Meal Plan - Plano alimentar paleo com jejum

intermitente de 2000 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6

STRONGR
FASTR

Day 7 Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 2014 kcal @ 193g proteina (38%)

Almoco
990 kcal, 103g proteina, 55¢g carboidratos liquidos, 35g gordura

Gomos de batata-doce
» 391 kcal

Costeletas de porco ao curry
2 1/2 costeleta(s)- 598 kcal

&I

1993 kcal @ 180g proteina (36%)

990 kcal, 103g proteina, 55g carboidratos liquidos, 35g gordura

Gomos de batata-doce
» 391 kcal

Costeletas de porco ao curry
2 1/2 costeleta(s)- 598 kcal

]

Day 3 1972 kcal @ 1489 proteina (30%)

Almoco
965 kcal, 71g proteina, 16g carboidratos liquidos, 61g gordura

y Abacate
[ L 176 kcal

Wrap de alface com peru, bacon e abacate
2 1/2 wrap(s)- 792 kcal

101g gordura (45%) @ 649 carboidrato (13%) @ 20g fibra (4%)

Jantar
1025 keal, 90g proteina, 9g carboidratos liquidos, 66g gordura

& Salmao assado lentamente com limao e tomilho

& 14 0z- 938 keal

Brocolis
" 3 xicara(s)- 87 kcal

979 gordura (44%) @ 689 carboidrato (14%) @ 30g fibra (6%)

Jantar
1005 kcal, 77g proteina, 14g carboidratos liquidos, 62g gordura

b ©% Salada de atum com abacate
727 keal

/=
i

Améndoas torradas
w 1/3 xicara(s)- 277 keal

1239 gordura (56%) @ 299 carboidrato (6%) @ 389 fibra (8%)

Jantar
1005 kcal, 77g proteina, 14g carboidratos liquidos, 62g gordura

s | +“# Salada de atum com abacate
Sy () 727 keal
.:',4..'§-‘ i

Améndoas torradas
w 1/3 xicara(s)- 277 kcal



Day 4 1998 kcal @ 1399 proteina (28%) @ 107g gordura (48%) @ 829 carboidrato (16%) @ 374 fibra (7%)

Almoco Jantar

1000 kcal, 869 proteina, 16g carboidratos liquidos, 56g gordura 1000 kcal, 53¢ proteina, 65g carboidratos liquidos, 51g gordura
Salada de frango com abacate } Batata-doce assada com alecrim
1001 kcal ' 525 keal

Brdcolis regado com azeite de oliva
o 1 1/2 xicara(s)- 105 kcal

e' Coxas de frango com tomilho e liméo
1§ 368 kcal

Day 5 1984 kcal @ 1569 proteina (31%) @ 105g gordura (48%) @ 71g carboidrato (14%) @ 32g fibra (6%)

Almocgo Jantar
1000 kcal, 86g proteina, 16g carboidratos liquidos, 56g gordura 985 kcal, 70g proteina, 559 carboidratos liquidos, 49g gordura

2 | Batata-doce assada com alecrim
| 473 kcal

Salada de frango com abacate
1001 kcal

F>7- Yl Coxas de frango basicas
F NPl 12 0z- 510 keal

Day 6 2029 kcal @ 1559 proteina (31%) @ 129¢g gordura (57%) @ 299 carboidrato (6%) @ 33g fibra (6%)
Almocgo Jantar

1055 kcal, 669 proteina, 15g carboidratos liquidos, 72g gordura 975 kcal, 88g proteina, 14g carboidratos liquidos, 57g gordura

) Espaguete de abobrinha com alho
" 326 keall

g== Tomates-cereja
s 12 tomates-cereja- 42 kcal

Wrap paleo de alface com presunto, bacon e abacate j Brécolis regado com azeite de oliva
2 wrap(s)- 791 kcal W 2 1/2 xicara(s)- 175 kcal

& Améndoas torradas h Peito de frango ao balsamico
» 1/4 xicara(s)- 222 kcal y 12 0z- 473 kcal

Day 7 2029 kcal @ 1559 proteina (31%) @ 129g gordura (57%) @ 29g carboidrato (6%) @ 33g fibra (6%)
Almocgo Jantar

1055 kcal, 669 proteina, 15g carboidratos liquidos, 72g gordura 975 kcal, 889 proteina, 14g carboidratos liquidos, 57g gordura

) Espaguete de abobrinha com alho
B 326 kcal

‘ Brécolis regado com azeite de oliva
9 2 1/2 xicara(s)- 175 kcal
[k Peito de frango ao balsamico
J 12 0z- 473 kcal

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

Wrap paleo de alface com presunto, bacon e abacate
2 wrap(s)- 791 kcal

Améndoas torradas
* 1/4 xicara(s)- 222 kcal




Lista de Compras

Vegetais e produtos vegetais

D batata-doce
6 batata-doce, 13 cm de comprimento (1295g)

|:| brécolis congelado
9 1/2 xicara (8659)

D cebola
1 médio (dia. 6,5 cm) (989)
tomates
5 1/3 médio inteiro (6 cm dia.) (6589)

D alface romana
6 1/2 folha externa (1829)

D couve-de-bruxelas
20 brotos (3809)

D abobrinha
4 médio (7849)

alho
D 2 dente (de alho) (69)

Gorduras e oleos

6leo
D 1/4 Ibs (mL)

azeite
50z (mL)

] vinagrete balsamico
6 colher de sopa (mL)

Especiarias e ervas

D pimenta-do-reino
1/4 0z (79)

sal
D 1 0z (25Q)
|:| curry em p6
1 1/4 colher de cha (39)

|:| tomilho seco
1/4 colher de sopa, folhas (19)

D mostarda Dijon
1 1/4 colher de sopa (199)

D alecrim seco
1 1/2 colher de sopa (59)

@FASTR

D costeleta de porco com 0sso
5 pedaco (8909)

Produtos suinos

bacon
D 13 fatia(s) (1309)
Frutas e sucos de frutas

limao
D 5/8 grande (499q)

D suco de liméao
2 1/3 fl oz (mL)

D abacates
6 3/4 abacate(s) (13659)

D suco de liméao
1/2 colher de cha (mL)

Peixes e mariscos

|:| salmao
14 0z (3979)

D atum enlatado
3 1/3 lata (5739)

Outro

|:| folhas verdes variadas
3 1/3 xicara (100g)

|:| tempero italiano
1/4 colher de sopa (39)

Produtos de nozes e sementes

[] améndoas
1 xicara, inteira (1619)

Salsichas e embutidos

fiambre de peru
D 10 o0z (2849)

D presunto fatiado
1 Ibs (4549)

Produtos de aves

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
3 lbs (13619g)

] coxa de frango desossada e sem pele
1 1/4 Ibs (5679)



Recipes

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Gomos de batata-doce
391 kcal @ 59 proteina @ 13g gordura @ 549 carboidrato @ 10g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

batata-doce, cortado em gomos
1 1/2 batata-doce, 13 cm de
comprimento (3159)

Oleo

1 colher de sopa (mL)
pimenta-do-reino

3 pitada, moido (1g)

Para todas as 2 refeigdes:

batata-doce, cortado em gomos
3 batata-doce, 13 cm de
comprimento (6309)

6leo

2 1/4 colher de sopa (mL)
pimenta-do-reino

1/4 colher de sopa, moido (29)
sal

sal 1/2 colher de sopa (99)
1/4 colher de sopa (59)

1. Preaqueca o forno a 400°F (200°C) e unte uma assadeira.

2. Misture as batatas-doces no 6leo até que todos os lados estejam bem cobertos. Tempere com sal e
pimenta e misture novamente, depois disponha em uma Unica camada na assadeira (se estiverem
muito juntas, use duas assadeiras).

3. Asse por um total de 25 minutos, ou até ficarem douradas e macias, virando uma vez na metade do
tempo para garantir um cozimento uniforme.

Costeletas de porco ao curry

2 1/2 costeleta(s) - 598 kcal @ 98g proteina @ 22g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

pimenta-do-reino

pimenta-do-reino 5 pitada, moido (1g)

1/3 colher de cha, moido (1g) sal

sal 5 pitada (49)

1/3 colher de cha (2g) azeite

azeite 2 1/2 colher de cha (mL)
1 1/4 colher de cha (mL) curry em po

curry em po

5 pitada (19)

costeleta de porco com osso
2 1/2 pedaco (445q)

1 1/4 colher de cha (39g)
costeleta de porco com o0sso
5 pedaco (8909)

1. Tempere as costeletas de porco com sal e pimenta.
2. Em uma tigela, misture o curry em pé e o azeite. Esfregue a mistura em todos os lados das costeletas.

3. Aqueca uma panela ou grelha em fogo alto e cozinhe as costeletas por cerca de 3-4 minutos de cada
lado até ficarem prontas.

4. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/119_1.5-328_2.5?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 3

Abacate
176 kcal @ 2g proteina @ 159 gordura @ 2g carboidrato @ 7g fibra

suco de limao 1. Abra o abacate e retire a
= .4 1/2 colher de cha (mL) polpa.
abacates

1/2 abacate(s) (101g) 2. Polvilhe com suco de

limao ou lima conforme
desejar.

3. Sirva e consuma.

Wrap de alface com peru, bacon e abacate
2 1/2 wrap(s) - 792 kcal @ 699 proteina @ 469 gordura @ 14g carboidrato @ 129 fibra

Rende 2 1/2 wrap(s)

abacates, fatiado 1. Cozinhe o bacon conforme
5/8 abacate(s) (126g) as instrucoes da
:_)ofmt.ates’d. 0 ) (100g) embalagem.

atla media ,0 CM esp.
bactl)n a P 9 2. Espalhe a mostarda no
5 fatia(s) (509) interior da folha.
fiambre de peru 3. Coloque o peru, o abacate,
10 oz (2849) 0 bacon e os tomates
alface romana sobre a mostarda.

2 1/2 folha externa (70g) .
mostarda Dijon 4. Enrole a folha. Sirva.

1 1/4 colher de sopa (199)



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/528_0.5-589_2.5?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comeremdia4 edia5b

Salada de frango com abacate
1001 kcal @ 8649 proteina @ 569 gordura @ 16g carboidrato @ 214 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

couve-de-bruxelas

10 brotos (190g)

dleo

4 colher de cha (mL)

suco de limao

4 colher de cha (mL)
abacates, picado

1 abacate(s) (2019)

cebola

2 colher de sopa picada (209)

peito de frango sem pele e sem

0SSO, Cru
3/4 Ibs (3409)

Para todas as 2 refeigdes:

couve-de-bruxelas

20 brotos (3809)

6leo

2 2/3 colher de sopa (mL)
suco de limao

2 2/3 colher de sopa (mL)
abacates, picado

2 abacate(s) (4029)

cebola

4 colher de sopa picada (40g9)
peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

1 1/2 Ibs (6809)

1. Ferva uma panela com agua. Adicione o frango e cozinhe por cerca de 10 minutos ou até estar

totalmente cozido.

2. Enquanto isso, fatie finamente as couves-de-Bruxelas, descartando as bases e separando as folhas

com os dedos.
3. Quando o frango estiver pronto, retire, deixe esfriar e desfie.
4. Em uma tigela, combine todos os ingredientes. Sirva.

Almogo 4 £

Comeremdia6edia?7

Tomates-cereja

12 tomates-cereja - 42 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 69 carboidrato @ 29 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.

Wrap paleo de alface com presunto, bacon e abacate

2 wrap(s) - 791 kcal @ 579 proteina @ 53g gordura @ 6g carboidrato @ 15g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2279_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59348_2.0-580_2.0-145_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal abacates, fatiado

abacates, fatiado 2 abacate(s) (4029)

1 abacate(s) (2019) presunto fatiado
presunto fatiado 1 Ibs (4549)

1/2 Ibs (2279) bacon

bacon 8 fatia(s) (80g)

4 fatia(s) (409) alface romana
alface romana 4 folha externa (1129)

2 folha externa (569)

1. Cozinhe o bacon conforme as instrucées da embalagem.
2. Coloque o presunto, 0 bacon e o abacate no centro da folha de alface. Enrole. Sirva.

Améndoas torradas
1/4 xicara(s) - 222 kcal @ 8g proteina @ 18g gordura @ 3g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

t.for_single _meal "
pt.for_singie_| améndoas

améndoas 1/2 xicara, inteira (729)
4 colher de sopa, inteira (369)

1. A receita ndo possui instrugdes.



Jantar 1@

Comer em dia 1

Salmao assado lentamente com limao e tomilho
14 oz - 938 kcal @ 829 proteina @ 66g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

-

1 Rende 14 oz

« liméo, cortado em gomos

5/8 grande (499)
salmao, com pele
. s 14 0z (3979)
“NEL . oleo
TN 212 colher de cha (mL)
.2 tomilho seco
b 4 1/2 colher de ch4, folhas (1g)

Brocolis

3 xicara(s) - 87 kcal @ 8g proteina @ 0g gordura @ 6g carboidrato @ 8g fibra

Rende 3 xicara(s)

brécolis congelado
3 xicara (2739)

. Pré-aquega o forno a

275°F (135°C).

. Forre uma assadeira com

bordas com papel aluminio
untado.

. Misture o 6leo, o tomilho e

o suco de 1/4 de limao em
uma tigela pequena.
Espalhe a mistura de
tomilho uniformemente
sobre o salm&o. Tempere
com sal e pimenta a gosto.

. Coloque os filés de salméo

com a pele virada para
baixo na assadeira.

. Asse o salméo até ficar

apenas opaco no centro,
cerca de 15-18 minutos.
Sirva com fatias de lim&o.

. Prepare conforme as

instrucées da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/87_2.333-126_3.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2edia3

Salada de atum com abacate

L -

1. Em uma tigela pequena, misture o atum, o abacate, o suco de limao, a cebola picada, sal e pimenta até

ficar bem combinado.

727 kcal @ 68g proteina @ 40g gordura @ 10g carboidrato @ 14g fibra

Translation missing:

' pt.for_single_meal

cebola, picado
3/8 pequeno (299)
tomates

™/ 6 2/3 colher de sopa, picada (75g)

atum enlatado

1 2/3 lata (2879)
folhas verdes variadas
1 2/3 xicara (509)
pimenta-do-reino

1/4 colher de cha (0g)
sal

1/4 colher de cha (1g)
suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
abacates

5/6 abacate(s) (1689)

Para todas as 2 refeigdes:

cebola, picado

5/6 pequeno (589)
tomates

13 1/3 colher de sopa, picada
(1509)

atum enlatado

3 1/3 lata (5739)

folhas verdes variadas
3 1/3 xicara (100g)
pimenta-do-reino

1/2 colher de cha (0g)
sal

1/2 colher de cha (1g)
suco de limao

1 colher de sopa (mL)
abacates

1 2/3 abacate(s) (3359)

2. Coloque a mistura de atum sobre uma cama de folhas verdes e cubra com tomates picados.

3. Sirva.

Améndoas torradas
1/3 xicara(s) - 277 kcal @ 10g proteina

229 gordura @ 4g carboidrato @ 69 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

améndoas
5 colher de sopa, inteira (45¢)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Para todas as 2 refei¢des:

améndoas

10 colher de sopa, inteira (899)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/425_1.667-145_1.25?from_pdf=true

Jantar 3[4

Comer em dia 4

Batata-doce assada com alecrim
525 kcal @ 69 proteina @ 23g gordura @ 619 carboidrato @ 12g fibra

alecrim seco

2 1/2 colher de cha (3g)
pimenta-do-reino

1/4 colher de sopa, moido (29g)
sal

1/4 colher de sopa (59)

azeite

5 colher de cha (mL)
batata-doce, cortado em cubos de 1"
1 2/3 batata-doce, 13 cm de
comprimento (3509)

Brocolis regado com azeite de oliva
1 1/2 xicara(s) - 105 kcal @ 4g proteina @ 7g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1 1/2 xicara(s)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
brécolis congelado

1 1/2 xicara (137g)

sal

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

3/4 pitada (0g)

&

Coxas de frango com tomilho e lim&o
368 kcal @ 43g proteina @ 21g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra

. Pré-aquega o forno a

425°F (220°C). Forre uma
assadeira com papel
manteiga.

. Combine todos os

ingredientes em uma tigela
média e misture para
envolver.

. Distribua as batatas-doces

uniformemente na
assadeira.

. Asse no forno por cerca de

30 minutos até dourarem.

. Retire do forno e sirva.

. Prepare o brocolis

conforme as instrucdes da
embalagem.

. Regue com azeite de oliva

e tempere com sal e
pimenta a gosto.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/324_2.5-388_1.5-135279_1.0?from_pdf=true

Jantar 4 4

Comer em dia 5

Oleo

1/2 colher de sopa (mL)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)

tomilho seco

2 pitada, folhas (0g)

coxa de frango desossada e sem
pele

1/2 b (2279)

Batata-doce assada com alecrim

473 kcal @ 59 proteina

21g gordura @ 559 carboidrato @ 11g fibra

alecrim seco

3/4 colher de sopa (29)
pimenta-do-reino

1/4 colher de sopa, moido (29g)
sal

1/4 colher de sopa (59)

azeite

1 1/2 colher de sopa (mL)
batata-doce, cortado em cubos de 1"
1 1/2 batata-doce, 13 cm de
comprimento (3159)

. Preaqueca o forno a 375°F

(190°C). Observacgao: se
for marinar o frango (passo
opcional), vocé pode
esperar para preaquecer o
forno.

. Em uma tigela pequena,

misture o 6leo, suco de
liméo, tomilho e um pouco
de sal e pimenta.

. Coloque as coxas de

frango, com o lado liso
para baixo, em uma
assadeira pequena.
Despeje a mistura de
tomilho e lim&o
uniformemente sobre o
frango.

. Opcional: cubra a

assadeira com filme
plastico e deixe marinar na
geladeira por 1 hora até
durante a noite.

. Remova o filme pléstico,

se necessario, e asse por
30-40 minutos ou até que
o frango esteja cozido por
completo.

. Transfira o frango para um

prato, regue com o molho
por cima e sirva.

. Pré-aqueca o forno a

425°F (220°C). Forre uma
assadeira com papel
manteiga.

. Combine todos os

ingredientes em uma tigela
média e misture para
envolver.

. Distribua as batatas-doces

uniformemente na
assadeira.

. Asse no forno por cerca de

30 minutos até dourarem.

. Retire do forno e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/324_2.25-123370_2.0?from_pdf=true

Coxas de frango basicas
12 0z - 510 kcal @ 659 proteina

289 gordura @ 0Og carboidrato @ Og fibra

Rende 12 oz

Oleo

1/2 colher de sopa (mL)

coxa de frango desossada e sem
pele

3/4 Ibs (3409)

1. Esfregue as coxas de
frango com 6leo, sal,
pimenta e os temperos de
sua preferéncia.

2. Frite as coxas em uma
frigideira ou chapa por 4-5
minutos de cada lado até
nao estarem mais rosadas
por dentro, ou asse pré-
aquecendo o forno a
400°F (200°C) e cozinhe
por cerca de 20 minutos
ou até que a temperatura
interna alcance 165°F
(74°C).

3. Sirva.

Jantar 54

Comeremdia6 edia?
Espaguete de abobrinha com alho
326 kcal @ 59 proteina @ 28g gordura @ 9g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal

abobrinha
abobrinha 4 médio (784q)
2 médio (3929) alho, picado

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

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

1. Use um espiralizador (zoodler) ou um descascador de legumes com dentes para fazer fios de
abobrinha.

2. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio-alto. Adicione o alho e cozinhe por um ou dois minutos.

3. Adicione os fios de abobrinha e refogue-os, mexendo continuamente, até ficarem macios, mas nao
encharcados, cerca de 5 minutos.

4. Retire do fogo e sirva.

Brocolis regado com azeite de oliva
2 1/2 xicara(s) - 175 kcal @ 79 proteina @ 11g gordura @ 5g carboidrato @ 7g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/521_2.0-388_2.5-27760_1.5?from_pdf=true

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

azeite
azeite 5 colher de cha (mL)
2 1/2 colher de cha (mL) brécolis congelado
brécolis congelado 5 xicara (4559)
2 1/2 xicara (2289q) sal
sal 1/3 colher de cha (1g)
1 1/4 pitada (19) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 1/3 colher de cha (0g)

1 1/4 pitada (0g)

1. Prepare o brécolis conforme as instrugdes da embalagem.
2. Regue com azeite de oliva e tempere com sal e pimenta a gosto.

Peito de frango ao balséamico
12 0z - 473 kcal @ 779 proteina @ 18g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

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

tempero italiano
| tempero italiano 1/4 colher de sopa (39)
S 3 pitada (1g) oleo
| Oleo 1 colher de sopa (mL)
® 1/2 colher de sopa (mL) vinagrete balsamico
vinagrete balsamico 6 colher de sopa (mL)
3 colher de sopa (mL) peito de frango sem pele e sem
peito de frango sem pele e sem 0SS0, Cru
0SS0, cru 1 1/2 Ibs (6809)
3/4 Ibs (340q)

1. Em um saco vedavel, coloque o frango, o vinagrete balsamico e o tempero italiano. Deixe o frango
marinar na geladeira por pelo menos 10 minutos ou até durante a noite.

2. Aqueca 6leo em uma grelha ou frigideira em fogo médio. Retire o frango da marinada (descarte o
excesso de marinada) e coloque na panela. Cozinhe cerca de 5-10 minutos de cada lado (dependendo
da espessura) até que o centro nao esteja mais rosado. Sirva.



