Meal Plan - Plano alimentar de 40 g de carboidratos

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

STRONGR
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Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 1446 kcal @ 93g proteina (26%)

Café da manha
190 kcal, 99 proteina, 7g carboidratos liquidos, 13g gordura

4 Couve salteada
!‘ 91 keal

A Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
101 kcal

Lanches
245 kcal, 10g proteina, 6g carboidratos liquidos, 19g gordura

-

Sementes de abdbora
183 kcal

Chocolate amargo
! 1 quadrado(s)- 60 kcal

Day 2

1458 kcal @ 1169 proteina (32%)

Café da manha
190 kcal, 99 proteina, 7g carboidratos liquidos, 13g gordura

4 Couve salteada
Q‘ 91 kcal

A Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
74l 101 keal

Lanches
245 kcal, 10g proteina, 6g carboidratos liquidos, 19g gordura

Sementes de abdbora
183 kcal

Chocolate amargo
"""% 1 quadrado(s)- 60 kcal

99¢g gordura (61%) @ 33g carboidrato (9%) @ 13g fibra (4%)

Almoco
475 kcal, 429 proteina, 8g carboidratos liquidos, 29g gordura

. Queijo em tiras
)\ 2palito(s)- 165 kcal

Wrap de alface com frango, bacon e abacate
1 wrap(s)- 311 kcal

Jantar
535 kcal, 339 proteina, 12g carboidratos liquidos, 38g gordura

@ - Philly cheesesteak em wrap de alface
&9 2 wrap(s) de alface- 445 kcal

\ Arroz de couve-flor
1 1/2 xicara(s)- 91 kcal

91g gordura (56%) @ 32g carboidrato (9%) @ 11g fibra (3%)

Almoco
530 kcal, 41g proteina, 3g carboidratos liquidos, 39g gordura

S Frango frito low carb
\‘ ‘ 8on9as (0z)- 468 kcal

R Pimentdes cozidos
=8 1/2 pimentao(s)- 60 kcal

Jantar
495 kcal, 579 proteina, 16g carboidratos liquidos, 21g gordura

v ¢

-~ Salada simples de couve e abacate
-
@ 115 keal
?* ?! ’l' Frango teriyaki

8 0z- 380 kcal



Day 3 1455 kcal @ 101g proteina (28%)

Café da manha
325 kcal, 15¢g proteina, 4g carboidratos liquidos, 24g gordura

Ovos com tomate e abacate
326 kcal

Lanches
150 kcal, 5g proteina, 10g carboidratos liquidos, 8g gordura

Sementes de girassol
90 kcal

Uvas
58 kcal

Day 4 1436 kcal @ 105g proteina (29%)

Café da manha
325 kcal, 15¢g proteina, 4g carboidratos liquidos, 24g gordura

Ovos com tomate e abacate

o 326 keal

Lanches
150 kcal, 5g proteina, 10g carboidratos liquidos, 8g gordura

Sementes de girassol
90 kcal

Uvas
\ 58 kcal
]

Day 5

1541 kcal @ 949 proteina (24%)

Café da manha
325 kcal, 15¢g proteina, 4g carboidratos liquidos, 24g gordura

Ovos com tomate e abacate
326 kcal

P -‘;.
\\g 4

Lanches
150 kcal, 5g proteina, 10g carboidratos liquidos, 8g gordura

Sementes de girassol
90 keal

Uvas
58 kcal

93g gordura (57%) @ 359 carboidrato (10%) @ 209 fibra (5%)

Almoco
485 kcal, 249 proteina, 5g carboidratos liquidos, 40g gordura

= Bife com pimenta
f 4 1/2 onga(s)- 396 kcal

R Pimentdes cozidos
= 3/4 pimentao(s)- 90 kcal

Jantar
495 kcal, 579 proteina, 16g carboidratos liquidos, 21g gordura

&_&  Salada simples de couve e abacate

7;.115 kcal

?*_ = Frango teriyaki
@v 8 0z- 380 kcal

90g gordura (56%) @ 32g carboidrato (9%) @ 20g fibra (5%)

Almoco
500 kcal, 449 proteina, 6g carboidratos liquidos, 33g gordura

\ Assado de panela com balsamico
P 498 kcal

Jantar
465 kcal, 41g proteina, 12g carboidratos liquidos, 25g gordura

& &  Salada simples de couve e abacate

. 154 keal

Chicken marsala
5 1/3 oz frango- 311 kcal

110g gordura (64%) @ 299 carboidrato (7%) @ 159 fibra (4%)

Almoco
500 kcal, 449 proteina, 6g carboidratos liquidos, 33g gordura

\ Assado de panela com balsamico
P 498 kcal

Jantar
570 kcal, 30g proteina, 9g carboidratos liquidos, 45g gordura

Vagem com améndoas e liméo
55 kcal

Linguica italiana
2 unidade(s)- 514 kcal




Day 6 1512 kcal @ 849 proteina (22%)

Café da manha
315 kcal, 129 proteina, 3g carboidratos liquidos, 26g gordura

SR 4
s Abacate
3 L 176 kcal

Lanches
95 kcal, 99 proteina, 3g carboidratos liquidos, 5g gordura

= Tomates-cereja
6 tomates-cereja- 21 kcal

Torresmo
1/2 oz- 75 kcal

Day 7 1512 kcal @ 84g proteina (22%)

Café da manha
315 kcal, 12g proteina, 3g carboidratos liquidos, 26g gordura

e Omelete com bacon
J§ 140 kcal
SR

s Abacate
3 L 176 kcal

Lanches
95 kcal, 99 proteina, 3g carboidratos liquidos, 5g gordura

385 = Tomates-cereja
6 tomates-cereja- 21 kcal

Torresmo
1/2 oz- 75 kcal

1059 gordura (62%) @ 36g carboidrato (9%) @ 229 fibra (6%)

Almoco
545 kcal, 32g proteina, 20g carboidratos liquidos, 36g gordura

¢ Copo de cottage com frutas
!:* 41 pote- 131 kcal

BN Pistaches
®) 188 kcal
';? Salada com bacon e queijo de cabra
@ﬁ 227 keal
Jantar

555 kcal, 31g proteina, 10g carboidratos liquidos, 39g gordura

FAN Salada Caesar de brdocolis com ovos cozidos
B 260 kcal

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

1059 gordura (62%) @ 369 carboidrato (9%) @ 229 fibra (6%)

Almoco
545 kcal, 32¢g proteina, 20g carboidratos liquidos, 36g gordura

¢ Copo de cottage com frutas
! L41 pote- 131 kcal

‘N Pistaches
"jv‘ 188 kcal
Salada com bacon e queijo de cabra
@} 227 kcal
Jantar

555 kceal, 31g proteina, 10g carboidratos liquidos, 39g gordura

Salada Caesar de brocolis com ovos cozidos
1 260 kcal

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



Lista de Compras

Gorduras e oleos

D 6leo
2 1/3 oz (mL)

azeite
1 colher de sopa (mL)

Vegetais e produtos vegetais

D folhas de couve
2/3 Ibs (3029)

|:| tomates
3 3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (4569)

D cebola

1 1/6 médio (dia. 6,5 cm) (130g)
D pimentdo

1 2/3 grande (2799)

|:| alface romana
3/8 cabeca (2289)

alho
D 2/3 dente(s) (de alho) (29)

cogumelos
D 2 2/3 0z (769)

] vagens frescas
2 0z (579)

brocolis
D 1 xicara, picado (91g)

Produtos lacteos e ovos

ovos
14 grande (700g)

provolone
D 1 fatia(s) (289)

D queijo palito
2 vara (569)

|:| manteiga
1 1/3 colher de sopa (179)

D leite integral
1/6 xicara(s) (mL)

D parmesao
2 colher de sopa (10g)

D iogurte grego desnatado natural
2 colher de sopa (359)

queijo de cabra
D 2 0z (579)

Especiarias e ervas

|:| alecrim seco
1/2 colher de chéa (19)

@FASTR

Produtos de nozes e sementes

D sementes de abdbora, torradas, sem sal
2 1/2 oz (749)

D graos de girassol
1 3/4 0z (519)

améndoas
D 1/4 Ibs (999)

] pistaches sem casca
1/2 xicara (629)

Doces

D chocolate amargo 70-85%
2 quadrado(s) (209)

Produtos bovinos

bife de alcatra cru
D 4 0z (113g)

entrecéte (crua)
1/4 Ibs (1289)

Outro

tempero italiano
D 2 pitada (19)

D couve-flor congelada
1 1/2 xicara (170g)

torresmo
11/4 oz (359)

coxas de frango com pele
1/2 Ibs (2279)

D molho teriyaki
1/2 xicara (mL)

acém (sem 0ss0), cru
1 Ibs (4549)

] Linguiga italiana de porco, crua
2 linguica (2159)

D Queijo cottage e copo de frutas
2 recipiente (3409)

D folhas verdes variadas
2 xicara (609)

Frutas e sucos de frutas

D abacates
3 1/2 abacate(s) (7209)

limao
D 5/6 pequeno (489)

uvas
3 xicara (2769)



vinagre balsamico suco de liméao
D 11/2 fl oz (mL) D 7/8 fl oz (mL)

|:| mostarda Dijon

1/2.0z (189) Salsichas e embutidos
[] tempero cajun

1/3 colher de cha (1g) ] frios de frango

4 0z (1139)

] manijericdo fresco

6 folhas (39)
] pimenta-do-reino Produtos suinos

39 (39)

sal ] bacon
L1378 oz 4g) 6 fatia(s) (60g)
Bebidas Sopas, molhos e caldos

D molho picante
1/2 colher de sopa (mL)

caldo de legumes
1/6 xicara(s) (mL)

D agua

1 xicara (mL)

Produtos de aves

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
1 1/3 Ibs (5979)



Recipes

Café damanha 1@

Comeremdia 1 edia?2

Couve salteada
91 kcal @ 29g proteina

79 gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

6leo

1/2 colher de sopa (mL)
folhas de couve

1 1/2 xicara, picada (609)

Para todas as 2 refeigdes:

6leo

1 colher de sopa (mL)
folhas de couve

3 xicara, picada (120g)

1. Aqueca 6leo em uma frigideira em fogo baixo-médio. Adicione a couve e refogue por 3-5 minutos até
que a couve esteja macia e brilhante. Sirva com uma pitada de sal e pimenta.

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)
dleo

1/4 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refei¢des:

folhas de couve

1 xicara, picada (409)
ovos

2 grande (100g)
tomates

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

2 pitada (0g)

vinagre balsamico

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 éleo de sua preferéncia em fogo médio-alto.

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

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

balsamico (opcional). Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/23092_1.5-413_0.5?from_pdf=true

Café damanhda 2 @

Comeremdia 3,dia4 edia5s

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

# de espessura) (549)
pimenta-do-reino
2 pitada (0g)

ovos

2 grande (100g)

sal

2 pitada (19)

2 fatia(s), grossa/grande (=1,3 cm

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.

Café damanha 3@

Comeremdia6 edia?

Omelete com bacon
140 kcal @ 10g proteina @ 11g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

bacon, cozido e picado
1 fatia(s) (10g)

azeite

1/2 colher de cha (mL)

- “. ovos

2 1 grande (50q9)

Para todas as 2 refeigbes:

bacon, cozido e picado
2 fatia(s) (209)

azeite

1 colher de cha (mL)
ovos

2 grande (100g9)

1. Bata os ovos com um pouco de sal e pimenta em uma tigela pequena até misturar bem.
2. Aqueca o 6leo em uma frigideira antiaderente de 15 a 20 cm em fogo médio-alto até ficar quente. Incline

a frigideira para cobrir o fundo.
3. Despeje a mistura de ovos.

4. Empurre delicadamente as partes cozidas das bordas para o centro para que 0s ovos crus cheguem a

superficie quente da frigideira.

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

necessario.

6. Depois de alguns minutos, adicione o bacon picado em metade da omelete.
7. Continue cozinhando até nao restar ovo cru, entao dobre a omelete ao meio e deslize para um prato.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/405_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/459_0.5-528_0.5?from_pdf=true

Abacate
176 kcal @ 2g 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.

Para todas as 2 refeigbes:

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.

Almogo 1 &4

Comer em dia 1

Queijo em tiras
2 palito(s) - 165 kcal @ 13g proteina

Rende 2 palito(s)

queijo palito
2 vara (569)

-

Wrap de alface com frango, bacon e abacate
1 wrap(s) - 311 kcal @ 28g proteina

189 gordura @ 5g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1 wrap(s)

abacates, fatiado

1/4 abacate(s) (509)
frios de frango

4 0z (113q)

alface romana

1 folha externa (289g)
mostarda Dijon

1/2 colher de sopa (89)
bacon

2 fatia(s) (209)

11g gordura @ 3g carboidrato @ Og fibra

1. A receita ndo possui
instrugdes.

as instrucdes da
embalagem.

Coloque o abacate, o

bacon e o frango sobre a

mostarda.
. Enrole a alface. Sirva.

. Cozinhe o bacon conforme

. Espalhe a mostarda no
interior da folha de alface.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/152_2.0-583_1.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 2

Frango frito low carb
8 oncgas (0z) - 468 kcal @ 40g proteina @ 34g gordura @ 0Og carboidrato @ Og fibra

Rende 8 ongas (0z)

torresmo, esmagado 1. Preaqueca o forno a 400°F
1/4 0z (79) (200°C).
coxas de frango com pele .
2. Misture os torresmos
1/2 Ibs (2279) . iqel
tempero cajun triturados em uma.t|ge a
: 1/3 colher de cha (1g) com o tempero cajun.
molho picante 3. Cubra cada pedaco de
1/2 colher de sopa (mL) frango com molho picante

por todos os lados.

4. Polvilhe e pressione
levemente a mistura de
torresmo em todos os
lados do frango.

5. Coloque o frango sobre
uma grelha em uma
assadeira.

6. Cozinhe por 40 minutos ou
até ficar pronto. Dé uma
breve grelhada nas coxas
para deixa-las com a pele
mais crocante.

Pimentoes cozidos

1/2 pimentao(s) - 60 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra
. Rende 1/2 pimentao(s)

' pimentdo, sem sementes e cortado 1. No fogéo: aquega o éleo
em tiras em uma frigideira em fogo
1,/|2 grande (829) médio. Adicione as tiras de
6leo i 5 i 5

i pimentao e cozinhe até
1 colher de cha (mL) amolecer, cerca de 5-10
minutos.

2. Forno: pré-aqueca o forno
a 425°F (220°C). Misture
as tiras de pimentdo com o
6leo e tempere com sal e
pimenta. Asse por cerca
de 20-25 minutos até
amolecerem.



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2284_1.0-59978_1.0?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comer em dia 3

Bife com pimenta
4 1/2 onga(s) - 396 kcal @ 23g proteina @ 339 gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

— X B2 Rende 4 1/2 onga(s)

pimenta-do-reino 1
1 colher de cha, moido (3g)
alecrim seco

1 1/2 pitada (0g)
entrecote (crua)

1/4 Ibs (1289)

sal

1 1/2 pitada (19)

manteiga

1/2 colher de sopa (89)

Pimentdes cozidos

3/4 pimentéo(s) - 90 kcal @ 1g proteina @ 79 gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra
. ‘ Rende 3/4 pimentao(s)

em tiras

3/4 grande (1239)

dleo

1/2 colher de sopa (mL)

pimentao, sem sementes e cortado 1.

. Cubra ambos os lados dos

bifes com pimenta e
alecrim.

Agueca a manteiga em
uma frigideira grande.
Adicione os bifes e
cozinhe em fogo médio-
alto por 5—7 minutos de
cada lado para ponto
médio (ou até o ponto
desejado).

Retire os bifes da frigideira
e salpique com sal. Sirva.

No fogéo: aquega o 6leo
em uma frigideira em fogo
médio. Adicione as tiras de
pimentao e cozinhe até
amolecer, cerca de 5-10
minutos.

Forno: pré-aqueca o forno
a 425°F (220°C). Misture
as tiras de pimentdo com o
6leo e tempere com sal e
pimenta. Asse por cerca
de 20-25 minutos até
amolecerem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/558_0.75-59978_1.5?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia4 edia5b

Assado de panela com balsamico
498 kcal @ 444 proteina @ 33g gordura @ 6g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal cebola, fatiado

cebola, fatiado 1/2 grande (75g)

1/4 grande (38g) vinagre balsamico
vinagre balsamico 2 colher de sopa (mL)
1 colher de sopa (mL) agua

agua 1 xicara(s) (mL)

1/2 xicara(s) (mL) manteiga, dividido
manteiga, dividido 1/2 colher de sopa (79)
1/4 colher de sopa (49) acém (sem 0sso0), cru
acém (sem 0sso0), cru 1 lbs (4549)

1/2 Ibs (2279)

1. Observacao: os tempos podem variar dependendo do tamanho do seu assado. Acompanhe conforme
necessario.

2. Tempere 0 acém com sal e pimenta a gosto.

3. Aqueca uma frigideira em fogo alto e adicione metade da manteiga.

4. Quando a manteiga derreter, adicione 0 acém e cozinhe por cerca de 4 minutos de cada lado até dourar
bem, adicionando a manteiga restante a panela ao virar.

5. Reduza o fogo e deglace a panela com o vinagre balsamico por cerca de um minuto.

6. Opcional: se usar slow cooker ou instant pot, transfira a carne e o vinagre para ele.

7. Adicione a agua e a cebola; misture.

8. Cubra e cozinhe pelo tempo apropriado ou até o assado ficar pronto. FRIGIDEIRA (fogo baixo): 2—3 hrs;

SLOW COOKER (baixo): 7-9 hrs; SLOW COOKER (alto): 4-5 horas; INSTANT POT: 35 min.
9. Se usar frigideira ou instant pot, retire a carne, aumente a temperatura e cozinhe as cebolas
descobertas por cerca de 10 minutos para engrossar.

10. Sirva a carne com o molho de cebola.

Almogo 5 £

Comeremdia6edia?7

Copo de cottage com frutas
1 pote - 131 kcal @ 149 proteina @ 3g gordura @ 13g carboidrato @ 0g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

pt.for_single_meal Queijo cottage e copo de frutas

Queijo cottage e copo de frutas 2 recipiente (3409)
1 recipiente (1709)

1. Misture as porgoes de cottage e frutas do recipiente e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2681_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_1.0-668_1.0-3532_1.0?from_pdf=true

Pistaches
188 kcal @ 7g proteina @ 149 gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for_single_meal .
pt.for_singie_| pistaches sem casca

pistaches sem casca 1/2 xicara (629)
4 colher de sopa (319)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Salada com bacon e queijo de cabra
227 kcal @ 12g proteina @ 19g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

| pt.for_single_meal grios de girassol

graos de girassol 2 colher de cha (8g)
| 1 colher de cha (4g) bacon
bacon 2 fatia(s) (20g)
1 fatia(s) (109) azeite
azeite 2 colher de cha (mL)
1 colher de cha (mL) queijo de cabra
queijo de cabra 2 0z (579)
1 0z (289) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 2 xicara (60g)
1 xicara (30g)

1. Cozinhe o bacon conforme as instru¢cdes da embalagem. Reserve.
2. Enquanto isso, misture as folhas, sementes de girassol, queijo de cabra e azeite.
3. Quando o bacon esfriar, esfarele por cima das folhas e sirva.

Lanches 1 &4

Comeremdia1edia?2

Sementes de abdbora
183 kcal @ 9g proteina @ 159 gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

‘0" % W Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

pt.for_single_meal sementes de abobora, torradas,

sementes de abobora, torradas, sem sal
sem sal 1/2 xicara (599)
4 colher de sopa (309)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/629_1.0-58056_0.5?from_pdf=true

Chocolate amargo

1 quadrado(s) - 60 kcal @ 1g proteina @ 4g gordura @ 4g carboidrato @ 19 fibra

= Translation missing:
pt.for_single_meal

1 quadrado(s) (109)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Lanches 2 4

Comeremdia 3,dia4 edia5s

Sementes de girassol
90 kcal @ 49 proteina @ 7g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

graos de girassol
1/2 0z (149)

1. A receita ndo possui instrucées.

Uvas
58 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 9g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

uvas
1 xicara (929)

1. A receita ndo possui instrugoes.

chocolate amargo 70-85%

Para todas as 2 refeigdes:

chocolate amargo 70-85%
2 quadrado(s) (209)

Para todas as 3 refeigbes:

graos de girassol
11/2 oz (439)

Para todas as 3 refeigdes:

uvas
3 xicara (2769)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/420_0.5-373_1.0?from_pdf=true

Lanches 3[4

Comeremdia6edia?
Tomates-cereja
6 tomates-cereja - 21 kcal @ 19 proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ 19 fibra

B Translation missing: Para todas as 2 refeigcoes:
pt.for_single_meal

tomates
. tomates 12 tomatinhos (2049)
" 6 tomatinhos (102g)

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

Torresmo
1/2 0z - 75 kcal @ 9g proteina @ 5g gordura @ Og carboidrato @ Og fibra

F Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal
torresmo
torresmo 1 0z (289)

1/2 0z (14g)

1. Aproveite.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59348_1.0-117873_1.0?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

Philly cheesesteak em wrap de alface

2 wrap(s) de alface - 445 kcal @ 329 proteina

Arroz de couve-flor
1 1/2 xicara(s) - 91 kcal @ 2g proteina

5 Rende 2 wrap(s) de alface

cebola, fatiado

. 1/2 médio (dia. 6,5 cm) (559)

pimentéao, cortado em tiras
1 pequeno (74Q)

bife de alcatra cru, cortado em tiras
4 0z (1139)

dleo

2 colher de cha (mL)
tempero italiano

2 pitada (19)

provolone

1 fatia(s) (289)

alface romana

2 folha interna (129)

79 gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

Rende 1 1/2 xicara(s)

Oleo

1/2 colher de sopa (mL)
couve-flor congelada
1 1/2 xicara (170g)

31g gordura @ 7g carboidrato @ 29 fibra

1. Aquega o 6leo em uma

frigideira em fogo médio.
Adicione a carne e cozinhe
até dourar e ficar
totalmente cozida, cerca
de 5-10 minutos. Retire a
carne da frigideira e
reserve.\r\nAdicione as
cebolas e os pimentdes a
frigideira com os sucos da
carne que restaram e frite
até os vegetais ficarem
macios, cerca de 10
minutos.\r\nEscorra
qualquer liquido restante e
adicione a carne de volta a
panela. Acrescente o
queijo e mexa até que o
queijo tenha derretido por
completo. Tempere com
tempero italiano e
sal/pimenta a
gosto.\r\nColoque a
mistura de carne nas
folhas de alface e sirva.

. Cozinhe a couve-flor

conforme as instrugdes da
embalagem.

. Misture com 6leo e um

pouco de sal e pimenta.

. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/25159_1.0-415_1.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2edia3

Salada simples de couve e abacate
115 kcal @ 29 proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

limao, espremido
1/4 pequeno (15g)

— abacates, picado
— 1/4 abacate(s) (509)

folhas de couve, picado

= 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.

Frango teriyaki
8 0z - 380 kcal @ 55g proteina

139 gordura @ 11g carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

molho teriyaki

4 colher de sopa (mL)

Oleo

1/2 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0ss0, cru, cortado em cubos
1/2 Ibs (2249)

Para todas as 2 refei¢des:

limao, espremido

1/2 pequeno (299)
abacates, picado

1/2 abacate(s) (101g)
folhas de couve, picado
1/2 maco (859)

Para todas as 2 refeigdes:

molho teriyaki

1/2 xicara (mL)

dleo

1 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0ss0, cru, cortado em cubos

1 lbs (4489)

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 o molho teriyaki e mexa até aquecer, 1-2

minutos. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/396_0.5-20907_1.0?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comer em dia 4

Salada simples de couve e abacate
154 kcal @ 3g proteina @ 10g gordura @ 6g carboidrato @ 6g fibra

- ~ limao, espremido

1/3 pequeno (19g)

. —  abacates, picado

1/3 abacate(s) (679)
folhas de couve, picado
_ 1/3 mago (579)

Chicken marsala

5 1/3 oz frango - 311 kcal @ 379 proteina @ 15g gordura @ 6g carboidrato @ 1g fibra

Rende 5 1/3 oz frango

alho, cortado em cubos
2/3 dente(s) (de alho) (29)
cogumelos, fatiado

2 2/3 oz (769)

dleo, dividido

2 colher de cha (mL)
vinagre balsamico

1 colher de cha (mL)
suco de limao

1 colher de cha (mL)
leite integral

1/6 xicara(s) (mL)

caldo de legumes

1/6 xicara(s) (mL)

peito de frango sem pele e sem

0SS0, cru
1/3 Ibs (1499)

. Coloque todos os

ingredientes em uma
tigela.

. Usando os dedos,

massageie o abacate e o
limao na couve até o
abacate ficar cremoso e
envolver a couve.

. Tempere com sal e

pimenta, se desejar. Sirva.

. Aqueca metade do éleo

em uma frigideira grande
em fogo médio. Sele o
frango por cerca de 3—4
minutos de cada lado.
Retire o frango da
frigideira e reserve.

. Adicione o restante do

6leo, o alho e os
cogumelos. Tempere com
sal/pimenta a gosto.
Cozinhe por cerca de 5
minutos até os cogumelos
amolecerem.

. Acrescente o caldo, o leite,

0 vinagre balsédmico e o
suco de limao. Reduza o
fogo, volte o frango para a
frigideira e cozinhe por 8—
10 minutos até o molho
engrossar e o frango ficar
completamente cozido.
Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/396_0.667-6533_0.667?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia s

Vagem com améndoas e limao
55 kcal @ 2g proteina @ 3g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

vagens frescas, aparado
2 0z (579)

sal

1/4 pitada (0g)
améndoas

1/2 colher de sopa, cortada em tiras
finas (3g)

suco de limao

1/4 colher de cha (mL)
manteiga

3 pitada (29)

Linguiga italiana
2 unidade(s) - 514 kcal @ 28g proteina @ 42g gordura @ 6g carboidrato @ Og fibra

. Leve uma panela grande

de agua para ferver e
adicione as vagens.
Cozinhe por cerca de 4-6
minutos, até ficarem
macias. Escorra e transfira
para uma tigela.

. Enquanto isso, adicione a

manteiga a uma frigideira
pequena em fogo médio e
derreta.

. Quando estiver crepitando,

adicione as améndoas e
cozinhe por cerca de um
minuto até que as
améndoas fiquem
levemente tostadas.

. Adicione o suco de limao e

o sal e mexa, continuando
a cozinhar por mais cerca
de 30 segundos.

. Regue a mistura de

manteiga e améndoas
sobre as vagens.

. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/353_0.5-117037_2.0?from_pdf=true

Rende 2 unidade(s)

Linguica italiana de porco, crua 1. Cozinhe a linguiga na

2 linguica (2159) frigideira ou no forno.
Frigideira: Coloque a
linguica em uma frigideira
e adicione agua até 2" de
profundidade. Leve para
ferver em fogo brando e
tampe. Cozinhe por 12
minutos. Retire a tampa e
continue cozinhando até a
agua evaporar e a linguiga
dourar. Forno: Coloque a
linguica em uma assadeira
forrada com papel
aluminio. Cologue em um
forno frio e ajuste para
350°F (180°C). Cozinhe
por 25—-35 minutos ou até
n&o haver mais rosa no
interior.
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Jantar 5@

Comeremdiab6edia?7

Salada Caesar de brécolis com ovos cozidos
260 kcal @ 21g proteina @ 159 gordura @ 6g carboidrato @ 4g fibra

\J
b

Translation missing:
pt.for_single_meal

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
sementes de abdbora, torradas,
sem sal

1 colher de sopa (79)

parmesao

1 colher de sopa (59)

mostarda Dijon

1 colher de cha (59)

iogurte grego desnatado natural
1 colher de sopa (189)

brécolis

1/2 xicara, picado (469)

ovos

2 grande (100g)

alface romana

2 xicara, ralado (949)

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

Para todas as 2 refei¢des:

suco de limao

1 colher de sopa (mL)

sementes de abdbora, torradas,
sem sal

2 colher de sopa (159)

parmesao

2 colher de sopa (109)

mostarda Dijon

2 colher de cha (10g)

iogurte grego desnatado natural
2 colher de sopa (359)

brocolis

1 xicara, picado (91g)

ovos

4 grande (2009)

alface romana

4 xicara, ralado (1889)

2. Leve a agua para ferver e continue fervendo por cerca de 7-10 minutos. Retire os ovos e coloque-0s em

uma tigela com agua fria. Reserve para esfriar.

3. Enquanto isso, prepare o0 molho misturando o iogurte grego, a mostarda, o suco de lim&o e sal/pimenta

a gosto. Reserve.

4. Descasque 0s ovos e corte-os em quartos. Monte a salada com alface, brécolis e os ovos. Polvilhe as
sementes de abdbora e 0 parmesao por cima, regue com o0 molho e sirva.

Améndoas torradas

1/3 xicara(s) - 296 kcal @ 10g proteina @ 249 gordura @ 4g carboidrato @ 6g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

améndoas
1/3 xicara, inteira (489)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Para todas as 2 refei¢des:

améndoas
2/3 xicara, inteira (959)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/29622_1.0-145_1.333?from_pdf=true

