Meal Plan - Plano alimentar vegano de 2900 calorias RTRONGR

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 2871 kcal @ 183g proteina (25%)

Café da manha
420 kcal, 159 proteina, 359 carboidratos liquidos, 22g gordura

Sementes de girassol
180 kcal

< Aveia instantanea com leite de améndoa
58~ 1 pacote(s)- 241 kcall

Lanches
390 kcal, 179 proteina, 17g carboidratos liquidos, 26g gordura

Pistaches
188 kcal

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

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

1099 gordura (34%) @ 250g carboidrato (35%) @ 419 fibra (6%)

Almoco
1075 kcal, 469 proteina, 1479 carboidratos liquidos, 26g gordura

@es  Salada simples de folhas mistas com tomate

189 kcal

[ 2 h Espaguete com alméndegas vegetarianas
| 885 kcal

Jantar
605 kcal, 219 proteina, 47g carboidratos liquidos, 33g gordura

Tofu a Marsala

Salada simples de folhas mistas
170 kcal




Day 2 2894 kcal @ 2329 proteina (32%)

Café da manha
420 kcal, 159 proteina, 35g carboidratos liquidos, 22g gordura

Sementes de girassol
180 kcal

) Aveia instantanea com leite de améndoa
5= 1 pacote(s)- 241 kcal

Lanches
390 kcal, 179 proteina, 17g carboidratos liquidos, 26g gordura

4N Pistaches
e lP) 188 keal

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

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

Day 3 2843 kcal @ 230g proteina (32%)

Café da manha
440 kcal, 11g proteina, 41g carboidratos liquidos, 18g gordura

Uvas
102 kcal

) Torrada de abacate
2 fatia(s)- 336 kcal

Lanches
325 kcal, 189 proteina, 10g carboidratos liquidos, 19g gordura

s & Tomates-cereja
12 tomates-cereja- 42 kcal

s Abacate
C L) 176 keal

] Shake de proteina (leite de améndoa)
l 105 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 859 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

a Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

81g gordura (25%) @ 248g carboidrato (34%) @ 619 fibra (8%)

Almoco
845 kcal, 499 proteina, 98g carboidratos liquidos, 12g gordura

&g Salada simples com aipo, pepino e tomate
% 171 keal

= - Massa de lentilha

:ﬁﬂ 673 kcal

Jantar
855 kcal, 679 proteina, 94g carboidratos liquidos, 19g gordura

| Seitan teriyaki com vegetais e arroz
" 789 kcal

Salada simples de folhas mistas
68 kcal

70g gordura (22%) @ 2479 carboidrato (35%) @ 779 fibra (11%)

Almoco
845 kcal, 499 proteina, 98g carboidratos liquidos, 12g gordura

¥ Salada simples com aipo, pepino e tomate
o 171 keal

= &~ Massa de lentilha

‘Q‘g 673 keal

Jantar
855 kcal, 679 proteina, 94g carboidratos liquidos, 19g gordura

B Seitan teriyaki com vegetais e arroz
789 kcal

Salada simples de folhas mistas
68 kcal




Day 4 2881 kcal @ 268g proteina (37%)

Café da manha
440 kcal, 119 proteina, 41g carboidratos liquidos, 18g gordura

Uvas
W 102 kcal
o
=

S8 Torrada de abacate
2 2 fatia(s)- 336 kcal

Lanches
325 kcal, 189 proteina, 10g carboidratos liquidos, 19g gordura

9k & Tomates-cereja
12 tomates-cereja- 42 kcal

s Abacate
e \ 176 keal

] Shake de proteina (leite de améndoa)
l 105 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

99¢g gordura (31%) @ 189g carboidrato (26%) @ 409 fibra (6%)

Almoco
845 kcal, 579 proteina, 78g carboidratos liquidos, 30g gordura

g Sopa enlatada com pedagos (n&o cremosa)
Wi, 1 lata(s)- 247 kcal

Tenders de chik'n crocantes
9 tender(es)- 514 kcal

Rl Salada simples com aipo, pepino e tomate

':?\\?h 85 kcal

Jantar
890 kcal, 979 proteina, 57g carboidratos liquidos, 30g gordura

) Asinhas de seitan ao teriyaki
' 12 oz de seitan- 892 kcal



Day 5 2872 kcal @ 210g proteina (29%)

Café da manha
440 kcal, 11g proteina, 41g carboidratos liquidos, 18g gordura

Uvas
\ 102 kcal
“aa

Sa Torrada de abacate
2 2 fatia(s)- 336 kcal

Lanches
325 kcal, 189 proteina, 10g carboidratos liquidos, 19g gordura

== Tomates-cereja
: 12 tomates-cereja- 42 kcall

y Abacate
3 | 176 kcal

; Shake de proteina (leite de améndoa)
l 105 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

93g gordura (29%) @ 230g carboidrato (32%) @ 69g fibra (10%)

Almoco
845 kcal, 579 proteina, 78g carboidratos liquidos, 30g gordura

Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
, 1 lata(s)- 247 kcal

Tenders de chik'n crocantes
9 tender(es)- 514 kcal

i'\ 4 W
ARG

Jantar
880 kcal, 389 proteina, 98g carboidratos liquidos, 24g gordura

Salada simples com aipo, pepino e tomate
85 kcal

Couve-de-bruxelas assada
347 kcal

Asas de couve-flor ao barbecue
535 kcal




Day 6

Café da manha
505 kcal, 169 proteina, 80g carboidratos liquidos, 10g gordura

' Bagel pequeno tostado com 'manteiga’
V=5 T 1 1/2 bagel(s)- 286 kcal

ek & Tomates-cereja
12 tomates-cereja- 42 kcal

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

Lanches
345 kcal, 119 proteina, 18g carboidratos liquidos, 25g gordura

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

— Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
- 1 bolacha(s) de arroz- 240 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

2927 kcal @ 1869 proteina (25%) @ 119g gordura (37%) @ 232g carboidrato (32%) @ 45g fibra (6%)

Almoco
865 kcal, 529 proteina, 87g carboidratos liquidos, 28g gordura

v 74l Sanduiche 'queijo’ grelhado com cogumelos
‘f&,\}; 302 kcal

Barra proteica
- & . 2 barra- 490 keal

g Salada simples de folhas mistas com tomate
e /6 kcal

Jantar
830 kcal, 239 proteina, 45g carboidratos liquidos, 54g gordura

— % |ogurte de améndoa
:‘ 1 pote(s)- 191 kcal
Nozes-peca
g 1/2 xicara- 366 kcal
4

&

Sopa de grao-de-bico com couve
273 kceal



Day 7

Café da manha
505 kcal, 169 proteina, 80g carboidratos liquidos, 10g gordura

' Bagel pequeno tostado com 'manteiga’
V=5 = 1 1/2 bagel(s)- 286 kcal

Pk & Tomates-cereja
12 tomates-cereja- 42 kcal

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

Lanches
345 kcal, 119 proteina, 18g carboidratos liquidos, 25g gordura

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

— Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
- 1 bolacha(s) de arroz- 240 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

2927 kcal @ 1869 proteina (25%) @ 119g gordura (37%) @ 232g carboidrato (32%) @ 45g fibra (6%)

Almoco
865 kcal, 529 proteina, 87g carboidratos liquidos, 28g gordura

v 74l Sanduiche 'queijo’ grelhado com cogumelos
‘f&,\}; 302 kcal

Barra proteica
- & . 2 barra- 490 keal

g2 Salada simples de folhas mistas com tomate
e /6 keal

Jantar
830 kcal, 239 proteina, 45g carboidratos liquidos, 54g gordura

— % |ogurte de améndoa
:‘ 1 pote(s)- 191 kcal
Nozes-peca
g 1/2 xicara- 366 kcal
4

&

Sopa de grao-de-bico com couve
273 kcal



Lista de Compras

Produtos de nozes e sementes

D pistaches sem casca
1/2 xicara (629)

|:| graos de girassol
2 0z (579)

(] pecas

1 xicara, metades (999)

D castanhas de caju torradas
4 colher de sopa (349)

Lanches

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

D barra de granola grande
2 barra (749)

|:| bolachas de arroz, qualquer sabor
2 bolos (189)

Cereais matinais

|:| aveia instantanea com sabor
2 saché (86g)

Bebidas

|:| leite de améndoa sem acucar
3 xicara (mL)
agua
D 24 1/2 xicara(s) (mL)
D pd proteico
26 concha (1/3 xicara cada) (806g)

Gorduras e oleos

D molho para salada
1 1/4 xicara (mL)

|:| oleo

2 0z (mL)

D azeite

2 1/2 colher de sopa (mL)

Vegetais e produtos vegetais

|:| tomates

11 2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (14349)

alho
D 3 dente(s) (de alho) (99)

|:| chalotas
1/2 chalota (579)

@FASTR

Graos cerealiferos e massas

massa seca crua
1/3 Ibs (152g)

D amido de milho
1 colher de cha (3g)

D arroz branco de gréo longo
9 1/4 colher de sopa (108g)

seitan
26 0z (7379)

Sopas, molhos e caldos

D molho para macarrao
1 pote (680 g) (6729)

D caldo de legumes
4 1/2 xicara(s) (mL)

D sopa enlatada chunky (variedades nao cremosas)
2 lata (~540 g) (10529)

|:| molho barbecue
1/2 xicara (1439)

Leguminosas e produtos derivados

|:| tofu firme
5 0z (1429)

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

|:| manteiga de amendoim
4 colher de sopa (649)

Especiarias e ervas

[] vinagre balsamico
1/2 colher de sopa (mL)

D pimenta-do-reino
2 pitada, moido (19)

D sal

1 colher de cha (5g)

D tomilho seco
2 colher de cha, moido (39)

Frutas e sucos de frutas

uvas
5 1/4 xicara (4839)

D abacates
3 abacate(s) (6039)

|:| suco de liméo
1/2 colher de sopa (mL)

Produtos de panificacao



cogumelos
50z (1419)

batatas

5 0z (1429)

mistura de vegetais congelados

1 1/6 pacote (280 g cada) (3369)
pepino

2 pepino (=21 cm) (6029)

aipo cru

4 talo médio (19-20 cm de comprimento) (1609)
ketchup

1/4 xicara (779)

couve-de-bruxelas

3/4 Ibs (3409)

couve-flor

2 cabeca pequena (=10 cm dia.) (5309)
folhas de couve

2 xicara, picada (809)

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

[]
L]

Outro

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

folhas verdes variadas
4 1/2 embalagem (155 g) (7159)

almbéndegas veganas congeladas
4 almdéndega(s) (1209)

manteiga vegana

2 1/2 colher de sopa (359)

molho teriyaki
1/2 lbs (mL)

Massa de lentilha
2/3 Ibs (302g)

tenders 'chik'n' sem carne

18 pedacos (4599)

levedura nutricional

1/2 xicara (309)

queijo vegano, fatiado

2 fatia(s) (409)

barra proteica (20g de proteina)
4 barra (2009)

iogurte de améndoa, aromatizado
2 recipiente (3009)

[]
L]

pao
2/3 Ibs (3209)

bagel

3 bagel pequeno (=7,5 cm di) (2079)



Recipes @ RTRONG

Café damanha 1@
Comeremdia 1 edia?

Sementes de girassol
180 kcal @ 99 proteina @ 149 gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal grios de girassol

graos de girassol 2 oz (579)
1 0z (289)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Aveia instantanea com leite de améndoa
1 pacote(s) - 241 kcal @ 79 proteina @ 8g gordura @ 33g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal L R

aveia instantanea com sabor
aveia instantanea com sabor 2 saché (86g9)
1 saché (439) leite de améndoa sem acgucar
leite de améndoa sem acgucar 1 1/2 xicara (mL)

3/4 xicara (mL)

1. Coloque a aveia em uma tigela e despeje o leite por cima.
2. Aquega no micro-ondas por 90 segundos a 2 minutos.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/420_1.0-474_1.0?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia 3,dia4 edia5s

Uvas
102 kcal @ 1g proteina @ 1g gordura @ 16g carboidrato @ 6g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal
uvas
uvas 5 1/4 xicara (4839g)

1 3/4 xicara (161q)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Torrada de abacate
2 fatia(s) - 336 kcal @ 10g proteina @ 17g gordura @ 25g carboidrato @ 11g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

pt.for_single_meal abacates, maduro, fatiado

abacates, maduro, fatiado 1 1/2 abacate(s) (302g)
1/2 abacate(s) (101g) pao
4 pao 6 fatia (1929)

2 fatia (649)

1. Torre o péo.
2. Cubra com abacate maduro e use um garfo para amassar.

Café da manha 34

Comeremdiabedia?

Bagel pequeno tostado com 'manteiga’
1 1/2 bagel(s) - 286 kcal @ 119 proteina @ 3g gordura @ 53g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal .
manteiga vegana
manteiga vegana 1 1/2 colher de sopa (219)
3/4 colher de sopa (119) bagel
~ bagel 3 bagel pequeno (=7,5 cm di)
| 11/2 bagel pequeno (=7,5 cm di) (2079)
(104q)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/373_1.75-239_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/882_1.5-59348_2.0-137_1.0?from_pdf=true

Tomates-cereja

12 tomates-cereja - 42 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 69 carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates
12 tomatinhos (2049)

Para todas as 2 refei¢des:

tomates
24 tomatinhos (4089)

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

Barra de granola grande

1 barra(s) - 176 kcal @ 4g proteina @ 7g gordura @ 22g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

barra de granola grande
1 barra (379)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Almogo 1 &4

Comer em dia 1

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

molho para salada

1/4 xicara (mL)

tomates

10 colher de sopa de tomates-cereja
(939)

folhas verdes variadas

3 3/4 xicara (1139g)

Espaguete com almdndegas vegetarianas
885 kcal @ 429 proteina @ 14g gordura @ 1349 carboidrato @ 14g fibra

Para todas as 2 refeigdes:

barra de granola grande
2 barra (749)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/691_2.5-2291_1.333?from_pdf=true

alméndegas veganas congeladas 1. Cozinhe a massa e as

4 alméndega(s) (120g) 'alméndegas' sem carne
massa seca crua conforme indicado nas
1/3 Ibs (1529) embalagens.
molho para macarrao
1/3 pote (680 g) (224g) 2. Gubra com o molho e
aproveite.

Almogo 2 £

Comeremdia2 e dia 3

Salada simples com aipo, pepino e tomate

171 kcal @ 69 proteina @ 6g gordura @ 17g carboidrato @ 5g fibra

- N ™ )| Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

pt.for_single_meal pepino, fatiado

pepino, fatiado 1 1/3 pepino (=21 cm) (4019)

2/3 pepino (=21 cm) (201g) tomates, cortado em cubinhos
| tomates, cortado em cubinhos 1 1/3 médio inteiro (6 cm dia.)

2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (829) (1649)

folhas verdes variadas folhas verdes variadas

2/3 embalagem (155 g) (1039) 1 1/3 embalagem (155 g) (2079)

aipo cru, picado aipo cru, picado

1 1/3 talo médio (19-20 cm de 2 2/3 talo médio (19-20 cm de

comprimento) (539) comprimento) (1079)

molho para salada molho para salada

2 colher de sopa (mL) 4 colher de sopa (mL)

1. Misture todos os vegetais em uma tigela grande.
2. Regue com o molho de salada ao servir.

Massa de lentilha
673 kcal @ 43g proteina @ 5g gordura @ 819 carboidrato @ 32g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
ptfor_single_meal Massa de lentilha
Massa de lentilha 2/3 Ibs (3029)

1/3 Ibs (151g) molho para macarrao
molho para macarrao 2/3 pote (680 g) (4489)

1/3 pote (680 g) (2249)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/378_2.0-20414_1.333?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comeremdia4 edia5b

Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)
1 lata(s) - 247 kcal @ 18g proteina @ 7g gordura @ 23g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal sopa enlatada chunky

sopa enlatada chunky (variedades (variedades nao cremosas)
nao cremosas) 2 lata (~540 g) (10529)
1 lata (~540 g) (5269)

Al i

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

Tenders de chik'n crocantes
9 tender(es) - 514 kcal @ 369 proteina @ 20g gordura @ 46g carboidrato @ Og fibra

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

ketchup 1/4 xicara (779)

2 1/4 colher de sopa (389) tenders 'chik'n’ sem carne
tenders 'chik'n' sem carne 18 pedacos (459q)

9 pedacos (230g9)

1. Cozinhe os tenders de chik'n conforme as instru¢ées da embalagem.\r\nSirva com ketchup.

Salada simples com aipo, pepino e tomate
85 kcal @ 3g proteina @ 3g gordura @ 9g carboidrato @ 3g fibra

X Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal pepino, fatiado

pepino, fatiado 2/3 pepino (=21 cm) (2019)
1/3 pepino (=21 cm) (1009) tomates, cortado em cubinhos
| tomates, cortado em cubinhos 2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (829)
B 1/3 médio inteiro (6 cm dia.) (41g) folhas verdes variadas
I N folhas verdes variadas 2/3 embalagem (155 g) (103g)
&% 1/3 embalagem (155 g) (529) aipo cru, picado

aipo cru, picado 1 1/3 talo médio (19-20 cm de
2/3 talo médio (19-20 cm de comprimento) (539)
comprimento) (279) molho para salada
molho para salada 2 colher de sopa (mL)

3 colher de ch& (mL)

1. Misture todos os vegetais em uma tigela grande.
2. Regue com o molho de salada ao servir.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/165_1.0-861_2.25-378_1.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia6edia?7

Sanduiche 'queijo’ grelhado com cogumelos
302 kcal @ 10g proteina @ 14g gordura @ 30g carboidrato @ 5g fibra

| 4 ‘g T i . - § Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:
A4 S Sl = ptfor_single_meal queijo vegano, fatiado
' queijo vegano, fatiado 2 fatia(s) (40q)
1 fatia(s) (209) cogumelos
N cogumelos 1 xicara, picada (70g)
d ) 1/2 xicara, picada (35g) azeite
i azeite 1 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL) tomilho seco
tomilho seco 2 colher de cha, moido (3g)
1 colher de ch&, moido (19g) pao
pao 4 fatia(s) (1289)

2 fatia(s) (64g)

1. Em uma frigideira em fogo médio, adicione o 6leo, os cogumelos, o tomilho e sal e pimenta a gosto.
Refogue até dourar.

2. Coloque o queijo em uma fatia de pao e distribua os cogumelos por cima.
Feche o sanduiche e volte a frigideira até o queijo derreter e o pao ficar tostado. Sirva.

4. Observacao: para fazer em quantidade, prepare todos os cogumelos e armazene em recipiente
hermético. Aqueca e monte o sanduiche normalmente quando for consumir.

w

Barra proteica
2 barra - 490 kcal @ 40g proteina @ 10g gordura @ 52g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal barra proteica (20g de proteina)

barra proteica (20g de proteina) 4 barra (2009)
2 barra (1009g)

1. A receita ndo possui instrugoes.

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/913_1.0-893_2.0-691_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

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 o0 molho em uma tigela pequena. Sirva.

Lanches 1 &4

Comeremdia 1 edia?2

Pistaches
188 kcal @ 7g proteina @ 149 gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal pistaches sem casca

pistaches sem casca 1/2 xicara (629)
4 colher de sopa (319)

1. A receita ndo possui instrugoes.

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:

t.for_single _meal .
pLior_singie_ barra de granola rica em

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

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/668_1.0-136_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 4

Comeremdia 3,dia4ediab
Tomates-cereja
12 tomates-cereja - 42 kcal @ 29g proteina

- Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates
| 12 tomatinhos (2049)

0g gordura @ 6g carboidrato @ 2g fibra

Para todas as 3 refei¢des:

tomates

36 tomatinhos (6129g)

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

Abacate
176 kcal @ 2g proteina

15¢g gordura @ 2g carboidrato @ 79 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

suco de limao

1/2 colher de cha (mL)
. abacates

1/2 abacate(s) (1019)

1. Abra o abacate e retire a polpa.

Para todas as 3 refeigdes:

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
abacates

1 1/2 abacate(s) (3029)

2. Polvilhe com suco de limao ou lima conforme desejar.

3. Sirva e consuma.

Shake de proteina (leite de améndoa)
105 kcal @ 149 proteina @ 49 gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

po proteico

1/2 concha (1/3 xicara cada) (169)
leite de améndoa sem acucar
1/2 xicara (mL)

1. Misture até ficar bem combinado.
2. Sirva.

Para todas as 3 refeigdes:

po proteico

1 1/2 concha (1/3 xicara cada)
(479)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59348_2.0-528_0.5-662_0.5?from_pdf=true

Lanches 3[4

Comeremdiab6edia?7

Castanhas de caju torradas
1/8 xicara(s) - 104 kcal @ 3g proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

ptfor_single_meal castanhas de caju torradas

castanhas de caju torradas 4 colher de sopa (34q)
2 colher de sopa (179)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
1 bolacha(s) de arroz - 240 kcal @ 8g proteina @ 17g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

ptfor_single_meal bolachas de arroz, qualquer

bolachas de arroz, qualquer sabor sabor

1 bolos (99) 2 bolos (18g)
manteiga de amendoim manteiga de amendoim
2 colher de sopa (329) 4 colher de sopa (649)

1. Espalhe manteiga de amendoim sobre a bolacha de arroz.

Jantar 14

Comer em dia 1

Tofu a Marsala
434 kcal @ 179 proteina @ 21g gordura @ 37g carboidrato @ 6g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/146_0.5-371_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/126483_1.0-690_2.5?from_pdf=true

Salada simples de folhas mistas
170 kcal @ 3g proteina

alho, picado

1 dente(s) (de alho) (3g)
chalotas, picado

1/2 chalota (579)
cogumelos, fatiado

21/2 0z (719g)

tofu firme, secar com papel-toalha e
cortar em cubos

50z (1429)

caldo de legumes, quente
1/2 xicara(s) (mL)

vinagre balsamico

1/2 colher de sopa (mL)
dleo

1 colher de sopa (mL)
amido de milho

1 colher de cha (39)
manteiga vegana

1 colher de sopa (149)
batatas, descascado e cortado em
quartos

5 o0z (1429)

12g gordura @ 11g carboidrato @ 3g fibra

1. Coloque as batatas em

uma panela grande e
cubra com agua. Leve
para ferver e cozinhe por
10-15 minutos ou até que
as batatas estejam macias
ao furar com um garfo.
Escorra e devolva as
batatas a panela. Adicione
manteiga e sal e pimenta a
gosto. Amasse com um
garfo até ficar homogéneo.
Reserve o puré.

. Em uma tigela pequena,

misture o caldo quente
com o amido de milho e
sal. Mexa até incorporar.
Reserve a mistura de
caldo.

. Aqueca metade do dleo

em uma frigideira em fogo
médio-alto. Adicione o tofu
e sal e pimenta a gosto.
Cozinhe, mexendo
ocasionalmente, até ficar
crocante, 4-6 minutos.
Transfira o tofu para um
prato.

. Aguega o 6leo restante na

mesma frigideira. Adicione
0s cogumelos e o chalota
e cozinhe 3-5 minutos até
0s cogumelos comegarem
a dourar. Adicione o alho e
cozinhe mais um minuto
até liberar aroma.

. Adicione o caldo e o

vinagre balsamico. Leve
para ferver e cozinhe até
reduzir e engrossar, cerca
de 3-5 minutos.

. Retorne o tofu a frigideira

e leve a fervura. Tempere
a gosto com sal e pimenta.

. Sirva o tofu a Marsala com

puré de batatas.



" 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 (1139g)

Jantar 2 4

Comeremdia2edia3

Seitan teriyaki com vegetais e arroz
789 kcal @ 659 proteina @ 15g gordura @ 90g carboidrato @ 99 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

t.for_single_meal ~
pLior_singie_ arroz branco de grao longo

arroz branco de grao longo 9 1/3 colher de sopa (108g)

1/4 xicara (549) mistura de vegetais congelados
mistura de vegetais congelados 1 1/6 pacote (280 g cada) (3369)
5/8 pacote (280 g cada) (1689) molho teriyaki

molho teriyaki 6 1/4 colher de sopa (mL)

3 colher de sopa (mL) 6leo

dleo 3 1/2 colher de cha (mL)

1 3/4 colher de cha (mL) seitan, cortado em tiras

seitan, cortado em tiras 14 0z (3979)

7 0z (198¢)

1. Cozinhe o arroz e os vegetais congelados conforme as instru¢cdes das embalagens.
Reserve.\r\nEnquanto isso, aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o seitan e
cozinhe, mexendo, por 4-5 minutos ou até dourar e ficar crocante.\r\nReduza 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 o0 arroz.

Salada simples de folhas mistas
68 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 4g carboidrato @ 19 fibra

e == = Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal molho para salada

- molho para salada 3 colher de sopa (mL)

1 1/2 colher de sopa (mL) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 3 xicara (90g)

1 1/2 xicara (459)

1. Misture as folhas e o0 molho em uma tigela pequena. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/870_2.333-690_1.0?from_pdf=true

Jantar 3[4

Comer em dia 4

Asinhas de seitan ao teriyaki
12 0z de seitan - 892 kcal @ 979 proteina @ 30g gordura @ 579 carboidrato @ 29 fibra

—— —

Rende 12 oz de seitan

molho teriyaki

6 colher de sopa (mL)
dleo

1 1/2 colher de sopa (mL)
seitan

3/4 Ibs (3409)

Jantar 4 4

Comeremdia 5

Couve-de-bruxelas assada
347 kcal @ 10g proteina @ 20g gordura @ 18g carboidrato @ 13g fibra

azeite

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

3/4 Ibs (3409)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (19)

. sal

3 pitada (29)

. Corte o seitan em pedacos

do tamanho de uma
mordida.

. Aqueca o 6leo em uma

panela em fogo médio.

. Adicione o seitan e

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

. Adicione o molho teriyaki e

misture até ficar totalmente
coberto. Cozinhe por mais
um minuto.

. Retire e sirva.

. Pré-aqueca o forno a

400°F (200°C).

. Para preparar as couves-

de-bruxelas, corte as
pontas marrons e remova
quaisquer folhas externas
amarelas.

. Em uma tigela média,

misture as couves com o
6leo, sal e pimenta até
ficarem bem revestidas.

. Espalhe-as uniformemente

em uma assadeira e asse
por cerca de 30-35
minutos até ficarem
macias por dentro. Fique
de olho durante o
cozimento e mexa a
assadeira de vez em
quando para que dourem
por igual.

. Retire do forno e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3304_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/325_3.0-1521_2.0?from_pdf=true

Asas de couve-flor ao barbecue
535 kcal @ 289 proteina @ 4g gordura @ 80g carboidrato @ 17g fibra

couve-flor

2 cabega pequena (=10 cm dia.) (5309q)
levedura nutricional

1/2 xicara (309)

sal

4 pitada (39)

molho barbecue

1/2 xicara (143g)

Jantar 5@

Comeremdia6edia?7

logurte de améndoa

1 pote(s) - 191 kcal @ 5g proteina @ 11g gordura @ 15g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

1 recipiente (1509)

s 9
.‘

1. A receita ndo possui instrugoes.

Nozes-peca

1/2 xicara - 366 kcal @ 5g proteina @ 36g gordura @ 2g carboidrato @ 5g fibra

. Pré-aqueca o forno a

450°F (230°C). Lave a
couve-flor e corte em
floretes - reserve.

. Em uma tigela, combine o

fermento nutricional e o
sal. Misture com um pouco
de agua até quase formar
uma pasta.

. Adicione os floretes a

tigela e misture para cobrir
todos os lados. Coloque os
floretes em uma assadeira
untada.

. Asse por 25-30 minutos ou

até ficarem crocantes.
Retire do forno e reserve.

. Coloque o molho barbecue

em um recipiente proprio
para micro-ondas e
aqueca por alguns
segundos até aquecer.

. Misture os floretes com o

molho barbecue. Sirva.

Para todas as 2 refeigdes:

iogurte de améndoa, aromatizado
re iogurte de améndoa, aromatizado 2 recipiente (3009)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59630_1.0-3481_2.0-29886_1.0?from_pdf=true

v A

Translation missing:
pt.for_single_meal

pecas

1/2 xicara, metades (509)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Sopa de grao-de-bico com couve
273 kcal @ 13g proteina

79 gordura @ 28g carboidrato @ 11g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

oleo

1/2 colher de cha (mL)

alho, picado fino

1 dente(s) (de alho) (3g)

caldo de legumes

2 xicara(s) (mL)

folhas de couve, picado

1 xicara, picada (409)

Para todas as 2 refeigdes:

pecas
1 xicara, metades (999)

Para todas as 2 refeigdes:

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

oleo

1 colher de cha (mL)

alho, picado fino

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

caldo de legumes

4 xicara(s) (mL)

folhas de couve, picado

2 xicara, picada (80g)

1. Em uma panela grande em fogo médio, aqueca o 6leo. Adicione o alho e refogue por 1-2 minutos até

ficar perfumado.

2. Acrescente os grao-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.

3. Polvilhe bastante pimenta por cima e sirva.

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
3 1/2 dosador - 382 kcal @ 859 proteina

29 gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

agua

3 1/2 xicara(s) (mL)

po proteico

3 1/2 concha (1/3 xicara cada)
(1099)

1. A receita ndo possui instrucées.

Para todas as 7 refeigdes:
agua

24 1/2 xicara(s) (mL)

po proteico

24 1/2 concha (1/3 xicara cada)
(7609)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_3.5?from_pdf=true

