Meal Plan - Plano alimentar vegano baixo em

carboidratos de 2200 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
F TR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 2088 kcal @ 1559 proteina (30%) @ 83g gordura (36%) @ 128g carboidrato (25%) @ 53g fibra (10%)

Café da manha
330 kcal, 169 proteina, 199 carboidratos liquidos, 19g gordura

&% 112 kcal

I

Aipo com manteiga de amendoim
218 kcal

Lanches
290 kcal, 8g proteina, 159 carboidratos liquidos, 20g gordura

Castanhas de caju torradas
1/8 xicara(s)- 104 kcal

Formigas no tronco
~\ iy 184 kcall

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

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

-

Cereal matinal com leite de améndoa proteico

Almocgo
520 kcal, 409 proteina, 14g carboidratos liquidos, 27g gordura

& Couve com alho
80 kcal

Tempeh basico
6 0z- 443 kcal

Jantar
675 kcal, 30g proteina, 77g carboidratos liquidos, 15g gordura

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal

SP\TEER. Cassoulet de feijdo branco

@ P, 577 kcal




Day 2 2178 kcal @ 1389 proteina (25%) @ 99¢g gordura (41%) @ 131g carboidrato (24%) @ 529 fibra (10%)

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

Aipo com manteiga de amendoim
218 kcal

Lanches
290 kcal, 8g proteina, 15¢g carboidratos liquidos, 20g gordura

.. Castanhas de caju torradas
- 1/8 xicara(s)- 104 kcal

.) Formigas no tronco
\ 184 kcal

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

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

Cereal matinal com leite de améndoa proteico

Almoco
695 kcal, 249 proteina, 50g carboidratos liquidos, 33g gordura

Pistaches
188 kcal

Uvas
W 116 kcal
-

=N\ ligela de salada com slaw de edamame
Sy , 398 kcal

Jantar
590 kcal, 299 proteina, 459 carboidratos liquidos, 25g gordura

Sementes de abdbora
183 kcal

o 1 Sopa de grao-de-bico com couve
’409 kcal

Day 3 2210 kcal @ 1669 proteina (30%) @ 100g gordura (41%) @ 1149 carboidrato (21%) @ 46g fibra (8%)

Café da manha Almocgo
320 kcal, 149 proteina, 18g carboidratos liquidos, 18g gordura 695 kcal, 24g proteina, 50g carboidratos liquidos, 33g gordura

i Torrada com homus
1 fatia(s)- 146 kcal

.~ Amendoins torrados
&g&‘ 1/6 xicara(s)- 173 kcal

Lanches
290 kcal, 8g proteina, 159 carboidratos liquidos, 20g gordura

.. Castanhas de caju torradas
- 1/8 xicara(s)- 104 kcal

.) Formigas no tronco
\ 184 kcal

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

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

Pistaches
188 kcal

Uvas
116 kcal

¥  Tigela de salada com slaw de edamame
r 393 kcall

Jantar
635 kcal, 60g proteina, 28g carboidratos liquidos, 27g gordura

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal

- Salsicha vegana
2 salsicha(s)- 536 kcal



Day 4 2211 kcal @ 1619 proteina (29%) @ 103g gordura (42%) @ 1299 carboidrato (23%) @ 314 fibra (6%)

Café da manha Almoco
320 kcal, 149 proteina, 18g carboidratos liquidos, 18g gordura 665 kcal, 189 proteina, 61g carboidratos liquidos, 35g gordura

w 1orrada com homus Salada simples de folhas mistas
1 fatia(s)- 146 kcal @ 170 kcal

z ., Sanduiche de queijo vegano grelhado

S 1 1/2 sanduiche(s)- 496 kcal
_—

Amendoins torrados
1/6 xicara(s)- 173 kcal

Lanches Jantar
320 kcal, 9g proteina, 20g carboidratos liquidos, 21g gordura 635 kcal, 60g proteina, 28g carboidratos liquidos, 27g gordura

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal

s [omates-cereja
12 tomates-cereja- 42 kcal

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

ey Chips de couve
% | 69 kcal
A

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

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

g ®. Salsicha vegana
2 salsicha(s)- 536 kcal

Day 5 2240 kcal @ 153g proteina (27%) @ 129¢g gordura (52%) @ 779 carboidrato (14%) @ 40g fibra (7%)

Café da manha Almocgo
320 kcal, 149 proteina, 18g carboidratos liquidos, 18g gordura 665 kcal, 30g proteina, 18g carboidratos liquidos, 48g gordura

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal

% 1orrada com homus

22) 1 fatia(s)- 146 kcal
. 1@

.~ Amendoins torrados N Tofu empanado em nozes (vegano)
é&_g&‘ 1/6 xicara(s)- 173 kcal & =, 568 kcal
Lanches Jantar

320 kcal, 9g proteina, 20g carboidratos liquidos, 21g gordura 660 Kkcal, 409 proteina, 19g carboidratos liquidos, 40g gordura

Sementes de girassol

49e% — Tomates-cereja
240 keal

12 tomates-cereja- 42 kcal

s Crack slaw com tempeh

Castanhas de caju torradas ;
i 422 Keal

= 1/4 xicara(s)- 209 kcal

o > Chips de couve
% | 69 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 6 2184 kcal @ 150g proteina (27%)

Café da manha
365 kcal, 5g proteina, 18g carboidratos liquidos, 29g gordura

» Chips de batata-doce
m- 25 chips- 193 kcal

Nozes
1/4 xicara(s)- 175 kcal

Lanches
255 kcal, 299 proteina, 13g carboidratos liquidos, 9g gordura

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

L =

Kiwi
& 1 kiwi- 47 keal

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

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

Day 7 2168 kcal @ 1629 proteina (30%)

Café da manha
365 kcal, 5g proteina, 18g carboidratos liquidos, 29g gordura

» Chips de batata-doce
m- 25 chips- 193 keal

Nozes
1/4 xicara(s)- 175 kcal

Lanches
255 kcal, 299 proteina, 13g carboidratos liquidos, 9g gordura

. Shake de proteina (leite de améndoa)
'l 210 kcal

Kiwi
& 1 kiwi- 47 keal

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

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

1209 gordura (49%) @ 969 carboidrato (18%) @ 31g fibra (6%)

Almoco
665 kcal, 30g proteina, 18g carboidratos liquidos, 48g gordura

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal

B\ Tofu empanado em nozes (vegano)
&5 7 568 keal

Jantar
620 kcal, 269 proteina, 45g carboidratos liquidos, 33g gordura

Salada simples de folhas mistas
170 kcal

Lo mein de tofu
7 451 keal

969 gordura (40%) @ 126g carboidrato (23%) @ 38g fibra (7%)

Almoco
650 kcal, 429 proteina, 47g carboidratos liquidos, 25g gordura

® Wrap de alface com tempeh e barbecue
64 6 wrap(s) de alface- 494 kcal

% Castanhas de caju torradas
i 1/6 xicara(s)- 156 kcal

Jantar
620 kcal, 26g proteina, 45g carboidratos liquidos, 33g gordura

Salada simples de folhas mistas
170 kcal




Lista de Compras

Vegetais e produtos vegetais

alho
D 8 3/4 dente(s) (de alho) (269)

D couve-manteiga
4 0z (1139)

(] aipo cru

7 3/4 talo médio (19-20 cm de comprimento) (310g)

D alface romana
2 cabeca (1286q9)

cenouras
6 1/3 médio (3849)

tomates
6 médio inteiro (6 cm dia.) (7169)

D cebola
3/4 médio (dia. 6,5 cm) (839)

|:| edamame, congelado, sem casca
2 xicara (2369)

|:| folhas de couve
6 0z (1739)

|:| mistura de vegetais congelados
2/3 Ibs (3029)

|:| pimentao
3/4 pequeno (569)

Especiarias e ervas

|:| sal

1/4 colher de sopa (4g)

|:| mostarda Dijon
2 colher de sopa (309)

Gorduras e oleos

D 6leo
1 3/4 oz (mL)

] molho para salada
1 1/2 xicara (mL)

D azeite

2 colher de sopa (mL)

D maionese vegana
4 colher de sopa (609)

Leguminosas e produtos derivados

tempeh
L] 1 Ibs (4549)

|:| manteiga de amendoim
1/2 xicara (136g9)

] feijao branco enlatado
3/4 lata(s) (3299)

@FASTR

agua
D 18 1/2 xicara(s) (mL)

D po proteico
20 concha (1/3 xicara cada) (6209)

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

Bebidas

Produtos de nozes e sementes

D castanhas de caju torradas
1 xicara (1469)

[] pistaches sem casca
1/2 xicara (629)

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

nozes
1/4 lbs (1279)

|:| graos de girassol
1 3/4 oz (509)

Frutas e sucos de frutas

] uvas-passas
1 1/2 caixinha mini (14 g) (219)

uvas
4 xicara (3689)

|:| suco de liméao
2 colher de cha (mL)

Kiwi
D 2 fruta (138g)

Sopas, molhos e caldos

D caldo de legumes
3 1/2 xicara(s) (mL)

D molho picante
1 colher de cha (mL)

D ramen com sabor oriental
2/3 pacote com saché de sabor (579)

D molho barbecue
3 colher de sopa (519)

Cereais matinais

cereal matinal
D 1 porcéo (309)

Outro



|:| grao-de-bico enlatado
3/4 lata (3369)

homus
D 1/2 xicara (1139)
D amendoins torrados
1/2 xicara (829)

|:| tofu firme
1 Ibs (4549)

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

|:| tofu extra firme
2/3 Ibs (3029)

|:| mix para salada de repolho (coleslaw)
9 1/2 xicara (855¢)

salsicha vegana
4 salsicha (4009)

D folhas verdes variadas
11 1/4 xicara (3389)

D queijo vegano fatiado
3 fatia(s) (609)

D chips de batata-doce
50 batata frita/lascas (719)

Produtos de panificacao

|:| pao
6 fatia (1929)



Recipes FASTR

Café damanha 1@

Comeremdia 1 edia?2

Cereal matinal com leite de améndoa proteico
112 kcal @ 8¢ proteina @ 3g gordura @ 13g carboidrato @ 29 fibra

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

po proteico
po proteico 1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g9)
1/4 concha (1/3 xicara cada) (8g) cereal matinal
cereal matinal 1 porcéo (30g)
1/2 porgéo (15g) leite de améndoa sem agucar
leite de améndoa sem acucar 1/2 xicara (mL)

4 colher de sopa (mL)

1. Misture o pé de proteina e o leite de améndoa em uma tigela até ndo haver grumos. Adicione o
cereal.\r\nProcure um cereal que vocé goste cuja porcao esteja na faixa de 100—150 calorias. Na
pratica, vocé pode escolher qualquer cereal e apenas ajustar o tamanho da porgéo para ficar nessa
faixa, ja que praticamente todos os cereais tém uma composicdo de macronutrientes muito semelhante.
Em outras palavras, sua escolha de cereal nao vai arruinar sua dieta, pois sdo, em sua maioria, uma
refeicdo matinal rapida e rica em carboidratos.

Aipo com manteiga de amendoim
218 kcal @ 8g proteina @ 17g gordura @ 7g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal manteiga de amendoim

manteiga de amendoim 4 colher de sopa (649)

2 colher de sopa (329) aipo cru

aipo cru 4 talo médio (19-20 cm de
2 talo médio (19-20 cm de comprimento) (160g)
comprimento) (809)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/682_0.5-240_1.0?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia 3,dia4 edia5s

Torrada com homus
1 fatia(s) - 146 kcal @ 7g proteina @ 5g gordura @ 15g carboidrato @ 4g fibra

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

homus 1/2 xicara (1139)

2 1/2 colher de sopa (38g) pao

pao 3 fatia (969)

1 fatia (329)

1. (Opcional) Torre o pao.
2. Espalhe homus sobre o p&o e sirva.

Amendoins torrados
1/6 xicara(s) - 173 kcal @ 79 proteina @ 149 gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:

t.for_single_meal .
pt.for_singie_| amendoins torrados

amendoins torrados 1/2 xicara (829)
3 colher de sopa (279)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Café damanha 3[4

Comeremdia6edia?7

Chips de batata-doce
25 chips - 193 kcal @ 1g proteina @ 13g gordura @ 169 carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal chips de batata-doce

\l’ chips de batata-doce 50 batata frita/lascas (719)
25 batata frita/lascas (359)

1. Sirva os chips em uma tigela e aproveite.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/5294_1.0-144_0.75?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58033_1.25-147_1.0?from_pdf=true

Nozes

1/4 xicara(s) - 175 kcal @ 49 proteina @ 16g gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

nozes
4 colher de sopa, sem casca (259)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Almoco 1 &

Comer em dia 1

Couve com alho
80 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 2g carboidrato @ 5g fibra

alho, picado

3/4 dente(s) (de alho) (29)
sal

1/2 pitada (0g)

Oleo

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

4 0z (1139)

Tempeh basico
6 0z - 443 kcal @ 369 proteina @ 23g gordura @ 12g carboidrato @ 12g fibra

Para todas as 2 refeigdes:

1/2 xicara, sem casca (509)

. Lave a couve, seque com

papel, remova os talos e
corte as folhas.

. Adicione o 6leo de sua

preferéncia a uma panela
em fogo médio-baixo. Uma
vez aquecido (cerca de 1
minuto), adicione o alho e
refogue até ficar
perfumado, cerca de 1-2
minutos.

. Adicione a couve e mexa

frequentemente por cerca
de 4-6 minutos até
amaciar e ficar vibrante
(n&o deixe escurecer, pois
isso afetara o sabor).

. Tempere com sal e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/423_0.5-116595_1.5?from_pdf=true

Rende 6 oz

6leo 1. Fatie o tempeh no formato
1 colher de sopa (mL) desejado, cubra com 6leo
tempeh e tempere com sal,

6 0z (170g)

pimenta ou sua mistura de
temperos favorita.

2. 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.

Almogo 2 £

Comeremdia2edia3

Pistaches
188 kcal @ 79 proteina @ 149 gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal pistaches sem casca

pistaches sem casca 1/2 xicara (629)
4 colher de sopa (31g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Uvas

116 kcal @ 1g proteina @ 1g gordura @ 18g carboidrato @ 7g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal uvas
uvas 4 xicara (3689)

2 xicara (1849)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Tigela de salada com slaw de edamame
393 kcal @ 169 proteina @ 18g gordura @ 269 carboidrato @ 159 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/668_1.0-373_2.0-25156_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

t.for_single_meal :
pLior_single_ cenouras, cortado em palitos

cenouras, cortado em palitos (julienne)

(julienne) 4 pequeno (14 cm) (200g)

2 pequeno (14 cm) (100g) molho para salada

molho para salada 1/2 xicara (mL)

4 colher de sopa (mL) mix para salada de repolho

mix para salada de repolho (coleslaw)

(coleslaw) 6 xicara (540g9)

3 xicara (270g) edamame, congelado, sem casca
edamame, congelado, sem casca 2 xicara (2369)

1 xicara (118g)

1. Prepare o edamame conforme as instrucoes da embalagem.\r\nPrepare a salada misturando o mix de
coleslaw, as cenouras, o edamame e o molho. Sirva.

Almogo 3 4

Comer em dia 4

Salada simples de folhas mistas
170 kcal @ 3g proteina @ 12g gordura @ 11g carboidrato @ 3g fibra

| molho para salada 1. Misture as folhas e o
1/4 xicara (mL) molho em uma tigela
. folhas verdes variadas pequena. Sirva.

3 3/4 xicara (1139)

Sanduiche de queijo vegano grelhado
1 1/2 sanduiche(s) - 496 kcal @ 15g proteina @ 249 gordura @ 50g carboidrato @ 6g fibra

Rende 1 1/2 sanduiche(s)

queijo vegano, fatiado 1. Preaquega a frigideira em
3’ fatia(s) (609) fogo médio-baixo com
oleo metade do

1/2 colher de sopa (mL)

6leo.\r\nColoque uma fatia
de pé&o na frigideira e
cubra com o0 queijo e a
outra fatia de
pao.\r\nGrelhe até dourar
levemente - retire da
frigideira e adicione o 6leo
restante. Vire o sanduiche
e grelhe o outro lado.
Continue até o queijo
derreter.

pao
3 fatia (969)



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/690_2.5-855_1.5?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia5 e dia6

Salada simples com tomates e cenouras

98 kcal @ 49 proteina

39 gordura @ 79 carboidrato @ 6g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

alface romana, picado
grosseiramente

1/2 coragoes (2509)
cenouras, fatiado

1/4 médio (159)

tomates, cortado em cubinhos
1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (629)

molho para salada
3/4 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refei¢des:

alface romana, picado
grosseiramente

1 coragodes (5009)

cenouras, fatiado

1/2 médio (319)

tomates, cortado em cubinhos
1 médio inteiro (6 cm dia.) (1239)
molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL)

1. Em uma tigela grande, coloque a alface, o tomate e as cenouras; misture.
2. Regue com o molho ao servir.

Tofu empanado em nozes (vegano)

568 kcal @ 269 proteina

459 gordura @ 11g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

alho, cortado em cubos
2 dente(s) (de alho) (6g)
tofu firme, escorrido
1/2 Ibs (2279)

nozes

1/3 xicara, picada (399)
maionese vegana

2 colher de sopa (309)
mostarda Dijon

1 colher de sopa (159)
suco de limao

1 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

alho, cortado em cubos
4 dente(s) (de alho) (12g)
tofu firme, escorrido

1 lbs (4549)

nozes

2/3 xicara, picada (779)
maionese vegana

4 colher de sopa (609)
mostarda Dijon

2 colher de sopa (309g)
suco de limao

2 colher de cha (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. Coloque o tofu na assadeira e asse por cerca de 20 minutos até o tofu aquecer e as nozes tostarem.
8. Sirva com a metade restante da mistura de maionese.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/379_1.0-2993_2.0?from_pdf=true

Almogo 5 £

Comeremdia 7

Wrap de alface com tempeh e barbecue

6 wrap(s) de alface - 494 kcal @ 38g proteina

»~_ 8

Castanhas de caju torradas
1/6 xicara(s) - 156 kcal @ 4g proteina

¥ Rende 6 wrap(s) de alface

pimentao, sem sementes e fatiado

3/4 pequeno (569)

alface romana

6 folha interna (369)
tempeh, cortado em cubos
6 0z (1709)

molho barbecue

3 colher de sopa (519)

mix para salada de repolho
(coleslaw)

1 1/2 xicara (1359)

6leo

1/4 colher de sopa (mL)

12g gordura @ 8g carboidrato @ 1g fibra

Rende 1/6 xicara(s)

castanhas de caju torradas
3 colher de sopa (269)

139 gordura @ 39g carboidrato @ 17g fibra

1. Aquega o 6leo em uma

frigideira em fogo médio.
Frite o tempeh por 3-5
minutos de cada lado até
dourar e aquecer por
completo.\r\nColoque o
tempeh em uma tigela
pequena e adicione o
molho barbecue. Misture
para envolver.\r\nMonte os
wraps de alface colocando
o tempeh com barbecue, o
coleslaw e o pimentao
sobre as folhas de alface.
Sirva.

. A receita ndo possui

instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/25158_1.5-146_0.75?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia1,dia2 edia3

Castanhas de caju torradas

1/8 xicara(s) - 104 kcal @ 3g proteina

Formigas no tronco
184 kcal @ 69 proteina

89 gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

castanhas de caju torradas
2 colher de sopa (179)

1. A receita ndo possui instrugoes.

129 gordura @ 10g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

manteiga de amendoim

1 1/2 colher de sopa (249)
aipo cru, aparado

1 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (409)
uvas-passas

1/2 caixinha mini (14 g) (79)

Para todas as 3 refei¢des:

castanhas de caju torradas
6 colher de sopa (519)

Para todas as 3 refeigdes:

manteiga de amendoim

1/4 xicara (729)

aipo cru, aparado

3 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (120g)
uvas-passas

1 1/2 caixinha mini (14 g) (219)

1. Corte os talos de aipo ao meio. Espalhe manteiga de amendoim. Polvilhe com passas.

Lanches 2 4

Comeremdia4 ediab

Tomates-cereja

12 tomates-cereja - 42 kcal @ 2g proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates
12 tomatinhos (2049)

0g gordura @ 6g carboidrato @ 2g fibra

Para todas as 2 refei¢des:

tomates
24 tomatinhos (4089)

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

Castanhas de caju torradas


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/146_0.5-254_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59348_2.0-146_1.0-332_1.0?from_pdf=true

1/4 xicara(s) - 209 kcal @ 59 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.

Chips de couve
69 kcal @ 29 proteina @ 5g gordura @ 4g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

azeite

1 colher de cha (mL)
folhas de couve

1/3 maco (579)

sal

1/3 colher de cha (29)

Para todas as 2 refei¢des:

castanhas de caju torradas
1/2 xicara (699)

Para todas as 2 refeigdes:

azeite

2 colher de ch& (mL)
folhas de couve

2/3 maco (113g)

sal

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.

o

7. Sirva.

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



Lanches 3[4

Comeremdiab6edia?7

Shake de proteina (leite de améndoa)
210 kcal @ 289 proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

po proteico

1 concha (1/3 xicara cada) (319)
leite de améndoa sem acgucar
1 xicara (mL)

1. Misture até ficar bem combinado.

2. Sirva.

Kiwi

1 kiwi - 47 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 8¢ carboidrato @ 2g fibra
Translation missing:
pt.for_single_meal

kiwi

1 fruta (699)

1. Fatie o kiwi e sirva.

Jantar 1@

Comer em dia 1

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal @ 49 proteina @ 3g gordura @ 7g carboidrato @ 6g fibra

alface romana, picado
grosseiramente

1/2 coragdes (2509)

cenouras, fatiado

1/4 médio (15g)

tomates, cortado em cubinhos
1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (629)
molho para salada

3/4 colher de sopa (mL)

Cassoulet de feijao branco
577 kcal @ 279 proteina @ 12g gordura @ 70g carboidrato @ 219 fibra

Para todas as 2 refeigdes:
po proteico
2 concha (1/3 xicara cada) (629)

leite de améndoa sem acgucar
2 xicara (mL)

Para todas as 2 refeigbes:
kiwi
2 fruta (1389)

1. Em uma tigela grande,
coloque a alface, o tomate
e as cenouras; misture.

2. Regue com o molho ao
servir.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/662_1.0-114725_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/379_1.0-125240_1.5?from_pdf=true

# alho, picado

g 11/2 dente(s) (de alho) (5g)
cebola, cortado em cubos

3/4 médio (dia. 6,5 cm) (839)
cenouras, descascado e fatiado
1 1/2 grande (108g)

. feijao branco enlatado, escorrido e
enxaguado

3/4 lata(s) (3299)

Oleo

3/4 colher de sopa (mL)

caldo de legumes

3/8 xicara(s) (mL)

aipo cru, fatiado finamente

3/4 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (309)

Jantar 2 4

Comer emdia 2

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

/p _... ‘

sal
4 colher de sopa (30g)

Sopa de grao-de-bico com couve
409 kcal @ 20g proteina @ 11g gordura @ 42g carboidrato @ 169 fibra

\ L * i

grao-de-bico enlatado, escorrido
3/4 lata (3369)

dleo

1/4 colher de sopa (mL)

alho, picado fino

1 1/2 dente(s) (de alho) (59)

caldo de legumes

3 xicara(s) (mL)

folhas de couve, picado

1 1/2 xicara, picada (609)

sementes de abobora, torradas, sem

. Preaqueca o forno a 400°F

(200°C).

. Aqueca o 6leo em uma

panela em fogo médio-
alto. Adicione cenoura,
aipo, cebola, alho e sal e
pimenta a gosto. Cozinhe
até amolecer, 5-8 minutos.

. Misture os feijoes e 0

caldo. Leve para ferver e
depois desligue o fogo.

. Transfira a mistura de

feijao para um refratario.
Asse até dourar e
borbulhar, 18-25 minutos.

. Sirva.

1. A receita ndo possui

instrugdes.

. Em uma panela grande em

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

. Acrescente os

gréo-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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/629_1.0-29886_1.5?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comer em dia 3 e dia 4

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal @ 49 proteina @ 3g gordura @ 7g carboidrato @ 6g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

t.for_single _meal .
pLior_singie_ alface romana, picado

alface romana, picado grosseiramente
grosseiramente 1 coragodes (5009)

1/2 coragoes (2509) cenouras, fatiado

cenouras, fatiado 1/2 médio (319)

1/4 médio (159) tomates, cortado em cubinhos
tomates, cortado em cubinhos 1 médio inteiro (6 cm dia.) (123g)
1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (629) molho para salada

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

3/4 colher de sopa (mL)

1. Em uma tigela grande, coloque a alface, o tomate e as cenouras; misture.
2. Regue com o molho ao servir.

Salsicha vegana
2 salsicha(s) - 536 kcal @ 569 proteina @ 24g gordura @ 21g carboidrato @ 3g fibra

| "’%“W’ Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
: pt.for_single_meal

salsicha vegana
~  salsicha vegana 4 salsicha (400q)
__ 2 salsicha (200g9)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.
2. Sirva.

Jantar 4 @

Comeremdia s

Sementes de girassol
240 kcal @ 11g proteina @ 19g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

graos de girassol 1. A receita ndo possui
1 1/3 0z (38g) instrucoes.



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/379_1.0-118328_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/420_1.333-1050_1.0?from_pdf=true

Crack slaw com tempeh

422 kcal @ 29g proteina @ 21g gordura @ 16g carboidrato @ 13g fibra

Jantar 54

Comeremdia6 edia?

Salada simples de folhas mistas

alho, picado

1 dente (de alho) (39)

dleo

2 colher de cha (mL)

graos de girassol

1 colher de sopa (129)
molho picante

1 colher de cha (mL)

mix para salada de repolho
(coleslaw)

2 xicara (1809)

tempeh, cortado em cubos
4 0z (1139)

170 kcal @ 3g proteina @ 12g gordura @ 11g carboidrato @ 3g fibra

= Translation missing:

pt.for_single_meal

" molho para salada

1/4 xicara (mL)
folhas verdes variadas
3 3/4 xicara (1139g)

1. Coloque o tempeh em
cubos em uma panela
pequena e cubra com
agua. Leve para ferver e
cozinhe por cerca de 8
minutos. Retire o tempeh e
escorra a agua.

2. Agqueca o 6leo em uma
frigideira em fogo médio.
Adicione o tempeh e
cozinhe por 2 minutos de
cada lado.

3. Adicione o alho, o repolho
e o0 molho de pimenta,
mexendo até ficar bem
combinado. Tampe e deixe
cozinhar por 5 minutos em
fogo baixo.

4. Acrescente as sementes
de girassol, misture e
deixe cozinhar mais alguns
minutos até que o repolho
esteja macio, porém ainda
ligeiramente crocante.

5. Tempere com sal e
pimenta a gosto. Sirva
quente ou frio.

Para todas as 2 refeigdes:

molho para salada

1/2 xicara (mL)

folhas verdes variadas
7 1/2 xicara (2259)

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

Lo mein de tofu
451 kcal @ 229 proteina @ 21g gordura @ 35g carboidrato @ 8g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/690_2.5-246_1.333?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

ramen com sabor oriental

1/3 pacote com saché de sabor
(289)

mistura de vegetais congelados
1/3 Ibs (1519)

azeite

- 2 colher de cha (mL)

agua

1/2 xicara(s) (mL)
molho de soja (tamari)
1 colher de cha (mL)
tofu extra firme

1/3 Ibs (1519)

Para todas as 2 refei¢des:

ramen com sabor oriental

2/3 pacote com saché de sabor
(579)

mistura de vegetais congelados
2/3 Ibs (302g)

azeite

4 colher de cha (mL)

agua

1 xicara(s) (mL)

molho de soja (tamari)

2 colher de cha (mL)

tofu extra firme

2/3 Ibs (302g)

1. Pressione o tofu entre folhas de papel-toalha para remover parte da agua; corte em cubos pequenos.
Aqueca azeite em uma frigideira grande em fogo médio-alto. Adicione o tofu e frite até dourar, cerca de
15 minutos. Mexa ocasionalmente para evitar queimar.

2. Enquanto isso, leve agua para ferver em uma panela média. Adicione o macarrdao do pacote de ramen,
reservando os sachés de tempero. Ferva por cerca de 2 minutos, até o macarrao amolecer. Escorra.

3. Adicione os vegetais para stir-fry a frigideira com o tofu e tempere com o saché de tempero do ramen.
Cozinhe, mexendo ocasionalmente até que os vegetais estejam macios, mas nao pastosos. Adicione o
macarrdo e misture. Tempere com molho de soja e sirva.

Suplemento(s) de proteina 4

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 instrugdes.

Para todas as 7 refeigdes:
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/374_2.5?from_pdf=true

