Meal Plan - Plano alimentar vegano de 1900 calorias pTRONGR
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 1788 kcal @ 127g proteina (28%)

Café da manha
335 kcal, 13g proteina, 13g carboidratos liquidos, 24g gordura

Nozes
1/6 xicara(s)- 131 kcal

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

Lanches
235 kcal, 10g proteina, 31g carboidratos liquidos, 5g gordura

; Leite de soja
a/ = 3/4 xicara(s)- 64 kcal

9 O tomates-cereja- 32 keal

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

a Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

659 gordura (33%) @ 1479 carboidrato (33%) @ 279 fibra (6%)

Almocgo
395 kcal, 15¢g proteina, 40g carboidratos liquidos, 17g gordura

il - ‘A Salada simples de couve
K "’ 1 xicara(s)- 55 kcal

“=my . Sanduiches de tempeh ao molho barbecue

a 1/2 sanduiche(s)- 227 keal

... Amendoins torrados

8% 1/8 xicara(s)- 115 keal

Jantar
600 kcal, 419 proteina, 62g carboidratos liquidos, 18g gordura

Salada simples de folhas mistas com tomate
151 kcall

S Scitan teriyaki com vegetais e arroz
o 451 keal



Day 2 1948 kcal @ 140g proteina (29%)

Café da manha
335 kcal, 13g proteina, 13g carboidratos liquidos, 24g gordura

Nozes
1/6 xicara(s)- 131 kcal

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

Lanches
235 kcal, 10g proteina, 31g carboidratos liquidos, 5g gordura

2 Leite de soja
ﬁ ' 3/4 xicara(s)- 64 kcal

7/ "I Nectarina
740l 2 nectarina(s)- 140 kcal

g Tomates-cereja
W O tomates-cereja- 32 keall

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

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 3 1917 kcal @ 1369 proteina (28%)

Café da manha
340 kcal, 18g proteina, 299 carboidratos liquidos, 15g gordura

_ Waffles prontos
1 waffle(s)- 173 kcal

ﬁr Bolinhos de salsicha veganos para o café da manha gt

. f 1 bolinhos- 83 kcal

Leite de soja

ﬁ/' = 1 xicara(s)- 85 kcal

Lanches
255 kcal, 8g proteina, 10g carboidratos liquidos, 19g gordura

.~ Amendoins torrados
@e 1/8 xicara(s)- 115 kcal

o y | Chips de couve
% | 138 kcal
<

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

s Shake de proteina
2 dosador- 218 kcall

64g gordura (29%) @ 159g carboidrato (33%) @ 45g fibra (9%)

Almoco
555 kcal, 28g proteina, 51g carboidratos liquidos, 16g gordura

i ¢ Salada de grao-de-bico facil
467 kcal

Sementes de girassol
90 kcal

Jantar
600 kcal, 41g proteina, 62g carboidratos liquidos, 18g gordura

RS Salada simples de folhas mistas com tomate
e 151 keal

R Scitan teriyaki com vegetais e arroz
o, 451 keal

64g gordura (30%) @ 1679 carboidrato (35%) @ 32g fibra (7%)

Almoco
550 kcal, 31g proteina, 54g carboidratos liquidos, 17g gordura

R e Salada simples de folhas mistas com tomate
S /6 keal

il Wrap de tempeh com barbecue
£ 1 wrap(s)- 472 kcal

Jantar
560 kcal, 31g proteina, 74g carboidratos liquidos, 12g gordura

~ @ Arroz pilaf com alméndegas sem carne
w 558 kcal



Day 4 1917 kcal @ 136g proteina (28%)

Café da manha
340 kcal, 18g proteina, 299 carboidratos liquidos, 15g gordura

Waffles prontos
1 waffle(s)- 173 kcal

X 3
35S 5
'A?.f%y’

ﬁy Bolinhos de salsicha veganos para o café da manha g

. ﬁ 1 bolinhos- 83 kcal

Leite de soja

ﬁ/i " 1 xicara(s)- 85 kcal

Lanches
255 kcal, 8g proteina, 10g carboidratos liquidos, 19g gordura

.~ Amendoins torrados
oo 1/8 xicara(s)- 115 kcal

4 » ) Chips de couve
% 138 kcal

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

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 5 1932 kcal @ 135g proteina (28%)

Café da manha
340 kcal, 18g proteina, 299 carboidratos liquidos, 15g gordura

Waffles prontos
1 waffle(s)- 173 kcal

OSORN v
e ¥
"f‘fé L

%} Bolinhos de salsicha veganos para o café da manha

. F 1 bolinhos- 83 kcal

Leite de soja

ﬁ/’ = 1 xicara(s)- 85 kcal

Lanches
205 kcal, 49 proteina, 26g carboidratos liquidos, 7g gordura

= Palitos de cenoura
=== 1 cenoura(s)- 27 kcal

Barra de granola grande
1 barra(s)- 176 kcal

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcall

649 gordura (30%) @ 167g carboidrato (35%) @ 329 fibra (7%)

Almoco
550 kcal, 31g proteina, 54g carboidratos liquidos, 17g gordura

RS Salada simples de folhas mistas com tomate
e 76 keal

il Wrap de tempeh com barbecue
& 1 wrap(s)- 472 keal

Jantar
560 kcal, 31g proteina, 74g carboidratos liquidos, 12g gordura

% Arroz pilaf com alm6ndegas sem carne
@ 558 kcal

58g gordura (27%) @ 1669 carboidrato (34%) @ 51g fibra (11%)

Almoco
645 kcal, 299 proteina, 51g carboidratos liquidos, 24g gordura

2 ® Ensopado de feijao preto e batata-doce
g 9415 kcal

.~ Amendoins torrados
SR 1/4 xicara(s)- 230 keal

Jantar
525 kcal, 359 proteina, 589 carboidratos liquidos, 11g gordura

= Salteado de Chik'n
¥y 427 kcal

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcall



Day 6 1930 kcal @ 139g proteina (29%)

Café da manha
340 kcal, 229 proteina, 269 carboidratos liquidos, 12g gordura

Smoothie proteico de morango e banana
T 1/2 smoothie(s)- 194 kcal

<

& Chocolate amargo
i@ = 1 quadrado(s)- 60 kcal

Leite de soja

ﬁ/'i g 1 xicara(s)- 85 kcal

Lanches
205 kcal, 49 proteina, 26g carboidratos liquidos, 7g gordura

=g  Palitos de cenoura
E==—we | cenoura(s)- 27 kcal

Barra de granola grande
1 barra(s)- 176 kcal

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

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 7 1878 kcal @ 146g proteina (31%)

Café da manha
340 kcal, 22g proteina, 269 carboidratos liquidos, 12g gordura

Smoothie proteico de morango e banana
T 1/2 smoothie(s)- 194 kcal

e Chocolate amargo
i@ = 1 quadrado(s)- 60 kcal

Leite de soja

ﬁ/ = 1 xicara(s)- 85 kcal

Lanches
205 kcal, 49 proteina, 26g carboidratos liquidos, 7g gordura

= Palitos de cenoura
== 1 cenoura(s)- 27 keal
Barra de granola grande
1 barra(s)- 176 kcal

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

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcall

569 gordura (26%) @ 163g carboidrato (34%) @ 55g fibra (11%)

Almoco
645 kcal, 29¢g proteina, 51g carboidratos liquidos, 24g gordura

= AW Ensopado de feijao preto e batata-doce
e 8415 kcal

2t Amendoins torrados
S8 1/4 xicara(s)- 230 keal

Jantar
525 kcal, 35¢g proteina, 58g carboidratos liquidos, 11g gordura

Salteado de Chik'n
g 427 kcal

el Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal

669 gordura (32%) @ 135g carboidrato (29%) @ 39g fibra (8%)

Almoco
535 kcal, 399 proteina, 299 carboidratos liquidos, 23g gordura

S Milho
' é‘,l 92 kcal

Tempeh basico
6 0z- 443 kcal

Jantar
585 kcal, 329g proteina, 52g carboidratos liquidos, 22g gordura

— Suco de fruta
_i‘\ 1 1/4 copo(s)- 143 kcal



Lista de Compras

Bebidas

L]
[]

agua
17 1/4 xicara (mL)

po proteico
15 concha (1/3 xicara cada) (4659)

Gorduras e oleos

L]
[]
L]

molho para salada
3/4 xicara (mL)

6leo
11/2 oz (mL)

azeite
2 colher de sopa (mL)

Vegetais e produtos vegetais

L]
L]

folhas de couve
2/3 Ibs (3079)

pimentéo verde

1/8 médio (159)

cebola

1 médio (dia. 6,5 cm) (118g)

D pimentéo vermelho
1/8 médio (=7 cm de comprimento, 6,4 cm dia.)

(159)

] tomates
7 3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (9559)
[]

mistura de vegetais congelados
2/3 pacote (280 g cada) (1929)
[]

salsa fresca
3 ramos (39)
pimentao
2 grande (3029)
[]
[]
[]

alho
1 1/3 dente(s) (de alho) (49)

batata-doce

polpa de tomate
4 colher de cha (219)

cenouras
7 1/4 médio (440g)

alface romana

1 coracobes (5009)

graos de milho congelados

2/3 xicara (919g)

brécolis

6 3/4 colher de sopa, picado (389)

couve-de-bruxelas
1/4 Ibs (959g)

[]
[]
[]
L]

Leguminosas e produtos derivados

2/3 batata-doce, 13 cm de comprimento (1409)

@FASTR

Outro

L]
[]
[]
[]
[]
L]
L]
L]
[]

folhas verdes variadas
9 xicara (2709)

molho teriyaki
1/4 xicara (mL)

leite de soja, sem agucar
6 1/2 xicara(s) (mL)

ervilhas-de-cheiro
3/8 xicara (329)

almbéndegas veganas congeladas
9 alméndega(s) (2709)

hamburgueres veganos para café da manha
3 hamburgueres (1149)

mix para salada de repolho (coleslaw)
2 xicara (1809g)

tiras veganas chik'n
1/2 Ibs (2139)

cubos de gelo
1 xicara(s) (1409)

Graos cerealiferos e massas

[]
'0
L]

arroz branco de grao longo
1/3 xicara (629)

seitan
1/2 Ibs (2279)

arroz integral
1/2 xicara (107g)

Produtos de nozes e sementes

nozes
6 colher de sopa, sem casca (389)

graos de girassol
1/2 0z (149)

améndoas
10 améndoa (129)

[]
L]

Lanches

[]
L]

barra de granola rica em proteinas
2 barra (809)

barra de granola grande
3 barra (1119g)

Frutas e sucos de frutas

nectarina

4 médio (dia. 6,5 cm) (5689)
suco de limao

2 colher de cha (mL)

[]



tempeh
D 15 0z (4259)

I:] amendoins torrados
14 colher de sopa (1289)

[] gréo-de-bico enlatado
1 lata (448Q)

D feijao preto
1 1/3 lata(s) (5859)

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

D tofu extra firme
5/6 bloco (2709)

Produtos de panificacao

D paes Kaiser
1/2 pao (=9 cm dia.) (299)

D waffles congelados
3 waffles (1059)

D tortillas de farinha
2 tortilha (=18-20 cm dia.) (989)

Sopas, molhos e caldos

D molho barbecue
3 fl oz (1049)

D vinagre de maca
1 colher de sopa (mL)

D banana

1 médio (18 a 20 cm de comprimento) (118g)

D morangos congelados

1 1/2 xicara, sem descongelar (2249)

D suco de fruta
10 fl oz (mL)

Especiarias e ervas

D vinagre balsamico
1 colher de sopa (mL)

D sal
1 3/4 colher de cha (119)

D cominho moido
1 colher de cha (29)

D pimenta-do-reino
1/2 colher de cha, moido (19)

Refeicoes, pratos principais e
acompanhamentos

D mistura de arroz temperada
3/4 caixa (225 g) (1709)

Produtos lacteos e ovos

D manteiga
1 colher de sopa (149)

Doces

D xarope
2 1/4 colher de sopa (mL)

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



Recipes @ NN

Café da manha 1 £

Comeremdia1edia?2

Nozes
1/6 xicara(s) - 131 kcal @ 3g proteina @ 12g gordura @ 1g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

pt.for_single_meal
nozes

nozes 6 colher de sopa, sem casca (38g)
3 colher de sopa, sem casca (199)

1. A receita ndo possui instrucoes.

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 refeigoes:

for_single _meal . ,
ptfor_single_mea barra de granola rica em proteinas

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

1. A receita ndo possui instrucdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/147_0.75-136_1.0?from_pdf=true

Café damanhd 2@

Comeremdia 3,diad4ediab

Waffles prontos
1 waffle(s) - 173 kcal @ 2g proteina @ 8g gordura @ 24g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigbes:

pt.for_single_meal waffles congelados

waffles congelados 3 waffles (105g)

1 waffles (35¢) manteiga

manteiga 1 colher de sopa (149)

1 colher de cha (5g) xarope

xarope 2 1/4 colher de sopa (mL)

3/4 colher de sopa (mL)

1. Prepare os waffles conforme as instrugdes da embalagem.
2. Passe manteiga em cada waffle e cubra com xarope.

Bolinhos de salsicha veganos para o café da manha
1 bolinhos - 83 kcal @ 99 proteina @ 3g gordura @ 3g carboidrato @ 29 fibra

W LS "i Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
> 4. | ptfor_single_meal

¥

hamburgueres veganos para café
hamburgueres veganos para café da manha

da manha 3 hamburgueres (1149)

1 hamburgueres (389)

1. Cozinhe os bolinhos conforme as instrugées da embalagem. Sirva.

Leite de soja
1 xicara(s) - 85 kcal @ 79 proteina @ 5g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigoes:

for_single _meal . . ,
pt.for_single_| leite de soja, sem acucar

leite de soja, sem acgucar 3 xicara(s) (mL)
1 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrucdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/70_0.5-29541_1.0-58102_1.0?from_pdf=true

Café damanha 3@

Comeremdia6edia?

Smoothie proteico de morango e banana
1/2 smoothie(s) - 194 kcal @ 159 proteina @ 4g gordura @ 21g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

for_single_meal
pt.for_single_ banana, congelado, descascado e

banana, congelado, descascado e fatiado

fatiado 1 médio (18 a 20 cm de
1/2 médio (18 a 20 cm de comprimento) (1189)
- comprimento) (599) po proteico
po proteico 1 concha (1/3 xicara cada) (31g)
1/2 concha (1/3 xicara cada) (169g) agua
= agua 2 colher de sopa (mL)
1 colher de sopa (mL) améndoas
améndoas 10 améndoa (12g)
5 améndoa (69) morangos congelados
morangos congelados 1 1/2 xicara, sem descongelar
3/4 xicara, sem descongelar (112g)  (2249)
cubos de gelo cubos de gelo
1/2 xicara(s) (709) 1 xicara(s) (1409)

1. Coloque a banana, os morangos, as améndoas e a agua no liquidificador. Bata para misturar, depois
adicione os cubos de gelo e processe até ficar cremoso. Adicione o pd de proteina e continue batendo até
incorporar bem, cerca de 30 segundos.

Chocolate amargo
1 quadrado(s) - 60 kcal @ 1g proteina @ 4g gordura @ 4g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

ptfor_single_meal chocolate amargo 70-85%

chocolate amargo 70-85% 2 quadrado(s) (20g)
1 quadrado(s) (10g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Leite de soja
1 xicara(s) - 85 kcal @ 7g proteina @ 5g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:

ptfor_single_meal leite de soja, sem agucar

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

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/65_0.5-58056_0.5-58102_1.0?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Salada simples de couve
1 xicara(s) - 55 kcal @ 1g proteina @ 3g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

bR Y = Py, SN ~ Rende 1 xicara(s)

molho para salada 1. Misture a couve com o

~.__ 1colher de sopa (mL) molho de sua preferéncia e
folhas de couve sirva.

1 xicara, picada (40g)

Sanduiches de tempeh ao molho barbecue
1/2 sanduiche(s) - 227 kcal @ 10g proteina @ 5g gordura @ 33g carboidrato @ 4g fibra

—

| — “ Rende 1/2 sanduiche(s)
~ pimentao verde, sem sementes e 1. Despeje o molho barbecue
‘ picado em uma tigela média.

1/8 medio (159) Esfarele o tempeh no molho
tempeh, esfarelado

e deixe marinar por cerca de
10z (289). 10 minutos.
cebola, picado ]
1/8 médio (dia. 6,5 cm) (14g) 2. Aqueca o 6leo em uma
paes Kaiser frigideira em fogo médio.
1/2 pao (=9 cm dia.) (299) Adicione os pimentdes
pimentao vermelho, sem sementes e vermelho e verde e a
picado _ cebola. Cozinhe, mexendo
1/8 (T?d'o1 (=7 cm de comprimento, 6,4 frequentemente, até ficarem
Cé'r;o'a') (159) macios. Junte o tempeh e o
3/8 colher de ché (mL) molho barbecue e aqueca
molho barbecue bem.
2 colher de sopa (36g) 3. Coloque a mistura de
tempeh nos paes tipo kaiser
e sirva.
Amendoins torrados
1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina @ 9g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra
Rende 1/8 xicara(s)
amendoins torrados 1. A receita ndo possui

2 colher de sopa (18g) instrucoes.



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59895_2.0-198_0.5-144_0.5?from_pdf=true

Almoco 2 £

Comer em dia 2

Salada de grao-de-bico facil
467 kcal @ 249 proteina @ 9g gordura @ 50g carboidrato @ 229 fibra

cebola, fatiado finamente 1. Adicione todos os

grao-de-bico enlatado, escorrido e e misture. Sirval
enxaguado
\ 1 lata (4489)
salsa fresca, picado
3 ramos (39)
vinagre de maca
1 colher de sopa (mL)
vinagre balsamico
1 colher de sopa (mL)
tomates, cortado ao meio
1 xicara de tomates-cereja (1499)

Sementes de girassol
90 kcal @ 4g proteina @ 7g gordura @ 1g carboidrato @ 19 fibra

graos de girassol 1. A receita ndo possui
1/2 oz (149) instrucoes.

Almogo 3 £

Comerem dia 3 edia4

Salada simples de folhas mistas com tomate
76 kcal @ 29 proteina @ 5g gordura @ 5g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:
pt.for_single_meal molho para salada

molho para salada 3 colher de sopa (mL)

1 1/2 colher de sopa (mL) tomates

tomates 1/2 xicara de tomates-cereja (759)

4 colher de sopa de tomates-cereja  folhas verdes variadas
(379) 3 xicara (90g)

folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (459)

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

Wrap de tempeh com barbecue
1 wrap(s) - 472 kcal @ 299 proteina @ 12g gordura @ 48g carboidrato @ 13g fibra

1/2 pequeno (359) ingredientes em uma tigela


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/26687_2.0-420_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/691_1.0-25157_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refei¢es:

ptfor_single_meal pimentado, sem sementes e fatiado

pimentao, sem sementes e fatiado 1 pequeno (749)

1/2 pequeno (379) tempeh, cortado em tiras
tempeh, cortado em tiras 1/2 Ibs (2279)
4 0z (1139) oleo
oleo 1 colher de cha (mL)
" 1/2 colher de cha (mL) tortillas de farinha

~ tortillas de farinha 2 tortilha (=18-20 cm dia.) (98g)
1 tortilha (=18-20 cm dié.) (499) mix para salada de repolho
mix para salada de repolho (coleslaw)
(coleslaw) 2 xicara (1809)
1 xicara (90g) molho barbecue
molho barbecue 4 colher de sopa (689)

2 colher de sopa (349)

1. Aqueca 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 o wrap colocando o tempeh com barbecue, o coleslaw e o pimentao
sobre a tortilha. Enrole e sirva.



Almocgo 4 4

Comeremdia5edia6

Ensopado de feijao preto e batata-doce
415 kcal @ 20g proteina @ 6g gordura @ 46g carboidrato @ 249 fibra

P— = — Translation missing:
' % i pt.for_single_meal

alho, cortado em cubos
| 2/3 dente(s) (de alho) (29)
| cebola, picado

1/3 pequeno (239)

/ batata-doce, cortado em cubos
1/3 batata-doce, 13 cm de
comprimento (709)

polpa de tomate

2 colher de cha (119)
oleo

1 colher de ch& (mL)
folhas de couve

1/2 xicara, picada (209)
suco de limao

1 colher de ch& (mL)
cominho moido

4 pitada (19g)

agua

1 xicara(s) (mL)

feijao preto, escorrido
2/3 lata(s) (2939)

Para todas as 2 refeigbes:

alho, cortado em cubos

1 1/3 dente(s) (de alho) (49)
cebola, picado

2/3 pequeno (479)
batata-doce, cortado em cubos
2/3 batata-doce, 13 cm de
comprimento (140q)

polpa de tomate

4 colher de cha (21q)

oleo

2 colher de cha (mL)

folhas de couve

16 colher de sopa, picada (409)
suco de limao

2 colher de cha (mL)
cominho moido

1 colher de cha (2g)

agua

2 xicara(s) (mL)

feijao preto, escorrido

1 1/3 lata(s) (5859)

1. Preaqueca o forno a 350 °F (180 °C). Coloque a batata-doce em cubos em uma assadeira e asse por 30-
40 minutos até ficar macia.\r\nEnquanto isso, prepare os legumes. Aqueca o 6leo em uma panela grande
em fogo médio. Adicione o alho e a cebola e cozinhe até amolecerem, cerca de 15 minutos. \r\nAdicione
0 cominho e uma boa pitada de sal/pimenta a panela e misture. Aqueca até ficar perfumado, cerca de um
minuto.\r\nAdicione a pasta de tomate, a agua e o feijao preto e mexa. Cozinhe em fogo brando por 15
minutos.\nnQuando as batatas-doces estiverem macias, adicione-as a panela junto com a couve € o suco
de limao. Mexa e sirva.

Amendoins torrados
1/4 xicara(s) - 230 kcal @ 99 proteina @ 18g gordura @ 5g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

t.for_single _meal .
ptfor_singie_ amendoins torrados

amendoins torrados 1/2 xicara (739)
4 colher de sopa (379)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/19152_1.0-144_1.0?from_pdf=true

Almogo 5 £

Comer emdia 7

Milho
92 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 17g carboidrato @ 2g fibra

graos de milho congelados

rJ \x 2/3 xicara (919)

Tempeh basico
6 0z - 443 kcal @ 369 proteina @ 23g gordura @ 12g carboidrato @ 129 fibra

Rende 6 oz

oleo

1 colher de sopa (mL)
tempeh

6 0z (1709)

Lanches 1 &

Comeremdia1edia?2

Leite de soja
3/4 xicara(s) - 64 kcal @ 5g proteina @ 3g gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

leite de soja, sem acgucar
3/4 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Nectarina

1. Prepare conforme as

instrucbes da embalagem.

. Fatie o tempeh no formato

desejado, cubra com 6leo e
tempere com sal, pimenta
ou sua mistura de temperos
favorita.

. 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.

Para todas as 2 refeigoes:

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/129_1.0-116595_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58102_0.75-58113_2.0-59348_1.5?from_pdf=true

2 nectarina(s) - 140 kcal @ 3g proteina

1g gordura @ 25g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeicoes:

nectarina, sem caroco
nectarina, sem caroco 4 médio (dia. 6,5 cm) (5689)

2 médio (dia. 6,5 cm) (2849)

1. Remova o carogo da nectarina, fatie e sirva.

Tomates-cereja
9 tomates-cereja - 32 kcal @ 1g proteina

Lanches 2 4

Comerem dia 3 edia4

Amendoins torrados
1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina

Chips de couve
138 kcal @ 3g proteina

0g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeices:

tomates
tomates 18 tomatinhos (3069)

9 tomatinhos (1539)

. Enxague os tomates, remova os cabinhos e sirva.

99 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigoes:

amendoins torrados
amendoins torrados 4 colher de sopa (379)

2 colher de sopa (189)

1. A receita ndo possui instrugdes.

10g gordura @ 7g carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/144_0.5-332_2.0?from_pdf=true

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

azeite
azeite 4 colher de cha (mL)
2 colher de cha (mL) folhas de couve
folhas de couve 1 1/3 mago (2279)
2/3 maco (1139) sal
sal 1/2 colher de sopa (89)

1/4 colher de sopa (49)

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 pedacos 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 moles).

Espalhe as folhas na assadeira e polvilhe com sal.
6. Asse por cerca de 10-15 minutos — até as bordas ficarem douradas, mas nao queimadas.
7. Sirva.

1.
2.
3.
4.

o

Lanches 3[4

Comeremdia 5, dia6edia?

Palitos de cenoura
1 cenoura(s) - 27 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeicoes:
pt.for_single_meal cenouras
cenouras 3 médio (183¢)
1 médio (619)
1. Corte as cenouras em tiras e sirva.
Barra de granola grande
1 barra(s) - 176 kcal @ 49 proteina @ 7g gordura @ 22g carboidrato @ 2g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeices:

pt.for_single_meal barra de granola grande

barra de granola grande 3 barra (1119g)
1 barra (379)

1. A receita nao possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58048_1.0-137_1.0?from_pdf=true

Jantar 1 4

Comeremdia1edia?2

Salada simples de folhas mistas com tomate
151 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 10g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢oes:
pt.for_single_meal molho para salada

molho para salada 6 colher de sopa (mL)

3 colher de sopa (mL) tomates

tomates 1 xicara de tomates-cereja (149g)
1/2 xicara de tomates-cereja (759) folhas verdes variadas

folhas verdes variadas 6 xicara (1809g)

3 xicara (90g)

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

Seitan teriyaki com vegetais e arroz
451 kcal @ 379 proteina @ 8g gordura @ 529 carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

t.for_single_meal ~
pLior_single_ arroz branco de grao longo

arroz branco de grao longo 1/3 xicara (629)
2 2/3 colher de sopa (319) mistura de vegetais congelados
mistura de vegetais congelados 2/3 pacote (280 g cada) (1929)
#® 1/3 pacote (280 g cada) (969) molho teriyaki
molho teriyaki 1/4 xicara (mL)
1 3/4 colher de sopa (mL) oleo
oleo 2 colher de cha (mL)
1 colher de cha (mL) seitan, cortado em tiras
seitan, cortado em tiras 1/2 Ibs (2279)
4 0z (1139)

1. Cozinhe o arroz e os vegetais congelados conforme as instrucdes das embalagens.
Reserve.\r\nEnquanto isso, aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o seitan e cozinhe,
mexendo, por 4-5 minutos ou até dourar e ficar crocante.\rhnReduza o fogo para baixo e adicione o molho
teriyaki e os vegetais a panela. Cozinhe até aquecer e ficar bem coberto pelo molho.\r\nSirva sobre o
arroz.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/691_2.0-870_1.333?from_pdf=true

Jantar 2 4

Comeremdia3edia4

Arroz pilaf com alméndegas sem carne
558 kcal @ 319 proteina @ 12g gordura @ 74g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

pt.for_single_meal ervilhas-de-cheiro, pontas

ervilhas-de-cheiro, pontas aparadas

aparadas 3/8 xicara (329)

1/6 xicara (16g) tomates

tomates 9 tomatinhos (1539)

4 1/2 tomatinhos (779) almondegas veganas congeladas
almondegas veganas congeladas 9 alméndega(s) (2709)

4 1/2 almbndega(s) (135g) mistura de arroz temperada
mistura de arroz temperada 3/4 caixa (225 g) (1709)

3/8 caixa (225 g) (859)

1. Prepare a mistura de arroz conforme as instru¢des para fogao, mas na metade do tempo de cozimento,
misture os tomates e as ervilhas tortas e deixe cozinhar pelo restante do tempo. Reserve.

2. Enquanto isso, prepare as alméndegas veganas conforme as instrugcdes da embalagem.
3. Sirva a mistura de arroz no prato e cubra com as alméndegas veganas. Sirva.

Jantar 3[4

Comeremdia5edia6

Salteado de Chik'n
427 kcal @ 319 proteina @ 7g gordura @ 51g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:

t.for_single _meal . -
ptfor_singie_ pimentado, sem sementes e

pimentao, sem sementes e cortado cortado em tiras finas

em tiras finas 1 1/2 médio (1799g)
3/4 médio (899g) tiras veganas chik'n

- tiras veganas chik'n 1/2 Ibs (2139)
1/4 Ibs (1069) cenouras, cortado em tiras finas
cenouras, cortado em tiras finas 3 pequeno (14 cm) (1509)
1 1/2 pequeno (14 cm) (759) molho de soja (tamari)
molho de soja (tamari) 2 1/2 colher de sopa (mL)
1 1/4 colher de sopa (mL) agua
agua 1 xicara(s) (mL)
1/2 xicara(s) (mL) arroz integral
arroz integral 1/2 xicara (1079)

1/4 xicara (53g)

1. Prepare o arroz e a agua conforme as instrugdes da embalagem (ajuste a quantidade de agua se
necessario) e reserve.

2. Enquanto isso, cologque as cenouras, as tiras de pimentao e um pequeno jato de agua em uma panela em
fogo médio. Cozinhe, mexendo frequentemente, até os vegetais soltarem vapor e amaciarem levemente.
Adicione as tiras de chik'n e cozinhe até que estejam bem cozidas (verifique as instru¢cdes da embalagem
para mais detalhes).

3. Adicione o arroz integral e o molho de soja a panela e misture. Aqueca por alguns minutos e sirva.

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal @ 49 proteina @ 3g gordura @ 79 carboidrato @ 6g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/84171_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/29539_1.5-379_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refei¢oes:

for_single_meal .
pt.for_single_ alface romana, picado

alface romana, picado grosseiramente
grosseiramente 1 coracdes (5009)

1/2 coragbes (2509) cenouras, fatiado

cenouras, fatiado 1/2 médio (319)

1/4 médio (15g) 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.

Jantar 4 4

Comer emdia 7

Tofu e legumes assados
440 kcal @ 30g proteina @ 22g gordura @ 20g carboidrato @ 11g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/336_1.667-155_1.25?from_pdf=true

S=S==—= cebola, cortado em fatias grossas

.7=--. I:‘

Suco de fruta
1 1/4 copo(s) - 143 kcal @ 29 proteina

1/4 médio (dia. 6,5 cm) (239)

. cenouras, cortado conforme desejar

1 1/4 médio (769)

azeite

2 1/2 colher de cha (mL)

brécolis, cortado conforme desejar
6 2/3 colher de sopa, picado (389)
pimentao, fatiado

3/8 médio (509)

couve-de-bruxelas, cortado ao meio
1/4 Ibs (959)

tofu extra firme

5/6 bloco (270g)

pimenta-do-reino

1/2 colher de cha, moido (1g)

sal

1/2 colher de cha (39)

1g gordura @ 32¢g carboidrato @ 1g fibra

Rende 1 1/4 copo(s)

suco de fruta
10 fl 0z (mL)

1. Pré-aquega o forno a 400°F
(200°C).

2. Escorra o tofu e use um
pano absorvente para retirar
0 maximo de umidade
possivel.

3. Corte o tofu em cubos de 1
polegada.

4. Em uma assadeira, regue
um terco do 6leo e coloque
o tofu; sacuda para
envolver. Reserve.

5. Em outra assadeira, regue 0
restante do azeite e misture
0s vegetais até ficarem
revestidos. E melhor dar a
cada tipo de vegetal seu
proprio espago na assadeira
para poder remover 0s que
cozinham mais rapido antes
dos que levam mais tempo.

6. Coloque as assadeiras no
forno — o tofu na grade
superior e 0s vegetais na
inferior. Ajuste o
temporizador para 20
minutos.

7. Apbs os 20 minutos, vire o
tofu e verifique os vegetais.
Remova quaisquer vegetais
que ja estejam cozidos.

8. Coloque ambas as
assadeiras de volta no forno
e aumente a temperatura
para 450°F (230°C) por mais
20-25 minutos até que o tofu
esteja dourado por todos os
lados. Verifique os vegetais
e o tofu durante o processo
para evitar que passem do
ponto.

9. Retire tudo do forno e junte.
Tempere com sal e pimenta.
Sirva.

1. A receita ndo possui
instrucodes.



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 refeices:
pt.for_single_meal .
agua
agua 14 xicara(s) (mL)
2 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 14 concha (1/3 xicara cada) (4349)

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

1. A receita ndo possui instrucoes.


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

