos liquidos, 9g gordura

— Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
. 1/2 bolacha(s) de arroz- 120 kcal

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

Lanches
175 kcal, 4g proteina, 8g carboidratos liquidos, 13g gordura

~

“ V) Gomos de pimentao assados com queijo vegano
: 2 gomo(s)- 68 kcal

Pk Tomates-cereja
6 tomates-cereja- 21 kcal

Nozes
1/8 xicara(s)- 87 kcal

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

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Day 4 1537 kcal @ 979 proteina (25%)

Café da manha
205 kcal, 5g proteina, 22g carboidratos liquidos, 9g gordura

— Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
. 1/2 bolacha(s) de arroz- 120 kcal

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

Lanches
175 kcal, 4g proteina, 8g carboidratos liquidos, 13g gordura

~

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

“Pa% & Tomates-cereja
6 tomates-cereja- 21 kcal

Nozes
1/8 xicara(s)- 87 kcal

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

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

85¢g gordura (50%) @ 72g carboidrato (19%) @ 229 fibra (6%)

Almoco
575 kcal, 259 proteina, 11g carboidratos liquidos, 45g gordura

- Espinafre salteado simples

R 149 kcal

N

« @ Tofu empanado em nozes (vegano)

8 = 426 keal

Jantar
415 kcal, 279 proteina, 29g carboidratos liquidos, 19g gordura

Leite de soja
ﬁ/. 1 2/3 xicara(s)- 141 kcal

¥= 3 Nuggets Chik'n

(’ § e i 5 nuggets- 276 kcal

85¢g gordura (50%) @ 72g carboidrato (19%) @ 229 fibra (6%)

Almoco
575 kcal, 25¢g proteina, 11g carboidratos liquidos, 45g gordura

- Espinafre salteado simples

P 19kl

e

« @ Tofu empanado em nozes (vegano)

@ >

" 426 keal

Jantar
415 kcal, 279 proteina, 29g carboidratos liquidos, 19g gordura

Leite de soja
1 2/3 xicara(s)- 141 kcal

o =% = 3 Nuggets Chik'n
5 nuggets- 276 kcal



Day 5 1460 kcal @ 102g proteina (28%)

Café da manha
205 kcal, 5g proteina, 22g carboidratos liquidos, 9g gordura

— Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
. 1/2 bolacha(s) de arroz- 120 kcal

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

Lanches
175 kcal, 4g proteina, 8g carboidratos liquidos, 13g gordura

~

¢ Jou== 4 Gomos de pimentdo assados com queijo vegano
2 gomo(s)- 68 kcal

2Pk & omates-cereja
6 tomates-cereja- 21 kcal

Nozes
1/8 xicara(s)- 87 kcal

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

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Day 6 1456 kcal @ 1049 proteina (28%)

Café da manha
230 kcal, 189 proteina, 7g carboidratos liquidos, 13g gordura

e

Smoothie proteico de morango sem laticinios
230 kcal

Lanches
145 kcal, 8g proteina, 6g carboidratos liquidos, 9g gordura

e Chocolate amargo
i@ = 1 quadrado(s)- 60 kcal

Leite de soja

ﬁ/ o 1 xicara(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

679 gordura (41%) @ 82g carboidrato (23%) @ 319 fibra (9%)

Almoco
440 kcal, 269 proteina, 32g carboidratos liquidos, 18g gordura

Pistaches
188 kcal

{ i Beterrabas
6 beterrabas- 145 kcal
@ Farelos veganos

3/4 xicara(s)- 110 kcal
Jantar

475 kcal, 31g proteina, 19g carboidratos liquidos, 27g gordura

Salada de seitan
359 kcal

Amendoins torrados

8% 1/8 xicara(s)- 115 keal

81g gordura (50%) @ 519 carboidrato (14%) @ 279 fibra (8%)

Almoco
445 kcal, 10g proteina, 19g carboidratos liquidos, 31g gordura

Zoodles com molho de abacate
235 kcal

s

_ Castanhas de caju torradas
'~ 1/4 xicara(s)- 209 kcal

Jantar
475 kcal, 319 proteina, 19g carboidratos liquidos, 27g gordura

Salada de seitan
359 kcal

Amendoins torrados

é&iﬁ? 1/8 xicara(s)- 115 kcal



Day 7 1497 kcal @ 98g proteina (26%)

Café da manha
230 kcal, 189 proteina, 7g carboidratos liquidos, 13g gordura

) Smoothie proteico de morango sem laticinios

\ 8 Q 230 keal

-

Lanches
145 kcal, 8g proteina, 6g carboidratos liquidos, 9g gordura

_ } Chocolate amargo
%§ 1 quadrado(s)- 60 kcal

Leite de soja

% . 1 xicara(s)- 85 kcal

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

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

749 gordura (45%) @ 769 carboidrato (20%) @ 349 fibra (9%)

Almoco
445 kcal, 10g proteina, 19g carboidratos liquidos, 31g gordura

Zoodles com molho de abacate
235 kcal

_ Castanhas de caju torradas
- 1/4 xicara(s)- 209 kcal

Jantar
515 kcal, 259 proteina, 44g carboidratos liquidos, 20g gordura

&% _ Salada simples de couve e abacate
. 230 keal

Salteado de Chik'n
285 kcal



Lista de Compras

Gorduras e oleos

azeite
3 colher de sopa (mL)

|:| Oleo
1 2/3 0z (mL)
D maionese vegana
3 colher de sopa (459)

] molho para salada
2 colher de sopa (mL)

Vegetais e produtos vegetais
folhas de couve
D 18 0z (5129)

[] tomates
9 médio inteiro (6 cm dia.) (1112g)

alho
D 6 dente(s) (de alho) (189)

|:| ketchup
3 1/4 colher de sopa (559)

|:| espinafre fresco
16 xicara(s) (4809)

pimentao
D 2 médio (2389)

|:| beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)

6 beterraba(s) (3009)

abobrinha
D 1 grande (3239)

cenouras
1 pequeno (14 cm) (509)

Especiarias e ervas

D sal

1/2 colher de sopa (109)
] pimenta-do-reino
3 pitada, moido (19)

D mostarda Dijon
1 1/2 colher de sopa (239)

] manijericao fresco
1 xicara, folhas inteiras (249)

Outro

D leite de soja, sem agucar
7 1/3 xicara(s) (mL)

|:| hamburguer vegetal
2 hamburguer (1429)

] molho de pimenta sriracha
3/8 colher de sopa (69)

@FASTR

Bebidas

D agua
12 xicara(s) (mL)

D pé proteico
10 1/2 concha (1/3 xicara cada) (3269)

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

D proteina em po, baunilha
1 concha (1/3 xicara cada) (31g)

Leguminosas e produtos derivados

] grao-de-bico enlatado
1/2 lata (2249)

D amendoins torrados
1/2 xicara (829)

molho de soja (tamari)
[]
3/4 0z (mL)

D manteiga de amendoim
1/4 xicara (569)

tofu firme
D 15 1/2 0z (439q)

|:| carne de hamburguer vegetariana em pedacos

3/4 xicara (759)

Sopas, molhos e caldos

|:| caldo de legumes
2 xicara(s) (mL)

Frutas e sucos de frutas
nectarina
1 médio (dia. 6,5 cm) (142g)

D suco de limao
1 3/4 fl oz (mL)

laranja
D 3 laranja (4629)
D abacates

2 abacate(s) (4029)

D morangos congelados
2/3 xicara, sem descongelar (989)

l:' liméo

1/2 pequeno (299)

Lanches

D bolachas de arroz, qualquer sabor
1 1/2 bolos (14Q)

Graos cerealiferos e massas



|:| tenders 'chik'n' sem carne
3 pedacos (779)

|:| queijo vegano ralado
1 1/2 0z (439)

D nuggets veganos tipo frango
10 nuggets (2159)

|:| levedura nutricional
2 colher de cha (3g)

D tiras veganas chik'n
21/2 0z (719)

Produtos de nozes e sementes

D graos de girassol
2 0z (579)

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

nozes
1/4 1bs (959)

] pistaches sem casca
4 colher de sopa (319)

|:| manteiga de améndoa
2 colher de sopa (329)

|:| castanhas de caju torradas
1/2 xicara (699)

seitan
6 0z (1709)

D arroz integral
3 colher de sopa (369)

Doces

D chocolate amargo 70-85%
2 quadrado(s) (209)



Recipes @ FASTR

Café damanha 1@

Comeremdia 1 edia?2

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

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal leite de soja, sem agucar

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

1. A receita ndo possui instrugoes.

Sementes de girassol
180 kcal @ 99 proteina @ 149 gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal grios de girassol

graos de girassol 2 0z (579)
1 0z (28g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

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

I Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
—4&' B pt.for_single_meal
. tomates
- tomates 12 tomatinhos (2049)

" 6 tomatinhos (1029)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58102_1.0-420_1.0-59348_1.0?from_pdf=true

Café damanha2 @

Comeremdia 3,dia4 edia5s

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: Para todas as 3 refeicoes:

ptfor_single_meal bolachas de arroz, qualquer

bolachas de arroz, qualquer sabor sabor

1/2 bolos (59) 1 1/2 bolos (149)
manteiga de amendoim manteiga de amendoim
1 colher de sopa (16g) 3 colher de sopa (489)

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

Laranja
1 laranja(s) - 85 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeicdes:
pt.for_single_meal I .
aranja
laranja 3 laranja (4629)

1 laranja (1549)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/371_0.5-141_1.0?from_pdf=true

Café damanha 3@

Comeremdia6edia?7

Smoothie proteico de morango sem laticinios

230 kcal @ 189 proteina

r

13g gordura @ 7g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single _meal

morangos congelados

1/3 xicara, sem descongelar (49g)
leite de améndoa sem acgucar
1/2 xicara(s) (mL)

proteina em po, baunilha

1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g)
manteiga de améndoa

' 1 colher de sopa (169)

agua
1/3 xicara(s) (mL)

Para todas as 2 refei¢des:

morangos congelados

2/3 xicara, sem descongelar (989)
leite de améndoa sem acucar

1 xicara(s) (mL)

proteina em po, baunilha

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

2 colher de sopa (329)

agua

2/3 xicara(s) (mL)

1. Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata. Adicione agua, se necessario, para deixar o

smoothie menos espesso.

Almogo 1 &4

Comer em dia 1

Couve salteada
242 kcal @ 4g proteina

=‘-v.‘_

Hamburguer vegetal
2 hamburguer - 254 kcal @ 20g proteina

199 gordura @ 10g carboidrato @ 3g fibra

oleo
4 colher de cha (mL)
folhas de couve

' 4 xicara, picada (160g)

1. Aqueca 6leo em uma
frigideira em fogo baixo-
médio. Adicione a couve e
refogue por 3-5 minutos
até que a couve esteja
macia e brilhante. Sirva
com uma pitada de sal e
pimenta.

69 gordura @ 22g carboidrato @ 8g fibra

Rende 2 hamburguer

hamburguer vegetal
2 hambdurguer (1429)

1. Cozinhe o0 hamburguer
conforme as instrugdes da
embalagem.

2. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1110_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/23092_4.0-118354_2.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 2

Nectarina
1 nectarina(s) - 70 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 13g carboidrato @ 29 fibra

Rende 1 nectarina(s)

nectarina, sem caroco 1. Remova o caroco da
1 médio (dia. 6,5 cm) (1429) nectarina, fatie e sirva.

Tenders de chik'n crocantes
3 tender(es) - 171 kcal @ 129 proteina @ 7g gordura @ 15g carboidrato @ Og fibra

- "N Rende 3 tender(es)
2 ketchup 1. Cozinhe os tenders de

3/4 colher de sopa (139) chik'n conforme as
tenders 'chik'n' sem carne

instrucdes da
3 pedacos (779)

embalagem.\r\nSirva com

ketchup.
Amendoins torrados
1/6 xicara(s) - 173 kcal @ 79 proteina @ 14g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra
Rende 1/6 xicara(s)
amendoins torrados 1. A receita ndo possui

3 colher de sopa (279) instrucdes.



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58113_1.0-861_0.75-144_0.75?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comer em dia 3 e dia 4

Espinafre salteado simples

149 kcal @ 5g proteina @ 11g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

alho, cortado em cubos
3/4 dente (de alho) (29)
espinafre fresco

6 xicara(s) (180g)

azeite

3/4 colher de sopa (mL)
sal

1 1/2 pitada (19)
pimenta-do-reino

1 1/2 pitada, moido (0g)

1. Agueca o 6leo na frigideira em fogo médio.
2. Adicione o alho e refogue por um ou dois minutos até ficar perfumado.
3. Em fogo alto, adicione o espinafre, o sal e a pimenta e mexa rapidamente até o espinafre murchar.

4. Sirva.

Tofu empanado em nozes (vegano)
426 kcal @ 20g proteina @ 34g gordura @ 8g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

alho, cortado em cubos

1 1/2 dente(s) (de alho) (59)
tofu firme, escorrido

6 0z (1709)

nozes

4 colher de sopa, picada (299)
maionese vegana

1 1/2 colher de sopa (239)
mostarda Dijon

3/4 colher de sopa (119)
suco de limao

1/4 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

alho, cortado em cubos
1 1/2 dente (de alho) (59)
espinafre fresco

12 xicara(s) (3609)
azeite

1 1/2 colher de sopa (mL)
sal

3 pitada (29)
pimenta-do-reino

3 pitada, moido (19g)

Para todas as 2 refeigdes:

alho, cortado em cubos
3 dente(s) (de alho) (99)
tofu firme, escorrido
3/4 Ibs (340q)

nozes

1/2 xicara, picada (589)
maionese vegana

3 colher de sopa (459)
mostarda Dijon

1 1/2 colher de sopa (239)
suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)

1. Pré-aqueca o forno a 375 F (190 C). Forre uma assadeira com papel manteiga e reserve.

2. Corte o tofu em tiras de aproximadamente 2 ongas. Envolva as tiras em um pano limpo e pressione para

retirar o excesso de agua.

3. Tempere o tofu com sal e pimenta a gosto. Reserve.
4. Em uma tigela pequena, misture a maionese vegana, a mostarda dijon, o alho e o suco de limao.

5. Usando uma colher, pegue cerca de metade da mistura de maionese (reservando a outra metade para
o molho) e espalhe uniformemente sobre todas as tiras de tofu, deixando a base sem cobertura.

6. Pressione as nozes picadas até que todos os lados estejam cobertos, também deixando a base sem

cobertura.

7. Cologue o tofu na assadeira e asse por cerca de 20 minutos até o tofu aguecer e as nozes tostarem.
8. Sirva com a metade restante da mistura de maionese.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/326_1.5-2993_1.5?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comer em dia 5
Pistaches
188 kcal @ 79 proteina @ 149 gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

pistaches sem casca 1. A receita ndo possui
4 colher de sopa (319) instrucoes.

Beterrabas
6 beterrabas - 145 kcal @ 5g proteina @ 1g gordura @ 24g carboidrato @ 6g fibra

Rende 6 beterrabas

beterrabas, pré-cozidas (enlatadas 1. Fatie as beterrabas.

ou refrigeradas) Tempere com sal/pimenta

6 beterraba(s) (300g) (opcional: também
tempere com alecrim ou
um fio de vinagre
balsamico) e sirva.

Farelos veganos
3/4 xicara(s) - 110 kcal @ 14g proteina @ 3g gordura @ 2g carboidrato @ 4g fibra

Rende 3/4 xicara(s)

carne de hamburguer vegetariana 1. Cozinhe os farelos
em p,edagos conforme as instrucdes da
3/4 xicara (759) embalagem. Tempere com

sal e pimenta.



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/668_1.0-58086_3.0-115821_1.5?from_pdf=true

Almogo 5 £

Comeremdia6edia?7

Zoodles com molho de abacate

235 kcal @ 59 proteina @ 16g gordura @ 9g carboidrato @ 10g fibra

' Translation missing:
¥ pt.for_single_meal

abacates, descascado e sem

sementes

1/2 abacate(s) (101g)
abobrinha

| 1/2 grande (162Q)

manjericao fresco

1/2 xicara, folhas inteiras (129)

tomates, cortado ao meio

5 tomatinhos (859g)

suco de limao

1 1/2 colher de sopa (mL)

agua

1/6 xicara(s) (mL)

Para todas as 2 refei¢des:

abacates, descascado e sem
sementes

1 abacate(s) (2019)
abobrinha

1 grande (3239)

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)

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

2. Coloque a agua, o suco de limao, o abacate e o manjericao 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 o0 sal e a pimenta a gosto. Sirva.
4. Observacao: embora esta receita fique melhor fresca, ela pode ser conservada na geladeira por um ou

dois dias.

Castanhas de caju torradas

1/4 xicara(s) - 209 kcal @ 5g proteina @ 16g gordura @ 10g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

castanhas de caju torradas
4 colher de sopa (349)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Para todas as 2 refei¢des:

castanhas de caju torradas
1/2 xicara (69g)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1044_1.0-146_1.0?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Chips de couve
138 kcal @ 3g proteina @ 10g gordura @ 7g carboidrato @ 29 fibra

¥

Translation missing:
pt.for_single_meal

1
i\
| azeite

ﬂ 2 colher de cha (mL)
- folhas de couve
2/3 macgo (1139)

sal

1/4 colher de sopa (4g)

Para todas as 2 refeigdes:

azeite

4 colher de cha (mL)
folhas de couve

1 1/3 maco (2279)

sal

1/2 colher de sopa (89)

1. Pré-aqueca o forno a 350°F (175°C). Forre uma assadeira com papel manteiga.
2. Separe as folhas dos talos e rasgue as folhas em pedacgos do tamanho de uma mordida.
3. Lave a couve e seque completamente (se ainda estiver Umida, vai afetar muito o resultado do

cozimento).

4. Regue um pouco de azeite sobre as folhas (seja conservador com o 6leo, pois muito éleo pode deixar

os chips moles).
5. Espalhe as folhas na assadeira e polvilhe com sal.

o

7. Sirva.

Lanches 2 4

Comeremdia 3,dia4 edia5s

Gomos de pimentdo assados com queijo vegano

2 gomo(s) - 68 kcal @ 1g proteina @ 4g gordura @ 59 carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

queijo vegano ralado
1/2 oz (149)
pimentao

1/2 médio (609)

dleo

1/4 colher de cha (mL)

Asse por cerca de 10-15 minutos — até as bordas ficarem douradas, mas ndo queimadas.

Para todas as 3 refeigdes:

queijo vegano ralado
11/2 0z (439)
pimentao

1 1/2 médio (1799)
éleo

1/4 colher de sopa (mL)

1. Preaqueca o forno ou torradeira a 400°F (200°C).\r\nCorte as laterais do pimentdo para formar gomos, 4
por pimentdo.\r\nEsfregue 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.

Tomates-cereja

6 tomates-cereja - 21 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ 19 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/332_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/25753_1.0-59348_1.0-147_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:

tomates
-8 tomateg 18 tomatinhos (3069)
" 6 tomatinhos (102g)

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

Nozes
1/8 xicara(s) - 87 kcal @ 2g proteina @ 8g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

pt.for_single_meal
nozes

nozes 6 colher de sopa, sem casca (389)
2 colher de sopa, sem casca (13g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Lanches 3[4

Comeremdia6 edia?

Chocolate amargo
1 quadrado(s) - 60 kcal @ 1g proteina @ 4g gordura @ 4g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal chocolate amargo 70-85%

chocolate amargo 70-85% 2 quadrado(s) (209)
1 quadrado(s) (109)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Leite de soja
1 xicara(s) - 85 kcal @ 7g proteina @ 59 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58056_0.5-58102_1.0?from_pdf=true

Jantar 1 4

Comer em dia 1

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

1. A receita ndo possui instrugdes.

Sopa de grao-de-bico com couve

273 kcal @ 13g proteina

Amendoins torrados
1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina

79 gordura @ 28g carboidrato @ 119 fibra

grao-de-bico enlatado, escorrido
1/2 lata (2249)

Oleo

1/2 colher de cha (mL)

alho, picado fino

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

caldo de legumes

2 xicara(s) (mL)

folhas de couve, picado

1 xicara, picada (40g)

Para todas as 2 refeigdes:

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

1. Em uma panela grande em
fogo médio, aqueca o 6leo.
Adicione o alho e refogue
por 1-2 minutos até ficar
perfumado.

2. Acrescente os
grao-de-bico e o caldo de
legumes e leve para
ferver. Junte a couve
picada e cozinhe em fogo
brando por 15 minutos ou
até a couve murchar.

3. Polvilhe bastante pimenta
por cima e sirva.

9g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Rende 1/8 xicara(s)

amendoins torrados
2 colher de sopa (189)

1. A receita ndo possui
instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/29886_1.0-144_0.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 2

Sementes de abdbora
183 kcal @ 99 proteina @ 159 gordura @ 3g carboidrato @ 29 fibra

2 -
A/

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

Tomates assados
2 1/2 tomate(s) - 149 kcal @ 29 proteina @ 12g gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

{ Rende 2 1/2 tomate(s)

4

2 1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (228g)
™ Oleo
" 21/2colher de cha (mL)

Tofu picante com sriracha e amendoim
171 kcal @ 10g proteina @ 12g gordura @ 5g carboidrato @ 19 fibra

1/4 colher de sopa (mL)
agua

1/8 xicara(s) (mL)
molho de soja (tamari)
1/2 colher de cha (mL)

1/2 colher de sopa (89)

molho de pimenta sriracha

3/8 colher de sopa (69)

alho, picado fino

1/2 dente (de alho) (29)

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

1/4 Ibs (999)

ji | tomates 1

oleo 1.

manteiga de amendoim 2.

1. A receita ndo possui

instrucoes.

. Pré-aqueca o forno a

450°F (230°C).

Corte os tomates ao meio
pelo caule e esfregue-os
com 6leo. Tempere com
uma pitada de sal e
pimenta.

Asse por 30-35 minutos
até ficarem macios. Sirva.

Misture sriracha, manteiga
de amendoim, alho, molho
de soja, agua e um pouco
de sal em uma tigela
pequena. Reserve.

Aqueca o 6leo em uma
frigideira em fogo alto.
Frite o tofu em cubos até
ficar crocante, mexendo
ocasionalmente.

Despeje 0 molho na
frigideira e mexa
frequentemente. Cozinhe
até o molho reduzir e ficar
crocante em alguns
pontos, cerca de 4-5
minutos.

Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/629_1.0-27087_2.5-95167_0.5?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comeremdia 3 edia4

Leite de soja
1 2/3 xicara(s) - 141 kcal @ 12g proteina @ 8g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:

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

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

1. A receita ndo possui instrugoes.

Nuggets Chik'n
5 nuggets - 276 kcal @ 15g proteina @ 11g gordura @ 26g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:

ptfor_single_meal nuggets veganos tipo frango

nuggets veganos tipo frango 10 nuggets (2159)

5 nuggets (108g) ketchup

ketchup 2 1/2 colher de sopa (439)
1 1/4 colher de sopa (219)

1. Cozinhe os tenders Chik'n conforme as instrugées da embalagem.
2. Sirva com ketchup.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58102_1.667-118324_1.25?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia5 e dia6

Salada de seitan
359 kcal @ 279 proteina @ 18g 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)

dleo

1 colher de cha (mL)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio.

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)

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.

Amendoins torrados

1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

amendoins torrados
2 colher de sopa (189)

A

1. A receita ndo possui instrugdes.

Para todas as 2 refei¢des:

amendoins torrados
4 colher de sopa (379g)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2715_1.0-144_0.5?from_pdf=true

Jantar 5@

Comeremdia 7

Salada simples de couve e abacate
230 kcal @ 59 proteina @ 15g gordura @ 9g carboidrato @ 9g fibra

~ limao, espremido

1/2 pequeno (299)
abacates, picado

1/2 abacate(s) (1019)

, folhas de couve, picado
_1/2 maco (859)

Salteado de Chik'n
285 kcal @ 219 proteina @ 5g gordura @ 34g carboidrato @ 5g fibra

pimentao, sem sementes e cortado
em tiras finas

1/2 médio (609)

tiras veganas chik'n

21/2 0z (719)

' cenouras, cortado em tiras finas
1 pequeno (14 cm) (509)

molho de soja (tamari)

2 1/2 colher de cha (mL)

. agua

3/8 xicara(s) (mL)

arroz integral

3 colher de sopa (369)

. Coloque todos os

ingredientes em uma
tigela.

. Usando os dedos,

massageie o abacate e o
limao na couve até o
abacate ficar cremoso e
envolver a couve.

. Tempere com sal e

pimenta, se desejar. Sirva.

. Prepare o arroz e a 4gua

conforme as instrucbes da
embalagem (ajuste a
quantidade de agua se
necessario) e reserve.

. Enquanto isso, coloque as

cenouras, as tiras de
pimentdao 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
instrug6es da embalagem
para mais detalhes).

. Adicione o arroz integral e

o molho de soja a panela e
misture. Aquecga por
alguns minutos e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/396_1.0-29539_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

