Meal Plan - Plano alimentar vegano baixo em ,S:TEOSN?

carboidratos de 2000 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 2045 kcal @ 1569 proteina (31%) @ 97g gordura (43%) @ 989 carboidrato (19%) @ 40g fibra (8%)

Café da manha Almoco
350 kcal, 199 proteina, 14g carboidratos liquidos, 22g gordura 375 kcal, 8g proteina, 29¢g carboidratos liquidos, 23g gordura

Sanduiche de manteiga de amendoim e geleia

{ Smoothie proteico de morango sem laticinios
1/2 sanduiche(s)- 191 kcal

P@ 230k

-

\

Chocolate amargo Nozes-peca
?‘? 2 quadrado(s)- 120 kcal OA 1/4 xicara- 183 kcal

Lanches Jantar
330 kcal, 15¢ proteina, 21g carboidratos liquidos, 15g gordura 720 kcal, 549 proteina, 33g carboidratos liquidos, 35g gordura
= ) Sementes de abdbora Salada de seitan
183 kcal 718 kcal
OB atias de pepino
4“’.5 1 pepino- 60 kcal

’ ® Amoras
g 1 1/4 xicara(s)- 87 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 61g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal



Day 2 2017 kcal @ 134g proteina (27%)

Café da manha

350 kcal, 199 proteina, 14g carboidratos liquidos, 22g gordura

)

‘ 8 Q 230 keal

k.

Chocolate amargo
2 quadrado(s)- 120 kcal

Lanches
330 kcal, 159 proteina, 21g carboidratos liquidos, 15g gordura

Sementes de abdbora
183 kcal

O Fatias de pepino
1‘@ 1 pepino- 60 kcal

2 Amoras
ki 1 1/4 xicara(s)- 87 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 3 2004 kcal @ 143g proteina (29%)

Café da manha

350 kcal, 19g proteina, 14g carboidratos liquidos, 22g gordura

Ce
'Q 230 keal

|

Lanches
315 kcal, 5g proteina, 9g carboidratos liquidos, 24g gordura

s Abacate
e | 176 kcal
@y Chips de couve
% | 138 kcal
A

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Chocolate amargo
2 quadrado(s)- 120 kcal

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Smoothie proteico de morango sem laticinios

Smoothie proteico de morango sem laticinios

88g gordura (39%) @ 125g carboidrato (25%) @ 49g fibra (10%)

Almoco
375 kcal, 8g proteina, 29¢g carboidratos liquidos, 23g gordura

Sanduiche de manteiga de amendoim e geleia
1/2 sanduiche(s)- 191 kcal

Nozes-peca
| ‘A 1/4 xicara- 183 kcal

Jantar
690 kcal, 31g proteina, 59¢g carboidratos liquidos, 26g gordura

. ‘ Sopa de grao-de-bico com couve
s 546 kcal

.« Mix de castanhas
¥ 1/6 xicara(s)- 145 kcal

949 gordura (42%) @ 111g carboidrato (22%) @ 369 fibra (7%)

Almoco
505 kcal, 299 proteina, 43g carboidratos liquidos, 20g gordura

2 Salada simples de folhas mistas
@ 136 kcal
@& Sopa enlatada com pedagos (n&o cremosa)
m , 11/2 lata(s)- 371 keal

Jantar
565 kcal, 299 proteina, 42g carboidratos liquidos, 27g gordura

Tofu ao estilo General Tso
307 kcal

eSS Salada de edamame e beterraba
SaRgr | 257 keal



Day 4 1958 kcal @ 141g proteina (29%)

Café da manha
305 kcal, 179 proteina, 6g carboidratos liquidos, 22g gordura

Nozes-peca
| “ 1/4 xicara- 183 kcal

DB Fatias de pepino
4‘@ 1/4 pepino- 15 kcal

Lanches
315 kcal, 5g proteina, 9g carboidratos liquidos, 24g gordura

» Abacate
[ y 176 kcal
a3 Chips de couve
% | 138 kcal
AN

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Shake de proteina (leite de améndoa)
105 kcal

Day 5 2029 kcal @ 171g proteina (34%)

Café da manha
305 kcal, 17g proteina, 6g carboidratos liquidos, 22g gordura

Nozes-peca
& 14 xicara- 183 ca

OB Fatias de pepino
R (8 1/4 pepino- 15 kcal

Lanches
200 kcal, 159 proteina, 21g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina (leite de améndoa)
105 kcal

-

Framboesas

p
‘ﬁ, 1 xicara(s)- 72 kcal

Shake proteico verde
130 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

949 gordura (43%) @ 103g carboidrato (21%) @ 33g fibra (7%)

Almoco
505 kcal, 299 proteina, 43g carboidratos liquidos, 20g gordura

Salada simples de folhas mistas
136 kcal

Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
, 1 1/2 lata(s)- 371 keal

Jantar
565 kcal, 299 proteina, 42g carboidratos liquidos, 27g gordura

& Tofu ao estilo General Tso
(&e)| 307 keal

7 .‘.,:‘ Salada de edamame e beterraba

257 kcal

1049 gordura (46%) @ 71g carboidrato (14%) @ 329 fibra (6%)

Almoco

595 kcal, 50g proteina, 30g carboidratos liquidos, 27g gordura

‘& & Salada simples de couve e abacate
Q)

& (o). 230 kcal

& Seitan simples
| @ 6 0z- 365 kcal

Jantar
655 kcal, 299 proteina, 12g carboidratos liquidos, 53g gordura

Espinafre salteado simples

&, 9k

Tofu ao molho buffalo com ranch vegano
506 kcal




Day 6 1967 kcal @ 1649 proteina (33%)

Café da manha
240 kcal, 10g proteina, 17g carboidratos liquidos, 13g gordura

<. ) logurte de améndoa turbinado
o8 ‘,/‘} 1 recipiente(s)- 242 kcal
> y.

Lanches
200 kcal, 159 proteina, 21g carboidratos liquidos, 1g gordura

Framboesas

P
£ “' 1 xicara(s)- 72 kcal

22 Shake proteico verde
130 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 7 1983 kcal @ 149g proteina (30%)

Café da manha
240 kcal, 10g proteina, 17g carboidratos liquidos, 13g gordura

<. ) logurte de améndoa turbinado
0 \em ‘,/‘}1 recipiente(s)- 242 kcal
— 4

Lanches
200 kcal, 159 proteina, 21g carboidratos liquidos, 1g gordura

Framboesas

-
‘ﬁ’ 1 xicara(s)- 72 kcal

2 Shake proteico verde
130 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

a Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

95¢g gordura (43%) @ 819 carboidrato (16%) @ 349 fibra (7%)

Almoco
595 kcal, 509 proteina, 30g carboidratos liquidos, 27g gordura

Q'. Salada simples de couve e abacate

S Seitan simples
6 0z- 365 kcal

Jantar
655 kcal, 299 proteina, 12g carboidratos liquidos, 53g gordura

Espinafre salteado simples
149 kcal

Tofu ao molho buffalo com ranch vegano
506 kcal

869 gordura (39%) @ 113g carboidrato (23%) @ 40g fibra (8%)

Almoco
635 kcal, 35¢g proteina, 50g carboidratos liquidos, 29g gordura

4 Couve salteada
&-@1 kcal

Lentilhas
289 kcal

- ™= Tofu bésico

[\ g 6 02- 257 kcall
"
Jantar
630 kcal, 299 proteina, 24g carboidratos liquidos, 42g gordura

Salada simples de folhas mistas
237 keal

Y Tempeh ao estilo Buffalo com ranch vegano
393 kcal




Lista de Compras

Frutas e sucos de frutas

D morangos congelados
1 xicara, sem descongelar (1489)

|:| abacates
2 1/2 abacate(s) (5039)

amoras
D 2 1/2 xicara (360g9)

D suco de liméao
1 colher de cha (mL)

D framboesas
14 0z (3999)

D laranja
1 1/2 laranja (231Q)
D banana

3/4 médio (18 a 20 cm de comprimento) (899)

] limé&o

1 pequeno (589)

Bebidas

|:| leite de améndoa sem acucar
2 1/2 xicara (mL)

[] proteina em po, baunilha
3 concha (1/3 xicara cada) (939)

agua
D 20 1/2 xicara(s) (mL)

pé proteico
L lbs (5859)

Produtos de nozes e sementes

[] manteiga de améndoa
3 colher de sopa (489)

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

|:| pecas
1 xicara, metades (999)

D mix de nozes
2 3/4 colher de sopa (229)

Doces

D chocolate amargo 70-85%
6 quadrado(s) (609)

D geleia

2 colher de sopa (429)

|:| acucar
1 1/4 colher de sopa (169)

Vegetais e produtos vegetais

@FASTR

Graos cerealiferos e massas

seitan
18 0z (5109)

D amido de milho
2 1/2 colher de sopa (209)

Gorduras e oleos

] molho para salada
13 1/4 colher de sopa (mL)

D 6leo
3 1/4 oz (mL)

azeite
3 colher de sopa (mL)

D vinagrete balsamico
3 colher de sopa (mL)

Outro

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

D folhas verdes variadas
14 1/4 xicara (4289)

ranch vegano
D 1/4 Ibs (mL)

D iogurte de améndoa, aromatizado
2 recipiente (3009)

|:| nibs de cacau
2 colher de cha (79)

Produtos de panificacao
pao
D 2 fatia (649)

Leguminosas e produtos derivados

D manteiga de amendoim
1 colher de sopa (169)

D gréo-de-bico enlatado
1 lata (4489)

D tofu firme
2 1/2 Ibs (1120q9)

D molho de soja (tamari)
2 1/2 colher de cha (mL)

D lentilhas, cruas
6 3/4 colher de sopa (809)

|:| tempeh
4 0z (1139)

Sopas, molhos e caldos



tomates ] caldo de legumes
12 tomatinhos (2049) 4 xicara(s) (mL)

espinafre fresco |:| sopa enlatada chunky (variedades nao cremosas)
17 1/2 xicara(s) (5259) 3 lata (~540 g) (15789)
|:| pepino D Molho Frank's Red Hot
2 1/2 pepino (=21 cm) (7539) 10 colher de sopa (mL)
I:‘ alho
6 dente(s) (de alho) (189) Especiarias e ervas
D folhas de couve
19 oz (5379g) D sal ,
|:| gengibre fresco 2. colher de cha~(1 19)
2 1/2 colher de sopa (15g) [] vinagre de maga
] edamame, congelado, sem casca 11/4 colher de sopa (199)

1 1/2 xicara (1779) pimenta-do-reino

] beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)  © Pitada, moido (19)
6 beterraba(s) (3009)



Recipes

Café damanha 1@

Comeremdia 1,dia2 edia3

Smoothie proteico de morango sem laticinios

230 kcal @ 189 proteina

r

139 gordura @ 7g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

morangos congelados

1/3 xicara, sem descongelar (499)
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)

@FASTR

Para todas as 3 refeigdes:

morangos congelados

1 xicara, sem descongelar (1489)
leite de améndoa sem acgucar
1 1/2 xicara(s) (mL)

proteina em po, baunilha

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

manteiga de améndoa

3 colher de sopa (489)

agua

1 xicara(s) (mL)

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

smoothie menos espesso.

Chocolate amargo
2 quadrado(s) - 120 kcal @ 2g proteina

99 gordura @ 7g carboidrato @ 2g fibra

= Translation missing:

pt.for_single_meal

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

1. A receita ndo possui instrucdes.

Para todas as 3 refei¢des:

chocolate amargo 70-85%
6 quadrado(s) (609)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1110_1.0-58056_1.0?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia4 edia5b

Shake de proteina (leite de améndoa)
105 kcal @ 149 proteina @ 4g gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra

bfd S l""

Nozes-peca
1/4 xicara - 183 kcal @ 2g proteina @ 18g gordura @ 1g carboidrato @ 29 fibra

B Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:
pt.for_single_meal . .
po proteico
po proteico 1 concha (1/3 xicara cada) (319)
1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g) leite de améndoa sem agucar
leite de améndoa sem acucar 1 xicara (mL)

1/2 xicara (mL)

1. Misture até ficar bem combinado.
2. Sirva.

4 N Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal pecas
pecas 1/2 xicara, metades (509)
4 colher de sopa, metades (259)
1. A receita ndo possui instrucoes.
Fatias de pepino
1/4 pepino - 15 kcal @ 19 proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal .
pepino
pepino 1/2 pepino (=21 cm) (151g)

1/4 pepino (=21 cm) (759)

1. Fatie o pepino em rodelas e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/662_0.5-3481_1.0-58052_1.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia6edia?7

logurte de améndoa turbinado
1 recipiente(s) - 242 kcal @ 10g proteina @ 13g gordura @ 179 carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal iogurte de améndoa, aromatizado

. iogurte de améndoa, aromatizado 2 recipiente (300g)

| 1 recipiente (1509) po proteico
po proteico 2 colher de sopa (129)
1 colher de sopa (69) framboesas
framboesas 16 framboesas (309)
8 framboesas (159) nibs de cacau
nibs de cacau 2 colher de cha (79)

1 colher de cha (39)

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

Almogo 1 &4

Comeremdia1edia2

Sanduiche de manteiga de amendoim e geleia
1/2 sanduiche(s) - 191 kcal @ 6g proteina @ 5g gordura @ 28g carboidrato @ 3g fibra

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

geleia 2 colher de sopa (429)

1 colher de sopa (219) pao

pao 2 fatia (649)

1 fatia (329) manteiga de amendoim
manteiga de amendoim 1 colher de sopa (169)

1/2 colher de sopa (89)

1. Toste o pao, se desejar. Espalhe a manteiga de amendoim em uma fatia de pao e a geleia na outra.
2. Junte as fatias de pao e aproveite.

Nozes-peca
1/4 xicara - 183 kcal @ 2g proteina @ 18g gordura @ 1g carboidrato @ 29 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/19148_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/30_0.5-3481_1.0?from_pdf=true

| 4 N Translation missing:
pt.for_single_meal

pecas

1. A receita ndo possui instrugoes.

Almogo 2 £

Comer em dia 3 e dia 4

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

Translation missing:
pt.for_single_meal

molho para salada

3 colher de sopa (mL)

- folhas verdes variadas
3 xicara (909)

4 colher de sopa, metades (259)

Para todas as 2 refeigdes:

pecas
1/2 xicara, metades (509)

Para todas as 2 refeigdes:

molho para salada

6 colher de sopa (mL)
folhas verdes variadas
6 xicara (1809)

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

Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)

1 1/2 lata(s) - 371 kcal @ 279 proteina @ 10g gordura @ 35g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

nao cremosas)
1 1/2 lata (~540 g) (789g)

Para todas as 2 refei¢des:
sopa enlatada chunky

sopa enlatada chunky (variedades (variedades nao cremosas)

3 lata (~540 g) (15789)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/690_2.0-165_1.5?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comeremdia5 e dia6

Salada simples de couve e abacate
230 kcal @ 59 proteina @ 159 gordura @ 9g carboidrato @ 9g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal limao, espremido

limao, espremido 1 pequeno (589)
~ 1/2 pequeno (299) abacates, picado
- abacates, picado 1 abacate(s) (2019)
~  1/2 abacate(s) (101g) folhas de couve, picado
.. folhas de couve, picado 1 maco (1709)

= 1/2 mago (85g)

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.

Seitan simples
6 0z - 365 kcal @ 459 proteina @ 11g gordura @ 20g carboidrato @ 19 fibra

hL® 3 'f"-r Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:
e pt.for_single_meal .
Oleo
Oleo 1 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL) seitan
seitan 3/4 Ibs (340q)

6 0z (1709)

1. Unte uma frigideira com 6leo 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/396_1.0-117864_3.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia 7

Couve salteada
91 kcal @ 29 proteina @ 7g gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra

dleo

1/2 colher de sopa (mL)
‘ folhas de couve

1 1/2 xicara, picada (609)

Lentilhas

289 kcal @ 20g proteina @ 1g gordura @ 42g carboidrato @ 9g fibra
sal
1 pitada (19)
agua

1 2/3 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas, enxaguado
6 2/3 colher de sopa (809)

Tofu basico
6 0z - 257 kcal @ 13g proteina @ 21g gordura @ 4g carboidrato @ Og fibra

R Rende 6 oz
AR T

> : . tofufirme
' 6 0z (170g)
dleo
1 colher de sopa (mL)

. Agquega 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.

. As instrucdes para

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

. 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 57
minutos ou asse em forno
preaquecido a 375°F
(190°C) por 20-25
minutos, virando na
metade do tempo, até
dourar e ficar crocante.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/23092_1.5-20629_1.667-116597_1.5?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

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

P w Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

pt.for_single_meal sementes de abdbora, torradas,

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

1. A receita ndo possui instrugoes.

Fatias de pepino
1 pepino - 60 kcal @ 3g proteina @ Og gordura @ 10g carboidrato @ 2g fibra

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

pepino
pepino 2 pepino (=21 cm) (6029)

1 pepino (=21 cm) (3019)

1. Fatie o pepino em rodelas e sirva.

Amoras
1 1/4 xicara(s) - 87 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 8g carboidrato @ 10g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal amoras
amoras 2 1/2 xicara (3609)

1 1/4 xicara (180g)

1. Enxague as amoras e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/629_1.0-58052_4.0-58109_1.25?from_pdf=true

Lanches 2 4

Comer em dia 3 e dia 4

Abacate
176 kcal @ 29 proteina

159 gordura @ 2g carboidrato @ 79 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

. abacates

Para todas as 2 refeigdes:

suco de limao

1 colher de cha (mL)
abacates

1 abacate(s) (2019g)

1/2 abacate(s) (1019)

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

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

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

azeite

azeite 4 colher de cha (mL)

2 colher de cha (mL) folhas de couve
folhas de couve 1 1/3 maco (2279)

2/3 maco (113g) sal

sal 1/2 colher de sopa (8g)
1/4 colher de sopa (49)

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

o


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/528_0.5-332_2.0?from_pdf=true

Lanches 3[4

Comeremdia5,dia6edia?

Framboesas

1 xicara(s) - 72 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 79 carboidrato @ 8g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:
pt.for_single_meal framboesas
framboesas 3 xicara (369g)
1 xicara (1239)

1. Enxague as framboesas e sirva.

Shake proteico verde

130 kcal @ 149 proteina @ 1g gordura @ 149 carboidrato @ 4g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal laranja, descascado, fatiado e
laranja, descascado, fatiado e sem sementes
sem sementes 1 1/2 laranja (2319)
1/2 laranja (779) banana, congelado
banana, congelado 3/4 médio (18 a 20 cm de
1/4 médio (18 a 20 cm de comprimento) (899)
comprimento) (309) proteina em po, baunilha
proteina em po, baunilha 1 1/2 concha (1/3 xicara cada) (479)
1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g)  espinafre fresco
espinafre fresco 1 1/2 xicara(s) (459)
1/2 xicara(s) (15g) agua
agua 3/8 xicara(s) (mL)

1/8 xicara(s) (mL)

1. Coloque todos os ingredientes no liquidificador (se a banana nao estiver congelada, adicione alguns
cubos de gelo).

2. Bata bem. Adicione mais agua, se necessario.
3. Sirva imediatamente.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59997_1.0-664_0.5?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

Salada de seitan
718 kcal @ 549 proteina @ 35g gordura @ 33g carboidrato @ 13g fibra

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 (39)

dleo

2 colher de cha (mL)

Jantar 2 4

Comer em dia 2

Sopa de grao-de-bico com couve
546 kcal @ 279 proteina @ 14g gordura @ 569 carboidrato @ 219 fibra

grao-de-bico enlatado, escorrido
1 lata (4489)

oleo

1 colher de cha (mL)

alho, picado fino

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

caldo de legumes

4 xicara(s) (mL)

folhas de couve, picado

2 xicara, picada (80g)

Mix de castanhas
1/6 xicara(s) - 145 kcal @ 4g proteina @ 12g gordura @ 3g carboidrato @ 29 fibra

Rende 1/6 xicara(s)

mix de nozes
2 2/3 colher de sopa (229)

. Agquega 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.

. Em uma panela grande em

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

. 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.

. Polvilhe bastante pimenta

por cima e sirva.

. A receita ndo possui

instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2715_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/29886_2.0-148_0.667?from_pdf=true

Jantar 3[4

Comerem dia 3 edia4

Tofu ao estilo General Tso

307 kcal @ 159 proteina

Salada de edamame e beterraba
257 kcal @ 14g proteina

Reserve.

cobrir.

ficar crocante, 5-8 minutos.

minuto. Sirva.

17g gordura @ 24g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

6 1/4 0z (1779)

alho, picado

1 1/4 dente(s) (de alho) (49)
Oleo

2 colher de cha (mL)

amido de milho

1 1/4 colher de sopa (10g)
vinagre de maca

2 colher de chéa (99)

acucar

2 colher de cha (8g)

molho de soja (tamari)

1 1/4 colher de cha (mL)
gengibre fresco, picado

1 1/4 colher de sopa (8g)

11g gordura @ 19g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

edamame, congelado, sem casca
3/4 xicara (899)
vinagrete balsamico

1 1/2 colher de sopa (mL)

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

3 beterraba(s) (1509)

folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (459)

1. Cozinhe o edamame conforme as instrucbes da embalagem.
2. Arrume as folhas, o edamame e as beterrabas em uma tigela. Regue com o molho e sirva.

Para todas as 2 refeigdes:

tofu firme, secar com papel-
toalha e cortar em cubos
3/4 Ibs (3549)

alho, picado

2 1/2 dente(s) (de alho) (89)
Oleo

1 1/4 colher de sopa (mL)
amido de milho

2 1/2 colher de sopa (209)
vinagre de maca

1 1/4 colher de sopa (199)
acucar

1 1/4 colher de sopa (169)
molho de soja (tamari)

2 1/2 colher de cha (mL)
gengibre fresco, picado

2 1/2 colher de sopa (159)

. Em uma tigela pequena, bata o gengibre, o alho, o molho de soja, o agucar e o vinagre de maga.
. Em uma tigela grande, misture o tofu em cubos, o amido de milho e sal e pimenta a gosto. Misture para
. Aqueca o 6leo em uma frigideira antiaderente grande em fogo médio-alto. Adicione o tofu e cozinhe até

. Reduza o fogo para baixo e despeje o molho. Mexa e cozinhe até o molho engrossar, cerca de 1

Para todas as 2 refeigdes:

edamame, congelado, sem casca
1 1/2 xicara (1779)

vinagrete balsamico

3 colher de sopa (mL)

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

6 beterraba(s) (3009)

folhas verdes variadas

3 xicara (90g)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/126056_1.25-27829_1.5?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia5 e dia6

Espinafre salteado simples
11g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

149 kcal @ 5¢ proteina

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 ao molho buffalo com ranch vegano

506 kcal @ 23g proteina

429 gordura @ 9g carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

2/3 Ibs (298q)

ranch vegano

3 colher de sopa (mL)

Molho Frank's Red Hot

4 colher de sopa (mL)

Oleo

3/4 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:

tofu firme, seco com papel-
toalha e cortado em cubos
1 1/3 Ibs (5959)

ranch vegano

6 colher de sopa (mL)

Molho Frank's Red Hot

1/2 xicara (mL)

dleo

1 1/2 colher de sopa (mL)

1. 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.

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

minutos.

3. Sirva o tofu com molho ranch vegano.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/326_1.5-95173_1.5?from_pdf=true

Jantar 5@

Comeremdia 7

Salada simples de folhas mistas
237 kcal @ 59 proteina @ 169 gordura @ 15g carboidrato @ 4g fibra

= molho para salada

8 1/3 xicara (mL)

. folhas verdes variadas
5 1/4 xicara (1589q)

Tempeh ao estilo Buffalo com ranch vegano
393 kcal @ 249 proteina @ 25¢g gordura @ 10g carboidrato @ 8g fibra

~ ranch vegano
2 colher de sopa (mL)
tempeh, picado grosseiramente
4 0z (1139)
Molho Frank's Red Hot
2 colher de sopa (mL)
dleo
1/2 colher de sopa (mL)

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina

2 1/2 dosador - 273 kcal @ 61g proteina @ 1g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

agua

2 1/2 xicara(s) (mL)

po proteico

2 1/2 concha (1/3 xicara cada) (78g)

1. A receita ndo possui instrugées.

1. Misture as folhas e o

molho em uma tigela
pequena. Sirva.

. Aqueca 6leo em uma

frigideira em fogo médio.
Adicione o tempeh 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 tempeh com ranch

vegano.

Para todas as 7 refeigdes:

17 1/2 xicara(s) (mL)
po proteico
17 1/2 concha (1/3 xicara cada)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/690_3.5-120435_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

