Meal Plan - Plano alimentar de 90 g de proteina BTRONG

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 1094 kcal @ 113g proteina (41%) @ 35g gordura (28%) @ 729 carboidrato (26%) @ 114 fibra (4%)
Café da manha Almoco
230 kcal, 149 proteina, 26g carboidratos liquidos, 6g gordura 405 kcal, 419 proteina, 16g carboidratos liquidos, 17g gordura

o< Parfait de amora e granola | Batata-doce assada com alecrim
PR 172 keal - 105 kcal

s - Frango assado com tomates e azeitonas
K2} | 6 onca(s)- 300 kcal

R e

Suco de fruta
| 1/2 copo(s)- 57 kcal

Jantar
460 kcal, 589 proteina, 30g carboidratos liquidos, 11g gordura

Pa Sanduiche de frango grelhado
1 sanduiche(s)- 460 kcal

Day 2 1089 kcal @ 979 proteina (36%) @ 369 gordura (30%) @ 73g carboidrato (27%) @ 209 fibra (7%)
Café da manha Almoco
230 kcal, 149 proteina, 26g carboidratos liquidos, 6g gordura 405 kcal, 41g proteina, 16g carboidratos liquidos, 17g gordura

| Parfait de amora e granola ' Batata-doce assada com alecrim
/R 172 kcal ' 105 keal

— Suco de fruta
% 1/2 copo(s)- 57 kcal

—

@SR - Frango assado com tomates e azeitonas
&% | 6 onca(s)- 300 kcal

R o o

Jantar
455 kcal, 429 proteina, 31g carboidratos liquidos, 13g gordura

&_&  Salada simples de couve e abacate
-8
@ 115 kcal

@ Pozole mexicano
340 kcal




Day 3 1119 kcal @ 92g proteina (33%)

Café da manha
185 kcal, 149 proteina, 5g carboidratos liquidos, 12g gordura

@A Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
101 kcal

- Queijo em tiras
=) 1 palito(s)- 83 keal

Jantar

455 kcal, 429 proteina, 31g carboidratos liquidos, 13g gordura
& &  Salada simples de couve e abacate

j’115 kcal

B Pozole mexicano
340 kcal

Day 4

1022 kcal @ 102g proteina (40%)

Café da manha
185 kcal, 149 proteina, 5g carboidratos liquidos, 12g gordura

Sl Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
101 kcal

- Queijo em tiras
=\ 1 palito(s)- 83 kcal

Jantar
360 kcal, 529 proteina, 7g carboidratos liquidos, 13g gordura

prean Peito de frango marinado
SEa s 8 0z- 283 kcall

R Salada simples de folhas mistas com tomate
S /6 keal

479 gordura (38%) @ 579 carboidrato (20%) @ 249 fibra (9%)

Almoco
480 kcal, 369 proteina, 21g carboidratos liquidos, 23g gordura

Lentilhas
87 kcal

Brocolis assado
" 98 kcal

Coxas de frango com cogumelos
: )\ 3 onga(s)- 295 kcal

489 gordura (42%) @ 329 carboidrato (13%) @ 14q fibra (6%)

Almoco
480 kcal, 369 proteina, 21g carboidratos liquidos, 23g gordura

Lentilhas
87 kcal

Brécolis assado
" 98 kcal

Coxas de frango com cogumelos
AN 3 onca(s)- 295 kcal

200



Day 5 1026 kcal @ 91g proteina (36%)

Café da manha
200 kcal, 13g proteina, 5g carboidratos liquidos, 12g gordura

£ Omelete festa de peru
o>
\@ 163 kcal

2 Amoras
R 1/2 xicara(s)- 35 keal

Jantar
375 kcal, 379 proteina, 22g carboidratos liquidos, 13g gordura

] W Beterrabas
4 beterrabas- 96 kcal

) Bolo de carne estilo Sudoeste
&2y 1 bolos de carne- 279 kcal

Day 6 1088 kcal @ 979 proteina (36%)

Café da manha
200 kcal, 13g proteina, 5g carboidratos liquidos, 12g gordura

£ Omelete festa de peru
o
\m® 2 163 keal

h Amoras
3 1/2 xicara(s)- 35 keal

Jantar
440 kcal, 439 proteina, 259 carboidratos liquidos, 17g gordura

% Arroz com caldo de 0ssos
. 92 kcal

&% 3 Goulash hingaro
345 kcal

ﬁd
Sy
' £

40g gordura (35%) @ 60g carboidrato (23%) @ 169 fibra (6%)

Almoco
450 kcal, 419 proteina, 32g carboidratos liquidos, 15g gordura

we rango teriyaki
@ 4 0z- 190 kcal

Brocolis com manteiga
' 2/3 xicara(s)- 89 kcal

Lentilhas
174 kcal

449 gordura (36%) @ 63g carboidrato (23%) @ 149 fibra (5%)

Almoco
450 kcal, 41g proteina, 32g carboidratos liquidos, 15g gordura

~w3s Frango teriyaki
@ 4 0z- 190 kcal

Brécolis com manteiga
’ 2/3 xicara(s)- 89 kcal

Lentilhas
174 kcal



Day 7 1039 kcal @ 101g proteina (39%) @ 49g gordura (43%) @ 369 carboidrato (14%) @ 12g fibra (5%)

Café da manha Almoco

200 kcal, 13g proteina, 5g carboidratos liquidos, 12g gordura 405 kcal, 459 proteina, 6g carboidratos liquidos, 20g gordura
5,&? Omelete festa de peru Brocolis
WA 163 keal ’ 2 xicara(s)- 58 kcal

Costeletas de porco com ranch
1 costeleta(s)- 345 kcal

2 Amoras
R 1/2 xicara(s)- 35 keal

Jantar
440 kcal, 439 proteina, 259 carboidratos liquidos, 17g gordura

¥ Arroz com caldo de 0ssos
| 92 kcal

g 3l Goulash hiingaro
345 kcal

s
% Tt
"




Lista de Compras

Gorduras e oleos

D 6leo
11/4 oz (mL)

azeite
1 0z (mL)

D molho para marinar
4 colher de sopa (mL)

] molho para salada
1 1/2 colher de sopa (mL)

Produtos de panificacao

D paes Kaiser
1 pao (=9 cm dia.) (579)

|:| pao
1/2 fatia (169)

Especiarias e ervas

|:| mostarda Dijon
1/2 colher de sopa (89)

|:| alecrim seco
11/2g(19)

pimenta-do-reino
L] 39 (39)

|:| sal
1/2 0z (149)

] manijericdo fresco
12 folhas (69)

|:| chiliem p6
2 colher de cha (69)

|:| tempero chipotle
1/2 colher de sopa (39)

D cebola em pé
4 pitada (19)

alho em pé
D 5 pitada (29)

D vinagre balsamico
1 colher de cha (mL)

D paprica
1/2 colher de sopa (39)

Outro

D folhas verdes variadas
1 3/4 xicara (539)

|:| tomates cozidos com pimentdes e especiarias
3/4 lata (~425 g) (3159)

|:| molho teriyaki
4 colher de sopa (mL)

@FASTR

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
2 1/4 Ibs (1015q)

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

Produtos de aves

Frutas e sucos de frutas
amoras

2 xicara (270g9)

D suco de fruta
8 floz (mL)

D azeitonas verdes
12 grande (539)

limao
D 1/2 pequeno (299)

D abacates
1/2 abacate(s) (101g)

Cereais matinais

[] granola
6 colher de sopa (349)

Produtos lacteos e ovos
D iogurte grego com baixo teor de gordura
3/4 xicara (2109g)

|:| manteiga
1/4 vara (339)

ovos

D 5 grande (2509)
queijo palito

D 2 vara (56q9)
queijo

D 1 3/4 0z (499)

Graos cerealiferos e massas

D hominy branco
3/4 lata (440 g) (3309)

D arroz branco de grao longo
4 colher de sopa (469)

Produtos suinos

D lombo suino (tenderloin), cru
3/4 Ibs (3409)

|:| costeletas de lombo de porco, sem 0sso, cruas
1 pedaco (1859)



(] caldo de ossos de frango Bebidas
1/2 xicara(s) (mL)

mistura para molho ranch []agua

L 1/8 saché (28 g) (49) 1/4 galao (mL)

Vegetais e produtos vegetais Leguminosas e produtos derivados
tomates D Ientilhas, cruas
3 médio inteiro (6 cm dia.) (3769) 3/4 xicara (1449)

D batata-doce ] .
2/3 batata-doce, 13 cm de comprimento (140g) Salsichas e embutidos
folhas de couve

i 1/4 Ibs (125g) ] gigﬂgef;g?eru

|:| brécolis congelado
2 lbs (8719)

B cogumelos Sopas, molhos e caldos

4 0z (1139)

salsa
|:| beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas) D 3 colher de sopa (549)
4 beterraba(s) (2009)

alho .
L1374 dente (de alho) (1g) Produtos bovinos
|:| cebola |:| carne moida (93% magra)

3/4 médio (dia. 6,5 cm) (839) 5 0z (1429)
] polpa de tomate ] carne bovina para ensopado, crua

1/4 lata (170 g) (43g) 3/4 Ibs (3419)



Recipes @ FASTR

Café damanha 1@

Comeremdia 1 edia?2

Parfait de amora e granola
172 kcal @ 139 proteina @ 6g gordura @ 13g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigcoes:

pt.for_single_meal . .
amoras, picado grosseiramente

amoras, picado grosseiramente 6 colher de sopa (549)

3 colher de sopa (279) granola

granola 6 colher de sopa (349)

3 colher de sopa (179) iogurte grego com baixo teor de
iogurte grego com baixo teor de  gordura

gordura 3/4 xicara (2109)

6 colher de sopa (1059)

1. Faga camadas dos ingredientes como preferir, ou simplesmente misture.

2. Vocé pode conservar na geladeira durante a noite ou levar com vocé, mas a granola nao permanecera
tao crocante se estiver misturada.

Suco de fruta
1/2 copo(s) - 57 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 13g carboidrato @ 0g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
— pt.for_single_meal suco de fruta

suco de fruta 8 fl oz (mL)

4 fl oz (mL)

e

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/317_0.75-155_0.5?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comer em dia 3 e dia 4

Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
101 kcal @ 79 proteina

69 gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

folhas de couve

1/2 xicara, picada (20g)
ovos

1 grande (509)

tomates

4 colher de sopa, picada (459)
alecrim seco

1 pitada (0g)

vinagre balsamico

1/2 colher de cha (mL)
agua

1 1/2 colher de sopa (mL)
6leo

1/4 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refei¢des:

folhas de couve

1 xicara, picada (40g)
ovos

2 grande (100g9)
tomates

1/2 xicara, picada (90g)
alecrim seco

2 pitada (0g)

vinagre balsadmico

1 colher de cha (mL)
agua

3 colher de sopa (mL)
6leo

1/2 colher de cha (mL)

1. Em uma pequena frigideira, adicione o 6leo de sua preferéncia em fogo médio-alto.

2. Adicione a couve, os tomates, o0 alecrim e a agua. Tampe e cozinhe por cerca de 4 minutos, mexendo
ocasionalmente, até que os legumes estejam macios.

3. Adicione os ovos e mexa para incorpora-los aos legumes.
4. Quando os ovos estiverem cozidos, retire do fogo e coloque no prato, finalizando com vinagrete

bals&mico (opcional). Sirva.

Queijo em tiras
1 palito(s) - 83 kcal @ 79 proteina

T

- \ S~ —
AN\ \
il \ N

o

69 gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal
queijo palito

1 vara (28g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Para todas as 2 refeigdes:

queijo palito
2 vara (569)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/413_0.5-152_1.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia5,dia6edia?

Omelete festa de peru
163 kcal @ 129 proteina @ 12g gordura @ 2g carboidrato @ 0g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal OVOS

ovos 3 grande (1509)

1 grande (509) fiambre de peru, picado
fiambre de peru, picado 3 fatia (459)

1 fatia (159) salsa

salsa 3 colher de sopa (549)

1 colher de sopa (18g) queijo

queijo 6 colher de sopa, ralado (429g)
2 colher de sopa, ralado (149) manteiga

manteiga 1/2 colher de sopa (79)

4 pitada (29)

1. Bata os ovos com um pouco de sal e pimenta em uma tigela pequena até ficarem homogéneos.

2. Agqueca a manteiga em uma frigideira antiaderente de 15 a 20 cm (6 a 8 polegadas) em fogo médio-alto
até ficar quente. Incline a frigideira para cobrir o fundo.

3. Despeje a mistura de ovos.

4. Empurre gentilmente as partes cozidas das bordas em direcdo ao centro para que 0s 0vVOS crus
alcancem a superficie quente da frigideira.

5. Continue cozinhando, inclinando a frigideira e movendo as partes cozidas conforme necessario.

6. Quando a superficie superior dos ovos estiver espessa e nao houver liquido visivel, coloque o recheio
de um lado da omelete.

7. Dobre a omelete ao meio e deslize para um prato.

Amoras
1/2 xicara(s) - 35 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

for_single_meal
pt.for_single_mea amoras

amoras 1 1/2 xicara (216g)
1/2 xicara (729)

1. Enxague as amoras e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/54_0.5-58109_0.5?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Batata-doce assada com alecrim
105 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 12g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

alecrim seco

4 pitada (19)
pimenta-do-reino

1 1/3 pitada, moido (0g)
sal

1 1/3 pitada (19)

azeite

1 colher de cha (mL)
batata-doce, cortado em cubos de
1"

1/3 batata-doce, 13 cm de
comprimento (709)

Distribua as batatas-doces uniformemente na assadeira.
Asse no forno por cerca de 30 minutos até dourarem.
Retire do forno e sirva.

1.
2.
3.
4.
5.

Frango assado com tomates e azeitonas

6 onga(s) - 300 kcal @ 40g proteina @ 12g gordura @ 4g carboidrato @ 3g fibra

Para todas as 2 refeigdes:

alecrim seco

1 colher de cha (19)
pimenta-do-reino

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

1/3 colher de cha (29)

azeite

2 colher de cha (mL)
batata-doce, cortado em cubos
de 1"

2/3 batata-doce, 13 cm de
comprimento (1409)

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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/324_0.5-272_1.0?from_pdf=true

oo s N~

Almogo 2 [©

Comer em dia 3 e dia 4

Lentilhas
87 kcal @ 69 proteina

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.

Translation missing:

. pt.for_single_meal

~ manjericao fresco, ralado

6 folhas (39)

| peito de frango sem pele e sem

0SSO0, cru
6 0z (170g)

chili em pé

1 colher de cha (39)
pimenta-do-reino

2 pitada (0g)
azeitonas verdes

6 grande (269)

sal

2 pitada (29)

azeite

1 colher de cha (mL)
tomates

6 tomatinhos (1029g)

0g gordura @ 13g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

sal

1/4 pitada (0g)

agua

1/2 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado
2 colher de sopa (249)

Para todas as 2 refei¢des:

manijericao fresco, ralado
12 folhas (69)

peito de frango sem pele e sem
0sso0, cru

3/4 Ibs (3409)

chiliem pé

2 colher de cha (59)
pimenta-do-reino

4 pitada (0g)

azeitonas verdes

12 grande (539)

sal

4 pitada (39)

azeite

2 colher de cha (mL)
tomates

12 tomatinhos (2049)

Para todas as 2 refei¢des:

sal

1/2 pitada (0g)

agua

1 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado
4 colher de sopa (489)

1. As instrucdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instrugdes da embalagem quando
possivel.\r\nAqueca as lentilhas, a agua e o sal em uma panela em fogo médio. Leve a fervura branda,
tampe e cozinhe por cerca de 20-30 minutos ou até as lentilhas ficarem macias. Escorra o excesso de

agua. Sirva.

Brocolis assado
98 kcal @ 9g proteina

Og gordura @ 7g carboidrato @ 9g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20629_0.5-513_2.0-279_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal cebola em pé

cebola em pé 4 pitada (1g)
) 2 pitada (19) alho em pé

. alho em po 4 pitada (29)
2 pitada (19) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 4 pitada, moido (1g)
2 pitada, moido (1g) sal
~ sal 4 pitada (39)
4 2 pitada (29) brécolis congelado
brécolis congelado 2 embalagem (568g)
1 embalagem (2849)

1. Pré-aqueca o forno a 375°F.

2. Distribua o brécolis congelado em uma assadeira levemente untada e tempere com sal, pimenta, alho
em pé e cebola em po.

3. Asse por 20 minutos e entdo vire o brocolis. Continue assando até que o brécolis esteja levemente
crocante e chamuscado, por mais aproximadamente 20 minutos.

Coxas de frango com cogumelos
3 onga(s) - 295 kcal @ 21g proteina @ 23g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra



Translation missing:
pt.for_single_meal

cogumelos, fatiado com 1/4 de
polegada de espessura

2 0z (579)

coxa de frango, com osso e pele,
crua

1/2 coxa (170 g cada) (859)
pimenta-do-reino

1/2 pitada (0g)

manteiga

1/4 colher de sopa (49)

agua

1/8 xicara(s) (mL)

sal

1/2 pitada (0g)

azeite

Para todas as 2 refeigdes:

cogumelos, fatiado com 1/4 de
polegada de espessura

4 0z (1139)

coxa de frango, com osso e pele,
crua

1 coxa (170 g cada) (1709)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

manteiga

1/2 colher de sopa (79)

agua

1/4 xicara(s) (mL)

sal

1 pitada (0g)

azeite

1 colher de sopa (mL)

1/2 colher de sopa (mL)

. Preaqueca o forno a 400 F (200 C).
. Tempere o frango dos dois lados com sal e pimenta-do-reino moida.

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

. Vire o frango; junte os cogumelos com uma pitada de sal a frigideira. Aumente o fogo para alto; cozinhe,
mexendo 0s cogumelos ocasionalmente, até que encolham um pouco, cerca de 5 minutos.

. Transfira a frigideira para o forno e cozinhe até ficar pronto, 15 a 20 minutos. A temperatura interna
deve ser pelo menos 165 F (74 C). Transfira apenas os peitos de frango para um prato e cubra
frouxamente 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
fervura, raspando os residuos dourados do fundo da panela. Cozinhe até que a agua seja reduzida pela
metade, cerca de 2 minutos. Retire do fogo.

. Misture quaisquer sucos acumulados do frango na frigideira. Acrescente a manteiga a mistura de
cogumelos, mexendo constantemente até que a manteiga esteja completamente derretida e
incorporada.

. Tempere com sal e pimenta. Coloque 0 molho de cogumelos sobre o frango e sirva.



Almogo 3 £

Comeremdia5 e dia6

Frango teriyaki
4 0z - 190 kcal @ 279 proteina @ 6g gordura @ 69 carboidrato @ Og fibra

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

molho teriyaki 4 colher de sopa (mL)

2 colher de sopa (mL) dleo

dleo 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 0ss0, cru, cortado em cubos
0sso, cru, cortado em cubos 1/2 Ibs (2249)

4 0z (1129)

1. Aqueca 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o frango em cubos e mexa ocasionalmente até
ficar totalmente cozido, cerca de 8-10 minutos.\r\nDespeje 0 molho teriyaki e mexa até aquecer, 1-2
minutos. Sirva.

Brécolis com manteiga
2/3 xicara(s) - 89 kcal @ 2g proteina @ 8g gordura @ 1g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal .
manteiga
manteiga 4 colher de cha (19g)
iy 2 colher de cha (99) pimenta-do-reino
. pimenta-do-reino 2/3 pitada (0g)
1/3 pitada (0g) brécolis congelado
brécolis congelado 1 1/3 xicara (121g)
2/3 xicara (619) sal
sal 2/3 pitada (0g)

4 1/3 pitada (0g)

1. Prepare o brécolis de acordo com as instrugdes da embalagem.
2. Misture a manteiga até derreter e tempere com sal e pimenta a gosto.

Lentilhas
174 kcal @ 129 proteina @ 1g gordura @ 25¢g carboidrato @ 5g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal sal
sal 1 pitada (19)
1/2 pitada (0g) agua
agua 2 xicara(s) (mL)
1 xicara(s) (mL) lentilhas, cruas, enxaguado
lentilhas, cruas, enxaguado 1/2 xicara (969)

4 colher de sopa (489)

1. As instrugdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instrugées da embalagem quando
possivel.\r\nAqueca as lentilhas, a agua e o sal em uma panela em fogo médio. Leve a fervura branda,
tampe e cozinhe por cerca de 20-30 minutos ou até as lentilhas ficarem macias. Escorra o excesso de
agua. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20907_0.5-445_0.667-20629_1.0?from_pdf=true

Almocgo 4 4

Comeremdia 7

Brécolis

2 xicara(s) - 58 kcal @ 5g proteina @ 0g gordura @ 4g carboidrato @ 5g fibra
e Rende 2 xicara(s)

brécolis congelado 1. Prepare conforme as
2 xicara (1829) instrugdes da embalagem.

Costeletas de porco com ranch
1 costeleta(s) - 345 kcal @ 40g proteina @ 20g gordura @ 2g carboidrato @ 0Og fibra

Rende 1 costeleta(s)

= mistura para molho ranch 1. Pré-aqueca o forno a 400
1/8 saché (28 g) (49) F (200 C)
6leo .
1/2 colher de sopa (mL) 2. Espalhe Oleo
‘ costeletas de lombo de porco, sem uniformemente sobre
5 0SS0, cruas todas as costeletas de
1 pedago (1859) porco.

3. Polvilhe o tempero ranch
em po por todos os lados
das costeletas e esfregue
até que fiquem totalmente
cobertas.

4. Coloque as costeletas em
uma assadeira e cozinhe
por 10—15 minutos ou até
0 porco estar totalmente
cozido.

5. Sirval



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/126_2.0-3399_1.0?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

Sanduiche de frango grelhado
1 sanduiche(s) - 460 kcal @ 58g proteina @ 11g gordura @ 30g carboidrato @ 29 fibra

Rende 1 sanduiche(s)

dleo 1. Tempere o frango com um
1/2 colher de cha (mL) pouco de sal e pimenta.
paes Kaiser o A 4| mum
1 pao (=9 cm dia.) (57g) - Aquega o oleo em uma
mostarda Dijon frigideira ou chapa para
1/2 colher de sopa (8g) grelhar em fogo médio.

® folhas verdes variadas Adicione o frango, virando
4 colher de sopa (8g) uma vez, e cozinhe até
tomates ndo ficar mais rosado por
3 fatia(s), fina/pequena (459) dentro. Reserve.
peito de frango sem pele e sem . . .
0850, CrU 3. Fatie o péo tipo kaiser ao

1/2 Ibs (227) meio no sentido do
comprimento e espalhe
mostarda no lado cortado
do p&o.

4. Na metade inferior do pao,
disponha as folhas, o
tomate e o peito de frango
cozido. Coloque a metade
superior do pao por cima.

Sirva.
Jantar 2 £
Comeremdia2 e dia 3
Salada simples de couve e abacate
115 kcal @ 29 proteina @ 8g gordura @ 59 carboidrato @ 5g fibra
z y ~ Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

pt.for_single_meal limao, espremido

limao, espremido 1/2 pequeno (299)

1/4 pequeno (15g) abacates, picado
- abacates, picado 1/2 abacate(s) (101g)
— 1/4 abacate(s) (509) folhas de couve, picado
. folhas de couve, picado 1/2 mago (859)

~ 1/4 mago (43g)

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.

Pozole mexicano
340 kcal @ 40g proteina @ 5g gordura @ 279 carboidrato @ 79 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/108226_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/396_0.5-252_1.5?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for_single_meal . = .
pLior_single_ hominy branco, nao escorrido

hominy branco, nao escorrido 3/4 lata (440 g) (3309)

3/8 lata (440 g) (1659) lombo suino (tenderloin), cru,
lombo suino (tenderloin), cru, aparado e cortado em pedacos
aparado e cortado em pedacos do do tamanho de uma mordida
tamanho de uma mordida 3/4 Ibs (340q)

6 0z (170g) tomates cozidos com pimentoes
tomates cozidos com pimentées e especiarias, ndao escorrido

e especiarias, nao escorrido 3/4 lata (~425 g) (3159)

3/8 lata (~425 g) (1589) tempero chipotle

tempero chipotle 1/2 colher de sopa (39)

1/4 colher de sopa (29) agua

agua 3/4 xicara(s) (mL)

3/8 xicara(s) (mL)

Aqueca uma panela grande em fogo médio-alto. Unte a panela com spray de cozinha.
Polvilhe o porco uniformemente com a mistura de tempero chipotle.
Adicione o porco a panela; cozinhe por 4 minutos ou até dourar.

Misture o hominy, os tomates e 1 xicara de agua. Leve a fervura; tampe, reduza o fogo e cozinhe por 20
minutos ou até que o porco esteja macio. Misture o coentro (opcional).

5. Sirva.

1.
2.
3.
4.

Jantar 3[4

Comer em dia 4

Peito de frango marinado
8 0z - 283 kcal @ 509 proteina @ 8g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/80_1.0-691_1.0?from_pdf=true

Rende 8 oz

. molho para marinar

¢ 4 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

1/2 Ibs (2249)

Salada simples de folhas mistas com tomate

76 kcal @ 29 proteina

59 gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL)

tomates

4 colher de sopa de tomates-cereja
(379)

folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (459)

o

. Coloque o frango em um

saco tipo ziplock com a
marinada e mexa para
garantir que o frango
esteja totalmente coberto.

Refrigere e marine por
pelo menos 1 hora, mas
de preferéncia durante a
noite.

ASSAR

Pré-aqueca o forno a
400°F (200°C).

Retire o frango do saco,
descartando o excesso de
marinada, e asse por 10
minutos no forno
preaquecido.

Ap6s o0s 10 minutos, vire o
frango e asse até que nao
esteja mais rosado no
centro e 0s sucos saiam
claros, cerca de mais 15
minutos.
GRELHAR/BRASAS
Pré-aqueca o grill.

Retire o frango do saco,
descartando o excesso de
marinada, e grelhe até que
ndo esteja mais rosado por
dentro, geralmente 4-8
minutos por lado.

. Misture as folhas, os

tomates e o molho em
uma tigela pequena. Sirva.



Jantar 4 @

Comeremdia s

Beterrabas
4 beterrabas - 96 kcal @ 3g proteina @ 0g gordura @ 169 carboidrato @ 4g fibra

Rende 4 beterrabas

beterrabas, pré-cozidas (enlatadas
ou refrigeradas)
4 beterraba(s) (200g)

Bolo de carne estilo Sudoeste
1 bolos de carne - 279 kcal @ 33g proteina @ 13g gordura @ 69 carboidrato @ 1g fibra

Rende 1 bolos de carne

agua

1 colher de sopa (mL)
queijo

1 colher de sopa, ralado (79)
chiliem pé

1 pitada (0g)

carne moida (93% magra)
5 0z (1429)

péao

1/2 fatia (169)

alho em po

1 pitada (0g)

1. Fatie as beterrabas.

Tempere com sal/pimenta
(opcional: também
tempere com alecrim ou
um fio de vinagre
balsamico) e sirva.

. Preaqueca o forno a 425°F

(220°C).

. Em uma tigela média,

deixe o pao de molho na
agua. Desfaca-o com as
maos até virar uma pasta.

. Adicione a carne moida, o

alho em pé, o chiliem pé e
sal e pimenta a gosto a
tigela. Misture
delicadamente até
combinar.

. Modele a mistura de carne

em bolos pequenos (use 0
numero de bolos listado
nos detalhes da receita).

. Coloque os bolos de carne

em uma assadeira. Asse
até os bolos de carne
ficarem dourados e
cozidos por dentro, 15-18
minutos.

. Cubra cuidadosamente os

bolos de carne com queijo
ralado. Retorne a
assadeira ao forno até o
queijo derreter, mais 1-2
minutos. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58086_2.0-131721_1.0?from_pdf=true

Jantar 5@

Comeremdiab6edia?7

Arroz com caldo de ossos
92 kcal @ 49 proteina @ 0g gordura @ 18g carboidrato @ 0g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for_single _meal o
pLior_single_ arroz branco de grao longo

arroz branco de grao longo 4 colher de sopa (469)
2 colher de sopa (23g) caldo de ossos de frango
caldo de ossos de frango 1/2 xicara(s) (mL)

/4 xicara(s) (mL)

1. Em uma panela com tampa bem ajustada, leve o caldo de ossos para ferver.
2. Adicione o arroz e mexa.

3. Tampe e reduza o fogo para médio-baixo. Vocé sabera que a temperatura esta correta se um pouco de
vapor vazar pela tampa. Muito vapor significa que o fogo esta muito alto.

4. Cozinhe por 20 minutos.

5. Nao levante a tampa! O vapor preso dentro da panela é o que permite que o arroz cozinhe
corretamente.

6. Retire do fogo, afofe com um garfo, tempere com sal e pimenta a gosto e sirva.

Goulash hangaro
345 kcal @ 399 proteina @ 17g gordura @ 79 carboidrato @ 29 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/28212_0.5-179_0.75?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

alho, picado finamente

1/8 dente (de alho) (0g)

carne bovina para ensopado,
crua, cortado em cubos de 1,5
polegadas

6 0z (170g)

cebola, fatiado

3/8 médio (dia. 6,5 cm) (419)
paprica, de preferéncia paprica
doce hungara

1/4 colher de sopa (29)

polpa de tomate

1/8 lata (170 g) (219)

agua

1/6 xicara(s) (mL)
pimenta-do-reino

1/2 pitada, moido (0g)

sal

3 pitada (29)

6leo

2 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

alho, picado finamente

1/4 dente (de alho) (19g)

carne bovina para ensopado,
crua, cortado em cubos de 1,5
polegadas

3/4 Ibs (341q)

cebola, fatiado

3/4 médio (dia. 6,5 cm) (839)
paprica, de preferéncia paprica
doce hungara

1/2 colher de sopa (39)

polpa de tomate

1/4 lata (170 g) (439)

agua

3/8 xicara(s) (mL)
pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

sal

1/4 colher de sopa (59)

6leo

4 colher de cha (mL)

1. Aqueca o 6leo em uma panela grande ou cagarola em fogo médio. Cozinhe as cebolas no 6leo até
ficarem macias, mexendo frequentemente. Retire as cebolas e reserve.

2. Em uma tigela média, misture paprica, pimenta e metade do sal. Tempere os cubos de carne com essa
mistura e cozinhe na panela onde estavam as cebolas até dourarem por todos os lados. Volte as
cebolas para a panela e adicione a pasta de tomate, agua, alho e o restante do sal. Reduza o fogo para
baixo, tampe e cozinhe, mexendo ocasionalmente, por 1 1/2 a 2 horas, ou até a carne ficar macia.



