Meal Plan - Plano alimentar vegano de 2700 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
F TR

Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 2726 kcal @ 1899 proteina (28%)

Café da manha
405 kcal, 269 proteina, 199 carboidratos liquidos, 22g gordura

4 Couve salteada
Q . 91 keal

Everu i Tofu mexido estilo sudoeste

e

w %7 312 kcal
’?

Lanches
210 kcal, 3g proteina, 6g carboidratos liquidos, 15g gordura

1y Abacate
.3 L 176 kcal

$es — [omates-cereja
1 9 tomates-cereja- 32 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

1209 gordura (39%) @ 1769 carboidrato (26%) @ 46g fibra (7%)

Almoco
855 kcal, 509 proteina, 37g carboidratos liquidos, 55g gordura

Espinafre salteado simples

& 100 keal

Zay 1ofu com limdo e pimenta
: %21 0z- 756 kcal

Jantar
935 kcal, 389 proteina, 111g carboidratos liquidos, 26g gordura

> P&o naan
&% P 11/2unidade(s)- 393 kcal

|  3® Sopa de espinafre
\ ;{" 540 keal

7



Day 2 2656 kcal @ 2219 proteina (33%)

Café da manha
405 kcal, 269 proteina, 19g carboidratos liquidos, 22g gordura

4 Couve salteada
g‘ 91 kcal

APEEH Tofu mexido estilo sudoeste
7 312 keal

Lanches
210 kcal, 3g proteina, 6g carboidratos liquidos, 15g gordura

s Abacate
3 L 176 kcal

= Tomates-cereja
9 tomates-cereja- 32 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 3 2642 kcal @ 234g proteina (35%)

Café da manha
405 kcal, 269g proteina, 19g carboidratos liquidos, 22g gordura

. q Couve salteada
g.‘591 keal

¥ Tofu mexido estilo sudoeste
312 kcal

Lanches
210 kcal, 3g proteina, 6g carboidratos liquidos, 15g gordura

s Abacate
e L 176 kcal

= Tomates-cereja
9 tomates-cereja- 32 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

a Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

1399 gordura (47%) @ 99g carboidrato (15%) @ 319 fibra (5%)

Almoco
855 kcal, 50g proteina, 37g carboidratos liquidos, 55g gordura

Espinafre salteado simples

& 100 keal

=¥ Tofu com limao e pimenta
3 %21 0z- 756 kcall

Jantar
865 kcal, 70g proteina, 34g carboidratos liquidos, 46g gordura

o Leite de soja
gil 1 2/3 xicara(s)- 141 kcal

Salsichas veganas com puré de couve-flor
2 salsicha(s)- 722 kcal

1349 gordura (46%) @ 869 carboidrato (13%) @ 39g fibra (6%)

Almoco
840 kcal, 62¢g proteina, 24g carboidratos liquidos, 50g gordura

F

G Tomates assados
el 4 tomate(s)- 238 kceal

Tofu assado
21 1/3 oz- 603 kcal

Jantar
865 kcal, 70g proteina, 34g carboidratos liquidos, 46g gordura

v Leite de soja
ﬁg' 1 2/3 xicara(s)- 141 kcal

Salsichas veganas com puré de couve-flor
2 salsicha(s)- 722 kcal



Day 4 2678 kcal @ 2119 proteina (32%)

Café da manha
375 kcal, 169 proteina, 24g carboidratos liquidos, 17g gordura

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

Leite de soja

%- 1/2 xicara(s)- 42 kcal

Lanches
410 kcal, 159 proteina, 23g carboidratos liquidos, 26g gordura

/4 » | Chips de couve
% | 206 kcal

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

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 5 2663 kcal @ 2199 proteina (33%)

Café da manha
375 kcal, 16g proteina, 249 carboidratos liquidos, 17g gordura

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

Pudim de chia vegano basico
y 186 kcal

Leite de soja

%- 1/2 xicara(s)- 42 kcal

Lanches
410 kcal, 159 proteina, 23g carboidratos liquidos, 26g gordura

o > Chips de couve
% | 206 kcal

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

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

1279 gordura (43%) @ 134g carboidrato (20%) @ 379 fibra (6%)

Almoco
840 kcal, 629 proteina, 24g carboidratos liquidos, 50g gordura

' .gg Tomates assados
ie/am 4 tomate(s)- 238 kcal

Tofu assado
21 1/3 oz- 603 kcal

Jantar
725 kcal, 469 proteina, 60g carboidratos liquidos, 32g gordura

&% _ Salada simples de couve e abacate
. 115 keal

Tenders de chik'n crocantes
p 10 2/3 tender(es)- 609 kcal

1179 gordura (39%) @ 131g carboidrato (20%) @ 519 fibra (8%)

Almoco
750 kcal, 63g proteina, 42g carboidratos liquidos, 32g gordura

Ll Salada simples com aipo, pepino e tomate
4213 kcal

Jantar
800 kcal, 539 proteina, 38g carboidratos liquidos, 40g gordura

. Salada de tomate e pepino
4 |
L 212 kcal
) 4

Tempeh basico
8 0z- 590 kcal




Day 6 2673 kcal @ 1929 proteina (29%)

Café da manha
345 kcal, 129 proteina, 50g carboidratos liquidos, 10g gordura

= Cereal matinal com leite de améndoa
V=212 kcal

S5 logurte de leite de soja
1 pote- 136 kcal
Lanches

310 kcal, 159 proteina, 16g carboidratos liquidos, 11g gordura

%™ Amoras
3 2 xicara(s)- 139 kcal

@ Pudim vegano de chia com abacate e chocolate
w ) 172 keal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 7 2557 kcal @ 1679 proteina (26%)

Café da manha
345 kcal, 129 proteina, 50g carboidratos liquidos, 10g gordura

= = Cereal matinal com leite de améndoa
_E V= 212 keal
=

logurte de leite de soja
1 pote- 136 kcal

Lanches
310 kcal, 159 proteina, 16g carboidratos liquidos, 11g gordura

2 Amoras
b\ 2 xicara(s)- 139 kcal

e 1

@ Pudim vegano de chia com abacate e chocolate
@ 172 keal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

99¢g gordura (33%) @ 190g carboidrato (28%) @ 639 fibra (9%)

Almoco
885 kcal, 409 proteina, 82g carboidratos liquidos, 38g gordura

& & _ Salada simples de couve e abacate
@5 173k

PR M Wrap mediterraneo vegano com chik'n
4 ’ 2 wrap(s)- 713 kcal

Jantar
800 kcal, 539 proteina, 38g carboidratos liquidos, 40g gordura

. Salada de tomate e pepino
4 |
L 212 kcal

¥

Tempeh basico
8 0z- 590 kcal

93g gordura (33%) @ 212g carboidrato (33%) @ 509 fibra (8%)

Almoco
885 kcal, 40g proteina, 82g carboidratos liquidos, 38g gordura

- et Salada simples de couve e abacate

‘U; 173 keal

JEAR A Wrap mediterraneo vegano com chik'n
’ ’ 2 wrap(s)- 713 kcal

Jantar
685 kcal, 289 proteina, 61g carboidratos liquidos, 34g gordura

. Arroz branco
- 5/6 xicara de arroz cozido- 182 kcal

B Feijao-lima regado com azeite de oliva
B 161 kcal

& ™= Tofu béasico
- x/‘? 8 0z- 342 kcal

&



Lista de Compras

Frutas e sucos de frutas

D suco de limao
1/2 colher de sopa (mL)

|:| abacates
2 1/2 abacate(s) (5289)

|:| limao
4 pequeno (2329)
amoras
4 xicara (5769)

Vegetais e produtos vegetais

tomates
14 médio inteiro (6 cm dia.) (1718g)

D folhas de couve
2 Ibs (9309)

|:| pimentao vermelho

1 1/2 médio (=7 cm de comprimento, 6,4 cm dia.) (1799g)

|:| cebola
3 médio (dia. 6,5 cm) (3309)

alho
D 1 dente (de alho) (39)

[] espinafre fresco
2 pacote (280 g) (5249)

gengibre fresco
D 2/3 0z (189)

|:| ketchup
2 2/3 colher de sopa (459)

] pepino
2 2/3 pepino (=21 cm) (8069)

|:| aipo cru
1 2/3 talo médio (19-20 cm de comprimento) (679)

D cebola roxa
1 1/2 pequeno (105q)

] feijao-lima congelado
3/8 embalagem (280 g) (1079)

Gorduras e oleos

D oleo
6 3/4 oz (mL)

D azeite

2 0z (mL)

] molho para salada
1/4 lbs (mL)

Especiarias e ervas

sal
L] 4 colher de cha (249)

@FASTR

Graos cerealiferos e massas

D amido de milho
6 colher de sopa (489)

D arroz branco de gréao longo
1/4 xicara (51g)

Bebidas

agua
l:l 21 1/2 xicara(s) (mL)

D po proteico
21 1/2 concha (1/3 xicara cada) (6679)

D leite de améndoa sem acgucar
3 xicara (mL)

Produtos de panificacao

D pao naan
1 1/2 pedaco(s) (1359)

D pao
2 fatia (649)
D tortillas de farinha
4 tortilha (=18-20 cm dia.) (1969)

Sopas, molhos e caldos

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

Outro

D leite de soja, sem acucar
4 1/3 xicara(s) (mL)

] salsicha vegana
6 salsicha (6009)

D couve-flor congelada
3 xicara (3409)

D tenders 'chik'n' sem carne
1 1/4 Ibs (5569)

D folhas verdes variadas
1 embalagem (155 g) (1599)

D iogurte de soja
2 recipiente(s) (301q)

D cacau em po
1 colher de sopa (69)

Produtos de nozes e sementes

D sementes de gergelim
2 2/3 colher de sopa (249)



] chiliem p6
1/4 colher de sopa (29)
cominho moido
1 colher de sopa (69)

D alho em pé
1/2 colher de sopa (59)

] pimenta-do-reino

1/3 colher de cha, moido (1g)
D pimenta-liméo

1/2 colher de sopa (39)

|:| extrato de baunilha
1 colher de cha (mL)

canela
4 pitada (19)

Leguminosas e produtos derivados

D tofu extra firme
4 lbs (18909)

tofu firme
D 3 lbs (1418q)

|:| gréo-de-bico enlatado
5/8 lata (2809)

|:| molho de soja (tamari)
1 1/3 xicara (mL)

|:| homus

13 colher de sopa (1959)

tempeh
L] 1 Ibs (4549)

D sementes de chia
5 colher de sopa (71g)

Lanches

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

Doces

D xarope de bordo
2 colher de cha (mL)

Cereais matinais

D cereal matinal
2 1/2 porcéao (759)



Recipes @ RTRONGR

Café damanha 1@
Comeremdia 1,dia2 edia3

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

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

Gleo
dleo 1 1/2 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL) folhas de couve
folhas de couve 4 1/2 xicara, picada (180g)

1 1/2 xicara, picada (609)

1. Aqueca 6leo em uma frigideira em fogo baixo-médio. Adicione a couve e refogue por 3-5 minutos até
que a couve esteja macia e brilhante. Sirva com uma pitada de sal e pimenta.

Tofu mexido estilo sudoeste
312 kcal @ 249 proteina @ 15g gordura @ 15g carboidrato @ 59 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/23092_1.5-310_2.0?from_pdf=true

1

\o}

w

(2>

(o]

‘ Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

; t.for_single_meal . =
4 ptior_singie_| pimentao vermelho, cortado em

pimentao vermelho, cortado em  fatias finas

fatias finas 1 1/2 médio (=7 cm de
1/2 médio (=7 cm de comprimento,  comprimento, 6,4 cm dia.) (179g)
6,4 cm dia.) (60g) sal
sal 1/2 colher de sopa (99)
4 pitada (3g) folhas de couve
‘ folhas de couve 6 xicara, picada (2409)
2 xicara, picada (80g) tofu extra firme
tofu extra firme 1 1/2 Ibs (680g)
1/2 Ibs (2279) chiliem pé
chili em pé 1/4 colher de sopa (29)
2 pitada (1g) cominho moido
cominho moido 1/2 colher de sopa (39)
4 pitada (1g) alho em po6
alho em po 1/2 colher de sopa (59)
4 pitada (29) cebola, cortado em fatias finas
cebola, cortado em fatias finas 3/4 pequeno (53g)
1/4 pequeno (189) azeite
azeite 1 colher de sopa (mL)

1 colher de cha (mL)

. Envolva o tofu em um pano limpo e coloque algo pesado por cima (como uma frigideira) por 15 minutos.
. Enquanto o tofu escorre, coloque todas as especiarias secas em uma tigela e acrescente apenas agua
suficiente para formar um molho que possa ser despejado. Reserve.

. Coloque uma frigideira média em fogo médio e adicione azeite, cebola e pimentdo. Cozinhe até que os
legumes estejam macios, cerca de 5 minutos.

. Adicione a couve e tampe por cerca de 2 minutos para cozinhar no vapor.

. Enquanto isso, desembrulhe o tofu e use um garfo para quebra-lo em pedacos do tamanho de uma
garfada.

. Afaste os legumes para um lado da panela e coloque o tofu no outro lado. Cozinhe por cerca de 2
minutos e entdo adicione o molho, despejando principalmente sobre o tofu, mas um pouco também
sobre os legumes. Assim que o molho for adicionado, misture os dois lados da panela e cozinhe por
mais 5-7 minutos até o tofu ficar levemente dourado.

. Sirva.



Café damanhd 2 @
Comeremdia4 ediab

Torrada com homus
1 fatia(s) - 146 kcal @ 7g proteina

—
—
z

Pudim de chia vegano basico
186 kcal @ 69 proteina

59 gordura @ 15g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

homus

2 1/2 colher de sopa (389)
pao

1 fatia (329)

. (Opcional) Torre o péao.
Espalhe homus sobre o péo e sirva.

10g gordura @ 9g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

sementes de chia

+ 11/2 colher de sopa (219)

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

extrato de baunilha

1/2 colher de cha (mL)

canela

“ 2 pitada (1g)

xarope de bordo
1 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

homus

5 colher de sopa (759)
pao

2 fatia (649)

Para todas as 2 refeigbes:

sementes de chia

3 colher de sopa (439)

leite de améndoa sem acucar
1 xicara(s) (mL)

extrato de baunilha

1 colher de cha (mL)

canela

4 pitada (19)

xarope de bordo

2 colher de cha (mL)

1. Misture todos os ingredientes em um recipiente pequeno. Cubra e refrigere a mistura por 2 horas ou
durante a noite, até que as sementes de chia absorvam liquido e inchem. Sirva.

Leite de soja
1/2 xicara(s) - 42 kcal @ 4g proteina

29 gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

1. A receita ndo possui instrucoes.

Para todas as 2 refeigdes:

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/5294_1.0-59618_1.0-58102_0.5?from_pdf=true

Café damanha 3@

Comeremdia6 edia?7

Cereal matinal com leite de améndoa
212 kcal @ 69 proteina @ 6g gordura @ 31g carboidrato @ 3g fibra

UGS Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:
QU pt.for_single_meal . n .
[ f | :‘!‘ ITTVTTITRAEMARA VAV Ielte de amendoa sem agucar
i;',',',',’;?f,',',',:,'::;:::,‘:" ) leite de améndoa sem acucar 1 1/4 xicara (mL)
jlitiming wm 10 colher de sopa (mL) cereal matinal
mw cereal matinal 2 1/2 porgao (759)

i 't
i 1 1/4 porcao (389)

Al l!Hl'u'tl‘llll\\l||m“l'l'l'l‘“|“_|

q il}ni't,. T,

TR

1. Escolha um cereal que vocé goste onde uma porcao esteja na faixa de 100—150 calorias. Na pratica,
vocé pode escolher qualquer cereal matinal e apenas ajustar o tamanho da porcéo para ficar nessa
faixa, j& que praticamente todos os cereais tém uma distribuicdo de macronutrientes muito semelhante.
Em outras palavras, sua escolha de cereal matinal ndo vai comprometer sua dieta, pois a maioria deles
€ apenas uma refeicao rapida e rica em carboidratos para a manha.

logurte de leite de soja
1 pote - 136 kcal @ 69 proteina @ 4g gordura @ 20g carboidrato @ 0Og fibra

- Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
v.§' pt.for_single_meal iogurte de soja
N iogurte de soja 2 recipiente(s) (3019)
> 1 recipiente(s) (1509)

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/479_1.25-856_1.0?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Espinafre salteado simples

100 kcal @ 49 proteina @ 7g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

alho, cortado em cubos
1/2 dente (de alho) (29)
espinafre fresco

4 xicara(s) (1209)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
sal

1 pitada (19)
pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

1. Agueca o 6leo na frigideira em fogo médio.
2. Adicione o alho e refogue por um ou dois minutos até ficar perfumado.

3. Em fogo alto, adicione o espinafre, o sal e a pimenta e mexa rapidamente até o espinafre murchar.

4. Sirva.

Tofu com lim&o e pimenta
21 oz - 756 kcal @ 469 proteina

479 gordura @ 359 carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

¥ tofu firme, seco com papel-toalha

e cortado em cubos
1 1/3 Ibs (5959)

~ pimenta-limao

1/4 colher de sopa (29)
Oleo

. 1 1/2 colher de sopa (mL)

amido de milho

3 colher de sopa (249)
limao, raspado

1 1/2 pequeno (879)

1. Preaqueca o forno a 450°F (220°C).
2. Combine tofu, 6leo, amido de milho, raspas de limao, lemon pepper e um pouco de sal em uma

assadeira forrada. Misture até o tofu ficar uniformemente coberto.
3. Asse por 20-25 minutos até o tofu ficar dourado e crocante. Sirva.

Para todas as 2 refeigdes:

alho, cortado em cubos
1 dente (de alho) (3g)
espinafre fresco

8 xicara(s) (2409)

azeite

1 colher de sopa (mL)
sal

2 pitada (29)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (19g)

Para todas as 2 refeigdes:

tofu firme, seco com papel-
toalha e cortado em cubos
21/21bs (1191q)
pimenta-limao

1/2 colher de sopa (39)

Gleo

3 colher de sopa (mL)
amido de milho

6 colher de sopa (489)
limao, raspado

3 pequeno (1749)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/326_1.0-120720_3.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia 3 edia4

Tomates assados
4 tomate(s) - 238 kcal @ 3g proteina @ 19g gordura @ 10g carboidrato @ 4g fibra

iy { Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:

pt.for_single_meal

3 tomates
4 tomates 8 pequeno inteiro (6 cm dia.) (728g)
™ 4 pequeno inteiro (6 cm dia.) (364g) oleo

~ dleo 2 2/3 colher de sopa (mL)

4 colher de cha (mL)

1. Pré-aqueca o forno a 450°F (230°C).

2. Corte os tomates ao meio pelo caule e esfregue-os com éleo. Tempere com uma pitada de sal e
pimenta.

3. Asse por 30-35 minutos até ficarem macios. Sirva.

Tofu assado
21 1/3 0z - 603 kcal @ 599 proteina @ 31g gordura @ 14g carboidrato @ 79 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

ptfor_single_meal gengibre fresco, descascado e

gengibre fresco, descascado e ralado

ralado 2 2/3 fatias (2,5 cm dia.) (69)
1 1/3 fatias (2,5 cm dia.) (3g) tofu extra firme

tofu extra firme 2 2/3 Ibs (1210g)

1 1/3 Ibs (6059) sementes de gergelim
sementes de gergelim 2 2/3 colher de sopa (249)

4 colher de cha (12g) molho de soja (tamari)
molho de soja (tamari) 1 1/3 xicara (mL)

2/3 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. Aquega uma pequena frigideira em fogo médio. Torre as sementes de gergelim até ficarem aroméaticas,
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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27087_4.0-208_2.667?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comeremdia s

Salada simples com aipo, pepino e tomate
213 kcal @ 79 proteina @ 8g gordura @ 219 carboidrato @ 7g fibra

2 ¥ pepino, fatiado 1. Misture todos os vegetais
-8 | 5/6 pepino (z21d0m) (251%) " em uma tigela grande.

tomates, cortado em cubinhos

5/6 médio inteiro (6 cm dia.) (102g) 2. Regue com o molho de

" folhas verdes variadas salada ao servir.

5/6 embalagem (155 g) (1299)

aipo cru, picado

1 2/3 talo médio (19-20 cm de

comprimento) (679)

molho para salada

2 1/2 colher de sopa (mL)

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

Rende 2 salsicha(s)

salsiqha vegana 1. Prepare conforme as
2 salsicha (2009) instrugbes da embalagem.
2. Sirva.
Almogo 4 £
Comeremdia6edia7
Salada simples de couve e abacate
173 kcal @ 49 proteina @ 11g gordura @ 7g carboidrato @ 7g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal limao, espremido

limao, espremido 3/4 pequeno (44q)
~ 3/8 pequeno (229) abacates, picado
- abacates, picado 3/4 abacate(s) (1519)
~ 3/8 abacate(s) (759) folhas de couve, picado
. folhas de couve, picado 3/4 mago (128g)

=" 3/8 mago (64g)

1. Coloque todos os ingredientes em uma tigela.

2. Usando os dedos, massageie o abacate e o limao na couve até o abacate ficar cremoso e envolver a
couve.

3. Tempere com sal e pimenta, se desejar. Sirva.

Wrap mediterraneo vegano com chik'n
2 wrap(s) - 713 kcal @ 369 proteina @ 269 gordura @ 75g carboidrato @ 8g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/378_2.5-118328_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/396_0.75-24379_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal tomates, picado

tomates, picado 4 fatia(s), fina/pequena (60g)
2 fatia(s), fina/pequena (30g) pepino, picado
pepino, picado 1 xicara, fatias (104q)
1/2 xicara, fatias (529) homus
homus 1/2 xicara (1209)
4 colher de sopa (609) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 1 xicara (30g)

* 1/2 xicara (159) tortillas de farinha
tortillas de farinha 4 tortilha (=18-20 cm dia.) (1969)
2 tortilha (=18-20 cm dia.) (989) tenders 'chik'n' sem carne
tenders 'chik'n' sem carne 10 0z (2849)
50z (1429)

1. Cozinhe o chik'n conforme as instrucées da embalagem.\r\nEspalhe homus na tortilha e adicione todos
os ingredientes restantes, incluindo o chik'n. Enrole a tortilha e sirva.

Lanches 1 &4

Comeremdia 1,dia2 edia 3

Abacate
176 kcal @ 2g proteina @ 159 gordura @ 2g carboidrato @ 7g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeigbes:
pt.for_single_meal suco de limio
suco de limao 1/2 colher de sopa (mL)
1/2 colher de cha (mL) abacates
. abacates 1 1/2 abacate(s) (3029)

1/2 abacate(s) (1019)

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

Tomates-cereja
9 tomates-cereja - 32 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

B Translation missing: Para todas as 3 refeigoes:
pt.for_single_meal

tomates
~ tomates 27 tomatinhos (4599)
" 9 tomatinhos (1539)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/528_0.5-59348_1.5?from_pdf=true

Lanches 2 4

Comeremdia4 ediab

Chips de couve
206 kcal @ 59 proteina @ 149 gordura @ 11g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

azeite

1 colher de sopa (mL)
folhas de couve

1 mago (1709)

sal

1 colher de cha (69)

T Wk

Para todas as 2 refeigdes:

azeite

2 colher de sopa (mL)
folhas de couve

2 maco (3409)

sal

2 colher de cha (12g)

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 pedagos 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 éleo, pois muito 6leo pode deixar

os chips moles).
5. Espalhe as folhas na assadeira e polvilhe com sal.

o

7. Sirva.

Barra de granola rica em proteinas

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

1 barra(s) - 204 kcal @ 10g proteina @ 12g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

1 barra (409)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Para todas as 2 refeigdes:

barra de granola rica em

barra de granola rica em proteinas proteinas

2 barra (80g)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/332_3.0-136_1.0?from_pdf=true

Lanches 3[4

Comeremdia6edia?7

Amoras

2 xicara(s) - 139 kcal @ 4g proteina @ 1g gordura @ 12g carboidrato @ 15g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

amoras
|| 2 xicara (2889)

1. Enxague as amoras e sirva.

Pudim vegano de chia com abacate e chocolate
172 kcal @ 119 proteina @ 99 gordura @ 4g carboidrato @ 7g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

po proteico

1/4 concha (1/3 xicara cada) (89)
leite de améndoa sem acgucar
3/8 xicara(s) (mL)

sementes de chia

1 colher de sopa (149)

cacau em po

1/2 colher de sopa (39)
abacates

1/2 fatias (139g)

Para todas as 2 refeigdes:

amoras
4 xicara (5769)

Para todas as 2 refeigdes:

po proteico

1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g)
leite de améndoa sem acgucar
3/4 xicara(s) (mL)

sementes de chia

2 colher de sopa (289)

cacau em po

1 colher de sopa (69)

abacates

1 fatias (259)

1. Amasse o abacate no fundo de um pote. Adicione todos os outros ingredientes e misture bem.\r\nCubra
e leve a geladeira por 1-2 horas ou durante a noite.\r\nSirva e aproveite.

Jantar 1@

Comer em dia 1

Pao naan

1 1/2 unidade(s) - 393 kcal @ 13g proteina @ 8g gordura @ 65g carboidrato @ 3g fibra

Rende 1 1/2 unidade(s)

péo naan
1 1/2 pedaco(s) (1359)

1. A receita ndo possui
instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58109_2.0-25757_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/135_1.5-131228_2.5?from_pdf=true

Sopa de espinafre
540 kcal @ 25g proteina @ 19g gordura @ 469 carboidrato @ 229 fibra

-

enxaguado

5/8 lata (280g)

cominho moido

1 1/4 colher de cha (39)
caldo de legumes

1 1/2 xicara(s) (mL)
espinafre fresco

10 0z (284Q)

gengibre fresco, picado

=

2 1/2 polegada (2.5 cm) cubo (139) 2

cebola, picado

1 1/4 médio (dia. 6,5 cm) (138g)
oleo

2 1/2 colher de chd (mL)

Jantar 2 4

Comeremdia 2 edia 3

Leite de soja

1 2/3 xicara(s) - 141 kcal @ 12g proteina @ 8g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

leite de soja, sem acucar
1 2/3 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Salsichas veganas com puré de couve-flor
2 salsicha(s) - 722 kcal @ 58g proteina @ 38g gordura @ 31g carboidrato @ 6g fibra

grao-de-bico enlatado, escorrido e 1.

Aqueca o 6leo em uma
panela grande em fogo
médio-alto. Frite a cebola
e 0 gengibre até ficarem
macios, cerca de 3-5
minutos. Acrescente o
grao-de-bico, o espinafre,
o caldo, o cominho e sal a
gosto.

. Leve a ferver, reduza o

fogo e cozinhe até as
folhas murcharem, cerca
de 4-5 minutos.

Transfira cuidadosamente
a sopa para um
liquidificador. Bata até ficar
homogéneo. Ajuste o sal e
a pimenta a gosto. Sirva.

Para todas as 2 refeigdes:

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58102_1.667-2172_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal cebola, fatiado fino

cebola, fatiado fino 2 pequeno (140q)

1 pequeno (70g) salsicha vegana
salsicha vegana 4 salsicha (400gq)

2 salsicha (200g) 6leo

Oleo 2 colher de sopa (mL)
1 colher de sopa (mL) couve-flor congelada
couve-flor congelada 3 xicara (3409)

1 1/2 xicara (170g)

1. Aqueca uma frigideira em fogo médio-baixo. Adicione a cebola e metade do éleo. Cozinhe até ficar
macia e dourada.

2. Enquanto isso, cozinhe a salsicha vegana e a couve-flor conforme as instru¢cdes da embalagem.

3. Quando a couve-flor estiver pronta, transfira para uma tigela e adicione o 6leo restante. Amasse usando
um mixer de mé&o, o cabo de um garfo ou um amassador de batatas. Tempere com sal e pimenta a
gosto.

4. Quando todos os elementos estiverem prontos, monte no prato e sirva.

Jantar 3

Comer em dia 4

Salada simples de couve e abacate
115 kcal @ 29 proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 5g fibra

limao, espremido 1. Coloque todos os
1/4 pequeno (15g) ingredientes em uma
abacates, picado tigela.

1/4 abacate(s) (509)

folhas de couve, picado 2. Usando os dedos,
1/4 maco (43g) massageie o abacate e o

lim&o na couve até o
abacate ficar cremoso e
envolver a couve.

3. Tempere com sal e
pimenta, se desejar. Sirva.

Tenders de chik'n crocantes
10 2/3 tender(es) - 609 kcal @ 43g proteina @ 249 gordura @ 55g carboidrato @ Og fibra

" Rende 10 2/3 tender(es)

ketchup 1. Cozinhe os tenders de

2 2/3 colher de sopa (459) chik'n conforme as
tenders 'chik’'n' sem carne instrucdes da
10 2/3 pedagos (2729)

embalagem.\r\nSirva com
ketchup.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/396_0.5-861_2.667?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia5 e dia6

Salada de tomate e pepino
212 kcal @ 59 proteina @ 10g gordura @ 22g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal pepino, fatiado finamente

pepino, fatiado finamente 1 1/2 pepino (=21 cm) (4529)
. 3/4 pepino (=21 cm) (2269) molho para salada
molho para salada 6 colher de sopa (mL)
3 colher de sopa (mL) cebola roxa, fatiado finamente
~ cebola roxa, fatiado finamente 1 1/2 pequeno (105g)
”ﬂ 3/4 pequeno (53g) tomates, fatiado finamente
_ / : tomates, fatiado finamente 3 médio inteiro (6 cm dia.) (3699)
-1 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (185g)

1. Misture os ingredientes em uma tigela e sirva.

Tempeh basico
8 0z - 590 kcal @ 48g proteina @ 30g gordura @ 16g carboidrato @ 16g fibra

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

dleo 2 2/3 colher de sopa (mL)
4 colher de cha (mL) tempeh

tempeh 1 Ibs (4549)

1/2 los (2279)

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/124_3.0-116595_2.0?from_pdf=true

Jantar 5@

Comeremdia 7

Arroz branco

5/6 xicara de arroz cozido - 182 kcal @ 4g proteina @ 0g gordura @ 41g carboidrato @ 1g fibra

Rende 5/6 xicara de arroz cozido

arroz branco de grao longo
1/4 xicara (519g)
agua
By - N 1/2 xicara(s) (mL)

Feijao-lima regado com azeite de oliva
161 kcal @ 7g proteina @ 5g gordura @ 15g carboidrato @ 6g fibra

azeite

1 colher de cha (mL)
feijao-lima congelado

3/8 embalagem (280 g) (1079)
sal

1 1/2 pitada (19)

. pimenta-do-reino

3/4 pitada, moido (0g)

Tofu basico
8 0z - 342 kcal @ 18g proteina @ 28g gordura @ 5g carboidrato @ Og fibra

. (Observagao: siga as

instrugées do pacote de
arroz se forem diferentes
das abaixo)

. Adicione o0 arroz, a agua e

uma pitada de sal em uma
panela e mexa.

. Leve a ferver em fogo alto.

Uma vez fervendo, reduza
o fogo para baixo, tampe e
cozinhe por 15-18
minutos, ou até que a
agua seja absorvida e 0
arroz esteja macio.

. Retire do fogo e deixe

descansar, coberto, por 5
minutos.

. Solte com um garfo e

sirva.

. Cozinhe os feijdes-lima

conforme a embalagem.

. Depois de escorré-los,

adicione azeite de oliva,
sal e pimenta; mexa até a
manteiga derreter.

. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/390_1.667-385_1.5-116597_2.0?from_pdf=true

tofu firme

1/2 Ibs (2279)

oleo

4 colher de cha (mL)

R g Rende 8 oz

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
3 dosador - 327 kcal @ 73g proteina @ 2g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

agua

3 xicara(s) (mL)

po proteico

3 concha (1/3 xicara cada) (93g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

1. Fatie o tofu no formato
desejado, cubra com éleo
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.

Para todas as 7 refeigdes:

agua

21 xicara(s) (mL)

po proteico

21 concha (1/3 xicara cada) (6519g)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

