Meal Plan - Plano alimentar paleo de jejum intermitente @ ETROSN?RR
de 2200 calorias

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 2159 kcal @ 2429 proteina (45%) @ 85g gordura (36%) @ 799 carboidrato (15%) @ 264 fibra (5%)
Almocgo Jantar
1125 keal, 1069 proteina, 669 carboidratos liquidos, 41g gordura 1035 kcal, 1369 proteina, 13g carboidratos liquidos, 44g gordura

g BO\® Bowl de salada com frango, beterraba e cenoura e Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva
N L) 899 keal % 245 kcal

Péra [k Peito de frango ao balsamico
2 péra(s)- 226 kcal ) 20 oz- 789 kcal

Day 2 2173 kcal @ 1719 proteina (31%) @ 114g gordura (47%) @ 879 carboidrato (16%) @ 299 fibra (5%)

Almoco Jantar
1125 kcal, 1069 proteina, 66g carboidratos liquidos, 41g gordura 1050 kcal, 649 proteina, 21g carboidratos liquidos, 73g gordura

£ Salada de tomate e abacate

X

Q 53 Bowl de salada com frango, beterraba e cenoura €
@ 117 kcal

\ bt & 899 kcal

Sopa de curry de peru

2 péra(s)- 226 kcal 930 kcal
Day 3 2150 kcal @ 188g proteina (35%) @ 1249 gordura (52%) @ 469 carboidrato (9%) @ 24q fibra (4%)
Almocgo Jantar
1100 kcal, 124g proteina, 25¢g carboidratos liquidos, 51g gordura 1050 kcal, 649 proteina, 21g carboidratos liquidos, 73g gordura
@ - Frango assado com tomates e azeitonas REE® Salada de tomate e abacate
8%\ | 18 onca(s)- 899 kcal / Y 117 kcal

- o

Sopa de curry de peru
930 kcal

Salada simples de folhas mistas
203 kcal




Day 4 2197 kcal @ 2509 proteina (45%) @ 86g gordura (35%) @ 819 carboidrato (15%) @ 269 fibra (5%)

Almoco Jantar
1100 keal, 124g proteina, 259 carboidratos liquidos, 51g gordura 1095 kcal, 1269 proteina, 569 carboidratos liquidos, 34g gordura

= Couve com alho
80 kcal

@¥aaw. - Frango assado com tomates e azeitonas
s\ | 18 onca(s)- 899 keal

R o =

Peito de frango basico
- 18 2/3 0z- 740 kcall

(Q Puré de batata-doce
275 kcal
v

Day 5 2224 kcal @ 2129 proteina (38%) @ 103g gordura (42%) @ 759 carboidrato (14%) @ 36g fibra (6%)

Salada simples de folhas mistas
203 kcal

Almocgo Jantar
1130 kcal, 869 proteina, 19g carboidratos liquidos, 69g gordura 1095 kcal, 1269 proteina, 56g carboidratos liquidos, 34g gordura

% Pimentao recheado com salada de atum e abacate
4 metade(s) de pimentao- 911 kcal

Nozes
1/3 xicara(s)- 219 kcal

g Couve com alho
80 kcal

Peito de frango basico
18 2/3 0z- 740 kcal

(o Puré de batata-doce
275 kcal
A

Day 6 2166 kcal @ 210g proteina (39%) @ 105g gordura (44%) @ 649 carboidrato (12%) @ 319 fibra (6%)

Almoco Jantar
1130 kcal, 869 proteina, 19g carboidratos liquidos, 69g gordura 1035 kcal, 124g proteina, 45¢g carboidratos liquidos, 36g gordura

Salada simples de folhas mistas

WD Pimentiao recheado com salada de atum e abacate
136 kcal

"4 4 metade(s) de pimentao- 911 kcal

Costeletas de porco ao curry
3 costeleta(s)- 718 kcal

@SN " Puré de batata-doce
183 kcal

Nozes
1/3 xicara(s)- 219 kcal

‘

\



Day 7 2222 kcal @ 173g proteina (31%) @ 128g gordura (52%) @ 649 carboidrato (12%) @ 309 fibra (5%)

Almoco Jantar
1185 kcal, 499 proteina, 19g carboidratos liquidos, 92g gordura 1035 kcal, 1249 proteina, 45¢g carboidratos liquidos, 36g gordura

W) Coxas de frango paleo com cogumelos Salada simples de folhas mistas
'\ 6 0z- 600 kcal @ 136 keal

SR Costeletas de porco ao curry
| 3 costeleta(s)- 718 kcal

-
(. Puré de batata-doce
183 kcal
.




Lista de Compras



Gorduras e oleos

azeite
3 0z (mL)

D 6leo

4 0z (mL)

[] vinagrete balsémico
5 colher de sopa (mL)

D molho para salada
1 xicara (mL)

Vegetais e produtos vegetais

D ervilhas sugar snap congeladas
2 xicara (2889)

cenouras
4 1/2 médio (266g)

D beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)
1 Ibs (4549)

tomates
6 3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (8279)

|:| cebola
1 médio (dia. 6,5 cm) (1239)

|:| pimentao
5 1/2 grande (8949)

|:| alho
3 1/2 dente(s) (de alho) (11g)

|:| gengibre fresco
2 polegada (2.5 cm) cubo (10g)

] couve-manteiga
1/2 Ibs (2279)

|:| batata-doce
5 batata-doce, 13 cm de comprimento (1050g)

|:| cogumelos
4 0z (1139)

Especiarias e ervas

sal

D 3/4 0z (229)

D pimenta-do-reino
1/6 o0z (6Q)

|:| tomilho seco
1 colher de cha, folhas (1g)

D alho em pé
1 colher de cha (39)

curry em po
L2 0z (16g)

D manjericao fresco
36 folhas (18g)
] chiliem po
2 colher de sopa (169)

Outro

|:| tempero italiano
5 pitada (29)

D folhas verdes variadas
15 xicara (4509)

Produtos de aves

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru

8 Ibs (35299)

D carne moida de peru, crua
1 1/4 lbs (5679)

D coxa de frango, com 0sso € pele, crua
1 coxa (170 g cada) (1709)

Sopas, molhos e caldos

D vinagre de maca
2 colher de cha (mL)

D caldo de legumes
3 xicara(s) (mL)

Frutas e sucos de frutas

péras
D 4 médio (712g)
|:| abacates

3 3/4 abacate(s) (7549)

suco de liméao
D 2 1/3 fl oz (mL)

|:| azeitonas verdes
36 grande (1589)

Produtos de nozes e sementes

D leite de coco enlatado
3/4 lbs (mL)

nozes
10 colher de sopa, sem casca (639)

Peixes e mariscos

D atum enlatado
4 lata (6889)

Produtos suinos

D costeleta de porco com 0sso
6 pedaco (10689)

Bebidas

agua
D 1/4 xicara(s) (mL)



Recipes

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Bowl de salada com frango, beterraba e cenoura

409 gordura @ 22g carboidrato @ 6g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

~cenouras, finamente fatiado

1 médio (619)

beterrabas, pré-cozidas
(enlatadas ou refrigeradas), em
cubos

1/2 lbs (2279)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru, em cubos

1 lbs (4489)

vinagre de maca

1 colher de cha (mL)

tomilho seco

4 pitada, folhas (19)

Oleo

2 colher de sopa (mL)

@FASTR

Para todas as 2 refeigdes:

cenouras, finamente fatiado

2 médio (122g)

beterrabas, pré-cozidas
(enlatadas ou refrigeradas), em
cubos

1 Ibs (4549)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru, em cubos

2 lbs (8969)

vinagre de maca

2 colher de cha (mL)

tomilho seco

1 colher de ché, folhas (19g)

Oleo

4 colher de sopa (mL)

1. Aquecga metade do 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o frango em cubos com uma pitada
de sal e pimenta e cozinhe até ficar totalmente cozido e dourado.

2. Emprate o frango com beterrabas em cubos e cenouras fatiadas. Regue com o 6leo restante,
acrescente vinagre, tomilho e mais sal e pimenta a gosto. Sirva.

Péra
2 péra(s) - 226 kcal @ 1g proteina

0g gordura @ 43g carboidrato @ 11g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal
péras

2 médio (3569)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Para todas as 2 refeigdes:

péras
4 médio (7129)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/18055_2.0-140_2.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia 3 edia4

Frango assado com tomates e azeitonas
18 onga(s) - 899 kcal @ 120g proteina @ 379 gordura @ 12g carboidrato @ 9g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

t.for_single_meal L
pLior_singie_ manjericao fresco, ralado

manjericao fresco, ralado 36 folhas (189)
_, 18 folhas (99) peito de frango sem pele e sem
| peito de frango sem pele e sem 0SSO0, cru
| 0sso, cru 2 1/4 lbs (1021g)
E 18 0z (5109) chiliem po6
=~ chiliem po6 2 colher de sopa (169)
2 1 colher de sopa (89) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 1/2 colher de sopa (19)
1/4 colher de sopa (19) azeitonas verdes
azeitonas verdes 36 grande (158g)
18 grande (799) sal
sal 1/2 colher de sopa (99)
1/4 colher de sopa (59) azeite
azeite 2 colher de sopa (mL)
1 colher de sopa (mL) tomates
tomates 36 tomatinhos (6129g)

18 tomatinhos (3069)

Aquega o forno a 425 F (220 C)

Coloque o peito de frango em um pequeno refratario.

Regue o azeite sobre o frango e tempere com sal, pimenta e pimenta chili.

Por cima do frango, coloque o tomate, 0 manjericao e as azeitonas.

Leve o refratario ao forno e cozinhe por cerca de 25 minutos.

Verifique se o frango esté totalmente cozido. Se ndo estiver, acrescente alguns minutos de cozimento.

o0k wN -

Salada simples de folhas mistas
203 kcal @ 49 proteina @ 149 gordura @ 13g carboidrato @ 3g fibra

& = Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

pt.for_single_meal molho para salada

* molho para salada 1/2 xicara (mL)

1/4 xicara (mL) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 9 xicara (270g)

4 1/2 xicara (1359q)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/272_3.0-690_3.0?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comeremdia5 e dia6

Pimentédo recheado com salada de atum e abacate
4 metade(s) de pimentao - 911 kcal @ 82g proteina @ 499 gordura @ 17g carboidrato @ 20g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal cebola
s cebola 1 pequeno (709)
1/2 pequeno (35g) pimentao
pimentao 4 grande (6569)
2 grande (328g) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 4 pitada (0g)
2 pitada (0g) sal
sal 4 pitada (29)
2 pitada (19) suco de limao
suco de limao 4 colher de cha (mL)
2 colher de cha (mL) abacates
abacates 2 abacate(s) (4029)
1 abacate(s) (201g) atum enlatado, escorrido
atum enlatado, escorrido 4 lata (6889)

2 lata (3449)

1. Em uma tigela pequena, misture o atum escorrido, o abacate, o suco de lim&o, a cebola picada, sal e
pimenta até ficar bem combinado.

2. Retire as sementes do pimentdo. Vocé pode cortar a parte de cima e rechear por ali ou cortar o
pimentao ao meio e rechear cada metade.

3. Vocé pode comer assim ou levar ao forno a 350 F (180 C) por 15 minutos até aquecer.

Nozes
1/3 xicara(s) - 219 kcal @ 5g proteina @ 20g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

for_single_meal
pt.for_single_mea nozes

nozes 10 colher de sopa, sem casca (639)
5 colher de sopa, sem casca (319)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Almogo 4 4

Comeremdia 7

Coxas de frango paleo com cogumelos
6 0z - 600 kcal @ 429 proteina @ 469 gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/430_2.0-147_1.25?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/493_1.0-367_2.5?from_pdf=true

Rende 6 oz

cogumelos, fatiado com 1/4" de
espessura

4 0z (1139)

agua

1/4 xicara(s) (mL)

sal

1 pitada (0g)

coxa de frango, com osso e pele,
crua

1 coxa (170 g cada) (170g)
azeite

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

1 pitada (0g)

. Preaqueca o forno a 400°F

(200°C).

. Tempere o frango por

todos os lados com sal e
pimenta-do-reino moida.

. Aqueca o azeite em fogo

médio-alto em uma
frigideira que possa ir ao
forno. Coloque o frango
com a pele voltada para
baixo na frigideira e
cozinhe até dourar, cerca
de 5 minutos.

. Vire o frango; junte os

cogumelos com uma
pitada de sal na frigideira.
Aumente o fogo para alto;
cozinhe, mexendo os
cogumelos
ocasionalmente, até que
encolham um pouco, cerca
de 5 minutos.

. Transfira a frigideira para o

forno e cozinhe até que
esteja pronto, de 15 a 20
minutos. A temperatura
interna deve ser de pelo
menos 165°F (74°C).
Transfira apenas o frango
para um prato e cubra
levemente com papel-
aluminio; reserve.

. Coloque a frigideira no

fogdo em fogo médio-alto;
cozinhe e mexa os
cogumelos até que
comecem a formar
residuos dourados no
fundo da panela, cerca de
5 minutos. Despeje agua
na frigideira e leve a ferver
enquanto raspa os
residuos dourados do
fundo da panela. Cozinhe
até que a agua reduza
pela metade, cerca de 2
minutos. Retire do fogo.

. Misture quaisquer sucos

acumulados do frango na
frigideira.

. Tempere com sal e

pimenta. Coloque o molho
de cogumelos sobre o
frango e sirva.



Salada de tomate e abacate

587 kcal @ 8g proteina @ 469 gordura @ 17g carboidrato @ 20g fibra

Jantar 1 4

Comer em dia 1

tomates, cortado em cubinhos

1 1/4 médio inteiro (6 cm dia.) (1549)

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

" sal

5 pitada (49)
alho em po

. 5 pitada (29)

azeite

2 colher de cha (mL)

abacates, cortado em cubos

1 1/4 abacate(s) (2519)

suco de limao

2 1/2 colher de sopa (mL)

cebola

2 1/2 colher de sopa, picado (389)

Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva
245 kcal @ 8g proteina @ 149 gordura @ 12g carboidrato @ 99 fibra

Peito de frango ao balséamico
20 0z - 789 kcal @ 128g proteina

azeite

1 colher de sopa (mL)

ervilhas sugar snap congeladas
2 xicara (2889)

sal

1 1/2 pitada (19)
pimenta-do-reino

1 1/2 pitada (0g)

30g gordura @ 2g carboidrato @ 0g fibra

. Adicione a cebola picada e

0 suco de limdo a uma
tigela. Deixe descansar
alguns minutos para
reduzir o sabor forte da
cebola.

. Enquanto isso, prepare o

abacate e o tomate.

. Adicione o abacate em

cubos, o tomate em cubos,
0 6leo e todos os temperos
a cebola com limao;
misture até envolver.

. Sirva gelado.

. Prepare as ervilhas-torta

conforme as instrucbes da
embalagem.

. Regue com azeite de oliva

e tempere com sal e
pimenta.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/381_3.0-27760_2.5?from_pdf=true

Rende 20 oz

tempero italiano

5 pitada (29)

Gleo

2 1/2 colher de cha (mL)
vinagrete balsamico

5 colher de sopa (mL)

| peito de frango sem pele e sem
0sso0, cru

1 1/4 Ibs (5679)

Jantar 2 4

Comeremdia2edia3

Salada de tomate e abacate
117 kcal @ 29 proteina @ 9g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

_— s "

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates, cortado em cubinhos

A 1/4 médio inteiro (6 cm dia.) (319)
. pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

sal

| 1 pitada (19)

alho em po

1 pitada (0g)

azeite

3/8 colher de cha (mL)
abacates, cortado em cubos
1/4 abacate(s) (509)

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)

cebola

1/2 colher de sopa, picado (89)

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. Aquecga 6leo em uma
grelha ou frigideira em
fogo médio. Retire o
frango da marinada
(descarte 0 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.

Para todas as 2 refeigdes:

tomates, cortado em cubinhos
1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (629)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (19)

sal

2 pitada (29)

alho em po

2 pitada (19)

azeite

1/4 colher de sopa (mL)
abacates, cortado em cubos
1/2 abacate(s) (1019)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)

cebola

1 colher de sopa, picado (159)

1. Adicione a cebola picada e o suco de lim&o a uma tigela. Deixe descansar alguns minutos para reduzir

0 sabor forte da cebola.
2. Enquanto isso, prepare o abacate e o tomate.

3. Adicione o abacate em cubos, o tomate em cubos, o éleo e todos os temperos a cebola com limao;

misture até envolver.
4. Sirva gelado.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/367_0.5-122492_2.0?from_pdf=true

Sopa de curry de peru
930 kcal @ 63g proteina @ 649 gordura @ 18g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

pimentao, sem sementes e picado
1 médio (119q)
cenouras, fatiado
1 grande (729)
Oleo
1 colher de cha (mL)
= alho, picado fino
* 1 dente (de alho) (39)
gengibre fresco, picado fino
1 polegada (2.5 cm) cubo (59)
carne moida de peru, crua
10 0z (284Q)
curry em po
1 colher de sopa (69)
caldo de legumes
1 1/2 xicara(s) (mL)
leite de coco enlatado
6 oz (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

pimentao, sem sementes e
picado

2 médio (238g)

cenouras, fatiado

2 grande (1449)

Oleo

2 colher de cha (mL)

alho, picado fino

2 dente (de alho) (69)
gengibre fresco, picado fino
2 polegada (2.5 cm) cubo (109)
carne moida de peru, crua

1 1/4 Ibs (5679)

curry em po

2 colher de sopa (139g)

caldo de legumes

3 xicara(s) (mL)

leite de coco enlatado

3/4 Ibs (mL)

1. Aqueca 6leo em uma panela em fogo médio-alto. Adicione o peru e um pouco de sal e pimenta. Quebre

0 peru e cozinhe até comecar a dourar, 4-5 minutos.

2. Acrescente gengibre, alho e curry em p6. Cozinhe até perfumar, cerca de 1 minuto.

w

Despeje o caldo, o leite de coco, 0 pimentdo e a cenoura. Misture para combinar.

4. Leve a fervura. Reduza para fogo baixo e cozinhe, mexendo ocasionalmente, até os vegetais ficarem

macios, 4-6 minutos. Tempere com sal e pimenta a gosto. Sirva.

Jantar 3@

Comeremdia4 ediab

Couve com alho
80 kcal @ 49 proteina @ 4g gordura @ 2g carboidrato @ 5g fibra

5.

Translation missing:
pt.for_single_meal

alho, picado

3/4 dente(s) (de alho) (29)
sal

1/2 pitada (0g)

Oleo

1/4 colher de sopa (mL)
couve-manteiga

4 0z (113q)

1. Lave a couve, seque com papel, remova os talos e corte as folhas.

Para todas as 2 refeigdes:

alho, picado

1 1/2 dente(s) (de alho) (59)
sal

1 pitada (19)

dleo

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

1/2 Ibs (2279)

2. Adicione o 6leo de sua preferéncia a uma panela em fogo médio-baixo. Uma vez aquecido (cerca de 1
minuto), adicione o alho e refogue até ficar perfumado, cerca de 1—2 minutos.

3. Adicione a couve e mexa frequentemente por cerca de 4—6 minutos até amaciar e ficar vibrante (ndo

deixe escurecer, pois isso afetara o sabor).
4. Tempere com sal e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/423_0.5-83_2.333-27073_1.5?from_pdf=true

Peito de frango basico
18 2/3 0z - 740 kcal @ 118g proteina @ 30g gordura @ 0Og carboidrato @ 0g fibra

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

dleo 2 1/3 colher de sopa (mL)

3 1/2 colher de cha (mL) peito de frango sem pele e sem
peito de frango sem pele e sem 0SS0, cru

0SS0, cru 2 1/3 Ibs (1045q)

18 2/3 oz (5239)

1. Primeiro, esfregue o frango com éleo, sal e pimenta, e quaisquer outros temperos de sua preferéncia.
Se for cozinhar no fogao, reserve um pouco de éleo para a panela.

2. NO FOGAO: Aqueca o restante do 6leo em uma frigideira média em fogo médio, coloque os peitos de
frango e cozinhe até as bordas ficarem opacas, cerca de 10 minutos. Vire para o outro lado, entdo
tampe a panela, reduza o fogo e cozinhe por mais 10 minutos.

3. ASSADQO: Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C). Coloque o frango em uma assadeira. Asse por 10
minutos, vire e asse por mais 15 minutos ou até que a temperatura interna alcance 165°F (75°C).

4. GRELHADO/NO GRILL: Ajuste o forno para grelhar (broil) e pré-aqueca em alta. Grelhe o frango por 3-
8 minutos de cada lado. O tempo real varia conforme a espessura dos peitos e a proximidade do
elemento de aquecimento.

5. GERAL: Por fim, deixe o frango descansar por pelo menos 5 minutos antes de corta-lo. Sirva.

Puré de batata-doce
275 kcal @ 5g proteina @ 0g gordura @ 549 carboidrato @ 9g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

pt.for_single_meal batata-doce

batata-doce 3 batata-doce, 13 cm de
1 1/2 batata-doce, 13 cm de comprimento (6309)
comprimento (3159)

1. Fure a batata-doce com um garfo algumas vezes para ventilar € leve ao micro-ondas em poténcia alta
por cerca de 5-10 minutos ou até que a batata-doce esteja macia por completo. Reserve para esfriar um
pouco.

2. Quando estiver fria 0 suficiente para manusear, retire a casca da batata-doce e descarte. Transfira a
polpa para uma tigela pequena e amasse com as costas de um garfo até ficar homogéneo. Tempere
com uma pitada de sal e sirva.



Jantar 4 @

Comeremdiab6edia?7

Salada simples de folhas mistas
136 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra

B Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:

pt.for_single_meal molho para salada

* molho para salada 6 colher de sopa (mL)

3 colher de sopa (mL) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 6 xicara (180g)

3 xicara (909g)

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

Costeletas de porco ao curry
3 costeleta(s) - 718 kcal @ 118g proteina @ 27g gordura @ 1g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal . .
pimenta-do-reino

pimenta-do-reino 1/4 colher de sopa, moido (29)

3 pitada, moido (1g) sal

sal 1/4 colher de sopa (59)

3 pitada (29) azeite

azeite 1 colher de sopa (mL)

1/2 colher de sopa (mL) curry em po

curry em po 1/2 colher de sopa (39)

1/4 colher de sopa (29) costeleta de porco com osso

costeleta de porco com osso 6 pedaco (1068g)

3 pedaco (5349)

1. Tempere as costeletas de porco com sal e pimenta.
2. Em uma tigela, misture o curry em p6 e o azeite. Esfregue a mistura em todos os lados das costeletas.

3. Aquega 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.

Puré de batata-doce
183 kcal @ 3g proteina @ Og gordura @ 369 carboidrato @ 6g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/690_2.0-328_3.0-27073_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal batata-doce

batata-doce 2 batata-doce, 13 cm de
1 batata-doce, 13 cm de comprimento (4209)
comprimento (210g)

1. Fure a batata-doce com um garfo algumas vezes para ventilar e leve ao micro-ondas em poténcia alta
por cerca de 5-10 minutos ou até que a batata-doce esteja macia por completo. Reserve para esfriar um
pouco.

2. Quando estiver fria o suficiente para manusear, retire a casca da batata-doce e descarte. Transfira a
polpa para uma tigela pequena e amasse com as costas de um garfo até ficar homogéneo. Tempere
com uma pitada de sal e sirva.



