Meal Plan - Plano alimentar paleo de 2100 calorias T RONG

R
R
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 2039 kcal @ 135g proteina (26%) @ 113g gordura (50%) @ 799 carboidrato (16%) @ 419 fibra (8%)

Café da manha Almoco
400 kcal, 139 proteina, 5g carboidratos liquidos, 33g gordura 680 kcal, 82¢g proteina, 10g carboidratos liquidos, 31g gordura

1 Abacate o Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva
T /@) 176 kcal % 204 keal

Peito de frango basico
12 0z- 476 kcal

Sementes de girassol
226 kcal

Ve

Lanches Jantar
230 kcal, 6g proteina, 14g carboidratos liquidos, 15g gordura 730 kcal, 349 proteina, 51g carboidratos liquidos, 35g gordura

e

. Salada simples de couve e abacate

S9es — omates-cereja :
) 345 keal

B 6 tomates-cereja- 21 keal

\y | Chips de couve
% 206 kcal
vl

Batatas-doces recheadas com carne bovina e alho
1 batata(s) doce- 385 kcal

Day 2 2050 kcal @ 1529 proteina (30%) @ 127g gordura (56%) @ 48g carboidrato (9%) @ 274 fibra (5%)
Café da manha Almoco
400 kcal, 13g proteina, 5g carboidratos liquidos, 33g gordura 680 kcal, 82¢g proteina, 10g carboidratos liquidos, 31g gordura

1 Abacate - Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva
T /@) 176 keal % 204 kcal

Peito de frango basico
12 0z- 476 kcal

Sementes de girassol
226 kcal

Lanches Jantar
230 kcal, 6g proteina, 14g carboidratos liquidos, 15g gordura 740 kcal, 51g proteina, 19g carboidratos liquidos, 49g gordura

Abobrinha grelhada na frigideira
277 keal

g= Tomates-cereja
s 6 tomates-cereja- 21 kcal
\y | Chips de couve @ Costeletas de porco com mel e chipotle
% | 206 kcal 464 kcal
i




Day 3 2053 kcal @ 1479 proteina (29%)

Café da manha
280 kcal, 5g proteina, 20g carboidratos liquidos, 17g gordura

g Tomates-cereja
| 12 tomates-cereja- 42 kcal

Chocolate amargo
8 4 quadrado(s)- 239 kcal

Lanches
280 kcal, 8g proteina, 13g carboidratos liquidos, 20g gordura

Nozes
1/3 xicara(s)- 219 kcal

O Fatias de pepino
(‘e 1 pepino- 60 kcall

Day 4

2053 kcal @ 1479 proteina (29%)

Café da manha
280 kcal, 5g proteina, 20g carboidratos liquidos, 17g gordura

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

) Chocolate amargo
& 4 quadrado(s)- 239 kcal

Lanches
280 kcal, 8g proteina, 13g carboidratos liquidos, 20g gordura

Nozes
1/3 xicara(s)- 219 kcal

DR Fatias de pepino
4‘6 1 pepino- 60 kcal

130g gordura (57%) @ 49g carboidrato (9%) @ 269 fibra (5%)

Almoco
810 kcal, 50g proteina, 10g carboidratos liquidos, 60g gordura

, Salada de frango rotisserie e tomate
&kw 514 keal

Améndoas torradas
w 1/3 xicara(s)- 296 kcal

Jantar
685 kcal, 859 proteina, 7g carboidratos liquidos, 32g gordura

Brocolis regado com azeite de oliva
9 3 xicara(s)- 209 kcal
® Peito de frango ao balsamico
) 12 0z- 473 kcal

130g gordura (57%) @ 49g carboidrato (9%) @ 269 fibra (5%)

Almoco
810 kcal, 50g proteina, 10g carboidratos liquidos, 60g gordura

~ Salada de frango rotisserie e tomate
a%y) 514 kcal

e Améndoas torradas
w 1/3 xicara(s)- 296 kcal

Jantar
685 kcal, 85¢g proteina, 7g carboidratos liquidos, 32g gordura

Brocolis regado com azeite de oliva
3 xicara(s)- 209 kcal
® Peito de frango ao balsamico
J 12 0z- 473 kcal




Day 5 2111 kcal @ 160g proteina (30%)

Café da manha
385 kcal, 179 proteina, 17g carboidratos liquidos, 24g gordura

Ovos com tomate e abacate
326 kcal

[

s

Lanches
285 kcal, 299 proteina, 6g carboidratos liquidos, 15g gordura

Melancia
6 0oz- 61 kcal

Canapés de pepino com atum
/173 kcal

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

AR

Day 6 2115 kcal @ 1779 proteina (34%)

Café da manha
385 kcal, 17g proteina, 17g carboidratos liquidos, 24g gordura

Ovos com tomate e abacate
326 kcal

(S §

‘

Lanches
285 kcal, 299 proteina, 6g carboidratos liquidos, 15g gordura

Melancia
6 oz- 61 kcal

Canapés de pepino com atum

&%) 173 keal
w Améndoas torradas

1/8 xicara(s)- 111 kcal

1129 gordura (48%) @ 88g carboidrato (17%) @ 28g fibra (5%)

Almoco
725 kcal, 659 proteina, 60g carboidratos liquidos, 19g gordura

Puré de batata-doce
275 kcal

Jantar
715 keal, 499 proteina, 5g carboidratos liquidos, 549 gordura

Salméo simples
jj 8 0z- 513 kcal

Espaguete de abobrinha com alho
il 204 kcal

1219 gordura (52%) @ 58g carboidrato (11%) @ 20g fibra (4%)

Almoco
725 kcal, 82g proteina, 30g carboidratos liquidos, 28g gordura

Toranja
y 1 toranja- 119 kcal

Salada basica de frango e espinafre
609 kcal

Jantar
715 kcal, 499 proteina, 5g carboidratos liquidos, 54g gordura

Salmao simples
fi 8 0z- 513 kcal

Espaguete de abobrinha com alho
i 204 kcal



Day 7 2098 kcal @ 209g proteina (40%) @ 100g gordura (43%) @ 699 carboidrato (13%) @ 219 fibra (4%)

Café da manha Almoco
385 kcal, 179 proteina, 17g carboidratos liquidos, 24g gordura 725 kcal, 82g proteina, 30g carboidratos liquidos, 28g gordura

Ovos com tomate e abacate Toranja

o 326 kcal § 1 toranja- 119 kcal
REE\ §
& Melancia b, Salada bésica de frango e espinafre
ﬁ 6 0z- 61 kcal 609 kcal
Lanches Jantar
285 kcal, 299 proteina, 6g carboidratos liquidos, 15g gordura 700 keal, 81g proteina, 16g carboidratos liquidos, 33g gordura
Canapés de pepino com atum (R Fatias de pepino
) 173 kcal 4‘@ 1/2 pepino- 30 kcal

Zoodles de frango com alho e limao

Améndoas torradas .
;ﬁ 1/8 xicara(s)- 111 keal 4 670 keal




Lista de Compras

Frutas e sucos de frutas

D suco de liméao
1 fl oz (mL)

|:| abacates
3 1/4 abacate(s) (6539)

limao
D 3/4 pequeno (449)

D melancia
18 0z (5109)

D azeitonas verdes
9 grande (409)

D Toranja
2 grande (=11,5 cm dia.) (6649)

Produtos de nozes e sementes

|:| graos de girassol
21/2 0z (719)

nozes
10 colher de sopa, sem casca (639)

|:| améndoas
1 xicara, inteira (1499)

Vegetais e produtos vegetais

tomates
9 médio inteiro (6 cm dia.) (1109q)

|:| folhas de couve
2 3/4 maco (468q)

[]aMO
5 1/2 dente(s) (de alho) (179)

|:| batata-doce
2 1/2 batata-doce, 13 cm de comprimento (5259)

D ervilhas sugar snap congeladas
3 1/3 xicara (480g9)

|:| abobrinha
5 1/2 médio (10629)

D brécolis congelado
6 xicara (5469)

D pepino
4 pepino (=21 cm) (12429)

D esplnafre fresco
8 xicara(s) (240q)

Gorduras e oleos

D azeite

6 0z (mL)

|:| 6leo

3 0z (mL)

@FASTR

Especiarias e ervas
D sal

1 0z (249)
] alho em pé

1 1/4 colher de cha (49)

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

D orégano seco
1/4 colher de sopa, moido (29g)

D tempero chipotle
3 pitada (19)

] manijericdo fresco
15 folhas (89)

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

D cebola em pd
1/3 colher de cha (19)

Produtos bovinos

D carne moida (93% magra)
4 0z (1149g)

Produtos de aves

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
6 lbs (26249)

Bebidas
D agua

3/4 colher de sopa (mL)

Doces

D mel

1/2 colher de sopa (119)

D chocolate amargo 70-85%
8 quadrado(s) (809g)

Produtos suinos

D costeletas de lombo de porco, sem 0sso, cruas
1/2 Ibs (2129)

Produtos lacteos e ovos

D ghee

1/2 colher de sopa (79)

oVvoSs
6 grande (3009)



[]
L]

vinagrete balsamico
6 colher de sopa (mL)

molho para salada
6 colher de sopa (mL)

D manteiga
1 1/4 colher de sopa (189)

Outro

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

] frango de rotisseria, cozido
3/4 Ibs (3409)

Peixes e mariscos

D atum enlatado
4 1/2 saché (333g)

D salméo
1 Ibs (4539)



Recipes

Café damanha 1@

Comeremdia 1 edia?2

Abacate
176 kcal @ 29 proteina @ 159 gordura @ 2g carboidrato @ 7g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

suco de limao

1/2 colher de cha (mL)
. abacates

1/2 abacate(s) (1019)

1. Abra o abacate e retire a polpa.

@FASTR

Para todas as 2 refeigdes:

suco de limao

1 colher de cha (mL)
abacates

1 abacate(s) (2019)

2. Polvilhe com suco de lim&o ou lima conforme desejar.

3. Sirva e consuma.

Sementes de girassol

226 kcal @ 11g proteina @ 18g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

graos de girassol
1 1/4 oz (359)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Para todas as 2 refeigdes:

graos de girassol
21/20z (719)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/528_0.5-420_1.25?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia3edia4
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 (4089)
" 12 tomatinhos (2049)

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

Chocolate amargo
4 quadrado(s) - 239 kcal @ 3g proteina @ 17g gordura @ 14g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal chocolate amargo 70-85%

chocolate amargo 70-85% 8 quadrado(s) (80g)
4 quadrado(s) (409)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59348_2.0-58056_2.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia5,dia6edia?

Ovos com tomate e abacate
326 kcal @ 159 proteina @ 249 gordura @ 4g carboidrato @ 79 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

manjericao fresco, picado
2 folhas (19)

abacates, fatiado

1/2 abacate(s) (1019)
tomates

2 fatia(s), grossa/grande (=1,3 cm
# de espessura) (549)
pimenta-do-reino

2 pitada (0g)

ovos

2 grande (100g)

sal

2 pitada (19)

Para todas as 3 refeigdes:

manjericao fresco, picado
6 folhas (39)

abacates, fatiado

1 1/2 abacate(s) (302g)
tomates

6 fatia(s), grossa/grande (1,3 cm
de espessura) (1629)
pimenta-do-reino

1/4 colher de sopa (19)
ovos

6 grande (3009)

sal

1/4 colher de sopa (29)

1. Cozinhe os ovos conforme sua preferéncia, temperando com sal e pimenta.
2. Disponha as fatias de tomate em um prato e cubra com abacate, manjericao e entao os ovos.

3. Sirva.

Melancia
6 0z - 61 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 13g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

melancia
6 0z (1709)

1. Corte a melancia e sirva.

Para todas as 3 refeigbes:

melancia
18 0z (5109)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/405_1.0-26041_1.5?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva

204 kcal @ 7g proteina

129 gordura @ 10g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

azeite

2 1/2 colher de cha (mL)

ervilhas sugar snhap congeladas
1 2/3 xicara (240q9)

sal

1 1/4 pitada (19)
pimenta-do-reino

1 1/4 pitada (0g)

Para todas as 2 refei¢des:

azeite

5 colher de cha (mL)

ervilhas sugar snap congeladas
3 1/3 xicara (4809)

sal

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

1/3 colher de cha (0g)

1. Prepare as ervilhas-torta conforme as instrucées da embalagem.
2. Regue com azeite de oliva e tempere com sal e pimenta.

Peito de frango basico
12 0z - 476 kcal @ 769 proteina

199 gordura @ Og carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Oleo

3/4 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0sso, cru

3/4 Ibs (3369)

Para todas as 2 refeigdes:

Gleo

1 1/2 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0sso0, cru

11/2 Ibs (6729)

1. 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.

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, entdao
tampe a panela, reduza o fogo e cozinhe por mais 10 minutos.

3. ASSADO: 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/381_2.5-83_1.5?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia 3 edia4

Salada de frango rotisserie e tomate

514 kcal @ 409 proteina

Ty
\

379 gordura @ 5g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates, cortado em gomos

1/2 grande inteiro (7,6 cm dia.) (919g)
suco de limao

1 colher de cha (mL)

azeite

1 colher de sopa (mL)

pepino, fatiado

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

frango de rotisseria, cozido

6 0z (170g)

Para todas as 2 refei¢des:

tomates, cortado em gomos

1 grande inteiro (7,6 cm dia.) (1829)
suco de limao

2 colher de cha (mL)

azeite

2 colher de sopa (mL)

pepino, fatiado

1/2 pepino (=21 cm) (1519)

frango de rotisseria, cozido

3/4 Ibs (3409)

1. Transfira a carne de frango para uma tigela e desfie com dois garfos.
2. Arrume o frango com os tomates e o pepino.
3. Regue com azeite e suco de limdo. Tempere com sal e pimenta a gosto. Sirva.

Améndoas torradas
1/3 xicara(s) - 296 kcal @ 10g proteina

249 gordura @ 4g carboidrato @ 69 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

améndoas
1/3 xicara, inteira (489)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Para todas as 2 refei¢des:

améndoas
2/3 xicara, inteira (959)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/84133_1.0-145_1.333?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comer em dia 5

Frango assado com tomates e azeitonas

9 onga(s) - 449 kcal @ 60g proteina @ 19g gordura @ 6g carboidrato @ 5g fibra
Rende 9 onca(s)

manjericao fresco, ralado 1. Aqueca o forno a 425 F

9 folhas (59) (220 C)
Z 5223 c(l;Jrango sem pele e sem 2. Coloque o peito de frango
= 12 1bs (2559) em um pequeno refratario.
1 chiliem p6 3. Regue o azeite sobre o
g 1/2 colher de sopa (49) frango e tempere com sal,
: plmentazgo)-remo pimenta e pimenta chili.
3 pitada (Og .
azeitonas verdes 4. Por cima do frango,
9 grande (40g) coloque o tomate, o
sal manjericao e as azeitonas.
3 pitada (29) 5. Leve o refratario ao forno e
azeite cozinhe por cerca de 25
1/2 colher de sopa (mL) minutos.
tomates - .
9 tomatinhos (153g) 6. Verifique se o frango esta

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

Puré de batata-doce
275 kcal @ 59 proteina @ 0g gordura @ 549 carboidrato @ 9g fibra

batata-doce 1. Fure a batata-doce com
1 1/2 batata-doce, 13 cm de um garfo algumas vezes
comprimento (315g) 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 0
suficiente para manusear,
retire a casca da batata-
doce e descarte. Transfira
a polpa para uma tigela
peguena e amasse com as
costas de um garfo até
ficar homogéneo. Tempere
com uma pitada de sal e
sirva.



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/272_1.5-27073_1.5?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia6edia?7

Toranja
1 toranja - 119 kcal @ 29 proteina @ Og gordura @ 23g carboidrato @ 4g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
‘ pt.for_single_meal Toranja
. Toranja 2 grande (=11,5 cm dia.) (6649)

1 grande (=11,5 cm dia.) (3329)

1. Corte a toranja ao meio e separe os gomos individualmente cortando cuidadosamente ao longo das
membranas de cada lado do gomo com uma faca afiada.

2. (opcional: polvilhe um pouco do seu adocante zero calorias favorito por cima antes de servir)

Salada basica de frango e espinafre
609 kcal @ 80g proteina @ 28g gordura @ 7g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

pt.for_single_meal peito de frango sem pele e sem

peito de frango sem pele e sem 0sso, cru, picado e cozido
0ss0, cru, picado e cozido 1 1/2 Ibs (6809)
3/4 1bs (3409) molho para salada
= molho para salada 6 colher de sopa (mL)
& 3 colher de sopa (mL) 6leo
Oleo 4 colher de cha (mL)
2 colher de cha (mL) espinafre fresco
espinafre fresco 8 xicara(s) (2409)
4 xicara(s) (120g)

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

2. Aquega o éleo 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59361_2.0-253_2.0?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Tomates-cereja
6 tomates-cereja - 21 kcal @ 19 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 (102g)

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

Chips de couve
206 kcal @ 59 proteina @ 149 gordura @ 11g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal .
azeite
azeite 2 colher de sopa (mL)
1 colher de sopa (mL) folhas de couve
folhas de couve 2 maco (340q)
1 maco (170g) sal
sal 2 colher de ché (12g)

1 colher de cha (69)

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
0s chips moles).

5. Espalhe as folhas na assadeira e polvilhe com sal.
Asse por cerca de 10-15 minutos — até as bordas ficarem douradas, mas ndo queimadas.
7. Sirva.

o


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59348_1.0-332_3.0?from_pdf=true

Lanches 2 4

Comeremdia3 edia4
Nozes
1/3 xicara(s) - 219 kcal @ 59 proteina @ 20g gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

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

nozes
nozes 10 colher de sopa, sem casca (639)
5 colher de sopa, sem casca (319g)
1. A receita ndo possui instrugoes.
Fatias de pepino
1 pepino - 60 kcal @ 3g proteina @ Og gordura @ 10g carboidrato @ 2g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal .
pepino
pepino 2 pepino (=21 cm) (6029)

1 pepino (=21 cm) (3019)

1. Fatie o pepino em rodelas e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/147_1.25-58052_4.0?from_pdf=true

Lanches 3[4

Comeremdia5,dia6edia?

Canapés de pepino com atum
173 kcal @ 259 proteina @ 69 gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

pepino, fatiado

3/8 pepino (=21 cm) (1139)
atum enlatado

1 1/2 saché (111g)

Para todas as 3 refeigdes:

pepino, fatiado

1 pepino (=21 cm) (339¢)
atum enlatado

4 1/2 saché (3339)

1. Fatie o pepino e cubra as fatias com atum.

2. Tempere a gosto com sal e pimenta.
3. Sirva.

Améndoas torradas

1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina @ 9g gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

améndoas
2 colher de sopa, inteira (189)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Jantar 1 4

Comer em dia 1

Salada simples de couve e abacate
345 kcal @ 79 proteina @ 23g gordura @ 14g carboidrato @ 14g fibra

- ~ limao, espremido
3/4 pequeno (44Q)
.~ - abacates, picado
3/4 abacate(s) (1519)
~~ folhas de couve, picado
~_ 3/4 maco (128g)

Para todas as 3 refei¢des:

améndoas
6 colher de sopa, inteira (54Q)

1. Coloque todos os
ingredientes em uma
tigela.

2. Usando os dedos,
massageie o abacate e o
limao na couve até o
abacate ficar cremoso e
envolver a couve.

3. Tempere com sal e
pimenta, se desejar. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2301_1.5-145_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/396_1.5-20516_1.0?from_pdf=true

Batatas-doces recheadas com carne bovina e alho
1 batata(s) doce - 385 kcal @ 279 proteina @ 12g gordura @ 379 carboidrato @ 6g fibra

Rende 1 batata(s) doce

alho, picado bem fino 1. Fure a(s) batata(s)-doce
1/2 dente(s) (de alho) (29) com um garfo algumas
oleo vezes. Coloque a(s)

1/4 colher (EIe sopa (mL) batata(s)-doce em um
alho em po prato e aquega no micro-

1 pitada (0g) o
carne moida (93% magra) ondas em poténcia alta por

4 oz (114g) cerca de 5-8 minutos por
batata-doce batata-doce ou até ficarem
1 batata-doce, 13 cm de comprimento macias. Reserve.

(210g) (Alternativamente, vocé

pode assar a(s) batata(s)-
doce no forno por cerca de
40-75 minutos a 400°F
(200°C) até ficarem
macias).\r\nAqueca o éleo
em uma frigideira em fogo
médio. Adicione o alho
picado e cozinhe até
perfumar, cerca de 1
minuto.\r\nAdicione a
carne moida e o alho em
pb. Quebre a carne e
deixe dourar.\r\nQuando a
carne estiver totalmente
cozida, abra as batatas-
doces com uma faca e
recheie com a mistura de
carne com alho. Sirva.



Jantar 2 4

Comer em dia 2

Abobrinha grelhada na frigideira

277 kcal @ 5g proteina @ 229 gordura @ 10g carboidrato @ 6g fibra

azeite

5 colher de cha (mL)

sal

1 colher de cha (59)

alho em po

1 colher de cha (39)
orégano seco

1 colher de cha, moido (29)
pimenta-do-reino

2 1/2 colher de cha, moido (6g)
abobrinha

1 2/3 médio (3279)

Costeletas de porco com mel e chipotle
464 kcal @ 469 proteina @ 27g gordura @ 9g carboidrato @ Og fibra

A

6leo

1/2 colher de sopa (mL)
agua

3/4 colher de sopa (mL)
tempero chipotle

3 pitada (19)

mel

1/2 colher de sopa (11g)
costeletas de lombo de porco, sem
0SSO0, cruas

1/2 Ibs (2129)

ghee

1/2 colher de sopa (79)

. Corte a abobrinha ao

longo em quatro ou cinco
filés.

. Em uma tigela pequena,

bata o azeite e os
temperos.

. Pincele a mistura de 6leo

sobre todos os lados das
fatias de abobrinha.

. Coloque a abobrinha em

uma frigideira aquecida
por 2-3 minutos de um
lado. Em seguida, vire e
cozinhe por mais um
minuto do outro lado.

. Sirva.

. Seque as costeletas de

porco e tempere com sal e
pimenta.

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira em fogo médio-
alto. Adicione o porco e
cozinhe até dourar e ficar
cozido por dentro, 4-5
minutos de cada lado.
Transfira para um prato e
reserve.

. Adicione o mel, o tempero

chipotle e a agua a mesma
frigideira. Cozinhe,
raspando os pedacos
dourados, até reduzir
ligeiramente, 1-2 minutos.
Desligue o fogo e misture
a ghee.

. Fatie o porco e cubra com

o molho de mel e chipotle.
Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/366_1.667-132089_1.5?from_pdf=true

Jantar 3[4

Comer em dia 3 e dia 4

Brocolis regado com azeite de oliva
3 xicara(s) - 209 kcal @ 8g proteina @ 149 gordura @ 6g carboidrato @ 8g fibra

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

azeite
azeite 2 colher de sopa (mL)
1 colher de sopa (mL) brécolis congelado
brécolis congelado 6 xicara (5469)
3 xicara (2739) sal
sal 3 pitada (19)
1 1/2 pitada (19) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 3 pitada (0g)

1 1/2 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

W Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

ptfor_single_meal tempero italiano

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

3 pitada (19) 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 0SSO0, 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/388_3.0-27760_1.5?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia5 e dia6

Salméao simples

8 0z - 513 kcal @ 469 proteina

369 gordura @ 0Og carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal
6leo

1/2 colher de sopa (mL)

salmao

1/2 Ibs (2279)

Para todas as 2 refeigdes:
6leo
2 2/3 colher de cha (mL)

salmao
16 0z (4539)

1. Esfregue o salmao com éleo e tempere com um pouco de sal e pimenta.

2. Cozinhe de duas maneiras: FRITAR NA PANELA: Aqueca uma frigideira em fogo médio. Coloque o
salméo na panela, com a pele virada para baixo se tiver pele. Cozinhe por cerca de 3-4 minutos de cada
lado, ou até que o salmao esteja dourado e cozido. ASSAR: Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C).
Coloque os filés temperados em uma assadeira forrada com papel manteiga. Asse no forno por 12-15
minutos, ou até que o salmao solte facilmente em lascas com um garfo.

3. Sirva.

Espaguete de abobrinha com alho

204 kcal @ 3g proteina

189 gordura @ 5g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

abobrinha

1 1/4 médio (2459)

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 (490q)

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. Aquega o éleo 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/89_1.333-521_1.25?from_pdf=true

Jantar 5@

Comeremdia 7

Fatias de pepino
1/2 pepino - 30 kcal @ 29 proteina @ 0g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

% Rende 1/2 pepino

pepino
1/2 pepino (=21 cm) (151Q)

Zoodles de frango com alho e limao
670 kcal @ 80g proteina @ 33g gordura @ 11g carboidrato @ 3g fibra

abobrinha, cortado em espiral
1 1/4 médio (2459)

peito de frango sem pele e sem
0ss0, cru, cortado em pedacos do
' tamanho de uma mordida

3/4 |bs (3369)

Oleo

2 colher de cha (mL)

suco de limao

" 1 1/4 colher de sopa (mL)
cebola em pé

1/3 colher de cha (1g)

alho em po

1/3 colher de cha (1g)

alho, picado fino

3 3/4 dente(s) (de alho) (119g)
manteiga

1 1/4 colher de sopa (189)

1. Fatie o pepino em rodelas

e sirva.

. Corte a abobrinha em

espiral, polvilhe um pouco
de sal nas tiras e coloque-
as entre toalhas para
absorver o excesso de
umidade. Reserve.

. Em uma panela pequena,

cozinhe a manteiga e o
alho por 1-2 minutos.
Misture o alho em p6, a
cebola em po, o suco de
lim&o e uma pitada de sal.
Quando estiver
incorporado, desligue o
fogo e reserve o molho.

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira em fogo médio e
adicione o frango. Mexa
ocasionalmente e cozinhe
até dourar e nao ficar
rosado por dentro.

. Despeje cerca de metade

do molho na frigideira e
mexa para cobrir o frango.
Transfira o frango para um
prato e reserve.

. Adicione os zoodles de

abobrinha a frigideira com
o restante do molho e
refogue por alguns
minutos até que as tiras
amolecam.

. Junte os zoodles e o

frango em uma tigela e
sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58052_2.0-51148_2.5?from_pdf=true




