Meal Plan - Plano alimentar vegano de 1200 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
FASTR

Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 1211 kcal @ 949 proteina (31%)

Café da manha
195 kcal, 7g proteina, 35¢g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Bagel médio tostado com 'manteiga’
1/2 bagel(s)- 145 kcal

-3 Morangos
) 1 xicara(s)- 52 kcal

Jantar

g Vlassa com molho pronto
e 255 kcal

4 Leite de soja
% = 1 1/4 xicara(s)- 106 kcal

Day 2 1211 kcal @ 94g proteina (31%)

Café da manha
195 kcal, 7g proteina, 35¢g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Bagel médio tostado com 'manteiga’
1/2 bagel(s)- 145 kcal

3 Morangos
) 1 xicara(s)- 52 kcal

Jantar
360 kcal, 189 proteina, 509 carboidratos liquidos, 7g gordura

@ Vlassa com molho pronto
g 255 kcal

> Leite de soja
ﬁ. 1 1/4 xicara(s)- 106 kcal

199 gordura (14%) @ 1369 carboidrato (45%) @ 30g fibra (10%)

Almoco
435 kcal, 229 proteina, 50g carboidratos liquidos, 9g gordura

& ga Sopa toscana de feijao branco
i‘ 202 keal

«

&

4 Salada de grao-de-bico facil
234 kcal

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

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

199 gordura (14%) @ 1369 carboidrato (45%) @ 30g fibra (10%)

Almoco
435 kcal, 229g proteina, 50g carboidratos liquidos, 9g gordura

& ga Sopa toscana de feijao branco
i‘ 202 kcal

4 Salada de grao-de-bico facil
234 kcal

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

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Day 3 1169 kcal @ 113g proteina (39%)

Café da manha
195 kcal, 7g proteina, 35¢g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Bagel médio tostado com 'manteiga’

@ { 1/2 bagel(s)- 145 kcal

Jantar
410 kcal, 199 proteina, 63g carboidratos liquidos, 3g gordura

= Suco de fruta
‘ak 1 1/4 copo(s)- 143 kcal

;5 Chili vegano com pedacos
1 268 kcal

Day 4

1142 kcal @ 1149 proteina (40%)

Café da manha
195 kcal, 99 proteina, 4g carboidratos liquidos, 15g gordura

-

Sementes de abdbora
183 kcal

g= Talos de aipo
{ EZtan ) de aipo- 13 keal

Jantar
385 kcal, 18g proteina, 12g carboidratos liquidos, 26g gordura

f Tofu Cajun
4 ‘ 157 kcal

Nozes
1/6 xicara(s)- 131 kcal

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal

149 gordura (11%) @ 118g carboidrato (40%) @ 31g fibra (11%)

Almoco
340 kcal, 389 proteina, 18g carboidratos liquidos, 8g gordura

Lentilhas
87 kcal

Farelos veganos
@ 1 3/4 xicara(s)- 256 kcal

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

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

50g gordura (39%) @ 359 carboidrato (12%) @ 259 fibra (9%)

Almoco
340 kcal, 38g proteina, 18g carboidratos liquidos, 8g gordura

Lentilhas
87 kcal

Farelos veganos
@ 1 3/4 xicara(s)- 256 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal




Day 5 1170 kcal @ 969 proteina (33%) @ 58g gordura (45%) @ 459 carboidrato (15%) @ 219 fibra (7%)

Café da manha Almoco
195 kcal, 99 proteina, 4g carboidratos liquidos, 15g gordura 390 kcal, 289 proteina, 11g carboidratos liquidos, 22g gordura

Sementes de abdbora B Cogumelos salteados
183 kcal i(@j 4 0z cogumelos- 95 kcal

i

E Talos de aipo Tempeh basico
2 talo(s) de aipo- 13 kcal 4 o0z- 295 kcal
Jantar Suplemento(s) de proteina
365 kcal, 119 proteina, 299 carboidratos liquidos, 20g gordura 220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura
¥ 98 Pimentdes e cebolas salteados B Shake de proteina
a vl 125 keal 2 dosador- 218 kcal
=, Lentilhas ao curry
. 241 keal
Day 6 1178 kcal @ 979 proteina (33%) @ 55g gordura (42%) @ 539 carboidrato (18%) @ 209 fibra (7%)
Café da manha Almoco
205 kcal, 10g proteina, 12g carboidratos liquidos, 12g gordura 390 kcal, 28g proteina, 11g carboidratos liquidos, 22g gordura

Cogumelos salteados
4 oz cogumelos- 95 kcal

Barra de granola rica em proteinas
1 barra(s)- 204 kcal

Tempeh basico

4 0z- 295 kcal
Jantar Suplemento(s) de proteina
365 kcal, 11g proteina, 299 carboidratos liquidos, 20g gordura 220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura
¥ 38 Pimentdes e cebolas salteados B Shake de proteina
& v\l 125 keal 2 dosador- 218 kcal

., Lentilhas ao curry
. 241 kcall



Day 7 1152 kcal @ 939 proteina (32%) @ 33g gordura (26%) @ 999 carboidrato (34%) @ 229 fibra (8%)

Café da manha Almoco
205 kcal, 10g proteina, 12g carboidratos liquidos, 12g gordura 305 kcal, 7g proteina, 56g carboidratos liquidos, 2g gordura

Barra de granola rica em proteinas
1 barra(s)- 204 kcal

= DU Palitos de cenoura
=== 3 1/2 cenoura(s)- 95 kcal

Sopa de tomate
i 1 lata(s)- 211 kcal

Jantar Suplemento(s) de proteina

425 kcal, 289 proteina, 28g carboidratos liquidos, 18g gordura 220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura
Salada de seitan B Shake de proteina
359 kcal 2 dosador- 218 kcal
Péssego

1 péssego(s)- 66 kcal



Lista de Compras

Vegetais e produtos vegetais

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

|:| cebola
1 3/4 médio (dia. 6,5 cm) (189q)
espinafre fresco
3 xicara(s) (90g)

aipo cru
D 3/8 maco (200gq)

cenouras
4 1/3 médio (2659)

D salsa fresca
3 ramos (39)

D tomates
4 médio inteiro (6 cm dia.) (4929)

[] pimentao verde
4 colher de cha, picada (12g)

D piment&do vermelho
4 colher de cha, picada (129)

] vagens frescas
4 colher de cha, pedacos de 1,3 cm (89g)

|:| cogumelos
1/2 Ibs (2389)

|:| alface romana
1/2 coragdes (2509)

pimentao
D 2 grande (328q)

Sopas, molhos e caldos

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

D vinagre de maga
1 colher de sopa (mL)

|:| molho para macarrao
1/4 pote (680 g) (1689)

D sopa de tomate condensada enlatada
1 lata (298 g) (2989)

Especiarias e ervas

D flocos de pimenta vermelha
2 pitada (0g)

] vinagre balsamico
1 colher de sopa (mL)

sal
D 2 pitada (29)

alho em pé
L] 1/3 pitada (0g)
D chili em po
1/2 colher de sopa (49)

@FASTR

Leguminosas e produtos derivados

D feijao branco enlatado
1/2 lata(s) (2209)

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

D lentilhas, cruas
2/3 xicara (1289)

l:l carne de hamburguer vegetariana em pedacos
3 1/2 xicara (3509)

D feijao vermelho seco
4 colher de chéa (159)

] feijdes brancos secos
4 colher de cha (179)

D tofu extra firme
2 colher de sopa (319)

tofu firme
5 0z (142q)

I:I tempeh
1/2 Ibs (2279)

Gorduras e oleos

D 6leo

20z (mL)

] molho para salada
1 3/4 colher de sopa (mL)

Produtos de panificacao

D bagel
1 1/2 bagel médio (=9 a 10 cm di) (1589)

Frutas e sucos de frutas

D morangos
3 xicara, inteira (4329)

D suco de fruta
10 fl oz (mL)

D abacates
1/4 abacate(s) (509)

] péssego
1 médio (=7 cm dia.) (1509)

Bebidas

agua
L] 16 2/3 xicara(s) (mL)

I:I po proteico
14 concha (1/3 xicara cada) (434Q)

Graos cerealiferos e massas



|:| cebola em pé

3/4 pitada (0g)
] pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)
D tempero cajun

4 pitada (19)

Outro

D tempero italiano

1/2 colher de sopa (59)
[] manteiga vegana

3/4 colher de sopa (11g)

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

D pasta de curry
2 colher de cha (10g)

D levedura nutricional
1 colher de cha (1g)

massa seca crua
4 0z (1149)

seitan
3 0z (859q)

Produtos de nozes e sementes

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

nozes
3 colher de sopa, sem casca (199)

D leite de coco enlatado
1/2 xicara (mL)

Lanches

] barra de granola rica em proteinas
2 barra (809)



Recipes @ETEOSNTGRR

Café damanha 1@
Comeremdia 1,dia2edia3

Bagel médio tostado com 'manteiga’
1/2 bagel(s) - 145 kcal @ 69 proteina @ 1g gordura @ 27g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refei¢coes:
pt.for_single_meal .
manteiga vegana

manteiga vegana 3/4 colher de sopa (119)

1/4 colher de sopa (49) bagel
. bagel 1 1/2 bagel médio (=9 a 10 cm di)
| 1/2 bagel médio (=9 a 10 cm di) (1589)

(539)

1. Toste o bagel no ponto desejado.\r\nEspalhe a manteiga.\r\nAproveite.

Morangos
1 xicara(s) - 52 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 8g carboidrato @ 3g fibra
— R Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
. pt.for_single_meal moran
: gos
morangos 3 xicara, inteira (4329)

1 xicara, inteira (144gq)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/881_0.5-302_1.0?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia4 edia5b

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

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

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.

Talos de aipo
2 talo(s) de aipo - 13 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 1g carboidrato @ 19 fibra

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

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

comprimento) (809)

1. Corte o aipo em talos e sirva.

Café damanha 3 @

Comeremdia6 edia?7

Barra de granola rica em proteinas
1 barra(s) - 204 kcal @ 10g proteina @ 12g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

for_single_meal .
pt.for_single_ barra de granola rica em

barra de granola rica em proteinas proteinas
1 barra (409) 2 barra (809)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/629_1.0-58106_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/136_1.0?from_pdf=true

Almogo 1 &4

Comeremdia 1 edia2

Sopa toscana de feijao branco
202 kcal @ 10g proteina @ 4g gordura @ 25g carboidrato @ 7g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

alho, picado fino

1 dente(s) (de alho) (39)
cebola, cortado em cubos
1/4 pequeno (189)
espinafre fresco

1/2 xicara(s) (159)

caldo de legumes

1 xicara(s) (mL)

flocos de pimenta vermelha
1 pitada (0g)

tempero italiano

1/4 colher de sopa (39)
feijao branco enlatado, lavado e
escorrido

1/4 lata(s) (1109)

aipo cru, picado

1/4 talo grande (28-30 cm de
comprimento) (169)
cenouras, picado

1/4 grande (189)

dleo

1/4 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

alho, picado fino

2 dente(s) (de alho) (69)
cebola, cortado em cubos
1/2 pequeno (359)
espinafre fresco

1 xicara(s) (309)

caldo de legumes

2 xicara(s) (mL)

flocos de pimenta vermelha
2 pitada (0g)

tempero italiano

1/2 colher de sopa (59)
feijao branco enlatado, lavado e
escorrido

1/2 lata(s) (220g)

aipo cru, picado

1/2 talo grande (28-30 cm de
comprimento) (329)
cenouras, picado

1/2 grande (369)

dleo

1/2 colher de sopa (mL)

1. Aqueca o 6leo em uma panela grande em fogo médio. Adicione a cebola e o alho e frite por cerca de 5
minutos até amolecerem. Adicione as cenouras e 0 aipo € cozinhe mais 8-10 minutos, mexendo

ocasionalmente.

2. Adicione o caldo, os feijdes brancos, o tempero italiano, a pimenta vermelha em flocos e sal/pimenta a
gosto a panela e leve a uma fervura suave. Reduza o fogo para baixo e cozinhe, com a tampa, por 15

minutos.
3. Misture o espinafre e cozinhe até murchar, cerca de 2 minutos.
4. Sirva.

Salada de grao-de-bico facil
234 kcal @ 129 proteina @ 5g gordura @ 25g carboidrato @ 11g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/83210_1.0-26687_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal cebola, fatiado finamente

cebola, fatiado finamente 1/2 pequeno (359)
= B 1/4 pequeno (189) grao-de-bico enlatado, escorrido
- ule grao-de-bico enlatado, escorrido e e enxaguado

enxaguado 1 lata (4489)

1/2 lata (224q) salsa fresca, picado

salsa fresca, picado 3 ramos (39)

' 1 1/2 ramos (29) vinagre de maca

vinagre de maca 1 colher de sopa (mL)

1/2 colher de sopa (mL) vinagre balsamico

vinagre balsamico 1 colher de sopa (mL)

1/2 colher de sopa (mL) tomates, cortado ao meio

tomates, cortado ao meio 1 xicara de tomates-cereja (1499)

1/2 xicara de tomates-cereja (75g)

1. Adicione todos os ingredientes em uma tigela e misture. Sirva!

Almogo 2 4
Comer em dia 3 e dia 4
Lentilhas
87 kcal @ 69 proteina @ 0g gordura @ 13g carboidrato @ 3g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal sal
sal 1/2 pitada (0g)
1/4 pitada (0g) agua
agua 1 xicara(s) (mL)
1/2 xicara(s) (mL) lentilhas, cruas, enxaguado
lentilhas, cruas, enxaguado 4 colher de sopa (489)

2 colher de sopa (249)

1. As instrucdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instrugdes 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.

Farelos veganos
1 3/4 xicara(s) - 256 kcal @ 339 proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 10g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal carne de hamburguer

carne de hamburguer vegetariana vegetariana em pedacos
em pedacos 3 1/2 xicara (3509)
1 3/4 xicara (1759)

[

|

1. Cozinhe os farelos conforme as instrucées da embalagem. Tempere com sal e pimenta.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20629_0.5-115821_3.5?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comeremdia5edia6

Cogumelos salteados
4 oz cogumelos - 95 kcal @ 4g proteina @ 7g gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal cogumelos, fatiado

cogumelos, fatiado 1/2 lbs (2279)

4 0z (113g) oleo

dleo 1 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio.
2. Adicione os cogumelos a frigideira e cozinhe até amolecerem, cerca de 5-10 minutos.
3. Tempere com sal/pimenta e quaisquer especiarias ou ervas que tiver a mao. Sirva.

Tempeh basico
4 0z - 295 kcal @ 249 proteina @ 15g gordura @ 8g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal 6leo

Oleo 4 colher de cha (mL)

2 colher de cha (mL) tempeh

tempeh 1/2 Ibs (2279)

4 0z (1139)

1. Fatie o tempeh no formato desejado, cubra com 6leo e tempere com sal, pimenta ou sua mistura de
temperos favorita.

2. Ou salteie em uma panela em fogo médio por 5-7 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/25993_1.0-116595_1.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia7

Palitos de cenoura

3 1/2 cenoura(s) - 95 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 14g carboidrato @ 69 fibra
Rende 3 1/2 cenoura(s)

cenouras 1. Corte as cenouras em tiras
3 1/2 médio (2149) e sirva.

Sopa de tomate
1 lata(s) - 211 kcal @ 4g proteina @ 1g gordura @ 42g carboidrato @ 3g fibra

Rende 1 lata(s)

sopa de tomate condensada 1. Prepare conforme as

enlatada instrucdes da embalagem.
1 lata (298 g) (2980)

Jantar 1 4

Comeremdia1edia2

Massa com molho pronto
255 kcal @ 99 proteina @ 2g gordura @ 479 carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

for_single_meal o
ptfor_single_| molho para macarrao

molho para macarrao 1/4 pote (680 g) (1689)
E4 1/8 pote (680 g) (849) massa seca crua

massa seca crua 4 0z (1149)

2 0z (579)

1. Cozinhe a massa conforme indicado na embalagem.
2. Cubra com o molho e aproveite.

Leite de soja
1 1/4 xicara(s) - 106 kcal @ 9g proteina @ 6g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58048_3.5-163_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/74_0.5-58102_1.25?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refei¢oes:

pt.for_single_meal lei . .
eite de soja, sem acucar

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

1 1/4 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Jantar 2 4

Comer em dia 3

Suco de fruta
1 1/4 copo(s) - 143 kcal @ 29 proteina @ 1g gordura @ 32g carboidrato @ 19 fibra

Rende 1 1/4 copo(s)

suco de fruta

1. A receita ndo possui
10 fl oz (mL)

instrucoes.

Chili vegano com pedagos
268 kcal @ 179 proteina @ 3g gordura @ 32g carboidrato @ 12g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/155_1.25-171_0.5?from_pdf=true

81 16 colher de sopa, picada (180g)
agua
A 1 xicara(s) (mL)
. cebola, picado
| 1/8 médio (dia. 6,5 cm) (9g)
. sal
1 pitada (19)
pimentao verde
4 colher de cha, picada (129)

pimentao vermelho 2

4 colher de cha, picada (129)
lentilhas, cruas, deixado de molho
durante a noite

4 colher de cha (16g)

vagens frescas

4 colher de cha, pedagos de 1,3 cm
(89)

aipo cru

4 colher de cha, picado (89g) 3

feijao vermelho seco, deixado de
molho durante a noite

4 colher de cha (15g)

feijoes brancos secos, deixado de
molho durante a noite

4 colher de cha (179)

cogumelos

2 2/3 colher de sopa, picada (129)
alho em po

1/3 pitada (0g)

chiliem pé

1/2 colher de sopa (49)

tofu extra firme

2 colher de sopa (319)

cebola em pé6

2/3 pitada (0g)

pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

Jantar 3 @

Comer em dia 4

Tofu Cajun
157 kcal @ 119 proteina @ 11g gordura @ 4g carboidrato @ 0g fibra

cortar em cubos
50z (1429)

6leo

1 colher de cha (mL)
tempero cajun

4 pitada (19)

Nozes
1/6 xicara(s) - 131 kcal @ 3g proteina @ 12g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

' tomates 1.

tofu firme, secar com papel-toalhae 1.

Escorra e enxague os
feijdes-mulatinho (kidney),
os feijdes brancos e as
lentilhas. Combine em
uma panela grande e
cubra com agua; ferva em
fogo médio-alto a alto por
1 hora, ou até ficarem
macios.

. Enquanto isso, em uma

panela grande em fogo
alto, combine os tomates e
a agua; leve a fervura.
Reduza o fogo para baixo
e cozinhe sem tampar por
1 hora, ou até os tomates
se desmancharem.

. Misture os tomates aos

feijoes e adicione
cogumelos, pimentao
verde, pimentao vermelho,
vagem, aipo, cebolas e
tofu. Tempere com sal,
pimenta, cebola em po,
alho em pé e chiliem pé a
gosto. Cozinhe em fogo
brando por 2 a 3 horas, ou
até atingir a consisténcia
desejada.

Preaqueca o forno a 425°F
(220°C).

. Combine o tofu em cubos,

o tempero cajun, o éleo e
sal e pimenta em uma
assadeira. Misture para
cobrir.

Asse até ficar crocante,
20-25 minutos. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/125419_1.0-147_0.75-379_1.0?from_pdf=true

Rende 1/6 xicara(s)

nozes
3 colher de sopa, sem casca (199)

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 (15¢)

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

3/4 colher de sopa (mL)

Jantar 4 4

Comeremdia5edia6

Pimentbes e cebolas salteados
125 kcal @ 2g proteina @ 7g gordura @ 9g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

oleo

1/2 colher de sopa (mL)
cebola, fatiado

1/2 médio (dia. 6,5 cm) (559)
pimentao, cortado em tiras
1 grande (164Q)

1. A receita ndo possui
instrucoes.

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

2. Regue com o molho ao
servir.

Para todas as 2 refeigdes:

oleo

1 colher de sopa (mL)
cebola, fatiado

1 médio (dia. 6,5 cm) (110g)
pimentao, cortado em tiras
2 grande (3289)

1. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o pimentéo e a cebola e refogue até os

vegetais ficarem macios, cerca de 15-20 minutos.
2. Tempere com um pouco de sal e pimenta e sirva.

Lentilhas ao curry

241 kcal @ 99 proteina @ 12g gordura @ 20g carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59908_2.0-183_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

pasta de curry

1 colher de cha (59)

leite de coco enlatado

4 colher de sopa (mL)

sal

1/3 pitada (0g)

agua

1/3 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas

2 2/3 colher de sopa (329)

Para todas as 2 refeigdes:

pasta de curry

2 colher de cha (10g)
leite de coco enlatado
1/2 xicara (mL)

sal

2/3 pitada (19)

agua

2/3 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas

1/3 xicara (649)

1. Enxague as lentilhas e coloque-as em uma panela com a agua. Leve a fervura, entao tampe e cozinhe
em fogo baixo por 15 minutos. Misture a pasta de curry, o creme de coco e tempere com sal a gosto.
Volte a ferver e cozinhe por mais 10 a 15 minutos, até as lentilhas ficarem macias.

Jantar 54

Comer em dia 7

Salada de seitan
359 kcal @ 279 proteina

Péssego
1 péssego(s) - 66 kcal @ 1g proteina

18g gordura @ 16g carboidrato @ 79 fibra

tomates, cortado ao meio
6 tomatinhos (102g)
seitan, esfarelado ou fatiado
3 0z (859)

espinafre fresco

2 xicara(s) (609)
abacates, picado

1/4 abacate(s) (509)
molho para salada

1 colher de sopa (mL)
levedura nutricional

1 colher de cha (19)

dleo

1 colher de cha (mL)

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

2. Adicione o seitan e
cozinhe por cerca de 5
minutos, até dourar.
Polvilhe com levedura
nutricional.

3. Coloque o seitan sobre
uma cama de espinafre.

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

0g gordura @ 12g carboidrato @ 29 fibra

Rende 1 péssego(s)

péssego
1 médio (=7 cm dia.) (1509)

1. A receita ndo possui
instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2715_1.0-169_1.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
2 dosador - 218 kcal @ 489 proteina @ 1g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 7 refeicoes:
pt.for_single_meal .
agua
agua 14 xicara(s) (mL)
2 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 14 concha (1/3 xicara cada) (4349q)

2 concha (1/3 xicara cada) (629)

1. A receita ndo possui instrugoes.


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

