Meal Plan - Plano alimentar de 50 g de carboidratos

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

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 1525 kcal @ 97g proteina (26%)

Café da manha
275 kcal, 149 proteina, 3g carboidratos liquidos, 22g gordura

Ovos com tomate e abacate

oy 163 keal

S +

“ Queijo
% |1 0z- 114 kcall

Lanches
260 kcal, 11g proteina, 3g carboidratos liquidos, 22g gordura

/ : I\ Crostinhas de queijo com guacamole
; 6 crocante(s)- 261 kcal

Day 2 1530 kcal @ 108g proteina (28%)

Café da manha
275 kcal, 149 proteina, 3g carboidratos liquidos, 22g gordura

Ovos com tomate e abacate

e 163 kcal

[+

“ Queijo
% 1 0z- 114 kcal

Lanches
260 kcal, 119 proteina, 3g carboidratos liquidos, 22g gordura

A I\ Crostinhas de queijo com guacamole
- 6 crocante(s)- 261 kcal

99¢g gordura (58%) @ 39g carboidrato (10%) @ 23g fibra (6%)

Almoco
485 kcal, 179 proteina, 19g carboidratos liquidos, 32g gordura

Pistaches
188 kcal

s» Abacate
€ - 176 kcal

Jantar

Salada simples de folhas mistas
203 kcal

e Peito de frango com lim&o e pimenta
/& 8 0z- 296 kcal

1049 gordura (61%) @ 28g carboidrato (7%) @ 14q fibra (4%)

Almoco
490 kcal, 289 proteina, 8g carboidratos liquidos, 37g gordura

RS Salada simples de folhas mistas com tomate
Saieme /6 keal

Sementes de abdbora
183 kcal

B Coxas ao molho Buffalo
“"a 4 0z- 233 kcal

Jantar

500 kcal, 559 proteina, 14g carboidratos liquidos, 24g gordura

Salada simples de folhas mistas
203 kcal

.

& Peito de frango com limao e pimenta
/@ 8 0z- 296 kcal



Day 3

Café da manha
275 kcal, 149 proteina, 3g carboidratos liquidos, 22g gordura

Ovos com tomate e abacate

o 163 kecal

ol
A

Q Queijo
& w s 1 0z- 114 keal

Lanches
235 kcal, 7g proteina, 17g carboidratos liquidos, 14g gordura

Amendoins torrados
1/8 xicara(s)- 115 kcal

Barra de granola pequena
1 barra(s)- 119 kcal

Day 4

Café da manha
250 kcal, 149 proteina, 5g carboidratos liquidos, 19g gordura

Couve e ovos

> 189 kcal
[e——

4 Couve salteada
Q‘ 61 keal

Lanches
235 kcal, 7g proteina, 17g carboidratos liquidos, 14g gordura

Amendoins torrados
1/8 xicara(s)- 115 kcal

Barra de granola pequena
1 barra(s)- 119 kcal

1483 kcal @ 789 proteina (21%) @ 104g gordura (63%) @ 399 carboidrato (10%) @ 20g fibra (5%)

Almoco
490 kcal, 289 proteina, 8g carboidratos liquidos, 37g gordura

Salada simples de folhas mistas com tomate
76 kcal

Sementes de abdbora
183 kcal

Jantar
480 kcal, 299 proteina, 11g carboidratos liquidos, 31g gordura

Salada simples com tomates e cenouras
147 kcal

W Wrap de alface com hamburguer e bacon
P 1 hamburguer(es) (4 oz cada)- 333 kcal

1532 kcal @ 1459 proteina (38%) @ 82g gordura (48%) @ 44qg carboidrato (12%) @ 10g fibra (3%)

Almoco
490 kcal, 689 proteina, 4g carboidratos liquidos, 22g gordura

Salada simples de folhas mistas
68 kcal

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

Jantar
560 kcal, 559 proteina, 18g carboidratos liquidos, 27g gordura

P » Frango com ranch

N, is 0z- 461 keal

7 Legumes mistos
2 ~ 1 xicara(s)- 97 kcal




Day 5 1490 kcal @ 1299 proteina (35%)

Café da manha
250 kcal, 149 proteina, 5g carboidratos liquidos, 19g gordura

Couve e ovos
¥ 189 kcal

4 Couve salteada
!‘ 61 keal

Lanches
130 kcal, 169 proteina, 6g carboidratos liquidos, 4g gordura

Shake de proteina (leite)
129 kcal

Day 6 1497 kcal @ 123g proteina (33%)

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

i/ Bacon
4 fatia(s)- 202 kcal

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

Lanches
130 kcal, 16g proteina, 6g carboidratos liquidos, 4g gordura

Shake de proteina (leite)
129 kcal

89g gordura (53%) @ 369 carboidrato (10%) @ 9g fibra (2%)

Almoco
555 kcal, 43g proteina, 7g carboidratos liquidos, 39g gordura

Salada simples de folhas mistas
@ 102 keal
. Coxas de frango recheadas com queijo azul
@ 1 coxa- 452 kcal

Jantar
560 kcal, 559 proteina, 18g carboidratos liquidos, 27g gordura

@ Frango com ranch
= 8 0z- 461 kcal

2 Legumes mistos

-~

¢ = 1 xicara(s)- 97 kcal

95¢g gordura (57%) @ 33g carboidrato (9%) @ 4g fibra (1%)

Almoco
555 kcal, 43g proteina, 7g carboidratos liquidos, 39g gordura

e\
AL
*

N

2 Coxas de frango recheadas com queijo azul
@ 1 coxa- 452 kcal

Jantar
535 kcal, 449 proteina, 19g carboidratos liquidos, 31g gordura

Salada simples de folhas mistas
102 keal

Coxas de frango assadas
6 0z- 385 kcal

Arroz frito com legumes
148 kcal



Day 7 1451 kcal @ 123g proteina (34%)

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
130 kcal, 169 proteina, 6g carboidratos liquidos, 4g gordura

§ h Shake de proteina (leite)
lL 129 kcal

88g gordura (54%) @ 33g carboidrato (9%) @ 9g fibra (2%)

Almoco
510 kcal, 43¢ proteina, 7g carboidratos liquidos, 31g gordura

98 kcal

Jantar

) Coxas de frango assadas
6 0z- 385 kcal

Arroz frito com legumes
148 kcal




Lista de Compras

Produtos de nozes e sementes

D pistaches sem casca
4 colher de sopa (31Q)

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

Frutas e sucos de frutas

D suco de liméao
1/2 colher de cha (mL)

D abacates
1 1/4 abacate(s) (2519)

Sopas, molhos e caldos

|:| sopa enlatada chunky (variedades ndo cremosas)
1/2 lata (~540 g) (2639)

|:| Molho Frank's Red Hot
4 colher de cha (mL)

Especiarias e ervas

] manijericao fresco
3 folhas (29)

pimenta-do-reino
D 1/2g (19)

sal
D 39 (39)
[] pimenta-liméao
1 colher de sopa (79)

paprica
D 2 pitada (19)

|:| tomilho seco
4 pitada, moido (19)

Vegetais e produtos vegetais

tomates
2 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (3099g)

D alface romana
1 cabecga (6319)

cenouras
5/8 médio (38g)

D folhas de couve
3 xicara, picada (1209)

D mistura de vegetais congelados
2 xicara (270g9)

I:‘ alho

3/8 dente(s) (de alho) (19g)
|:| ervilhas congeladas

5 colher de sopa (409)

@FASTR

D guacamole, industrializado
6 colher de sopa (939)

D folhas verdes variadas
18 xicara (5409)

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

D carne moida (20% de gordura)
4 0z (1139)

D mistura para molho ranch
1/2 saché (28 g) (149)

Outro

Gorduras e oleos

D molho para salada
1 1/4 xicara (mL)

azeite
3 1/2 colher de cha (mL)

|:| oleo
12/3 0z (mL)
D molho ranch
4 colher de sopa (mL)

Produtos de aves

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
2 2/3 Ibs (11959)

|:| coxa de frango, com 0sso e pele, crua
1 1/2 Ibs (6809)

Leguminosas e produtos derivados

D amendoins torrados
4 colher de sopa (37Q)

D molho de soja (tamari)
2 colher de cha (mL)

Lanches

D barra de granola pequena
2 barra (509)

Produtos suinos

D bacon
9 fatia(s) (90g)
D paleta de porco
1/2 Ibs (2279)

Bebidas



|:| graos de milho congelados
3 colher de sopa (279)

Produtos lacteos e ovos

ovos
9 1/2 grande (4809)

queijo
D 6 0z (1699)

D queijo azul
1 0z (289)

|:| leite integral
1 1/2 xicara(s) (mL)

[]

po proteico
1 1/2 concha (1/3 xicara cada) (479)

Graos cerealiferos e massas

[]

arroz integral
3 colher de sopa (389)



Recipes

Café damanha 1@
Comeremdia 1,dia2 edia3

Ovos com tomate e abacate

163 kcal @ 89 proteina @ 12g gordura @ 2g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

manjericao fresco, picado

1 folhas (19)

abacates, fatiado

1/4 abacate(s) (509)

tomates

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

# de espessura) (279)

pimenta-do-reino
1 pitada (0g)
ovos

1 grande (509)
sal

1 pitada (0g)

STRONGR
@ FASTR

Para todas as 3 refeigdes:

manjericao fresco, picado
3 folhas (29)

abacates, fatiado

3/4 abacate(s) (1519)
tomates

3 fatia(s), grossa/grande (=1,3 cm
de espessura) (819)
pimenta-do-reino

3 pitada (0g)

ovos

3 grande (150g9)

sal

3 pitada (19)

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.

Queijo
10z -114 kcal @ 79 proteina

9g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal
queijo

1 0z (289)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Para todas as 3 refeigdes:
queijo
3 0z (859)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/405_0.5-516_0.5?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia4 edia5b

Couve e ovos
189 kcal @ 13g proteina @ 14g gordura @ 2g carboidrato @ 0g fibra

= -
.

Translation missing:
pt.for_single_meal

sal

1 pitada (0g)

folhas de couve

1/2 xicara, picada (20g)
ovos

2 grande (100g9)

6leo

1 colher de cha (mL)

1. Quebre os ovos em uma tigela pequena e bata.

2. Tempere 0s ovos com sal e rasgue as folhas verdes, misturando-as com os ovos (para ovos bem
verdes, coloque a mistura no liquidificador e bata até ficar homogéneo).

3. Aqueca o 6leo de sua preferéncia em uma frigideira em fogo médio.
4. Adicione a mistura de ovos e cozinhe até a consisténcia desejada.

5. Sirva.

Couve salteada
61 kcal @ 1g proteina

5g gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

dleo

1 colher de cha (mL)
folhas de couve

1 xicara, picada (409)

Para todas as 2 refeigdes:

sal

2 pitada (19)

folhas de couve

1 xicara, picada (409)
ovos

4 grande (200g9)

dleo

2 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigbes:
6leo
2 colher de cha (mL)

folhas de couve
2 xicara, picada (80g)

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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/404_1.0-23092_1.0?from_pdf=true

Café damanha 3@

Comeremdia6edia?7

Bacon

4 fatia(s) - 202 kcal @ 149 proteina @ 16g gordura @ 1g carboidrato @ 0Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single _meal bacon
bacon 8 fatia(s) (809)

4 fatia(s) (409)

1. Observacgao: siga as instru¢cdes 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 refei¢des:
pt.for_single_meal

6leo
dleo 1/2 colher de cha (mL)
1/4 colher de cha (mL) ovos
| ovos 2 grande (100g)

1 grande (50q)

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 nao 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

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Pistaches

188 kcal @ 79 proteina @ 149 gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

Abacate

pistaches sem casca
4 colher de sopa (319)

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

suco de limao

"=« 1/2 colher de cha (mL)

abacates
1/2 abacate(s) (1019)

Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)
1/2 lata(s) - 124 kcal @ 9g proteina

39 gordura @ 12g carboidrato @ 3g fibra
Rende 1/2 lata(s)

sopa enlatada chunky (variedades
nao cremosas)
1/2 lata (~540 g) (2639)

1. A receita ndo possui
instrucoes.

1. Abra o abacate e retire a
polpa.

2. Polvilhe com suco de
limao ou lima conforme
desejar.

3. Sirva e consuma.

1. Prepare conforme as
instrucdes da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/668_1.0-528_0.5-165_0.5?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia2 edia3

Salada simples de folhas mistas com tomate
76 kcal @ 29g proteina @ 5g gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal molho para salada

molho para salada 3 colher de sopa (mL)

1 1/2 colher de sopa (mL) tomates

tomates 1/2 xicara de tomates-cereja (759)
4 colher de sopa de tomates-cereja  folhas verdes variadas

(379) 3 xicara (909)

folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (459)

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

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

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal sementes de abodbora, torradas,

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

1. A receita ndo possui instrugdes.

Coxas ao molho Buffalo
4 0z - 233 kcal @ 18g proteina @ 18g gordura @ Og carboidrato @ 0Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/691_1.0-629_1.0-1210_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

coxas de frango com pele
4 0z (1139)
pimenta-do-reino

1/2 pitada, moido (0g)

sal

1/2 pitada (0g)

6leo

' 3/8 colher de cha (mL)
Molho Frank's Red Hot

Para todas as 2 refeigdes:

coxas de frango com pele
1/2 Ibs (2279)
pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

sal

1 pitada (19)

6leo

1/4 colher de sopa (mL)
Molho Frank's Red Hot

4 colher de cha (mL)

2 colher de cha (mL)

1. (Observacao: recomendamos usar apenas Frank's Original Red Hot para quem segue paleo, ja que é
feito com ingredientes naturais, mas qualquer molho de pimenta funciona)

2. Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C).
3. Coloque as coxas em uma assadeira grande e tempere com sal e pimenta.
4. Asse no forno por cerca de 1 hora, ou até que a temperatura interna alcance 165°F (75°C).
5. Quando o frango estiver quase pronto, adicione o molho de pimenta e o 6leo de sua preferéncia em
uma panela. Aqueca e misture.
6. Retire as coxas do forno quando prontas e envolva com o molho para cobrir.
7. Sirva.
Almogo 3 4

Comer em dia 4

Salada simples de folhas mistas
68 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 4g carboidrato @ 19 fibra

~ molho para salada 1. Misture as folhas e o
1 1/2 colher de sopa (mL) molho em uma tigela
| folhas verdes variadas pequena. Sirva.

1 1/2 xicara (459)

Peito de frango basico
10 2/3 0z - 423 kcal @ 679 proteina @ 17g gordura @ 0Og carboidrato @ Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/690_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).
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).

. 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.



Almogo 4 £

Comeremdia5 e dia6

Salada simples de folhas mistas
102 kcal @ 29 proteina @ 7g gordura @ 6g carboidrato @ 2g fibra

= == Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal molho para salada

* molho para salada 1/4 xicara (mL)
2 1/4 colher de sopa (mL) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 4 1/2 xicara (135g)

2 1/4 xicara (689)

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

Coxas de frango recheadas com queijo azul
1 coxa - 452 kcal @ 419 proteina @ 32g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal A
paprica
paprica 2 pitada (19)
1 pitada (09) azeite
azeite 1/4 colher de sopa (mL)
3/8 colher de cha (mL) tomilho seco
tomilho seco 3 pitada, moido (19)
1 1/2 pitada, moido (0g) queijo azul
queijo azul 1 0z (289)
1/2 0z (149) coxa de frango, com 0sso e pele,
coxa de frango, com osso e pele, crua
crua 2 coxa (170 g cada) (340q)

1 coxa (170 g cada) (170g)

1. Combine o queijo azul e o tomilho em uma tigela pequena.

2. Afrouxe a pele das coxas de frango e espalhe delicadamente a mistura de queijo por baixo da pele,
tomando cuidado para néo rasgar. Massageie a pele para distribuir o recheio de maneira uniforme.

3. Polvilhe paprica por todos os lados do frango.

4. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Coloque o frango com a pele virada para baixo na

panela e cozinhe por 5 minutos. Vire e cozinhe por mais 5-7 minutos até que a temperatura interna
atinja 165 F (75 C). Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/690_1.5-569_1.0?from_pdf=true

Almogo 5 £

Comeremdia 7

Carnitas na panela elétrica
8 0z - 410 kcal @ 40g proteina @ 28g gordura @ 0g carboidrato @ 0Og fibra

Rende 8 oz

paleta de porco
1/2 lbs (2279)

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal @ 4g proteina @ 3g gordura @ 7g carboidrato @ 6g fibra

alface romana, picado
grosseiramente

1/2 coragbes (2509)

cenouras, fatiado

1/4 médio (159)

tomates, cortado em cubinhos
1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (629)
molho para salada

3/4 colher de sopa (mL)

. Tempere a paleta de porco

com sal e pimenta.

. Coloque o porco na panela

elétrica, tampe e cozinhe
em fogo baixo por 6-8
horas. O tempo pode
variar, entao verifique
ocasionalmente. O porco
deve desfiar facilmente
quando estiver pronto.

. Use dois garfos para

desfiar o porco. Sirva.

. Em uma tigela grande,

coloque a alface, o tomate
e as cenouras; misture.

. Regue com o molho ao

servir.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/123899_1.0-379_1.0?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Crostinhas de queijo com guacamole
6 crocante(s) - 261 kcal @ 11g proteina @ 22g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

o — -y Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

pt.for_single_meal . -
=Y guacamole, industrializado
& ¢ . guacamole, industrializado 6 colher de sopa (939)
- 3 colher de sopa (469) queijo
queijo 3/4 xicara, ralado (84q)
6 colher de sopa, ralado (429)

Aqueca uma pequena frigideira antiaderente em fogo médio e borrife com spray antiaderente.
Polvilhe o queijo em pequenos circulos na frigideira, cerca de 1 colher de sopa por crostinha.
Cozinhe por cerca de um minuto, até que as bordas figuem crocantes e o centro borbulhante e macio.

Usando uma espatula, transfira as crostinhas para um prato e deixe esfriar e endurecer por alguns
minutos.

5. Sirva com guacamole.

1.
2.
3.
4.

Lanches 2 4

Comeremdia 3 edia4

Amendoins torrados
1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

t.for _single _meal .
pt.lor_singie_| amendoins torrados

amendoins torrados 4 colher de sopa (379)
2 colher de sopa (189)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Barra de granola pequena
1 barra(s) - 119 kcal @ 3g proteina @ 5g gordura @ 15g carboidrato @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2158_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/144_0.5-138_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

1 barra (259)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Lanches 3“4

Comeremdiab,dia6edia?

Shake de proteina (leite)
129 kcal @ 169 proteina @ 49 gordura @ 6g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

po proteico

leite integral
1/2 xicara(s) (mL)

1. Misture até ficar bem combinado.

2. Sirva.

Jantar 1@

Comeremdia 1 edia?2

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

P Translation missing:
pt.for_single_meal

- molho para salada

1/4 xicara (mL)

folhas verdes variadas
4 1/2 xicara (1359q)

barra de granola pequena

1/2 concha (1/3 xicara cada) (169)

Para todas as 2 refeigdes:

barra de granola pequena
2 barra (509)

Para todas as 3 refeigdes:

po proteico

1 1/2 concha (1/3 xicara cada)
(479)

leite integral

1 1/2 xicara(s) (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

molho para salada

1/2 xicara (mL)

folhas verdes variadas
9 xicara (2709)

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

Peito de frango com lim&o e pimenta


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/661_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/690_3.0-20144_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

pimenta-limao

1/2 colher de sopa (39)
azeite

1/4 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem

0SSO0, Cru
1/2 lbs (2249)

Para todas as 2 refeigdes:

pimenta-limao

1 colher de sopa (79g)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0sso, cru

1 Ibs (4489)

1. Primeiro, esfregue o frango com azeite e tempero de liméo e pimenta. Se for cozinhar no fogéo, 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.\NnASSADO\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.

Jantar 2 4

Comer em dia 3

Salada simples com tomates e cenouras
147 kcal @ 69 proteina

59 gordura @ 11g carboidrato @ 10g fibra

alface romana, picado
grosseiramente

3/4 coragdes (3759)

cenouras, fatiado

3/8 médio (239)

tomates, cortado em cubinhos
3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (929)
molho para salada

1 colher de sopa (mL)

Wrap de alface com hamburguer e bacon

1 hamburguer(es) (4 oz cada) - 333 kcal @ 23g proteina

1. Em uma tigela grande,
coloque a alface, o tomate
€ as cenouras; misture.

2. Regue com o molho ao
servir.

279 gordura @ 0Og carboidrato @ Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/379_1.5-2385_1.0?from_pdf=true

Rende 1 hamburguer(es) (4 oz cada)

bacon 1. Aquecga uma frigideira em
1 fatia(s) (10g) fogo médio e cozinhe o

.| alface romana bacon até ficar pronto.
Y 1 folha interna (69)

carne moida (20% de gordura) 2. Enquanto isso, modele a
4 oz (113g) carne em hambdrgueres e

tempere todos os lados
com sal/pimenta a gosto.

3. Retire o bacon cozido e
coloque os hamburgueres
na frigideira. Cozinhe cada
lado por cerca de 4
minutos (ou até a
temperatura interna atingir
cerca de 160°F (70°C)).

4. Quando os hamburgueres
estiverem prontos, coloque
sobre folhas de alface
romana e cubra com o

bacon.
5. Sirva.
Jantar 3£
Comeremdia4 edia5b
Frango com ranch
8 0z - 461 kcal @ 51g proteina @ 269 gordura @ 5g carboidrato @ 0Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal mistura para molho ranch

mistura para molho ranch 1/2 saché (28 g) (149)

1/4 saché (28 g) (79) dleo

@" Oleo 1 colher de sopa (mL)

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

0SS0, cru 1 Ibs (4489)

1/2 Ibs (2249) molho ranch

molho ranch 4 colher de sopa (mL)

2 colher de sopa (mL)

1. Pré-aqueca o forno a 350 F (180 C).
2. Espalhe 6leo uniformemente por todo o frango.

3. Polvilhe o tempero ranch em pé por todos os lados do frango e pressione até que fique totalmente
coberto.

4. Coloque o frango em uma assadeira e cozinhe por 35-40 minutos ou até o frango estar totalmente
cozido.

5. Sirva com um acompanhamento de molho ranch.

Legumes mistos
1 xicara(s) - 97 kcal @ 4g proteina @ 1g gordura @ 13g carboidrato @ 5g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3444_1.0-131_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal mistura de vegetais congelados

oF mistura de vegetais congelados 2 xicara (2709)
. 1 xicara (1359)
>

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

Jantar 4 4

Comeremdiab6edia?7

Coxas de frango assadas

6 0z - 385 kcal @ 389 proteina @ 269 gordura @ Og carboidrato @ Og fibra
e a— — Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal

tomilho seco

tomilho seco 1 pitada, moido (0g)

1/2 pitada, moido (0g) coxa de frango, com 0sso e pele,
coxa de frango, com osso e pele, crua

crua 3/4 Ibs (340q)

6 0z (1709)

1. Preaquega o forno a 400°F (200°C).

2. Arrume as coxas de frango em uma assadeira ou travessa.
3. Tempere as coxas com tomilho e um pouco de sal e pimenta.
4

. Asse no forno preaquecido por 35—45 minutos, ou até que a temperatura interna atinja 165°F (75°C).
Para pele extra crocante, grelhe por 2—3 minutos no final. Sirva.

Arroz frito com legumes
148 kcal @ 5g proteina @ 5g gordura @ 19g carboidrato @ 29 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2_1.0-305_0.5?from_pdf=true

o o kW

cozido. Deixe esfriar.

Aqueca metade do 6leo em uma panela grande em fogo médio. Adicione o alho e cozinhe por cerca de

um minuto.

Translation missing:
pt.for_single_meal

I alho, picado

1/6 dente(s) (de alho) (19g)
molho de soja (tamari)

1 colher de cha (mL)
ervilhas congeladas

2 1/2 colher de sopa (209)
graos de milho congelados
5 colher de cha (149)
arroz integral, cru

5 colher de cha (199)
ovos

1/3 grande (159)

azeite

1/2 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

alho, picado

3/8 dente(s) (de alho) (1g)
molho de soja (tamari)

2 colher de cha (mL)
ervilhas congeladas

5 colher de sopa (409)
graos de milho congelados
3 colher de sopa (279)
arroz integral, cru

3 colher de sopa (389)
ovos

5/8 grande (309)

azeite

1 colher de cha (mL)

. Siga as instrugdes da embalagem para cozinhar o arroz. Deve render cerca de 3 ou 4 xicaras depois de

Quebre os ovos na panela e mexa suavemente por 1 ou 2 minutos até que estejam quase cozidos.

Adicione a outra metade do 6leo e o arroz e deixe cozinhar mais alguns minutos. Mexa com frequéncia.

Acrescente o milho, as ervilhas e 0 molho de soja e mexa por mais 1-2 minutos.

Retire do fogo e sirva.



