Meal Plan - Plano alimentar vegano de 3300 calorias Rl RONTR
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 3185 kcal @ 235g proteina (30%) @ 78g gordura (22%) @ 3279 carboidrato (41%) @ 609 fibra (7%)

Café da manha
140 kcal, 3g proteina, 18g carboidratos liquidos, 5g gordura

g&s — [omates-cereja
6 tomates-cereja- 21 kcal

Barra de granola pequena
1 barra(s)- 119 kcal

Lanches
400 kcal, 249 proteina, 369 carboidratos liquidos, 15g gordura

2 Barra proteica
| 1 barra- 245 kcal

OB Fatias de pepino
14‘3 1/4 pepino- 15 kcal
a3 Chips de couve

% 138 kcal
.

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Almoco
1030 kcal, 60g proteina, 1269 carboidratos liquidos, 24g gordura

Arroz branco
1 xicara de arroz cozido- 218 kcal

@&\ Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
o ' 3 lata(s)- 741 keal

Salada de tomate e pepino

@ 71 keal

S
Jantar
1180 keal, 519 proteina, 1449 carboidratos liquidos, 32g gordura

Sementes de girassol
271 kceal

¥ Bow! de tabule de grao-de-bico com especiarias
/71910 keal



Day 2 3220 kcal @ 2279 proteina (28%)

Café da manha
140 kcal, 3g proteina, 18g carboidratos liquidos, 5g gordura

Sl Tomates-cereja
@iZe 6 tomates-cereja- 21 kcal

Barra de granola pequena
1 barra(s)- 119 kcal

Lanches
400 kcal, 249 proteina, 36g carboidratos liquidos, 15g gordura

/) ) Fatias de pepino
¢‘Q 1/4 pepino- 15 kcal
i 3 ) Chips de couve

% 138 keal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

) Barra proteica
| 1 barra- 245 kcal

93g gordura (26%) @ 321g carboidrato (40%) @ 49g fibra (6%)

Almoco
1030 kcal, 60g proteina, 1269 carboidratos liquidos, 24g gordura

A Arroz branco
~° - 1 xicara de arroz cozido- 218 kcal

£\, Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
W, 3 lata(s)- 741 kcal

Salada de tomate e pepino

‘!m 71 keal

I 4

Jantar
1215 kcal, 439 proteina, 138g carboidratos liquidos, 47g gordura

"\ Curry de berinjela e tofu
mﬁl 1215 keal



Day 3 3288 kcal @ 3059 proteina (37%)

Café da manha

470 kcal, 419 proteina, 15g carboidratos liquidos, 25g gordura
=P Q Mexido de tofu 'com gosto de queijo'
S &= 380 keal

4 Couve salteada
Q"‘ 91 kcal

Lanches
325 kcal, 10g proteina, 509 carboidratos liquidos, 5g gordura

S5 logurte de leite de soja
1 pote- 136 kcal

-3 Morangos
b 3 2/3 xicara(s)- 191 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 4 3277 kcal @ 2469 proteina (30%)

Café da manha

470 kcal, 41g proteina, 15g carboidratos liquidos, 25g gordura
=P & Mexido de tofu 'com gosto de queijo’
&= " 380 keal

4 Couve salteada
&‘ 91 kcal

Lanches
325 kcal, 10g proteina, 509 carboidratos liquidos, 5g gordura

S5 logurte de leite de soja
1 pote- 136 kcal

SEE—

—2 Morangos
;“ 3 2/3 xicara(s)- 191 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

1179 gordura (32%) @ 213g carboidrato (26%) @ 419 fibra (5%)

Almoco
1035 kcal, 729 proteina, 91g carboidratos liquidos, 37g gordura

& Cuscuz
i\

¥y 201 kcal

Milho e feijao-lima salteados
@ 298 kcal

™. Salsicha vegana
2 salsicha(s)- 536 kcal

Jantar
1020 kcal, 869 proteina, 54g carboidratos liquidos, 48g gordura

Seitan com alho e pimenta
913 kcal

ss Feijao-lima regado com azeite de oliva
.4 N

b 108 kcal

88g gordura (24%) @ 303g carboidrato (37%) @ 719 fibra (9%)

Almoco
1020 kcal, 45¢g proteina, 869 carboidratos liquidos, 44g gordura

Salada simples com aipo, pepino e tomate

. B ; Lo mein de tofu

%@% 677 kecal

Jantar
1025 kcal, 549 proteina, 148g carboidratos liquidos, 12g gordura

8 Sopa de lentilha e legumes
LREER 694 kal

‘Salada de tomate e pepino
\,71 kcal

» P&o naan
@"'t" 1 unidade(s)- 262 kcal




Day 5 3225 kcal @ 2319 proteina (29%) @ 83g gordura (23%) @ 316g carboidrato (39%) @ 749 fibra (9%)

Café da manha Almoco
480 kcal, 359 proteina, 359 carboidratos liquidos, 18g gordura 1040 kcal, 389 proteina, 1369 carboidratos liquidos, 28g gordura

- Pao naan
&% P 2unidade(s)- 524 kcal

<3 Shake proteico verde
261 kcal

Aipo com manteiga de amendoim » * Sopa de grédo-de-bico com limao e mostarda

218 keal &) 518 keal
Lanches Jantar

325 kcal, 10g proteina, 509 carboidratos liquidos, 5g gordura 940 kcal, 519 proteina, 91g carboidratos liquidos, 30g gordura

Salada simples de folhas mistas

<= logurte de leite de soja
=1 68 kcal

1 pote- 136 kcal

& Goulash de feijao e tofu

S5 -3 Morangos AT
"~ NS - 3 2/3 xicara(s)- 191 kcal MR 874 keal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 6 3366 kcal @ 239g proteina (28%) @ 78g gordura (21%) @ 360g carboidrato (43%) @ 669 fibra (8%)

Café da manha Almoco
480 kcal, 359 proteina, 359 carboidratos liquidos, 18g gordura 1040 kcal, 38g proteina, 1369 carboidratos liquidos, 28g gordura

=3 Shake proteico verde P3ao naan
- 261 kcal @ﬁ\ 2 unidade(s)- 524 kcal

Aipo com manteiga de amendoim g * Sopa de gréo-de-bico com limdo e mostarda
218 keal ,:g@' 518 kcal

Lanches Jantar
335 kcal, 4g proteina, 41g carboidratos liquidos, 10g gordura 1075 kcal, 659 proteina, 1459 carboidratos liquidos, 20g gordura

Salada simples com aipo, pepino e tomate

) Chocolate amargo
¥ 171 kcal

8 2 quadrado(s)- 120 kcal

B Seitan teriyaki com vegetais e arroz

Uvas
T, 0 /6 keal

213 kcal

= Suco de fruta
i‘\ 2 copo(s)- 229 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

a Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal



Day 7 3309 kcal @ 237g proteina (29%)

Café da manha
480 kcal, 359 proteina, 359 carboidratos liquidos, 18g gordura

Shake proteico verde
261 kcal

Aipo com manteiga de amendoim
218 kcal

Lanches
335 kceal, 4g proteina, 41g carboidratos liquidos, 10g gordura

Chocolate amargo
3 §2quadrado( s)- 120 kcal

Uvas
W 213 kcal
Sy

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

1139 gordura (31%) @ 2729 carboidrato (33%) @ 63g fibra (8%)

Almoco
985 kcal, 369 proteina, 48g carboidratos liquidos, 63g gordura

i Salada de lentilha com couve
487 kcal
A
Améndoas torradas
ﬁ 1/2 xicara(s)- 499 kcal

Jantar
1075 kcal, 659 proteina, 145¢g carboidratos liquidos, 20g gordura

g ol Salada simples com aipo, pepino e tomate
‘ ": 2 171 keal

Seitan teriyaki com vegetais e arroz
76 kcal

Suco de fruta
_Q 2 copo(s)- 229 kcal



Lista de Compras

Produtos de nozes e sementes

D graos de girassol
11/2 0z (439)

améndoas
D 3 0z (899)

Vegetais e produtos vegetais

D salsa fresca
3 1/3 ramos (39)

|:| tomates

6 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (7839)
] pepino

4 1/3 pepino (=21 cm) (13049)

D folhas de couve
16 1/2 0z (4729)

|:| cebola roxa
3/4 pequeno (539)

|:| berinjela
3/4 pequeno (3449)

|:| alho
12 dente(s) (de alho) (369)

|:| pimentédo verde
2 3/4 colher de sopa, picada (259)

|:| cebola

1 1/2 médio (dia. 6,5 cm) (1639)
] feijao-lima congelado

5/8 embalagem (280 g) (1719)

] graos de milho congelados
10 colher de sopa (859)

|:| mistura de vegetais congelados
1 2/3 Ibs (768Q)

D aipo cru

11 1/3 talo médio (19-20 cm de comprimento)

(4539)

D espmafre fresco
3 xicara(s) (90g)

|:| brocolis
1 1/2 xicara, picado (1379g)

D alho-poré
1 1/2 alho-poré (134Q)

Leguminosas e produtos derivados

D gréo-de-bico enlatado
2 1/3 lata (10459)

tofu firme
D 3 Ibs (13329)

|:| lentilhas, cruas
1 xicara (1809g)

@FASTR

Gorduras e oleos

D 6leo
3 1/4 oz (mL)

azeite
3 0z (mL)

D molho para salada
6 1/2 0z (mL)

Graos cerealiferos e massas

D couscous instantaneo, saborizado
1 1/6 caixa (165 g) (1929)

D arroz branco de grao longo
2 xicara (3559)

seitan
[] 11/2 Ibs (6439)
Bebidas

agua
D 2 galao (mL)

D po proteico
28 concha (1/3 xicara cada) (868g)

[] proteina em po, baunilha
3 concha (1/3 xicara cada) (939)

Lanches

] barra de granola pequena
2 barra (509)

Outro

D barra proteica (20g de proteina)
2 barra (1009)

D molho de curry
3/4 pote (425 ¢g) (3199)

D levedura nutricional
1 1/4 oz (359)

D iogurte de soja
3 recipiente(s) (4519)

D salsicha vegana
2 salsicha (200g9)

D folhas verdes variadas
3 embalagem (155 g) (4589)

D tempero italiano
1/4 colher de sopa (39)

D molho teriyaki
1/3 xicara (mL)

Sopas, molhos e caldos



] molho de soja (tamari) ] sopa enlatada chunky (variedades néo

1/2 colher de sopa (mL) cremosas)
tofu extra firme 6 lata (~540 g) (31569)
1/2 Ibs (2279) D caldo dg legumes
] manteiga de amendoim 5 1/2 xicara(s) (mL)
6 colher de sopa (969) D ramen com sabor oriental
|:| feijao branco enlatado 1/2 pacote com saché de sabor (43g)
1 lata(s) (4399)

Produtos de panificacao
Frutas e sucos de frutas

[] pao naan
[ suco de limao 5 pedago(s) (4509)
1/2 xicara (mL)
[ ] morangos Doces
11 xicara, inteira (1584Q)
hocolate amargo 70-85%
laranja c g
[]5 larania (4629) i quadrado(s) (40g)
D banana
1 1/2 médio (18 a 20 cm de comprimento) (1779)
uvas

7 1/3 xicara (6759)

|:| suco de fruta
32 fl oz (mL)

Especiarias e ervas

|:| cominho moido
1/2 colher de sopa (39)

|:| sal

3/4 colher de sopa (149)

curcuma em po
D 4 pitada (29)
] pimenta-do-reino
5 pitada, moido (19)
tomilho fresco
D 4 pitada (0g)

[] paprica
1 colher de sopa (79)
|:| mostarda Dijon
1 colher de sopa (179)

D flocos de pimenta vermelha
5 pitada (19)



Recipes @ RTRONGR

Café damanha 1@
Comeremdia 1 edia?2

Tomates-cereja
6 tomates-cereja - 21 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal tomates
tomates 12 tomatinhos (2049)

6 tomatinhos (1029g)

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

Barra de granola pequena
1 barra(s) - 119 kcal @ 3g proteina @ 5g gordura @ 15g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal barra de granola pequena

barra de granola pequena 2 barra (509)
1 barra (259)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59348_1.0-138_1.0?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comer em dia 3 e dia 4

Mexido de tofu 'com gosto de queijo’
380 kcal @ 399 proteina @ 18g gordura @ 11g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

pt.for_single_meal alho, picado finamente

alho, picado finamente 2 dente (de alho) (69)
1 dente (de alho) (3g) agua

agua 4 colher de sopa (mL)
2 colher de sopa (mL) levedura nutricional
levedura nutricional 1/2 xicara (309)

4 colher de sopa (159) sal

sal 4 pitada (3g)

2 pitada (29) curcuma em po
curcuma em po 4 pitada (2g)

2 pitada (1g) tofu firme, escorrido
tofu firme, escorrido 1 3/4 lbs (7949)

14 0z (3979)

1. Aqueca a agua em uma frigideira antiaderente em fogo médio.\r\nAdicione o alho e cozinhe até ficar
perfumado.\r\nEsmigalhe o tofu na frigideira e cozinhe por alguns minutos, mexendo
ocasionalmente.\r\nAdicione a curcuma, o levedo nutricional e o sal e misture até ficar bem
combinado.\r\nCozinhe a mistura por mais alguns minutos, adicionando mais agua se
necessario.\r\nSirva.

Couve salteada
91 kcal @ 2g proteina @ 7g gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra

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

Oleo 1 colher de sopa (mL)

1/2 colher de sopa (mL) folhas de couve

folhas de couve 3 xicara, picada (120g)

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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/851_2.0-23092_1.5?from_pdf=true

Café da manha 34

Comeremdia5,dia6edia?

Shake proteico verde
261 kcal @ 279 proteina

-

1g gordura @ 289 carboidrato @ 8g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

laranja, descascado, fatiado e
sem sementes

1 laranja (1549)

banana, congelado

1/2 médio (18 a 20 cm de
comprimento) (599)

proteina em po, baunilha

1 concha (1/3 xicara cada) (319)
espinafre fresco

1 xicara(s) (30g)

agua

1/4 xicara(s) (mL)

Para todas as 3 refeigdes:

laranja, descascado, fatiado e
sem sementes

3 laranja (4629)

banana, congelado

1 1/2 médio (18 a 20 cm de
comprimento) (1779)

proteina em po, baunilha

3 concha (1/3 xicara cada) (939)
espinafre fresco

3 xicara(s) (909)

agua

3/4 xicara(s) (mL)

1. Coloque todos os ingredientes no liquidificador (se a banana néo estiver congelada, adicione alguns

cubos de gelo).

2. Bata bem. Adicione mais agua, se necessario.

3. Sirva imediatamente.

Aipo com manteiga de amendoim
218 kcal @ 8g proteina

179 gordura @ 7g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

manteiga de amendoim
2 colher de sopa (329)
aipo cru

2 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (809)

Para todas as 3 refeigbes:

manteiga de amendoim
6 colher de sopa (969)
aipo cru

6 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (2409)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/664_1.0-240_1.0?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Arroz branco
1 xicara de arroz cozido - 218 kcal @ 4g proteina @ Og gordura @ 49g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for_single _meal ~
pLior_singie_ arroz branco de grao longo

arroz branco de grao longo 2/3 xicara (123g)
o A 1/3 xicara (629) agua
e N e agua 1 1/3 xicara(s) (mL)
A e OF 2/3 xicara(s) (mL)

1. (Observacao: siga as instrugdes do pacote de arroz se forem diferentes das abaixo)
2. Adicione o arroz, a 4gua e uma pitada de sal em uma panela e mexa.

3. 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 4gua seja absorvida e o arroz esteja macio.

4. Retire do fogo e deixe descansar, coberto, por 5 minutos.
5. Solte com um garfo e sirva.

Sopa enlatada com pedacos (n&o cremosa)

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

ptfor_single_meal sopa enlatada chunky

sopa enlatada chunky (variedades (variedades nao cremosas)
nao cremosas) 6 lata (~540 g) (31569)
3 lata (~540 g) (15789)

bl

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

Salada de tomate e pepino
71 kcal @ 2g proteina @ 3g gordura @ 7g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal pepino, fatiado finamente

pepino, fatiado finamente 1/2 pepino (=21 cm) (151q)
1/4 pepino (=21 cm) (759) molho para salada
molho para salada 2 colher de sopa (mL)
1 colher de sopa (mL) cebola roxa, fatiado finamente
cebola roxa, fatiado finamente 1/2 pequeno (359)
A | 1/4 pequeno (189) tomates, fatiado finamente
-.-f‘ ‘-:' tomates, fatiado finamente 1 médio inteiro (6 cm dia.) (123g)

1/2 médio inteiro (6 cm dié.) (629)

1. Misture os ingredientes em uma tigela e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/390_2.0-165_3.0-124_1.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 3

Cuscuz
201 kcal @ 79 proteina @ 0Og gordura @ 40g carboidrato @ 3g fibra

1/3 caixa (165 g) (559)

Milho e feijao-lima salteados
298 kcal @ 99 proteina @ 12g gordura @ 30g carboidrato @ 7g fibra

2 1/2 colher de cha (mL)
graos de milho congelados
10 colher de sopa (859)
feijao-lima congelado

10 colher de sopa (100g)

sal

pimenta-do-reino
1/4 colher de cha, moido (0g)

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

Rende 2 salsicha(s)

2 salsicha (200g9)

azeite 1.

1/4 colher de cha (1g) 3

salsicha vegana 1

couscous instanténeo, saborizado 1. Siga as instrugdes da

embalagem.

Adicione o 6leo a uma
frigideira grande em fogo
médio-alto.

Adicione a chalota e
cozinhe por cerca de 1-2
minutos, até ficar macia.

. Acrescente os feijoes-lima,

o milho e o tempero e
cozinhe, mexendo
ocasionalmente, até
aquecer e ficar macio,
cerca de 3—4 minutos.

Sirva.

. Prepare conforme as

instrucées da embalagem.
Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/548_1.0-377_1.667-118328_2.0?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comer em dia 4

Salada simples com aipo, pepino e tomate
341 kcal @ 12g proteina @ 13g gordura @ 34g carboidrato @ 10g fibra

pepino, fatiado

1 1/3 pepino (=21 cm) (4019)
tomates, cortado em cubinhos
1 1/3 médio inteiro (6 cm dia.) (1649)
. folhas verdes variadas

1 1/3 embalagem (155 g) (2079)
aipo cru, picado

2 2/3 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (1079)

molho para salada

4 colher de sopa (mL)

Lo mein de tofu
677 kcal @ 33g proteina @ 32g gordura @ 52¢g carboidrato @ 129 fibra

ramen com sabor oriental

1/2 pacote com saché de sabor (439)
mistura de vegetais congelados
1/2 Ibs (2279)

azeite

1 colher de sopa (mL)

agua

3/4 xicara(s) (mL)

molho de soja (tamari)

1/2 colher de sopa (mL)

tofu extra firme

1/2 Ibs (2279)

. Misture todos os vegetais

em uma tigela grande.

. Regue com o molho de

salada ao servir.

. Pressione o tofu entre

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

. Enquanto isso, leve agua

para ferver em uma panela
média. Adicione o
macarrao do pacote de
ramen, reservando 0s
sachés de tempero. Ferva
por cerca de 2 minutos,
até o macarrao amolecer.
Escorra.

. Adicione os vegetais para

stir-fry a frigideira com o
tofu e tempere com o
saché de tempero do
ramen. Cozinhe, mexendo
ocasionalmente até que os
vegetais estejam macios,
mas n&o pastosos.
Adicione 0 macarrao e
misture. Tempere com
molho de soja e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/378_4.0-246_2.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia5 e dia6
Pao naan
2 unidade(s) - 524 kcal @ 17g proteina @ 10g gordura @ 87g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

pao naan
pao naan 4 pedaco(s) (360g9)

2 pedaco(s) (180g)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Sopa de grao-de-bico com limao e mostarda
518 kcal @ 21g proteina @ 18g gordura @ 50g carboidrato @ 18g fibra

- Translation missing:

. pt.for_single_meal

alho, picado

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

3 colher de sopa (mL)
tempero italiano

3 pitada (19)

caldo de legumes

1 1/2 xicara(s) (mL)
Oleo

3/4 colher de sopa (mL)
mostarda Dijon

1/2 colher de sopa (89)
brécolis, picado

3/4 xicara, picado (68g)
alho-pord, fatiado

3/4 alho-poré (679)
grao-de-bico enlatado
3/4 lata (3369)

Para todas as 2 refeigdes:

alho, picado

3 dente(s) (de alho) (99)
suco de limao

6 colher de sopa (mL)
tempero italiano

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

3 xicara(s) (mL)

dleo

1 1/2 colher de sopa (mL)
mostarda Dijon

1 colher de sopa (179)
brécolis, picado

1 1/2 xicara, picado (1379)
alho-pord, fatiado

1 1/2 alho-poré (1349)
grao-de-bico enlatado

1 1/2 lata (6729g)

1. Aqueca 6leo em uma panela grande. Adicione os alhos-porés, o alho e um pouco de sal. Mexa e
cozinhe por 5-7 minutos até amaciarem.

2. Acrescente o caldo, os grao-de-bico (incluindo o liquido) e o tempero italiano. Leve a fervura. Reduza o

fogo e cozinhe, sem tampar, por 10 minutos.
3. Retire cerca de 1/4 da mistura e bata no liquidificador até ficar homogénea. Retorne o puré para a

panela e mexa.

4. Adicione o brocolis, tampe e cozinhe por 10 minutos. Desligue o fogo. Misture a mostarda Dijon e o

suco de lim&o. Tempere com sal e pimenta a gosto. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/135_2.0-120078_1.5?from_pdf=true

Almogo 5 £

Comeremdia 7

Salada de lentilha com couve

487 kcal @ 199 proteina @ 23g gordura @ 41g carboidrato @ 9g fibra

TS

Améndoas torradas
1/2 xicara(s) - 499 kcal @ 179 proteina

alho, cortado em cubos

1 1/4 dente(s) (de alho) (49)
cominho moido

5 pitada (19)

agua

1 1/4 xicara(s) (mL)

flocos de pimenta vermelha
5 pitada (19)

folhas de couve

2 xicara, picada (759)

dleo

1 1/4 colher de sopa (mL)
améndoas

1 1/4 colher de sopa, em tiras finas (8g)

suco de limao

1 1/4 colher de sopa (mL)
lentilhas, cruas

5 colher de sopa (609)

40g gordura @ 7g carboidrato @ 10g fibra

Rende 1/2 xicara(s)

améndoas
1/2 xicara, inteira (80g)

. Leve a agua para ferver e

adicione as lentilhas.
Cozinhe por 20—-25
minutos, verificando
ocasionalmente.

. Enquanto isso, em uma

pequena frigideira,
adicione 6leo, alho,
améndoas, cominho e
pimenta vermelha.
Refogue por alguns
minutos até o alho ficar
perfumado e as améndoas
tostadas. Retire e reserve.

. Escorra as lentilhas e

coloque-as em uma tigela
com a couve, a mistura de
améndoas e o suco de
limao. Misture e sirva.

. A receita nao possui

instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/7009_1.25-145_2.25?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Barra proteica
1 barra - 245 kcal @ 20g proteina @ 5g gordura @ 269 carboidrato @ 4g fibra

¥ Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:

pt.for_single_meal barra proteica (20g de proteina)

barra proteica (20g de proteina) 2 barra (100g)
1 barra (509)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Fatias de pepino
1/4 pepino - 15 kcal @ 19 proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ 0Og fibra

- > » Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
pt.for_single_meal .
pepino
pepino 1/2 pepino (=21 cm) (1519g)

1/4 pepino (=21 cm) (759)

1. Fatie o pepino em rodelas e sirva.

Chips de couve
138 kcal @ 3g proteina @ 10g gordura @ 7g carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/893_1.0-58052_1.0-332_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
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 maco (2279)
2/3 maco (113g) sal
sal 1/2 colher de sopa (89)

1/4 colher de sopa (49)

1

. Pré-aqueca o forno a 350°F (175°C). Forre uma assadeira com papel manteiga.

2. Separe as folhas dos talos e rasgue as folhas em pedacgos do tamanho de uma mordida.

3. Lave a couve e seque completamente (se ainda estiver Umida, vai afetar muito o resultado do
cozimento).

4. Regue um pouco de azeite sobre as folhas (seja conservador com o 6leo, pois muito éleo pode deixar
os chips moles).

5. Espalhe as folhas na assadeira e polvilhe com sal.

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

7. Sirva.

Lanches 2 4

Comeremdia 3,dia4 edia5s

logurte de leite de soja
1 pote - 136 kcal @ 6g proteina @ 49 gordura @ 20g carboidrato @ Og fibra

- Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:
v,§' pt.for_single_meal iogurte de soja
N‘ iogurte de soja 3 recipiente(s) (4519)
= 1 recipiente(s) (1509)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Morangos
3 2/3 xicara(s) - 191 kcal @ 49 proteina @ 1g gordura @ 30g carboidrato @ 11g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/856_1.0-302_3.667?from_pdf=true

& Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:

t.for_single _meal
ptfor_single_ morangos

morangos 11 xicara, inteira (15849)
i 3 2/3 xicara, inteira (5289)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Lanches 3“4

Comeremdia6edia?7

Chocolate amargo
2 quadrado(s) - 120 kcal @ 2g proteina @ 9g gordura @ 7g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal chocolate amargo 70-85%

chocolate amargo 70-85% 4 quadrado(s) (409)
2 quadrado(s) (20g)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Uvas

213 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 34g carboidrato @ 13g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal uvas
uvas 7 1/3 xicara (6759)

3 2/3 xicara (3379)

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58056_1.0-373_3.667?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1
Sementes de girassol
271 kcal @ 13g proteina @ 21g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

graos de girassol
11/2 0z (439)

Bowl de tabule de grao-de-bico com especiarias
910 kcal @ 38g proteina @ 11g gordura @ 141g carboidrato @ 259 fibra

| salsa fresca, picado

3 1/3 ramos (39)

tomates, picado

5/6 tomate roma (679)

pepino, picado

| 3/8 pepino (=21 cm) (1259)

| grao-de-bico enlatado, escorrido e
enxaguado

5/6 lata (373Q)

suco de limao

1 1/4 colher de cha (mL)

cominho moido

1/4 colher de sopa (29)

oleo

3/8 colher de cha (mL)

couscous instantaneo, saborizado
5/6 caixa (165 g) (1379)

1. A receita ndo possui

instrucoes.

. Aqueca o forno a 425°F

(220°C). Misture o grao-
de-bico com éleo, cominho
e uma pitada de sal.
Coloque em uma
assadeira e asse por 15
minutos. Reserve quando
pronto.

. Enquanto isso, cozinhe o

cuscuz conforme as
instrucdes da embalagem.
Quando o cuscuz estiver
pronto e tiver esfriado um
pouco, misture a salsa.

. Monte o bowl com cuscuz,

grao-de-bico assado,
pepino e tomates. Regue
com suco de limao por
cima e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/420_1.5-19129_2.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 2

Curry de berinjela e tofu
1215 kcal @ 439 proteina @ 479 gordura @ 138g carboidrato @ 18g fibra

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

3/4 pacote (=450 g) (3409)
berinjela, cortado em cubos
3/4 pequeno (3449)

arroz branco de grao longo
3/4 xicara (1399)

dleo

3/4 colher de sopa (mL)
molho de curry

3/4 pote (425 g) (3199)

Jantar 3[4

Comer em dia 3

Seitan com alho e pimenta
913 kcal @ 829 proteina @ 449 gordura @ 44g carboidrato @ 3g fibra

sal

1 1/3 pitada (19)

agua

4 colher de cha (mL)
pimenta-do-reino

1/3 colher de cha, moido (19)
seitan, estilo frango

2/3 Ibs (3029)

pimentao verde

2 2/3 colher de sopa, picada (25¢)
alho, picado fino

3 1/3 dente(s) (de alho) (109g)
cebola

1/3 xicara, picada (53g)
azeite

2 2/3 colher de sopa (mL)

Feijao-lima regado com azeite de oliva
108 kcal @ 5g proteina @ 4g gordura @ 10g carboidrato @ 4g fibra

. Prepare o arroz conforme

a embalagem. Reserve.

. Em uma frigideira em fogo

médio, adicione o 6leo.

. Adicione o tofu em cubos e

a berinjela e cozinhe até
dourar, mexendo
ocasionalmente, por cerca
de 7 minutos.

. Despeje o molho curry e

aqueca.

. Sirva o arroz e cubra com

a mistura de curry.

. Aqueca o azeite em uma

frigideira em fogo médio-
baixo.

. Adicione as cebolas e o

alho e cozinhe, mexendo,
até dourarem levemente.

. Aumente o fogo para

médio e adicione o
pimentdo verde e o seitan
a panela, mexendo para
envolver bem o seitan.

. Tempere com sal e

pimenta. Adicione a agua,
reduza o fogo para baixo,
tampe e cozinhe por 35
minutos para que o seitan
absorva os sabores.

. Cozinhe, mexendo até

engrossar, e sirva
imediatamente.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1758_3.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/206_2.667-385_1.0?from_pdf=true

Jantar 4 4

Comer em dia 4

Sopa de lentilha e legumes

" azeite

1/4 colher de sopa (mL)
feijao-lima congelado

1/4 embalagem (280 g) (719)

sal
1 pitada (19)

- pimenta-do-reino

1/2 pitada, moido (0g)

694 kcal @ 449 proteina @ 4g gordura @ 979 carboidrato @ 25g fibra

Salada de tomate e pepino

2 xicara (253g)

alho

1 1/4 dente(s) (de alho) (49)
levedura nutricional

® 1 1/4 colher de sopa (5)

folhas de couve
1 1/4 xicara, picada (509)

, caldo de legumes

2 1/2 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas
10 colher de sopa (1209)

71 kcal @ 29g proteina @ 3g gordura @ 7g carboidrato @ 1g fibra

|

Pao naan
1 unidade(s) - 262 kcal @ 99 proteina

pepino, fatiado finamente
1/4 pepino (=21 cm) (759)
molho para salada

1 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado finamente

1/4 pequeno (18g)
tomates, fatiado finamente

1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (629)

59 gordura @ 43g carboidrato @ 29 fibra

Rende 1 unidade(s)

pao naan
1 pedaco(s) (90g)

mistura de vegetais congelados

. Cozinhe os feijoes-lima

conforme a embalagem.

. Depois de escorré-los,

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

. Sirva.

. Coloque todos os

ingredientes em uma
panela grande e leve a
fervura.\n\nDeixe cozinhar
por 15-20 minutos até que
as lentilhas estejam
macias.\rnnTempere com
sal e pimenta a gosto.
Sirva.

. Misture os ingredientes em

uma tigela e sirva.

1. A receita ndo possui

instrucdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/871_2.5-124_1.0-135_1.0?from_pdf=true

Jantar 5@

Comeremdia s

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

~ molho para salada 1. Misture as folhas e o
1 1/2 colher de sopa (mL) molho em uma tigela
. folhas verdes variadas pequena. Sirva.

1 1/2 xicara (459)

Goulash de feijao e tofu
874 kcal @ 509 proteina @ 25¢g gordura @ 879 carboidrato @ 269 fibra

alho, picado fino 1. Aqueca o 6leo em uma

»,  1dente (de alho) (3g) frigideira em fogo médio.

tofu firme, escorrido e cortado em Adicione o tofu e frite por
?fzblos cerca de 5 minutos até
_bs (1989) dourar.

tomilho fresco o
4 pitada (0g) 2. Adicione a cebola e o alho
paprica e cozinhe por cerca de 8
1 colher de sopa (79) minutos. Acrescente
6leo paprica, tomilho, um
1 colher de sopa (mL) splash de agua e um
cebola, cortado em cubos pouco de sal/pimenta a
1 [Tledlo (dia. 6,5 cm) (1109) _ gosto. Mexa.
feijao branco enlatado, escorrido e o .
enxaguado 3. Adicione os feijoes e
1 lata(s) (439g) cozinhe por mais 5

minutos aproximadamente,
mexendo frequentemente,
até os feijdoes aquecerem.
Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/690_1.0-31304_2.0?from_pdf=true

Jantar 6 @

Comeremdia6edia?7

Salada simples com aipo, pepino e tomate
171 kcal @ 69 proteina

69 gordura @ 179 carboidrato @ 59 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal
pepino, fatiado

2/3 pepino (=21 cm) (201g)

. tomates, cortado em cubinhos

2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (829)
folhas verdes variadas

2/3 embalagem (155 g) (1039)
aipo cru, picado

* 1 1/3 talo médio (19-20 cm de

comprimento) (539)
molho para salada
2 colher de sopa (mL)

Seitan teriyaki com vegetais e arroz

676 kcal @ 569 proteina

139 gordura @ 779 carboidrato @ 79 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

arroz branco de grao longo
4 colher de sopa (469g)
mistura de vegetais congelados

#® 1/2 pacote (280 g cada) (1449)

molho teriyaki

2 2/3 colher de sopa (mL)
Oleo

1/2 colher de sopa (mL)
seitan, cortado em tiras
6 0z (170g)

Para todas as 2 refeigdes:

pepino, fatiado

1 1/3 pepino (=21 cm) (401g)
tomates, cortado em cubinhos
1 1/3 médio inteiro (6 cm dia.)
(1649)

folhas verdes variadas

1 1/3 embalagem (155 g) (2079)
aipo cru, picado

2 2/3 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (107g)

molho para salada

4 colher de sopa (mL)

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

Para todas as 2 refei¢des:

arroz branco de grao longo

1/2 xicara (93g)

mistura de vegetais congelados
1 pacote (280 g cada) (2889)
molho teriyaki

1/3 xicara (mL)

6leo

1 colher de sopa (mL)

seitan, cortado em tiras

3/4 Ibs (3409)

1. Cozinhe o0 arroz e os vegetais congelados conforme as instrugdes 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.\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 o arroz.

Suco de fruta

2 copo(s) - 229 kcal @ 3g proteina

1g gordura @ 519 carboidrato @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/378_2.0-870_2.0-155_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

— pt.for_single_meal suco de fruta
suco de fruta 32 fl oz (mL)
16 fl oz (mL)

—_——r

1. A receita ndo possui instrugdes.

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
4 dosador - 436 kcal @ 979 proteina @ 2g gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 7 refeigdes:
pt.for_single_meal ,
agua
agua 28 xicara(s) (mL)
4 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 28 concha (1/3 xicara cada) (8689)

4 concha (1/3 xicara cada) (124q)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_4.0?from_pdf=true

