Meal Plan - Plano alimentar paleo de 1900 calorias T RONG
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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 1878 kcal @ 151g proteina (32%)

Café da manha
280 kcal, 20g proteina, 1g carboidratos liquidos, 22g gordura

y Bacon
4 fatia(s)- 202 kcal

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

Lanches
295 kcal, 169 proteina, 12g carboidratos liquidos, 19g gordura

SV \1aca e manteiga de améndoa
1/2 macé(s)- 158 kcal

T"’j"\f"/
AR

=% Ovos cozidos

=

\ \@,? 2 ovo(s)- 139 kcal

Day 2 1866 kcal @ 130g proteina (28%)

Café da manha
280 kcal, 20g proteina, 1g carboidratos liquidos, 22g gordura

y Bacon
4 fatia(s)- 202 kcal

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

Lanches
295 kcal, 169 proteina, 12g carboidratos liquidos, 19g gordura

o Vaca e manteiga de améndoa
R4 1/2 maga(s)- 158 kcal

¥ = Ovos cozidos
% 2 0vo(s)- 139 keal

95¢g gordura (46%) @ 82g carboidrato (17%) @ 239 fibra (5%)

Almoco
655 kcal, 52g proteina, 38g carboidratos liquidos, 29g gordura

Sementes de abdbora
183 kcal

Laranja
2 laranja(s)- 170 kcal

Salada basica de frango e espinafre
304 kcal

Jantar
640 kcal, 639 proteina, 31g carboidratos liquidos, 26g gordura

S Frango assado com tomates e azeitonas
R N | 9 onca(s)- 449 kcal

_ %%

1069 gordura (51%) @ 79g carboidrato (17%) @ 20g fibra (4%)

Almoco
655 kcal, 52¢g proteina, 38g carboidratos liquidos, 29g gordura

Sementes de abdbora
183 kcal

Laranja
2 laranja(s)- 170 kcal

b, Salada bésica de frango e espinafre
304 kcal

Jantar
630 kcal, 42g proteina, 28g carboidratos liquidos, 37g gordura

& Coxas de frango com limao e azeitonas

atatas fritas assadas
93 kcal

09)



Day 3 1863 kcal @ 1464 proteina (31%)

Café da manha
285 kcal, 289 proteina, 7g carboidratos liquidos, 15g gordura

}ailf‘- Claras mexidas
uﬁﬁ%’ 243 kcal

A% & Tomates-cereja
( 12 tomates-cereja- 42 kcal

Lanches
295 kcal, 169 proteina, 12g carboidratos liquidos, 19g gordura

Rl \V12ca e manteiga de améndoa
R4 1/2 maga(s)- 158 kcal

¥ =™ Ovos cozidos
5% 2 0vo(s)- 139 keal
=

Day 4 1865 kcal @ 197g proteina (42%)

Café da manha
285 kcal, 289 proteina, 7g carboidratos liquidos, 15g gordura

LE¥® WE Claras mexidas
.&%, 243 kcal

“Ja% & Tomates-cereja
¢ 12 tomates-cereja- 42 kcal

Lanches
260 kcal, 5g proteina, 269 carboidratos liquidos, 12g gordura

e Aipo com manteiga de améndoa
7 é’g 100 keal

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

5 Chips de banana-da-terra

@«; 75 kcal

1089 gordura (52%) @ 58g carboidrato (12%) @ 20g fibra (4%)

Almoco
650 kcal, 599 proteina, 10g carboidratos liquidos, 38g gordura

Espinafre salteado simples

149 kcal
Espaguete de abobrinha com alho
i 204 kcal
e Peito de frango com lim&o e pimenta
/@ 8 0z- 296 keal

Jantar
630 kcal, 42g proteina, 28g carboidratos liquidos, 37g gordura

g2 Coxas de frango com lim&o e azeitonas
%8 6 onca(s)- 438 kcal

4 Batatas fritas assadas
¥ 193 kcal

879 gordura (42%) @ 499 carboidrato (10%) @ 249 fibra (5%)

Almoco
650 kcal, 59¢g proteina, 10g carboidratos liquidos, 38g gordura

Espinafre salteado simples
149 kcal

Espaguete de abobrinha com alho
§ 204 kcal

Jantar
670 kcal, 105¢g proteina, 5g carboidratos liquidos, 22g gordura

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

Brocolis
" 2 1/2 xicara(s)- 73 kcal



Day 5 1920 kcal @ 189g proteina (39%) @ 91g gordura (43%) @ 59g carboidrato (12%) @ 264 fibra (5%)

Café da manha
340 kcal, 229 proteina, 8g carboidratos liquidos, 22g gordura

Améndoas torradas
lﬁ 1/8 xicara(s)- 111 kcal

\ 230 kcal

Lanches
260 kcal, 5g proteina, 269 carboidratos liquidos, 12g gordura

’/5;‘5 ,;-\(i)%okcorln manteiga de améndoa
ﬁ i ca

Laranja

1 laranja(s)- 85 kcal

4 Chips de banana-da-terra

&“» 75 keal

Day 6 1935 kcal @ 129g proteina (27%) @ 110g gordura (51%) @ 799 carboidrato (16%) @ 299 fibra (6%)

Café da manha
340 kcal, 229g proteina, 8g carboidratos liquidos, 22g gordura

Améndoas torradas
;ﬁ 1/8 xicara(s)- 111 keal

\ 230 kcal

Lanches
290 kcal, 6g proteina, 27g carboidratos liquidos, 15g gordura

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

% | 206 kcal

. ‘,J Chips de couve

{ 3 Smoothie proteico de morango sem laticinios

f 3 Smoothie proteico de morango sem laticinios

Almoco
650 kcal, 589 proteina, 19g carboidratos liquidos, 35g gordura

\ Arroz de couve-flor
2l 2 xicara(s)- 121 kcal

Jantar
670 kcal, 105¢g proteina, 5g carboidratos liquidos, 22g gordura

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

Brécolis
' 2 1/2 xicara(s)- 73 kcal

Almoco
650 kcal, 58g proteina, 19g carboidratos liquidos, 35g gordura

\ Arroz de couve-flor
Al 2 xicara(s)- 121 kcal

& Picadillo cubano
527 kcal

Jantar

655 kcal, 43g proteina, 24g carboidratos liquidos, 38g gordura

Sementes de girassol
361 kcal

a5 1ig¢ela de peru, brocolis e batata-doce
m 294 kcal




Day 7

Café da manha
340 kcal, 229 proteina, 8g carboidratos liquidos, 22g gordura

Améndoas torradas
lﬁ 1/8 xicara(s)- 111 kcal
e
X

Lanches
290 kcal, 6g proteina, 279 carboidratos liquidos, 15g gordura

Smoothie proteico de morango sem laticinios
230 kceal

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

. y ) Chips de couve
% | 206 kcal

1873 kcal @ 1409 proteina (30%) @ 106g gordura (51%) @ 64g carboidrato (14%) @ 25g fibra (5%)

Almoco
585 kcal, 709 proteina, 4g carboidratos liquidos, 31g gordura

Espaguete de abobrinha com alho
i} 163 kcal

Peito de frango basico
10 2/3 0z- 423 kcal

Jantar

655 kcal, 439 proteina, 24g carboidratos liquidos, 38g gordura

Sementes de girassol
361 kcal

saage 3 119¢ela de peru, brocolis e batata-doce
u 294 kcal



Lista de Compras

Produtos suinos

D bacon
8 fatia(s) (809)

|:| costeleta de porco com 0sso
5 pedaco (890q)

Gorduras e oleos
D 6leo

1/4 Ibs (mL)
D azeite

1/4 1bs (mL)

] molho para salada
3 colher de sopa (mL)

Produtos lacteos e ovos

ovos
8 grande (400q)

|:| claras de ovo
2 xicara (4869)

Produtos de nozes e sementes

] manteiga de améndoa
1/4 Ibs (1249)

|:| sementes de abdbora, torradas, sem sal
1/2 xicara (599)

|:| améndoas
6 colher de sopa, inteira (549)

D graos de girassol
4 0z (1139)

Frutas e sucos de frutas

D macas
1 1/2 médio (=8 cm dia.) (2739)
[] azeitonas verdes
1/2 lata (~170 g) (1109)
D laranja
8 laranja (12329)

limao
D 1/2 grande (429)

D morangos congelados
1 xicara, sem descongelar (148q)

Vegetais e produtos vegetais

|:| batatas
1 1/2 grande (7,5-11 cm dia.) (5549)

@FASTR

Especiarias e ervas

D manijericdo fresco
9 folhas (59)

D chili em p6
1/2 colher de sopa (49)

pimenta-do-reino
L] 4 1/4 g (49)

D sal
4 colher de cha (239)

D alecrim seco
1/4 colher de sopa (19)

] pimenta-liméao
1 colher de sopa (79)

D curry em p6
1 1/4 colher de cha (39)

cominho moido

1/4 colher de sopa (29)
D paprica

2 pitada (19)

Produtos de aves

|:| peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
3 lbs (13429)

D coxa de frango, com 0sso € pele, crua
2 coxa (170 g cada) (3409)

|:| carne moida de peru, crua
1/2 Ibs (2279)

Sopas, molhos e caldos

D caldo de frango
1/4 xicara(s) (mL)

Lanches

] chips de banana-da-terra
1 0z (289)

Bebidas

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

D proteina em po, baunilha
1 1/2 concha (1/3 xicara cada) (479)

D agua

1 xicara(s) (mL)

Outro



tomates
5 1/3 médio inteiro (6 cm dia.) (6539)

espinafre fresco
16 xicara(s) (480g9)

|:| alho

6 1/4 dente(s) (de alho) (199)
|:| abobrinha

3 1/2 médio (6869)

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

|:| brécolis congelado
1 1/3 Ibs (5979)

D puré de tomate
6 0z (1709)

pimentao
D 3/4 médio (899)
D cebola

3/4 médio (dia. 6,5 cm) (839)
D folhas de couve

2 maco (3409)

|:| batata-doce
1 batata-doce, 13 cm de comprimento (210g)

[]

couve-flor congelada
4 xicara (4549)

Produtos bovinos

[

carne moida (93% magra)
18 0z (510g9)



Recipes @ FASTR

Café damanha 1@

Comeremdia 1 edia?2

Bacon

4 fatia(s) - 202 kcal @ 149 proteina @ 169 gordura @ 1g carboidrato @ 0Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal bacon
bacon 8 fatia(s) (80g)

4 fatia(s) (409)

1. Observacao: siga as instru¢coes da embalagem se forem diferentes das abaixo. O tempo de cozimento
do bacon depende do método e do nivel de crocancia desejado. Abaixo esta um guia geral:

2. Fogao (frigideira): Fogo médio: 8-12 minutos, virando ocasionalmente.
Forno: 400°F (200°C): 15-20 minutos em uma assadeira forrada com papel manteiga ou papel-aluminio.

4. Micro-ondas: Coloque o bacon entre folhas de papel-toalha em um prato préprio para micro-ondas.
Cozinhe no micro-ondas em poténcia alta por 3-6 minutos.

w

Ovos fritos basicos
1 ovo(s) - 80 kcal @ 69 proteina @ 6g gordura @ 0g carboidrato @ 0g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal 6leo
Oleo 1/2 colher de cha (mL)
B8 1/4 colher de cha (mL) ovos
| ovos 2 grande (100g)

1 grande (509)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio-baixo.

2. Quebre o(s) ovo(s) na frigideira e cozinhe até que as claras ndo estejam mais liquidas. Tempere com
sal e pimenta e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/515_2.0-59889_0.5?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comer em dia 3 e dia 4

Claras mexidas
243 kcal @ 269 proteina @ 149 gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra

= i - Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
> pt.for_single_meal 6leo

dleo 2 colher de sopa (mL)
1 colher de sopa (mL) claras de ovo

claras de ovo 2 xicara (4869)

1 xicara (2439)

1. Bata as claras e uma pitada generosa de sal em uma tigela até que as claras figuem espumosas, cerca
de 40 segundos.

2. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo baixo-médio. Despeje as claras e, quando comegarem a
firmar, mexa com uma espatula até ficarem mexidas.

3. Quando as claras estiverem cozidas, transfira para um prato e tempere com pimenta-do-reino moida na
hora. Sirva.

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

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
| pt.for_single_meal tomates
tomates 24 tomatinhos (408g)

12 tomatinhos (2049)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59607_4.0-59348_2.0?from_pdf=true

Café damanha 3 @
Comeremdia 5,dia6 edia?

Améndoas torradas
1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:
pt.for_single_meal -
améndoas
améndoas 6 colher de sopa, inteira (549)
2 colher de sopa, inteira (189g)
1. A receita ndo possui instrugoes.
Smoothie proteico de morango sem laticinios
230 kcal @ 189 proteina @ 13g gordura @ 7g carboidrato @ 4g fibra
r § Translation missing: Para todas as 3 refeigoes:
pt.for_single_meal
morangos congelados
‘ . morangos congelados 1 xicara, sem descongelar (1489)
7 1/3 xicara, sem descongelar (49g) leite de améndoa sem agucar
f leite de améndoa sem acgucar 1 1/2 xicara(s) (mL)
*% 1/2 xicara(s) (mL) proteina em po, baunilha
¢ proteina em po, baunilha 1 1/2 concha (1/3 xicara cada)
' X 1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g) (479)
manteiga de améndoa manteiga de améndoa
i | 1 colher de sopa (169) 3 colher de sopa (489)
agua agua
1/3 xicara(s) (mL) 1 xicara(s) (mL)

1. Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata. Adicione agua, se necessario, para deixar o
smoothie menos espesso.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/145_0.5-1110_1.0?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Sementes de abobora

183 kcal @ 99 proteina @ 159 gordura @ 3g carboidrato @ 29 fibra

‘0’ .

Laranja
2 laranja(s) - 170 kcal @ 3g proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

sementes de abdbora, torradas,
sem sal
4 colher de sopa (309)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Translation missing:
pt.for_single_meal

laranja
2 laranja (308g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Salada basica de frango e espinafre

304 kcal @ 40g proteina

149 gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra

il

Translation missing:
pt.for_single_meal

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru, picado e cozido

6 0z (1709)

molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL)

dleo

1 colher de cha (mL)

espinafre fresco

2 xicara(s) (609)

1. Tempere os peitos de frango com sal e pimenta.

2. Aquega o 6leo em uma frigideira ou grelha em fogo médio-alto. Cozinhe o frango por cerca de 6-7
minutos de cada lado ou até nao ficar mais rosado por dentro. Quando pronto, deixe descansar por
alguns minutos e depois corte em tiras.

3. Arrume o espinafre e cubra com o frango.
4. Regue com o molho na hora de servir.

Para todas as 2 refeigdes:

sementes de abdbora, torradas,
sem sal
1/2 xicara (599)

0g gordura @ 32g carboidrato @ 79 fibra

Para todas as 2 refeigdes:

laranja
4 laranja (616g9)

Para todas as 2 refeigdes:

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru, picado e cozido

3/4 Ibs (3409q)

molho para salada

3 colher de sopa (mL)

Oleo

2 colher de chd (mL)

espinafre fresco

4 xicara(s) (1209)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/629_1.0-141_2.0-253_1.0?from_pdf=true

Almocgo 2 4

Comerem dia 3 e dia 4

Espinafre salteado simples
149 kcal @ 5g proteina @ 11g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

alho, cortado em cubos
3/4 dente (de alho) (29)
espinafre fresco

6 xicara(s) (180g9)

azeite

3/4 colher de sopa (mL)
sal

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

1 1/2 pitada, moido (0g)

1. Aqueca o 6leo na frigideira em fogo médio.

Para todas as 2 refeigdes:

alho, cortado em cubos
1 1/2 dente (de alho) (59)
espinafre fresco

12 xicara(s) (3609)
azeite

1 1/2 colher de sopa (mL)
sal

3 pitada (29)
pimenta-do-reino

3 pitada, moido (19)

2. Adicione o alho e refogue por um ou dois minutos até ficar perfumado.
3. Em fogo alto, adicione o espinafre, o sal e a pimenta e mexa rapidamente até o espinafre murchar.

4. Sirva.

Espaguete de abobrinha com alho
204 kcal @ 3g proteina @ 18g gordura @ 5g carboidrato @ 3g fibra

 ASY Translation missing:
" 2 pt.for_single_meal

abobrinha

1 1/4 médio (245q)

alho, picado

5/8 dente (de alho) (29)
azeite

1 1/4 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refei¢des:

abobrinha

2 1/2 médio (4909)

alho, picado

1 1/4 dente (de alho) (49)
azeite

2 1/2 colher de sopa (mL)

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

abobrinha.

2. Aqueca 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.

Peito de frango com lim&o e pimenta
8 0z - 296 kcal @ 51g proteina @ 9g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/326_1.5-521_1.25-20144_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal pimenta-liméo

pimenta-limao 1 colher de sopa (79)

1/2 colher de sopa (39) azeite

azeite 1/2 colher de sopa (mL)

1/4 colher de sopa (mL) peito de frango sem pele e sem
peito de frango sem pele e sem 0SSO0, cru

0SSO0, cru 1 Ibs (448g)

1/2 Ibs (2249)

1. Primeiro, esfregue o frango com azeite e tempero de limao e pimenta. Se for cozinhar no fogao, reserve
um pouco do 6leo para a frigideira.\nnFOGAO\r\nAqueca o restante do azeite em uma frigideira média
em fogo médio, coloque os peitos de frango e cozinhe até as bordas ficarem opacas, cerca de 10
minutos.\r\nVire para o outro lado, cubra a frigideira, abaixe o fogo e cozinhe por mais 10
minutos.\\nASSADO\r\nPreaqueca o forno a 400 graus Fahrenheit.\r\nColoque o frango em uma
assadeira com grelha (recomendado) ou em uma forma.\r\nAsse por 10 minutos, vire e asse por mais
15 minutos (ou até a temperatura interna atingir 165 graus Fahrenheit). \n\nGRELHADO/NA
GRELHA\r\nAjuste o forno para que a prateleira superior fique a 3-4 polegadas do elemento de
aquecimento.\r\nDefina o forno para grelhar e pré-aqueca em alta.\r\nGrelhe o frango por 3-8 minutos
de cada lado. O tempo real varia conforme a espessura dos peitos e a proximidade ao elemento de
aquecimento.

Almogo 3 £

Comeremdia5edia6

Arroz de couve-flor
2 xicara(s) - 121 kcal @ 2g proteina @ 99 gordura @ 69 carboidrato @ 2g fibra

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

6leo
Oleo 4 colher de cha (mL)
2 colher de cha (mL) couve-flor congelada
couve-flor congelada 4 xicara (4549)

2 xicara (2279)

1. Cozinhe a couve-flor conforme as instrugdes da embalagem.
2. Misture com 6leo e um pouco de sal e pimenta.
3. Sirva.

Picadillo cubano
527 kcal @ 569 proteina @ 26g gordura @ 13g carboidrato @ 4g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/415_2.0-123072_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

alho, picado fino

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

1 colher de cha (mL)
azeitonas verdes

6 pequeno (199)

cominho moido
" 3 pitada (19)

puré de tomate

3 0z (859)

carne moida (93% magra)

1/2 Ibs (255¢)

pimentéo, picado

3/8 médio (45¢)

tomates, picado

3/8 médio inteiro (6 cm dia.) (469)
cebola, picado

3/8 médio (dia. 6,5 cm) (419)

Para todas as 2 refeigdes:

alho, picado fino

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

3/4 colher de sopa (mL)
azeitonas verdes

12 pequeno (38g)

cominho moido

1/4 colher de sopa (29)

puré de tomate

6 0z (1709)

carne moida (93% magra)
18 0z (510g9)

pimentéo, picado

3/4 médio (899)

tomates, picado

3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (929)
cebola, picado

3/4 médio (dia. 6,5 cm) (839)

1. Aqueca 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione a carne bovina. Quebre e cozinhe até dourar,

8-10 minutos.

2. Acrescente cebola, alho, pimentdo, tomate e um pouco de sal e pimenta. (Opcional: adicione um pouco
da salmoura de azeitona). Cozinhe por 1-2 minutos.

3. Adicione as azeitonas, cominho, puré de tomate e um pouco de sal. Leve a ferver branda. Tampe e

cozinhe por cerca de 20 minutos até os vegetais amolecerem. Sirva.

Almogo 4 4

Comer em dia 7

Espaguete de abobrinha com alho

163 kcal @ 3g proteina

Peito de frango basico
10 2/3 0z - 423 kcal @ 679 proteina

149 gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

abobrinha

1 médio (1969)

alho, picado

1/2 dente (de alho) (29)
azeite

1 colher de sopa (mL)

179 gordura @ Og carboidrato @ Og fibra

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

2. Aquecga 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/521_1.0-83_1.333?from_pdf=true

Rende 10 2/3 oz

Oleo

2 colher de cha (mL)

peito de frango sem pele e sem
0sso0, cru

2/3 Ibs (2999)

. Primeiro, esfregue o

frango com 6leo, sal e
pimenta, e quaisquer
outros temperos de sua
preferéncia. Se for
cozinhar no fogao, reserve
um pouco de 6leo para a
panela.

. NO FOGAO: Aqueca o

restante do éleo 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, entao
tampe a panela, reduza o
fogo e cozinhe por mais 10
minutos.

. ASSADO: Pré-aqueca o

forno a 400°F (200°C).
Cologue 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).

. 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.

. GERAL: Por fim, deixe o

frango descansar por pelo
menos 5 minutos antes de
corta-lo. Sirva.



Lanches 1 £

Comeremdia1,dia2 edia3

Macéa e manteiga de améndoa
1/2 maca(s) - 158 kcal @ 49 proteina @ 9g gordura @ 12g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

pt.for_single_meal manteiga de améndoa

manteiga de améndoa 3 colher de sopa (489)

1 colher de sopa (169) macas

macas 1 1/2 médio (=8 cm dia.) (2739)
1/2 médio (=8 cm dia.) (919)

1. Fatie uma maca e espalhe manteiga de améndoa igualmente sobre cada fatia.

Ovos cozidos
2 ovo(s) - 139 kcal @ 13g proteina @ 10g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

e - - ’Ut‘( Translation missing: Para todas as 3 refeicoes:

% ot.for single meal
pt.for_single_| ovos

ovos 6 grande (300g)
2 grande (100g)

1. Observagao: ovos pré-cozidos estao disponiveis em muitas redes de supermercados, mas vocé pode
fazé-los em casa a partir de ovos crus conforme descrito abaixo.

2. Coloque os ovos em uma panela pequena e cubra com agua.

3. Leve a agua a ferver e continue fervendo até que os ovos atinjam o ponto desejado. Normalmente, 6—7
minutos a partir do inicio da fervura para ovos cozidos moles e 8—10 minutos para ovos cozidos firmes.

4. Descasque 0s ovos, tempere a gosto (sal, pimenta, sriracha combinam bem) e consuma.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/502_0.5-228_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 4

Comeremdia4 edia5b

Aipo com manteiga de améndoa
100 kcal @ 3g proteina @ 8g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:
pt.for_single_meal aipo cru

aipo cru 2 talo médio (19-20 cm de
1 talo médio (19-20 cm de comprimento) (809)
comprimento) (40g) manteiga de améndoa
manteiga de améndoa 1 0z (289)

1/2 0z (149)

1. Lave o aipo e corte ho comprimento desejado
2. Espalhe manteiga de améndoa ao longo do centro

Laranja
1 laranja(s) - 85 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigcoes:

pt.for_single_meal laranja

laranja 2 laranja (308g)

1 laranja (1549)

1. A receita ndo possui instrugdes.
Chips de banana-da-terra
75 kcal @ Og proteina @ 4g gordura @ 9g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:

pt.for_single_meal chips de banana-da-terra

chips de banana-da-terra 1 0z (289)
1/2 0z (149)

1. Aproximadamente 3/4 xicara =1 oz


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/500_0.5-141_1.0-410_0.5?from_pdf=true

Lanches 3[4

Comeremdiab6edia?7

Laranja
1 laranja(s) - 85 kcal @ 1g proteina

Chips de couve
206 kcal @ 59 proteina

0g gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

laranja
1 laranja (1549)

1. A receita ndo possui instrugoes.

149 gordura @ 11g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

azeite

1 colher de sopa (mL)
folhas de couve

1 maco (170g)

sal

1 colher de cha (69)

Para todas as 2 refeigdes:

laranja
2 laranja (308g)

Para todas as 2 refeigdes:

azeite

2 colher de sopa (mL)
folhas de couve

2 maco (340q)

sal

2 colher de cha (12g)

1. Pré-aqueca o forno a 350°F (175°C). Forre uma assadeira com papel manteiga.
2. Separe as folhas dos talos e rasgue as folhas em pedagos do tamanho de uma mordida.
3. Lave a couve e seque completamente (se ainda estiver Umida, vai afetar muito o resultado do

cozimento).

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

0s chips moles).

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

o

7. Sirva.

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/141_1.0-332_3.0?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

Batatas fritas assadas

193 kcal @ 3g proteina @ 7g gordura @ 25g carboidrato @ 4g fibra

dleo
1/2 colher de sopa (mL)
batatas

Frango assado com tomates e azeitonas

9 onga(s) - 449 kcal @ 60g proteina

199 gordura @ 6g carboidrato @ 5g fibra

Rende 9 onca(s)

S 3 = manjericao fresco, ralado
. - 9 folhas (5g)

. peito de frango sem pele e sem
0SS0, Cru

& 1/2 Ibs (2559)

| chiliem po

1/2 colher de sopa (49)
pimenta-do-reino

3 pitada (0g)
azeitonas verdes

9 grande (409)

sal

3 pitada (29)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
tomates

9 tomatinhos (1539)

1/2 grande (7,5-11 cm dia.) (1859)

1. Preaqueca o forno a 450°F

(230°C) e forre uma
assadeira com papel
aluminio.

2. Corte a batata em palitos

finos e coloque-os na
assadeira. Regue um
pouco de 6leo sobre as
batatas e tempere
generosamente com sal e
pimenta. Misture as
batatas para cobrir de
maneira uniforme.

3. Asse as batatas por cerca

de 15 minutos, vire-as com
uma espatula e continue
assando por mais 10-15
minutos até ficarem
macias e douradas. Sirva.

1. Aqueca o forno a 425 F

(220 C)

2. Coloque o peito de frango

em um pequeno refratario.

3. Regue o azeite sobre o

frango e tempere com sal,
pimenta e pimenta chili.

4. Por cima do frango,

coloque o tomate, o
manijericao e as azeitonas.

5. Leve o refratario ao forno e

cozinhe por cerca de 25
minutos.

6. Verifique se o frango esta

totalmente cozido. Se nao
estiver, acrescente alguns
minutos de cozimento.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59599_1.0-272_1.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2edia3

Coxas de frango com limao e azeitonas
6 onca(s) - 438 kcal @ 39g proteina @ 299 gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:

pt.for_single_meal caldo de frango

caldo de frango 1/4 xicara(s) (mL)

1/8 xicara(s) (mL) azeitonas verdes

azeitonas verdes 1/2 lata pequena (~60 g) (329)
1/4 lata pequena (~60 g) (169) limao

limao 1/2 grande (429)

1/4 grande (219) azeite

azeite 1/4 colher de sopa (mL)

3/8 colher de cha (mL) alecrim seco

alecrim seco 1/4 colher de sopa (19)

3 pitada (0g) alho, picado

alho, picado 1 1/2 dente(s) (de alho) (59)
3/4 dente(s) (de alho) (29) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 4 pitada, moido (19g)

2 pitada, moido (1g) sal

sal 2 pitada (29)

1 pitada (19) coxa de frango, com osso e pele,
coxa de frango, com osso e pele, crua

crua 2 coxa (170 g cada) (3409)

1 coxa (170 g cada) (1709)

1. Seque as coxas de frango com papel-toalha. Tempere com sal e pimenta e coloque em uma assadeira,
com a pele virada para cima.

2. Polvilhe com alho e alecrim e regue com azeite. Esfregue os temperos em todos os lados das coxas.
Distribua gomos de lim&o aqui e ali. Deixe marinar por 15 minutos.

3. Aquega o forno a 375 F (190 C).

4. Coloque a assadeira no forno, sem cobrir, e asse até que a pele esteja levemente dourada, cerca de 20
minutos. Espalhe as azeitonas sobre o frango e adicione o caldo. Cubra bem e asse por 1 hora, até que
a carne esteja muito macia.

5. Retire as coxas e os gomos de limdo e arrume em uma travessa.

6. Despeje os sucos da assadeira em uma panela e retire rapidamente a gordura da superficie. Em fogo
alto, ferva rapidamente até reduzir pela metade. Despeje os sucos sobre o frango e sirva.

Batatas fritas assadas
193 kcal @ 3g proteina @ 7g gordura @ 259 carboidrato @ 4g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/282_1.0-59599_1.0?from_pdf=true

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

dleo
Oleo 1 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL) batatas
batatas 1 grande (7,5-11 cm dia.) (3699)

1. Preaqueca o forno a 450°F (230°C) e forre uma assadeira com papel aluminio.

2. Corte a batata em palitos finos e coloque-os na assadeira. Regue um pouco de 6leo sobre as batatas e
tempere generosamente com sal e pimenta. Misture as batatas para cobrir de maneira uniforme.

3. Asse as batatas por cerca de 15 minutos, vire-as com uma espatula e continue assando por mais 10-15
minutos até ficarem macias e douradas. Sirva.

Jantar 3

Comeremdia4 ediab

Costeletas de porco ao curry
2 1/2 costeleta(s) - 598 kcal @ 989 proteina @ 22g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

*% Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:

pt.for_single_meal pimenta-do-reino

- | pimenta-do-reino 5 pitada, moido (19)

| 1/3 colher de cha, moido (19) sal

| sal 5 pitada (49)

1/3 colher de cha (29) azeite

azeite 2 1/2 colher de cha (mL)

1 1/4 colher de cha (mL) curry em pé

curry em po 1 1/4 colher de cha (3g)

5 pitada (19) costeleta de porco com osso
costeleta de porco com osso 5 pedaco (8909g)

2 1/2 pedago (4459)

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.

Brocolis
2 1/2 xicara(s) - 73 kcal @ 7g proteina @ 0g gordura @ 5g carboidrato @ 7g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/328_2.5-126_2.5?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal brécolis congelado

brécolis congelado 5 xicara (4559)
2 1/2 xicara (228q)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

Jantar 4 4

Comeremdia6edia?7

Sementes de girassol
361 kcal @ 179 proteina @ 28g gordura @ 5g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal grios de girassol

graos de girassol 4 0z (113q)
2 0z (579)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Tigela de peru, brdcolis e batata-doce
294 kcal @ 269 proteina @ 10g gordura @ 20g carboidrato @ 6g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/420_2.0-613_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal batata-doce, cortado em cubos

batata-doce, cortado em cubos do do tamanho de uma mordida

tamanho de uma mordida 1 batata-doce, 13 cm de
1/2 batata-doce, 13 cm de comprimento (210g)
comprimento (105g) carne moida de peru, crua
carne moida de peru, crua 1/2 Ibs (2279)
4 0z (1139) azeite

| azeite 1/2 colher de cha (mL)
1/4 colher de cha (mL) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 2 pitada, moido (19)
1 pitada, moido (0g) sal
sal 2 pitada (29)
1 pitada (1g) brécolis congelado
brécolis congelado 1/2 embalagem (142g)
1/4 embalagem (71g) paprica
paprica 2 pitada (1g)

1 pitada (0g)

Preaqueca o forno a 400 F (200 C)
Cubra as batatas-doces com o 6leo, paprica, sal e pimenta.
Espalhe as batatas-doces em uma assadeira em uma Unica camada. Asse por 20 minutos.

Enquanto isso, cozinhe o peru moido em uma frigideira antiaderente grande em fogo médio-alto por 7-
10 minutos, mexendo ocasionalmente. Reserve.

Prepare o brécolis conforme as instrugdes da embalagem.

6. Quando todos os itens estiverem prontos, junte o peru, o brocolis e as batatas-doces. Sirva com um
pouco mais de sal e pimenta.
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