Meal Plan - Plano alimentar vegano baixo em carboidratos de @ RIRCNTE

1900 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 proxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 1909 kcal @ 1419 proteina (30%)

Café da manha
395 kcal, 139 proteina, 25g carboidratos liquidos, 23g gordura

Sementes de girassol
180 kcal

Maga
1 maca(s)- 105 kcal

e Améndoas torradas
» 1/8 xicara(s)- 111 kcal

Lanches
225 kcal, 299 proteina, 6g carboidratos liquidos, 8g gordura

7= Talos de aipo
2 talo(s) de aipo- 13 kcal

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

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

78¢g gordura (37%) @ 113g carboidrato (24%) @ 479 fibra (10%)

Almoco
405 kcal, 13g proteina, 25g carboidratos liquidos, 24g gordura

== Tomates-cereja
1 12 tomates-cereja- 42 kcal

Salada de vagem, beterraba e pepitas
360 kcal

Jantar
670 kcal, 389 proteina, 55¢g carboidratos liquidos, 22g gordura

2 Leite de soja
ﬁ = 3 1/4 xicara(s)- 275 kcal

L Zoodles marinara
&), 394 kcal



Day 2 1909 kcal @ 141g proteina (30%)

Café da manha
395 kcal, 139 proteina, 25¢g carboidratos liquidos, 23g gordura

Sementes de girassol
180 kcal

Maga
1 maca(s)- 105 kcal

Améndoas torradas
ﬁ 1/8 xicara(s)- 111 kcal

Lanches
225 kcal, 299 proteina, 6g carboidratos liquidos, 8g gordura

ESE = Talos de aipo
{ ™ 2 talo(s) de aipo- 13 kcal

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

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 3 1934 kcal @ 131g proteina (27%)

Café da manha
350 kcal, 12g proteina, 16g carboidratos liquidos, 25g gordura

Aipo com manteiga de amendoim
109 kceal

— S Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
. 1 bolacha(s) de arroz- 240 kcal

Lanches
275 kcal, 3g proteina, 18g carboidratos liquidos, 21g gordura

Queijo vegano
3 cubo de 1"- 273 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

78¢g gordura (37%) @ 113g carboidrato (24%) @ 479 fibra (10%)

Almoco
405 kcal, 13g proteina, 25g carboidratos liquidos, 24g gordura

geh= Tomates-cereja
12 tomates-cereja- 42 kcal

Salada de vagem, beterraba e pepitas
360 kcal

Jantar
670 kcal, 38g proteina, 55¢g carboidratos liquidos, 22g gordura

Leite de soja

T%: . 3 1/4 xicara(s)- 275 kcal

Zoodles marinara
%Y, 394 keal

92¢g gordura (43%) @ 113g carboidrato (23%) @ 33g fibra (7%)

Almogo
535 kcal, 349 proteina, 389 carboidratos liquidos, 24g gordura

p; Leite de soja
fﬁ‘:‘: . 2 xicara(s)- 169 kcal

=% = 3 Nuggets Chik'n
ﬂ@ 6 2/3 nuggets- 368 kcal

Jantar
560 kcal, 33g proteina, 40g carboidratos liquidos, 21g gordura

Laa Feijao-lima regado com azeite de oliva
| 161 kcal

Refogado de couve-flor com espinafre
2 xicara(s)- 142 kcal

Hamburguer vegetal
2 hamburguer- 254 kcal



Day 4 1934 kcal @ 131g proteina (27%)

Café da manha
350 kcal, 129 proteina, 16g carboidratos liquidos, 25g gordura

Aipo com manteiga de amendoim
109 kcal

— Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
%= 1 bolacha(s) de arroz- 240 kcal

Lanches
275 kcal, 3g proteina, 18g carboidratos liquidos, 21g gordura

Queijo vegano
3 cubo de 1"- 273 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 5 1931 kcal @ 145g proteina (30%)

Café da manha
350 kcal, 12g proteina, 16g carboidratos liquidos, 25g gordura

Aipo com manteiga de amendoim
109 kceal

— S Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
. 1 bolacha(s) de arroz- 240 kcal

Lanches
275 kcal, 3g proteina, 18g carboidratos liquidos, 21g gordura

- Queijo vegano
3 cubo de 1"- 273 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

929 gordura (43%) @ 113g carboidrato (23%) @ 33g fibra (7%)

Almoco
535 kcal, 34g proteina, 38¢g carboidratos liquidos, 24g gordura

Leite de soja

ﬁ‘/' ” 2 xicara(s)- 169 kcal

« =% = 3 Nuggets Chik'n
@ 6 2/3 nuggets- 368 kcal

Jantar
560 kcal, 33g proteina, 40g carboidratos liquidos, 21g gordura

48 Feijdo-lima regado com azeite de oliva
! 161 kcal

Refogado de couve-flor com espinafre
2 xicara(s)- 142 kcal

Hamburguer vegetal
2 hamburguer- 254 kcal

101g gordura (47%) @ 89g carboidrato (18%) @ 229 fibra (5%)

Almogo
540 kcal, 369 proteina, 199 carboidratos liquidos, 32g gordura

i ™) Sementes de abdbora
@5y 163 keal

Salada de seitan
359 kcal

Jantar
550 kcal, 469 proteina, 35¢g carboidratos liquidos, 22g gordura

Milho e feijdo-lima salteados
%1179 keal

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

e Seitan simples
GBY o 244 ko



Day 6 1884 kcal @ 149g proteina (32%)

Café da manha
370 kcal, 11g proteina, 29¢g carboidratos liquidos, 17g gordura

Torrada de abacate
2 fatia(s)- 336 kcal

£ Framboesas
£ ﬁ' 1/2 xicara(s)- 36 kcal

Lanches
205 kcal, 8g proteina, 14g carboidratos liquidos, 11g gordura

s &= ¢ 1 torrada(s)- 203 kcal

83¢g gordura (40%) @ 98g carboidrato (21%) @ 38g fibra (8%)

Almoco
540 kcal, 369 proteina, 19¢g carboidratos liquidos, 32g gordura

Sementes de abodbora
183 kcal

Salada de seitan
359 kcal

Jantar
550 kcal, 469 proteina, 35¢g carboidratos liquidos, 22g gordura

" >%a Torrada com manteiga de améndoa e framboesas amassadas @ Milho e feijao-lima salteados

) #

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 7 1853 kcal @ 1359 proteina (29%)

Café da manha
370 kcal, 11g proteina, 29g carboidratos liquidos, 17g gordura

Torrada de abacate
2 fatia(s)- 336 kcal

Framboesas

”‘v’
r 1/2 xicara(s)- 36 kcal

Lanches
205 kcal, 8g proteina, 14g carboidratos liquidos, 11g gordura

=y *. 1 torrada(s)- 203 kcall

<179 kcal

Leite de soja
5 gt 1172 xicara(s)- 127 keal

i

-

& Seitan simples
WGBY  o:- 244 oo

91g gordura (44%) @ 869 carboidrato (18%) @ 38g fibra (8%)

Almocgo
520 kcal, 25g proteina, 18g carboidratos liquidos, 33g gordura

™ Abacate
€ L 176 keal

Seitan com alho e pimenta
228 kcal

-~ Salada simples de couve e abacate
@S 115 kcal

Jantar
540 kcal, 449 proteina, 23g carboidratos liquidos, 29g gordura

. Salsichas veganas com puré de couve-flor

" »%a Torrada com manteiga de améndoa e framboesas amassadas B
.. 1 1/2 salsicha(s)- 541 kcal
. 4 3

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Lista de Compras

Produtos de nozes e sementes

D gréaos de girassol
2 0z (579)

D améndoas
4 colher de sopa, inteira (369)

D sementes de abdbora, torradas, sem sal
1/4 Ibs (103g)

D sementes de linhaga
2 pitada (29)

D manteiga de améndoa
2 colher de sopa (329)

Frutas e sucos de frutas

D macas
2 médio (=8 cm dia.) (3649)
D abacates
2 1/4 abacate(s) (4529)

framboesas
D 52/3 0z (161g)

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

D limao

1/4 pequeno (159)

Outro

D leite de soja, sem acucar
13 1/2 xicara(s) (mL)

D folhas verdes variadas
3 xicara (909g)

D queijo vegano em bloco
9 cubo de 2,5 cm (2559)

D nuggets veganos tipo frango
13 1/3 nuggets (2879)

D couve-flor ralada congelada
4 xicara, congelada (4249)

D hamburguer vegetal
4 hamburguer (2849)

D levedura nutricional
2 colher de ché (3¢)

D salsicha vegana
1 1/2 salsicha (1509)

D couve-flor congelada
1 xicara (1289)

Vegetais e produtos vegetais

abobrinha
D 7 médio (13729)

D aipo cru

7 talo médio (19-20 cm de comprimento) (2809)

tomates
36 tomatinhos (6129)

D beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)

3 beterraba(s) (1509)

@FASTR

Sopas, molhos e caldos

D molho para macarrao
3 1/2 xicara (910g)

Bebidas

D pd proteico
16 concha (1/3 xicara cada) (4969)

D leite de améndoa sem acucar
2 xicara (mL)

] agua

14 xicara (mL)

Gorduras e 6leos

] vinagrete balsamico
6 colher de sopa (mL)

azeite
1 0z (mL)

6leo
D 12/3 oz (mL)
] molho para salada
2 colher de sopa (mL)

Especiarias e ervas

D sal

1/4 colher de sopa (49)

] pimenta-do-reino
4 pitada, moido (19g)

Leguminosas e produtos derivados

D manteiga de amendoim
1/2 xicara (1449)

Lanches

D bolachas de arroz, qualquer sabor
3 bolos (279)

Graos cerealiferos e massas

seitan
16 2/3 0z (4739)

Produtos de panificacao

pao
D 6 3/4 0z (1929)



] vagens frescas
2 1/4 xicara, pedacos de 1,3 cm (2259)

D ketchup
3 1/3 colher de sopa (579)

] feijao-lima congelado
1 1/6 embalagem (280 g) (3339)

D espmafre fresco
6 xicara(s) (1809)

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

] graos de milho congelados
3/4 xicara (102g)

] pimentéo verde
2 colher de cha, picada (69)

D cebola
5/8 médio (dia. 6,5 cm) (669)

D folhas de couve
1/4 maco (439)



Recipes @ FASTR

Café damanhid 1@
Comeremdia1edia?2

Sementes de girassol
180 kcal @ 99 proteina @ 14g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

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

graos de girassol graos de girassol
1 0z (289) 2 0z (579)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Maca
1 magé(s) - 105 kcal @ 19 proteina @ 0g gordura @ 219 carboidrato @ 4g fibra
Translation missing: pt.for_single_meal  Para todas as 2 refei¢des:

macas macas
1 médio (=8 cm dia.) (1829g) 2 médio (=8 cm dia.) (3649)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Améndoas torradas
1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 29 carboidrato @ 2g fibra

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

améndoas améndoas
2 colher de sopa, inteira (189g) 4 colher de sopa, inteira (369g)

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/420_1.0-229_1.0-145_0.5?from_pdf=true

Café da manha 2 4

Comeremdia 3,diad4 edia5

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

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

manteiga de amendoim manteiga de amendoim
1 colher de sopa (169) 3 colher de sopa (489)
aipo cru aipo cru

(40g) (120g)

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

Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
1 bolacha(s) de arroz - 240 kcal @ 89 proteina @ 17g gordura @ 129 carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: pt.for_single_meal  Para todas as 3 refeigbes:
1 bolos (99) 3 bolos (279)

manteiga de amendoim manteiga de amendoim
2 colher de sopa (329g) 6 colher de sopa (969)

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

Café da manha 34

Comeremdia6edia?

Torrada de abacate
2 fatia(s) - 336 kcal @ 10g proteina @ 179 gordura @ 25g carboidrato @ 119 fibra

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

abacates, maduro, fatiado abacates, maduro, fatiado
1/2 abacate(s) (101g) 1 abacate(s) (201g)

) pao pao

' S| 2 fatia (649) 4 fatia (1289)

1. Torre o pao.
2. Cubra com abacate maduro e use um garfo para amassar.

Framboesas
1/2 xicara(s) - 36 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

1 talo médio (19-20 cm de comprimento) 3 talo médio (19-20 cm de comprimento)

bolachas de arroz, qualquer sabor bolachas de arroz, qualquer sabor


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/240_0.5-371_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/239_1.0-59997_0.5?from_pdf=true

Translation missing: pt.for_single_meal

framboesas
1/2 xicara (629)

1. Enx&gue as framboesas e sirva.

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Tomates-cereja
12 tomates-cereja - 42 kcal @ 2g proteina

Translation missing: pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

framboesas
1 xicara (123g)

0g gordura @ 6g carboidrato @ 2g fibra

Para todas as 2 refeicdes:

tomates
24 tomatinhos (4089)

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

Salada de vagem, beterraba e pepitas
360 kcal @ 11g proteina @ 23g gordura @ 20g carboidrato @ 7g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou
refrigeradas), picado

1 1/2 beterraba(s) (759)

vagens frescas, pontas aparadas e
descartadas

1 xicara, pedagos de 1,3 cm (113g)
vinagrete balsamico

3 colher de sopa (mL)

sementes de abdbora, torradas, sem
sal

3 colher de sopa (229)

folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (459)

Para todas as 2 refeigbes:

beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou
refrigeradas), picado

3 beterraba(s) (1509)

vagens frescas, pontas aparadas e
descartadas

2 1/4 xicara, pedagos de 1,3 cm (2259)
vinagrete balsamico

6 colher de sopa (mL)

sementes de abdbora, torradas, sem
sal

6 colher de sopa (449)

folhas verdes variadas

3 xicara (90g)

1. Adicione as vagens a uma panela e cubra com agua. Leve para ferver e cozinhe por 4-7 minutos. Escorra,

enxague com agua fria e reserve.

2. Monte a salada com folhas, vagens e beterrabas. Cubra com sementes de abdbora, regue com vinagrete

balsdmico e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59348_2.0-27835_1.5?from_pdf=true

Almogo 2 4

Comeremdia 3 edia4

Leite de soja
2 xicara(s) - 169 kcal @ 14g proteina @ 9g gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra

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

leite de soja, sem acgucar leite de soja, sem acgucar
2 xicara(s) (mL) 4 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Nuggets Chik'n
6 2/3 nuggets - 368 kcal @ 20g proteina @ 15g gordura @ 349 carboidrato @ 4g fibra

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

nuggets veganos tipo frango nuggets veganos tipo frango
6 2/3 nuggets (1439) 13 1/3 nuggets (2879)
ketchup ketchup

5 colher de ché (28g) 1/4 xicara (579)

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

Almoco 3 £

Comeremdia5edia6

Sementes de abdbora
183 kcal @ 99 proteina @ 15g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

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

sementes de abobora, torradas, sem sementes de abdbora, torradas, sem
sal sal
4 colher de sopa (309g) 1/2 xicara (599)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Salada de seitan
359 kcal @ 279 proteina @ 18g gordura @ 16g carboidrato @ 7g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58102_2.0-118324_1.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/629_1.0-2715_1.0?from_pdf=true

1.
2.
3.
4.

Almogo 4 £

Comeremdia 7

Abacate
176 kcal @ 2g proteina

Seitan com alho e pimenta
228 kcal @ 20g proteina

Translation missing: pt.for_single_meal

tomates, cortado ao meio
6 tomatinhos (1029)
seitan, esfarelado ou fatiado
3 0z (859)

espinafre fresco

2 xicara(s) (609)
abacates, picado

1/4 abacate(s) (50g)
molho para salada

1 colher de sopa (mL)
levedura nutricional

1 colher de cha (1g)

Oleo

1 colher de cha (mL)

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

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

159 gordura @ 2g carboidrato @ 79 fibra

suco de limao

~ = .« 1/2 colher de cha (mL)

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

11g gordura @ 11g carboidrato @ 19 fibra

sal

1/3 pitada (0g)

agua

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

2/3 pitada, moido (0g)
seitan, estilo frango

2 2/3 oz (769)

pimentao verde

2 colher de ché4, picada (69)
alho, picado fino

5/6 dente(s) (de alho) (3g)
cebola

4 colher de cha, picada (139)
azeite

2 colher de cha (mL)

Salada simples de couve e abacate

Para todas as 2 refeigdes:

tomates, cortado ao meio
12 tomatinhos (2049)
seitan, esfarelado ou fatiado
6 0z (1709)

espinafre fresco

4 xicara(s) (120g)
abacates, picado

1/2 abacate(s) (101g)
molho para salada

2 colher de sopa (mL)
levedura nutricional

2 colher de cha (39)

Oleo

2 colher de cha (mL)

1. Abra o abacate e retire a polpa.
2. Polvilhe com suco de lim&o ou lima

conforme desejar.

3. Sirva e consuma.

1. Aqueca o azeite em uma frigideira

em fogo médio-baixo.

2. Adicione as cebolas e 0 alho e

cozinhe, mexendo, até dourarem
levemente.

3. Aumente o fogo para médio e

adicione o pimentao verde e 0
seitan a panela, mexendo para
envolver bem o seitan.

4. Tempere com sal e pimenta.

Adicione a agua, reduza o fogo para
baixo, tampe e cozinhe por 35
minutos para que o seitan absorva
0s sabores.

Cozinhe, mexendo até engrossar, e
sirva imediatamente.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/528_0.5-206_0.667-396_0.5?from_pdf=true

115 kcal @ 2g proteina

Lanches 1 &4

Comeremdia1edia?2

Talos de aipo

2 talo(s) de aipo - 13 kcal @ 1g proteina

89 gordura @ 5g carboidrato @ 5g fibra

limao, espremido

1/4 pequeno (159)
abacates, picado

1/4 abacate(s) (50g)
folhas de couve, picado

. 1/4 maco (439)

0g gordura @ 1g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

aipo cru

2 talo médio (19-20 cm de comprimento)

(809)

1. Corte o aipo em talos e sirva.

Shake de proteina (leite de améndoa)

210 kcal @ 289 proteina

89 gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

po proteico

1 concha (1/3 xicara cada) (31g)
leite de améndoa sem acucar
1 xicara (mL)

1. Misture até ficar bem combinado.

2. Sirva.

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.

Para todas as 2 refeigbes:

aipo cru
4 talo médio (19-20 cm de comprimento)
(160g)

Para todas as 2 refeigdes:

po proteico

2 concha (1/3 xicara cada) (62g)
leite de améndoa sem acucar
2 xicara (mL)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58106_2.0-662_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 4

Comeremdia 3,diad4 edia5

Queijo vegano
3 cubo de 1" - 273 kcal @ 3g proteina @ 21g gordura @ 18g carboidrato @ 0g fibra

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

queijo vegano em bloco queijo vegano em bloco
3 cubo de 2,5 cm (859) 9 cubo de 2,5 cm (255¢g)

1. Fatie e aproveite.

Lanches 3 @

Comeremdiabedia?7

Torrada com manteiga de améndoa e framboesas amassadas
1 torrada(s) - 203 kcal @ 8g proteina @ 11g gordura @ 149 carboidrato @ 59 fibra

" Translation missing: pt.for_single_meal  Para todas as 2 refeigoes:

framboesas framboesas
10 framboesas (199) 20 framboesas (389)
sementes de linhaca sementes de linhaca
1 pitada (19) 2 pitada (29)
manteiga de améndoa manteiga de améndoa
1 colher de sopa (16g) 2 colher de sopa (329)

"~ pao pao

| 1 fatia(s) (329) 2 fatia(s) (649)

1. Toste o pao (opcional).

2. Espalhe a manteiga de améndoa sobre o pdo. Coloque as framboesas sobre a manteiga e amasse-as
gentilmente com as costas de um garfo. Polvilhe sementes de linhaga e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/117122_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/18467_1.0?from_pdf=true

Jantar 1 &

Comeremdia 1 edia?2

Leite de soja
3 1/4 xicara(s) - 275 kcal @ 23g proteina @ 15¢g gordura @ 79 carboidrato @ 7g fibra

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

leite de soja, sem acgucar leite de soja, sem acgucar
/ N 3 1/4 xicara(s) (mL) 6 1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Zoodles marinara
394 kcal @ 159 proteina @ 7g gordura @ 499 carboidrato @ 18g fibra

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

~ abobrinha abobrinha
| 3 1/2 médio (6869) 7 médio (1372g)
’ molho para macarrao molho para macarrao
1 3/4 xicara (4559) 3 1/2 xicara (9109g)

1. Espiralize a abobrinha.

2. Borrife uma frigideira com spray antiaderente, adicione os zoodles e cozinhe em fogo baixo por cerca de 5
minutos ou até aquecer.

3. (opcional) Transfira os zoodles para um papel toalha e pressione para remover o excesso de agua.
Retorne os zoodles a frigideira, adicione o molho de tomate e cozinhe até o molho aquecer.

»

5. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58102_3.25-2322_3.5?from_pdf=true

Jantar 2 4

Comeremdia 3 edia4

Feijao-lima regado com azeite de oliva
161 kcal @ 79 proteina @ 5g gordura @ 15g carboidrato @ 6g fibra

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

azeite azeite

1 colher de cha (mL) 3/4 colher de sopa (mL)
feijao-lima congelado feijao-lima congelado

3/8 embalagem (280 g) (1079) 3/4 embalagem (280 g) (213g)
sal sal

1 1/2 pitada (19) 3 pitada (29g)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino

3/4 pitada, moido (0g) 1 1/2 pitada, moido (0g)

1. Cozinhe os feijdes-lima conforme a embalagem.
2. Depois de escorré-los, adicione azeite de oliva, sal e pimenta; mexa até a manteiga derreter.
3. Sirva.

Refogado de couve-flor com espinafre
2 xicara(s) - 142 kcal @ 69 proteina @ 9g gordura @ 29 carboidrato @ 6g fibra

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

espinafre fresco, picado espinafre fresco, picado

1 xicara(s) (309) 2 xicara(s) (60g)

dleo dleo

2 colher de cha (mL) 4 colher de cha (mL)
couve-flor ralada congelada couve-flor ralada congelada
2 xicara, congelada (2129g) 4 xicara, congelada (4249q)
alho, cortado em cubos alho, cortado em cubos

2 dente(s) (de alho) (69) 4 dente(s) (de alho) (129)

1. Cozinhe a couve-flor em forma de arroz conforme as instrugdes da embalagem.
2. Enquanto isso, pique finamente o espinafre e o alho.

3. Quando a couve-flor estiver pronta e ainda quente, adicione o espinafre, o 6leo, o alho e um pouco de sal e
pimenta. Misture bem.

4. Sirva.

Hamburguer vegetal
2 hamburguer - 254 kcal @ 20g proteina @ 6g gordura @ 22g carboidrato @ 8g fibra

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

hamburguer vegetal hamburguer vegetal
2 hambdrguer (142g) 4 hamburguer (2849)

1. Cozinhe o hamburguer conforme as instrucdes da embalagem.
2. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/385_1.5-2285_2.0-118354_2.0?from_pdf=true

Jantar 3@

Comeremdia5edia6

Milho e feijao-lima salteados
179 kcal @ 59 proteina

79 gordura @ 189 carboidrato @ 4g fibra

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

azeite

1 colher de sopa (mL)

graos de milho congelados
3/4 xicara (102g)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
graos de milho congelados
6 colher de sopa (519)
feijao-lima congelado feijao-lima congelado
6 colher de sopa (60g) 3/4 xicara (120g)

sal sal

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

1 pitada, moido (0g) 2 pitada, moido (19g)

1. Adicione o 6leo a uma frigideira grande em fogo médio-alto.
2. Adicione a chalota e cozinhe por cerca de 1-2 minutos, até ficar macia.

3. Acrescente os feijdes-lima, o milho e o tempero e cozinhe, mexendo ocasionalmente, até aquecer e ficar macio,
cerca de 3—4 minutos.

4. Sirva.

Leite de soja

1 1/2 xicara(s) - 127 kcal @ 11g proteina

Translation missing: pt.for_single_meal

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

1. A receita ndo possui instrucoes.

Seitan simples

4 0z - 244 kcal @ 30g proteina @ 8g gordura @ 13g carboidrato @ 19 fibra

'{’l‘f Translation missing: pt.for_single_meal

oleo

1 colher de cha (mL)
seitan

4 0z (1139)

1. Unte uma frigideira com éleo e cozinhe o seitan em fogo médio por 3—5 minutos, ou até aquecer completamente.

2. Tempere com sal, pimenta ou temperos de sua preferéncia. Sirva.

79 gordura @ 3g carboidrato @ 39 fibra

Para todas as 2 refeigdes:

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

Para todas as 2 refeigoes:
dleo
2 colher de cha (mL)

seitan
1/2 lbs (2279)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/377_1.0-58102_1.5-117864_2.0?from_pdf=true

Jantar 4 4

Comeremdia 7

Salsichas veganas com puré de couve-flor

1 1/2 salsicha(s) - 541 kcal @ 449 proteina @ 29g gordura @ 23g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1 1/2 salsicha(s)

cebola, fatiado fino
3/4 pequeno (539)
salsicha vegana

1 1/2 salsicha (150gq)
dleo

3/4 colher de sopa (mL)
couve-flor congelada
1 xicara (1289)

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
2 dosador - 218 kcal @ 48g proteina @ 1g gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

agua

2 xicara(s) (mL)

po6 proteico

2 concha (1/3 xicara cada) (62g)

1. A receita ndo possui instrucoes.

1. Aqueca uma frigideira em fogo
médio-baixo. Adicione a cebola e
metade do 6leo. Cozinhe até ficar
macia e dourada.

2. Enquanto isso, cozinhe a salsicha

vegana e a couve-flor conforme as
instrugdes da embalagem.

3. Quando a couve-flor estiver pronta,

transfira para uma tigela e adicione
0 6Oleo restante. Amasse usando um
mixer de méo, o 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.

Para todas as 7 refeigoes:

agua

14 xicara(s) (mL)

po proteico

14 concha (1/3 xicara cada) (4349)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2172_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

