Meal Plan - Plano alimentar vegano baixo em carboidratos de

2100 calorias

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

STRONGR
FASTR

Day 5 Day 6

Day 7

Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 2055 kcal @ 1359 proteina (26%)

Café da manha
300 kcal, 13g proteina, 26g carboidratos liquidos, 12g gordura

ﬁ

~ Grao-de-bico mexido
280 kcal

Melancia
2 0z- 20 kcal

Lanches
185 kcal, 99 proteina, 3g carboidratos liquidos, 15g gordura

Sementes de abdbora
183 kcal

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

ca g proteina o
Day 2 2055 kcal @ 135 ina (26%)

Café da manha
300 kcal, 13g proteina, 26g carboidratos liquidos, 12g gordura

ﬁ

Melancia
2 0z- 20 kcal

Grao-de-bico mexido
280 kcal

Lanches
185 keal, 99 proteina, 3g carboidratos liquidos, 15g gordura

Sementes de abdbora
183 kcal

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

949 gordura (41%) @ 1319 carboidrato (25%) @ 38g fibra (7%)

Almocgo
675 kcal, 34g proteina, 35¢g carboidratos liquidos, 38g gordura

.~ Amendoins torrados
S8 1/3 xicara(s)- 288 keal

Sanduiche vegano de abacate amassado
11 sanduiche(s)- 387 kcal

Jantar
625 kcal, 19g proteina, 65¢g carboidratos liquidos, 28g gordura

e Salada simples de folhas mistas com tomate
Basmen 302 keal

v Massa cremosa com cogumelos
b 323 kcal

949 gordura (41%) @ 1319 carboidrato (25%) @ 38g fibra (7%)

Almocgo
675 kcal, 349 proteina, 35¢g carboidratos liquidos, 38g gordura

.~ Amendoins torrados
c&e 1/3 xicara(s)- 288 kcal

Sanduiche vegano de abacate amassado
7. 1 sanduiche(s)- 387 keal

Jantar
625 kcal, 19g proteina, 65¢g carboidratos liquidos, 28g gordura

e Salada simples de folhas mistas com tomate
e 302 kcal

Massa cremosa com cogumelos
» 323 keal



Day 3 2062 kcal @ 152g proteina (29%)

Café da manha
295 kcal, 12g proteina, 15g carboidratos liquidos, 19g gordura

Sementes de girassol
240 kcal

Puré de maca

‘@‘,ﬁ .\" 57 keal

Lanches
315 kcal, 59 proteina, 9g carboidratos liquidos, 24g gordura

o ¥l Chips de couve
% 138 keal
™ Abacate
| \ 176 keal

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

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

Day 4 2062 kcal @ 152g proteina (29%)

Café da manha
295 kcal, 12g proteina, 15g carboidratos liquidos, 19g gordura

Sementes de girassol
240 kcal

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

@ »') Chips de couve
% 138 kcal
> Abacate
€ \ 176 kcal

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

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

879 gordura (38%) @ 1269 carboidrato (24%) @ 41g fibra (8%)

Almocgo
590 kcal, 489 proteina, 36g carboidratos liquidos, 24g gordura

GRS Milho
’ j;l 139 keal

Tofu assado
16 0z- 452 kcal

Jantar
585 kcal, 269 proteina, 63g carboidratos liquidos, 18g gordura

Pao de alho vegano simples
2 fatia(s)- 252 kcal

Massa de lentilha

.ﬁﬂ 252 keal
e \; Salada simples de couve
| Y' 1 1/2 xicara(s)- 83 kcal

879 gordura (38%) @ 126g carboidrato (24%) @ 419 fibra (8%)

Almoco
590 kcal, 48g proteina, 36¢g carboidratos liquidos, 24g gordura

(gETEEG Milho
‘ ‘1"} 139 keal

Tofu assado
16 0z- 452 kcal

Jantar
585 kcal, 269 proteina, 63g carboidratos liquidos, 18g gordura

P&o de alho vegano simples
2 fatia(s)- 252 kcal

Massa de lentilha

:ﬁﬂ 252 kcal

s 1) Salada simples de couve
41 1/2 xicara(s)- 83 kcal

(



Day 5 2069 kcal @ 167g proteina (32%)

Café da manha
355 kcal, 149 proteina, 17g carboidratos liquidos, 23g gordura

Pzg e Torrada com manteiga de améndoa e framboesas amassadas
[} g‘ 1 torrada(s)- 203 kcal

.~ Amendoins torrados
BEE 1/6 xicara(s)- 153 keal
Lanches
315 kcal, 59 proteina, 9g carboidratos liquidos, 24g gordura

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

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 6 2065 kcal @ 1379 proteina (26%)

Café da manha
355 kcal, 14g proteina, 17g carboidratos liquidos, 23g gordura

gy e Torrada com manteiga de améndoa e framboesas amassadas
() g‘ 1 torrada(s)- 203 kcal

.~ Amendoins torrados
EEE 1/6 xicara(s)- 153 keal

Lanches
255 kcal, 4g proteina, 199 carboidratos liquidos, 15g gordura

P

Framboesas

\‘ﬁ, 1 xicara(s)- 72 kcal

Queijo vegano

SR > cubo de 1"- 182 keal

4

7>

'3

2 4]

!

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

99¢ gordura (43%) @ 100g carboidrato (19%) @ 279 fibra (5%)

Almocgo
615 kcal, 659 proteina, 41g carboidratos liquidos, 20g gordura

= Tomates-cereja
§ 6 tomates-cereja- 21 kcal

Asinhas de seitan ao teriyaki
8 0z de seitan- 595 kcal

@Y

Jantar
510 kcal, 22¢g proteina, 30g carboidratos liquidos, 31g gordura

Tofu Cajun
196 kcal

P&ao de alho vegano simples
1 fatia(s)- 126 kcal

@R Salada simples de folhas mistas com tomate
Wasmen 189 kcal

1049 gordura (45%) @ 929 carboidrato (18%) @ 54g fibra (10%)

Almoco
595 kcal, 469 proteina, 32g carboidratos liquidos, 27g gordura

Couve-de-bruxelas assada
290 kcal

& Seitan simples
| @ 5 0z- 305 keal

Jantar
590 kcal, 13g proteina, 22g carboidratos liquidos, 39g gordura

&0

Zoodles com molho de abacate
588 kcal




Day 7 2065 kcal @ 1379 proteina (26%) @ 104g gordura (45%) @ 929 carboidrato (18%) @ 549 fibra (10%)

Café da manha Almoco
355 kcal, 149 proteina, 17g carboidratos liquidos, 23g gordura 595 kcal, 469 proteina, 32g carboidratos liquidos, 27g gordura

Couve-de-bruxelas assada

Teza.%a Torrada com manteiga de améndoa e framboesas amassadas
) g 290 kcal

:ﬁ 1 torrada(s)- 203 kcal

- Seitan simples
5 0z- 305 kcal

.~ Amendoins torrados
eg;ﬁé" 1/6 xicara(s)- 153 kcal

Lanches Jantar
255 kcal, 49 proteina, 19g carboidratos liquidos, 15g gordura 590 kcal, 13g proteina, 22g carboidratos liquidos, 39g gordura

Zoodles com molho de abacate
588 kcal

Framboesas

¥ ‘ﬁ’ 1 xicara(s)- 72 kcal

Queijo vegano
2 cubo de 1"- 182 kcal

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

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



Lista de Compras

Frutas e sucos de frutas

D melancia
4 0z (1139)

D suco de limao
4 fl oz (mL)

D abacates
4 2/3 abacate(s) (9389)

D puré de maca
2 recipiente para viagem (~110 g) (2449)

framboesas
D 2/3 Ibs (303g)

Especiarias e ervas

curcuma em pé
l:] 4 pitada (29)

cominho moido
l:] 4 pitada (19)

sal
D 2 1/2 colher de cha (169)

tempero cajun
D 5 pitada (19)

D manjericéo fresco
2 1/2 xicara, folhas inteiras (609)

D pimenta-do-reino
1/2 colher de cha, moido (1g)

Outro

D levedura nutricional
2 colher de cha (3g)

D folhas verdes variadas
17 1/2 xicara (5229)

D tofu sedoso
1/4 pacote (=450 g) (1139)

D Fatias tipo deli a base de plantas
10 fatias (1049)

Massa de lentilha
l:] 4 0z (1139)

l:] molho teriyaki
4 colher de sopa (mL)

D queijo vegano em bloco
4 cubo de 2,5 cm (1139)

Gorduras e dleos

D oleo
11/2 oz (mL)

D molho para salada
56 1/4 colher de cha (mL)

azeite
1/4 Ibs (mL)

Leguminosas e produtos derivados

] grao-de-bico enlatado
1 lata (4489)

@FASTR

Vegetais e produtos vegetais

tomates
7 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (9189)

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

D cogumelos
3 0z (859)

D ervilhas congeladas
4 colher de sopa (349)

D folhas de couve
16 1/4 oz (460gq)

D graos de milho congelados
2 xicara (2729)

[] gengibre fresco
2 fatias (2,5 cm dia.) (49)

D abobrinha
2 1/2 grande (808g)

D couve-de-bruxelas
1 1/4 Ibs (5679)

Graos cerealiferos e massas

massa seca crua
4 0z (1149)

seitan
18 0z (5109)

Produtos de nozes e sementes

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

sementes de gergelim
[]
2 colher de sopa (18g)

D graos de girassol
2 2/3 0z (769)

D sementes de linhaca
3 pitada (39)

] manteiga de améndoa
3 colher de sopa (489)

Sopas, molhos e caldos

D molho picante
2 colher de cha (mL)

D molho para macarréo
1/4 pote (680 g) (1689)

Produtos de panificacao

D péo
13 1/2 0z (384Q)

Bebidas

agua
[ 18 1/3 xicara(s) (mL)



D molho de soja (tamari)
2/3 Ibs (mL)

D amendoins torrados
1 xicara (1649)

D tofu extra firme
2 Ibs (9079)

D tofu firme
6 1/4 0z (1779)

[]

pd proteico
17 1/2 concha (1/3 xicara cada) (543g)



Recipes

Café damanha 1@
Comeremdia 1 e dia 2

Melancia
2 0z - 20 kcal @ 1g proteina

Grao-de-bico mexido
280 kcal @ 129 proteina

0g gordura @ 4g carboidrato @ 0g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

melancia
20z (579)

1. Corte a melancia e sirva.

129 gordura @ 21g carboidrato @ 119 fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

., curcuma em po
y 2 pitada (19)

cominho moido

2 pitada (1g)

levedura nutricional

1 colher de cha (19g)

folhas verdes variadas

1/3 xicara (10g)

dleo

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

@FASTR

Para todas as 2 refei¢oes:

melancia
4 0z (1139)

Para todas as 2 refeicoes:

curcuma em po

4 pitada (29)

cominho moido

4 pitada (19)

levedura nutricional

2 colher de cha (3g)
folhas verdes variadas
2/3 xicara (20g)

dleo

1 colher de sopa (mL)
grao-de-bico enlatado, escorrido
1 lata (448q)

1. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o grao-de-bico e amasse com as costas de um garfo.
Acrescente acafrao-da-terra (circuma), cominho e uma pitada de sal/pimenta, e cozinhe por cerca de 4 minutos,

mexendo ocasionalmente.

2. Adicione um fio de agua, a levedura nutricional e as folhas verdes e cozinhe até que as folhas murchem, 1-2

minutos. Sirval


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/26041_0.5-26258_1.0?from_pdf=true

Café da manha 2 4

Comer em dia 3 e dia 4

Sementes de girassol

240 kcal @ 11g proteina @ 199 gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

graos de girassol
1 1/3 0z (389)

Para todas as 2 refei¢oes:

graos de girassol
2 2/3 oz (769)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Puré de maga
57 kcal @ 0Og proteina

0g gordura @ 12g carboidrato @ 1g fibra

N

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

puré de maca
1 recipiente para viagem (~110 g) (122g)

puré de maca
2 recipiente para viagem (~110 g) (2449)

1. Um recipiente para viagem de 4 oz de puré de maca = cerca de meia xicara de puré de maca

Café da manha 3 @

Comeremdia 5,dia6edia?7

Torrada com manteiga de améndoa e framboesas amassadas
1 torrada(s) - 203 kcal @ 8g proteina

11g gordura @ 149 carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

framboesas
10 framboesas (199)
sementes de linhaca
1 pitada (19)
manteiga de améndoa
{ 1 colher de sopa (16g)
pao

1 fatia(s) (329)

Para todas as 3 refeicdes:

framboesas

30 framboesas (579)
sementes de linhaca
3 pitada (39)

manteiga de améndoa
3 colher de sopa (489)
pao

3 fatia(s) (969)

1. Toste o pao (opcional).
2. Espalhe a manteiga de améndoa sobre o pao. Coloque as framboesas sobre a manteiga e amasse-as gentilmente
com as costas de um garfo. Polvilhe sementes de linhaga e sirva.

Amendoins torrados

1/6 xicara(s) - 153 kcal @ 6g proteina @ 12g gordura @ 3g carboidrato @ 29 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/420_1.333-323_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/18467_1.0-144_0.667?from_pdf=true

Translation missing: pt.for_single_meal

amendoins torrados
2 2/3 colher de sopa (249)

"jf
AL E' |.

1. A receita ndo possui instrucoes.

Almogo 1 &

Comeremdia 1 e dia 2

Amendoins torrados

1/3 xicara(s) - 288 kcal @ 11g proteina @ 23g gordura @ 6g carboidrato @ 4g fibra
Translation missing: pt.for_single_meal

amendoins torrados
5 colher de sopa (469)

Fo®s

A

¥
1. A receita ndo possui instrugcdes.

Sanduiche vegano de abacate amassado
1 sanduiche(s) - 387 kcal @ 23g proteina

Translation missing: pt.for_single_meal

folhas verdes variadas

1/2 xicara (15g)

molho picante

1 colher de cha (mL)

abacates, descascado e sem sementes
1/3 abacate(s) (679)

pao

2 fatia(s) (649)

Fatias tipo deli a base de plantas

5 fatias (529)

Para todas as 3 refeicoes:

amendoins torrados
1/2 xicara (73g)

Para todas as 2 refeicoes:

amendoins torrados
10 colher de sopa (919)

169 gordura @ 29g carboidrato @ 10g fibra

Para todas as 2 refei¢des:

folhas verdes variadas

16 colher de sopa (30g9)

molho picante

2 colher de cha (mL)

abacates, descascado e sem sementes
2/3 abacate(s) (1349)

pao

4 fatia(s) (1289)

Fatias tipo deli a base de plantas

10 fatias (1049g)

1. Usando o cabo de um garfo, amasse o abacate sobre a fatia inferior do pao. Coloque as fatias deli e as folhas
verdes por cima. Regue com molho picante, cubra com a outra fatia de pao e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/144_1.25-35710_1.0?from_pdf=true

Almocgo 2 £

Comer em dia 3 e dia 4

Milho

139 kcal @ 49 proteina @ 1g gordura @ 25g carboidrato @ 3g fibra
Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeicoes:
graos de milho congelados graos de milho congelados
1 xicara (1369) 2 xicara (2729)

1. Prepare conforme as instru¢cdes da embalagem.

Tofu assado
16 0z - 452 kcal @ 449 proteina @ 23g gordura @ 11g carboidrato @ 5g fibra

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

gengibre fresco, descascado e ralado  gengibre fresco, descascado e ralado
1 fatias (2,5 cm dia.) (29g) 2 fatias (2,5 cm dia.) (49)

tofu extra firme tofu extra firme

1 |bs (4549) 2 Ibs (9079)

sementes de gergelim sementes de gergelim

1 colher de sopa (99g) 2 colher de sopa (189g)

molho de soja (tamari) molho de soja (tamari)

1/2 xicara (mL) 1 xicara (mL)

1. Seque o tofu com papel-toalha e corte em cubos.
2. Preaquega o forno a 350°F (175°C) e unte levemente uma assadeira.

3. Aqueca uma pequena frigideira em fogo médio. Torre as sementes de gergelim até ficarem aromaticas, cerca de 1-
2 minutos.

4. Em uma tigela grande, misture os cubos de tofu com molho de soja, gengibre e as sementes de gergelim torradas
até ficarem bem cobertos.

5. Distribua o tofu na assadeira preparada e asse por 15 minutos. Vire os cubos e continue assando até ficarem
firmes e aquecidos por completo, cerca de mais 15 minutos. Sirva.

Almogo 3 £

Comer em dia 5

Tomates-cereja

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

tomates 1. Enxague os tomates, remova os
6 tomatinhos (1029) cabinhos e sirva.

Asinhas de seitan ao teriyaki
8 0z de seitan - 595 kcal @ 649 proteina @ 20g gordura @ 38g carboidrato @ 19 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/129_1.5-208_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59348_1.0-3304_2.0?from_pdf=true

Almocgo 4 4

Comeremdia6edia?7

Couve-de-bruxelas assada
290 kcal @ 99 proteina

1.
2.
3.
4.

Rende 8 oz de seitan

molho teriyaki

4 colher de sopa (mL)
oleo

1 colher de sopa (mL)
seitan

1/2 Ibs (2279)

179 gordura @ 15¢g carboidrato @ 119 fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

azeite

1 1/4 colher de sopa (mL)
couve-de-bruxelas

10 oz (2849)
pimenta-do-reino

1/4 colher de cha, moido (0g)
sal

1/3 colher de cha (2g)

Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C).
Para preparar as couves-de-bruxelas, corte as pontas marrons e remova quaisquer folhas externas amarelas.
Em uma tigela média, misture as couves com o 6leo, sal e pimenta até ficarem bem revestidas.

Espalhe-as uniformemente em uma assadeira e asse por cerca de 30-35 minutos até ficarem macias por dentro.

. Corte o seitan em pedacos do
tamanho de uma mordida.

Aguega o 6leo em uma panela em
fogo médio.

. Adicione o seitan e cozinhe por
alguns minutos de cada lado até as
bordas dourarem e ficarem crocantes.

. Adicione o molho teriyaki e misture
até ficar totalmente coberto. Cozinhe
por mais um minuto.

. Retire e sirva.

Para todas as 2 refei¢des:

azeite

2 1/2 colher de sopa (mL)
couve-de-bruxelas

1 1/4 Ibs (5679)
pimenta-do-reino

3 1/3 pitada, moido (1g)
sal

5 pitada (49)

Fique de olho durante o cozimento e mexa a assadeira de vez em quando para que dourem por igual.

5. Retire do forno e sirva.

Seitan simples
5 o0z - 305 kcal @ 38g proteina

10g gordura @ 179 carboidrato @ 1g fibra
B
J H ’

Translation missing: pt.for_single_meal
6leo
1 1/4 colher de cha (mL)

seitan
5 0z (1429)

Para todas as 2 refeicoes:
6leo
2 1/2 colher de cha (mL)

seitan
10 oz (2849)

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/325_2.5-117864_2.5?from_pdf=true

Lanches 1 [

Comeremdia 1 e dia 2

Sementes de abdbora

183 kcal @ 9g proteina @ 159 gordura @ 3g carboidrato @ 29 fibra

Lanches 2[4

Comeremdia 3,dia4 edia5

Chips de couve

Translation missing: pt.for_single_meal

sementes de abobora, torradas, sem

sal
4 colher de sopa (30g9)

1. A receita ndo possui instrugdes.

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

1.
2.
3.
4.

moles).

o

Translation missing: pt.for_single_meal

azeite

2 colher de cha (mL)
folhas de couve

2/3 mago (113q)

sal

1/4 colher de sopa (49)

Espalhe as folhas na assadeira e polvilhe com sal.

Para todas as 2 refei¢des:

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

Para todas as 3 refeicoes:

azeite

2 colher de sopa (mL)
folhas de couve

2 maco (3409)

sal

2 colher de cha (12g)

Pré-aqueca o forno a 350°F (175°C). Forre uma assadeira com papel manteiga.

Separe as folhas dos talos e rasgue as folhas em pedagos do tamanho de uma mordida.

Lave a couve e seque completamente (se ainda estiver Umida, vai afetar muito o resultado do cozimento).
Regue um pouco de azeite sobre as folhas (seja conservador com o 6leo, pois muito 6leo pode deixar os chips

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

7. Sirva.

Abacate

176 kcal @ 2g proteina @ 159 gordura @ 2g carboidrato @ 79 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/629_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/332_2.0-528_0.5?from_pdf=true

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

Y suco de limao suco de limao
1/2 colher de cha (mL) 1/2 colher de sopa (mL)
abacates abacates
. 1/2 abacate(s) (101g) 1 1/2 abacate(s) (302g)

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

Lanches 3@

Comeremdia6edia?7

Framboesas
1 xicara(s) - 72 kcal @ 29 proteina @ 1g gordura @ 7g carboidrato @ 8g fibra
- Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeicdes:
| framboesas framboesas
1 xicara (1239) 2 xicara (2469)

1. Enx4gue as framboesas e sirva.

Queijo vegano
2 cubo de 1" - 182 kcal @ 29 proteina @ 14g gordura @ 129 carboidrato @ Og fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeicoes:
queijo vegano em bloco queijo vegano em bloco
2 cubo de 2,5 cm (579) 4 cubo de 2,5 cm (1139)

1. Fatie e aproveite.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59997_1.0-117122_2.0?from_pdf=true

Jantar 1 4

Comeremdia 1 e dia 2

Salada simples de folhas mistas com tomate
302 kcal @ 69 proteina @ 19g gordura @ 21g carboidrato @ 6g fibra

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

molho para salada molho para salada

6 colher de sopa (mL) 3/4 xicara (mL)

tomates tomates

1 xicara de tomates-cereja (1499) 2 xicara de tomates-cereja (298¢)
folhas verdes variadas folhas verdes variadas

6 xicara (180g) 12 xicara (360g)

1. Misture as folhas, os tomates € o molho em uma tigela pequena. Sirva.

Massa cremosa com cogumelos
323 kcal @ 13g proteina @ 9g gordura @ 459 carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeicoes:
alho, picado fino alho, picado fino

3/8 dente(s) (de alho) (1g) 3/4 dente(s) (de alho) (29)
cogumelos, fatiado cogumelos, fatiado

1 1/2 oz (439) 3 0z (859)

massa seca crua massa seca crua

2 0z (579) 4 0z (1149)

suco de limao suco de limao

3/8 colher de cha (mL) 1/4 colher de sopa (mL)
ervilhas congeladas ervilhas congeladas

2 colher de sopa (179g) 4 colher de sopa (349)
molho de soja (tamari) molho de soja (tamari)
1/4 colher de sopa (mL) 1/2 colher de sopa (mL)
azeite azeite

1/2 colher de sopa (mL) 1 colher de sopa (mL)
tofu sedoso tofu sedoso

1/8 pacote (=450 g) (579) 1/4 pacote (=450 g) (113g)

1. No liquidificador, adicione o tofu, o molho de soja e metade do azeite (reservando o restante para depois). Bata até
ficar homogéneo. Reserve.\r\nCozinhe a massa conforme as instrugées da embalagem. Escorra e
reserve.\r\nEnquanto isso, aqueca o azeite restante em uma frigideira grande em fogo médio. Adicione os
cogumelos e refogue até amolecer, cerca de 10 minutos.\r\nAdicione o alho aos cogumelos e cozinhe por mais 5
minutos. Em seguida, adicione a mistura de tofu e as ervilhas e leve a fervura rapida. Retire do fogo.\r\nAdicione o
suco de limao ao molho e tempere com uma boa pitada de sal e bastante pimenta-do-reino moida na
hora.\nnDespeje 0 molho sobre a massa e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/691_4.0-24383_0.5?from_pdf=true

Jantar 2[4

Comer em dia 3 e dia 4

P&o de alho vegano simples
2 fatia(s) - 252 kcal @ 8g proteina @ 11g gordura @ 25¢g carboidrato @ 4g fibra

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

alho, picado fino alho, picado fino

2 dente(s) (de alho) (69) 4 dente(s) (de alho) (12g)
azeite azeite

2 colher de cha (mL) 4 colher de cha (mL)

pao pao

2 fatia (649) 4 fatia (128g)

1. Regue o pao com o 6leo, polvilhe o alho e toste em um forno elétrico até o pao ficar dourado.

Massa de lentilha
252 kcal @ 169 proteina @ 2g gordura @ 30g carboidrato @ 12g fibra

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

Massa de lentilha Massa de lentilha

2 0z (579) 4 0z (1139g)

molho para macarrao molho para macarrao
1/8 pote (680 g) (849) 1/4 pote (680 g) (1689g)

1. Cozinhe a massa de lentilha conforme as instru¢des da embalagem.\r\nCubra com o molho e sirva.

Salada simples de couve
1 1/2 xicara(s) - 83 kcal @ 2g proteina @ 5g gordura @ 7g carboidrato @ 1g fibra

! Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeicoes:

molho para salada molho para salada
1 1/2 colher de sopa (mL) 3 colher de sopa (mL)
folhas de couve folhas de couve

1 1/2 xicara, picada (60g) 3 xicara, picada (120g9)

AT

1. Misture a couve com o molho de sua preferéncia e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59886_1.0-20414_0.5-59895_3.0?from_pdf=true

Jantar 34

Comer em dia 5

Tofu Cajun
196 kcal @ 149 proteina @ 14g gordura @ 4g carboidrato @ Og fibra

tofu firme, secar com papel-toalhae 1. Preaqueca o forno a 425°F (220°C).

cortar em cubos 2. Combine o tofu em cubos, o tempero
6 1/4 0z (1779) . 5| le bi

6leo cajun, o dleo e sal e plmenta_em uma
1 1/4 colher de cha (mL) assadeira. Misture para cobrir.
tempero cajun 3. Asse até ficar crocante, 20-25

5 pitada (1g) minutos. Sirva.

P&o de alho vegano simples
1 fatia(s) - 126 kcal @ 4g proteina @ 6g gordura @ 13g carboidrato @ 29 fibra

Rende 1 fatia(s)

alho, picado fino 1. Regue o pao com o 6leo, polvilhe o
1 dente(s) (de alho) (3g) alho e toste em um forno elétrico até
azeite ) o pao ficar dourado.

1 colher de cha (mL)

pao

1 fatia (329)

Salada simples de folhas mistas com tomate
189 kcal @ 49 proteina @ 12g gordura @ 13g carboidrato @ 4g fibra

molho para salada 1. Misture as folhas, os tomates e o

1/4 xicara (mL) molho em uma tigela pequena. Sirva.
tomates

10 colher de sopa de tomates-cereja

(939)

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



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/125419_1.25-59886_0.5-691_2.5?from_pdf=true

Jantar 4 4

Comer em dia 6 e dia 7

Zoodles com molho de abacate
588 kcal @ 13g proteina @ 39g gordura @ 22¢g carboidrato @ 25g fibra

2

Translation missing: pt.for_single_meal

abacates, descascado e sem sementes
1 1/4 abacate(s) (2519)
abobrinha

1 1/4 grande (4049)

manjericao fresco

1 1/4 xicara, folhas inteiras (30g)
tomates, cortado ao meio

12 1/2 tomatinhos (213g)

suco de limao

1/4 xicara (mL)

agua

3/8 xicara(s) (mL)

Para todas as 2 refei¢oes:

abacates, descascado e sem sementes
2 1/2 abacate(s) (5039g)
abobrinha

2 1/2 grande (808g)

manjericao fresco

2 1/2 xicara, folhas inteiras (60g)
tomates, cortado ao meio

25 tomatinhos (425g)

suco de limao

1/2 xicara (mL)

agua

5/6 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 o molho e mexa delicadamente até ficarem bem

envolvidos. Ajuste o 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.

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 instrugcdes.

Para todas as 7 refeicoes:

agua

17 1/2 xicara(s) (mL)

po proteico

17 1/2 concha (1/3 xicara cada) (5439)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1044_2.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

