Meal Plan - Plano alimentar de 65 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

Café da manha
285 kcal, 20g proteina, 2g carboidratos liquidos, 22g gordura

& Omelete estilo Southwest com bacon
Il 257 kcal

Lanches
185 kcal, 13g proteina, 1g carboidratos liquidos, 14g gordura

“ Queijo
% 1 0z- 114 kcal

" Ovos cozidos
@%‘ 1 ovo(s)- 69 kcal
N\Jg

Day 2

Café da manha
285 kcal, 20g proteina, 2g carboidratos liquidos, 22g gordura

T Omelete estilo Southwest com bacon
Il 037 keal

Lanches
185 kcal, 13g proteina, 1g carboidratos liquidos, 14g gordura

“ Queijo
% 1 0z- 114 kcal

¥ =™ Ovos cozidos
@%‘ 1 ovo(s)- 69 kcal
2

1478 kcal @ 1069 proteina (29%)

1508 kcal @ 149g proteina (39%)

85¢g gordura (52%) @ 55g carboidrato (15%) @ 179 fibra (5%)

Almoco
535 kcal, 35¢g proteina, 43g carboidratos liquidos, 19g gordura

sk Tigela de frango, brocolis e batata-doce
A} 286 keal

.. Castanhas de caju torradas
- 1/6 xicara(s)- 139 kcal

e Palitos de cenoura
’;;:;\ 4 cenoura(s)- 108 kcal

Jantar
475 kcal, 399 proteina, 9g carboidratos liquidos, 30g gordura

Nozes
1/4 xicara(s)- 175 kcal

\® Bowl de salada com frango, beterraba e cenoura
) 1 300 kcal

92¢g gordura (55%) @ 15g carboidrato (4%) @ 79 fibra (2%)

Almoco
530 kcal, 68g proteina, 10g carboidratos liquidos, 22g gordura

Cenouras assadas
w "™ 2 cenoura(s)- 106 kcal
Peito de frango basico

10 2/3 0z- 423 kcal

Jantar
510 kcal, 48g proteina, 2g carboidratos liquidos, 33g gordura

Peru moido basico
8 8 0z- 375 kcal

' Brécolis com manteiga
* 1 xicara(s)- 134 kcal




Day 3

Café da manha
225 kcal, 11g proteina, 7g carboidratos liquidos, 15g gordura

oy
(G

Lanches
200 kcal, 6g proteina, 20g carboidratos liquidos, 9g gordura

@

%, Castanhas de caju torradas
~ 1/8 xicara(s)- 104 kcal

Frigideira de café da manha com batata-doce
226 keal

= Ervilhas-torta
1 xicara- 27 kcal

3

?

Péssego
1 péssego(s)- 66 kcal

Day 4

Café da manha
225 kceal, 11g proteina, 7g carboidratos liquidos, 15g gordura

-
i

Lanches
200 kcal, 69 proteina, 20g carboidratos liquidos, 9g gordura

@

%.. Castanhas de caju torradas
- 1/8 xicara(s)- 104 kcal

Frigideira de café da manha com batata-doce
226 keal

= Ervilhas-torta
1 xicara- 27 kcal

:S

?

Péssego
1 péssego(s)- 66 kcal

1453 kcal @ 113g proteina (31%) @ 78g gordura (49%) @ 50g carboidrato (14%) @ 24g fibra (7%)

Almoco
530 kcal, 68g proteina, 10g carboidratos liquidos, 22g gordura

(@

Jantar
500 kcal, 28g proteina, 13g carboidratos liquidos, 33g gordura

Cenouras assadas
¥ 2 cenoura(s)- 106 kcal

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

_, g ) Palitos de cenoura
=S 1 cenoura(s)- 27 kcal

¢éM Tacos de presunto
4 4 taco(s) de presunto- 474 kcal

1491 kcal @ 90g proteina (24%) @ 90g gordura (54%) @ 50g carboidrato (13%) @ 32g fibra (9%)

Almoco
565 kcal, 459 proteina, 10g carboidratos liquidos, 33g gordura

Jantar
500 kcal, 289 proteina, 13g carboidratos liquidos, 33g gordura

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

Pimentao recheado com salada de atum e abacate
2 metade(s) de pimentao- 456 kcal

& ) Palitos de cenoura
= 1 cenoura(s)- 27 keal

Tacos de presunto

M { 4 taco(s) de presunto- 474 kcal

s/




Day 5 1505 kcal @ 1559 proteina (41%)

Café da manha
250 kcal, 25g proteina, 6g carboidratos liquidos, 13g gordura

Espinafre salteado simples

& 100k

M Omelete de claras com tomate e cogumelos
¥
® 149 kcal

Lanches
195 kcal, 17g proteina, 18g carboidratos liquidos, 5g gordura

> Péssego
O 1 péssego(s)- 66 kcal

Shake de proteina (leite)
129 kcal

Day 6 1490 kcal @ 100g proteina (27%)

Café da manha
250 kceal, 25¢g proteina, 6g carboidratos liquidos, 13g gordura

Espinafre salteado simples
100 kcal

g Omelete de claras com tomate e cogumelos
2o
» 149 kcal

Lanches
195 keal, 179 proteina, 18g carboidratos liquidos, 5g gordura

¥y Péssego
O 1 péssego(s)- 66 kcal

Shake de proteina (leite)
129 kcal

65¢g gordura (39%) @ 559 carboidrato (15%) @ 219 fibra (6%)

Almoco
565 kcal, 82g proteina, 11g carboidratos liquidos, 20g gordura

=

B Salada de espinafre com cranberries
B 95 keall

& Frango com crosta de himus
K 12 0z- 469 kcal

Jantar
495 kcal, 31g proteina, 20g carboidratos liquidos, 28g gordura

& #8 Chips e salsa
\ — 82 keal

£8 Salada de tomate e abacate
g 235 kcal

| Frango estilo Southwest
4 0z- 181 kcal

83g gordura (50%) @ 60g carboidrato (16%) @ 259 fibra (7%)

Almoco
550 keal, 279 proteina, 17g carboidratos liquidos, 389 gordura

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

e

4 :)%3 Wrap de presunto, bacon e abacate
2 4 1/2 wrap(s)- 253 kcal

Jantar
495 kcal, 31g proteina, 20g carboidratos liquidos, 28g gordura

) g Chips e salsa

v
5_ &Ié 82 kcal

GRS Salada de tomate e abacate
M 235 keal

» Frango estilo Southwest
$14 0z- 181 keal




Day 7 1538 kcal @ 120g proteina (31%)

Café da manha
250 kcal, 25g proteina, 6g carboidratos liquidos, 13g gordura

Espinafre salteado simples

: @ 100 kcal

M Omelete de claras com tomate e cogumelos
149 kcal

Lanches
195 kcal, 179 proteina, 18g carboidratos liquidos, 5g gordura

¥y Péssego
‘ 1 péssego(s)- 66 kcal

Shake de proteina (leite)
129 kcal

85¢g gordura (50%) @ 48g carboidrato (12%) @ 259 fibra (6%)

Almoco
550 kcal, 279 proteina, 17g carboidratos liquidos, 38g gordura

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

W)”% Wrap de presunto, bacon e abacate
2 4 1/2 wrap(s)- 253 kcal

Jantar
545 keal, 51g proteina, 7g carboidratos liquidos, 30g gordura

X j Salada de atum com abacate

2ty (% 545 keal
"'f‘n,'i’



Lista de Compras

Produtos lacteos e ovos
queijo

L] 1/3 Ibs (134g)
ovos

10 grande (5009)

D manteiga
1 colher de sopa (149)

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

D claras de ovo
6 grande (1989)

D queijo cottage com baixo teor de gordura (1% de matéria

gorda)
3/4 xicara (1709)

queijo romano
D 3 pitada (19)

Produtos de nozes e sementes

nozes
1 0z (309)

D castanhas de caju torradas
6 3/4 colher de sopa (579)

D améndoas
3/4 xicara, inteira (1139g)

Vegetais e produtos vegetais

cenouras
11 médio (6749)

D beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)
2 2/3 0z (769)

D batata-doce
5/6 batata-doce, 13 cm de comprimento (1729)

D brécolis congelado
5 3/4 0z (1629)

D cebola
5/6 médio (dia. 6,5 cm) (899)

pimentao
D 2 grande (3029)

D ervilhas tortas
2 xicara, inteira (1269)

alho
D 1 1/2 dente (de alho) (59)

[] espinafre fresco
1 1/3 pacote (280 g) (3819)

D cogumelos
1/2 xicara, pedacos ou fatias (35g)

tomates
2 médio inteiro (6 cm dia.) (248q)

Produtos de aves

@FASTR

Especiarias e ervas
D tomilho seco

1 1/2 pitada, folhas (0g)
D paprica

1/2 colher de cha (19)
D pimenta-do-reino

4 g (49)
D sal

1/3 0z (99)

alho em p6
D 4 pitada (29)

D tempero para taco
1/2 colher de sopa (49)

Gorduras e oleos

D oleo
11/2 oz (mL)

azeite
1 3/4 oz (mL)

D vinagrete de framboesa com nozes
2 colher de cha (mL)

Produtos suinos
bacon
D 6 fatia(s) (609)

Outro

D guacamole, industrializado
1 xicara (2479)

D folhas verdes variadas
1 1/4 xicara (389)

Salsichas e embutidos

D presunto fatiado
2/3 Ibs (2979)

Frutas e sucos de frutas
D péssego
5 médio (=7 cm did.) (750g)

D abacates
3 abacate(s) (5789)

D suco de limao
1 1/3 fl oz (mL)

D cranberries secas
2 colher de cha (79)

Peixes e mariscos



D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
3 1/3 Ibs (14839)

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

Sopas, molhos e caldos

D vinagre de maga
1/3 colher de cha (mL)

salsa
I:I 1/2 pote (2099)

D atum enlatado
2 1/4 lata (3879)

Bebidas

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

Lanches

D chips de tortilla
1 0z (28Q)

Leguminosas e produtos derivados

D homus

3 colher de sopa (469)

Produtos de panificacao

D tortillas de farinha
1 tortilha (=18-20 cm dia.) (499)



Recipes @ FASTR

Café damanha 1 4
Comeremdia 1 edia?2

Omelete estilo Southwest com bacon
287 kcal @ 209 proteina @ 22g gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra

-: il “"\' (

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

pt.for_single_meal bacon, cozido e picado

bacon, cozido e picado 4 fatia(s) (409)

2 fatia(s) (20g) ovos

ovos 4 grande (2009)

2 grande (1009) cebola

cebola 2 colher de sopa picada (20g9)
1 colher de sopa picada (10g) pimentao

pimentao 2 colher de sopa, picado (199)
1 colher de sopa, picado (99g) azeite

azeite 2 colher de cha (mL)

1 colher de cha (mL)

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 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 pimentédo, a cebola e 0 bacon em metade da omelete.
7. Continue cozinhando até nao restar ovo cru, entdo dobre a omelete ao meio e deslize para um prato.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/463_0.5?from_pdf=true

Café da manha 2 @

Comeremdia 3 edia4

Frigideira de café da manha com batata-doce
226 kcal @ 11g proteina @ 15g gordura @ 7g carboidrato @ 4g fibra

*' .—’—- W

J.. S8 Translation missing:
. .. .
— 1 pt.for_single_meal

peito de frango sem pele e sem
0SSO0, cru

2 2/3 colher de sopa, picada, cozida
(309)

abacates, fatiado

1/4 abacate(s) (509)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

sal

1 pitada (0g)

azeite

1 colher de cha (mL)

ovos

1/2 grande (259)

batata-doce

4 colher de sopa, cubos (33g)

1. Preaqueca o forno a 350 F (180 C).

Para todas as 2 refeigbes:

peito de frango sem pele e sem
0SSO0, Cru

1/3 xicara, picada, cozida (609)
abacates, fatiado

1/2 abacate(s) (101q)
pimenta-do-reino

2 pitada (0g)

sal

2 pitada (19)

azeite

2 colher de cha (mL)

ovos

1 grande (509)

batata-doce

1/2 xicara, cubos (679)

2. Em uma frigideira pequena, acrescente um pouco do 6leo e, quando aquecer, junte o frango em cubos.

Cozinhe até ficar pronto, 7-10 minutos.

3. Enquanto isso, preaqueca outra frigideira pequena que possa ir ao forno em fogo médio. Quando a
frigideira estiver quente, adicione o 6leo e a batata-doce em cubos. Tempere com uma pitada de sal e
pimenta e mexa ocasionalmente até a batata-doce cozinhar por completo, cerca de 5-7 minutos,

dependendo da espessura.

4. Quando a batata estiver cozida, adicione o frango e mexa. Salteie por mais 1-2 minutos.

5. Afaste a mistura de batata para criar um buraco no centro da frigideira. Quebre cuidadosamente o ovo e
coloque-o no buraco. Polvilhe o ovo com um pouquinho de sal e pimenta.

6. Transfira cuidadosamente a frigideira ao forno e asse por cerca de 5 minutos para uma gema mole. Se

quiser a gema mais firme, asse por 7-8 minutos.

7. Retire do forno, transfira para um prato e decore com fatias de abacate.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/271_0.5?from_pdf=true

Café da manha 3 @

Comeremdia 5, dia6 e dia?

Espinafre salteado simples
100 kcal @ 4g proteina

S PP S

79 gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

alho, cortado em cubos
1/2 dente (de alho) (29)
espinafre fresco

4 xicara(s) (1209)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
sal

1 pitada (19)
pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

1. Aqueca o 6leo na frigideira em fogo médio.
2. Adicione o alho e refogue por um ou dois minutos até ficar perfumado.
3. Em fogo alto, adicione o espinafre, o sal e a pimenta e mexa rapidamente até o espinafre murchar.

4. Sirva.

Omelete de claras com tomate e cogumelos
149 kcal @ 21¢g proteina

\\

69 gordura @ 3g carboidrato @ Og fibra

@ ranslation missing:

pt.for_single_meal

cogumelos, picado
2 2/3 colher de sopa, pedacos ou

4 fatias (129)

tomates, picado

= 1/4 pequeno inteiro (6 cm dia.) (23g)

ovos

1 grande (509)

claras de ovo

2 grande (669)

pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

queijo cottage com baixo teor de
gordura (1% de matéria gorda)

4 colher de sopa (579)

Para todas as 3 refeigbes:

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

12 xicara(s) (3609)
azeite

1 1/2 colher de sopa (mL)
sal

3 pitada (29)
pimenta-do-reino

3 pitada, moido (1g)

Para todas as 3 refeigbes:

cogumelos, picado

1/2 xicara, pedacos ou fatias (359)
tomates, picado

3/4 pequeno inteiro (6 cm dia.) (689)
ovos

3 grande (1509)

claras de ovo

6 grande (1989)

pimenta-do-reino

3 pitada, moido (1g)

queijo cottage com baixo teor de
gordura (1% de matéria gorda)
3/4 xicara (170g)

1. Combine todos 0s ovos, o0 queijo cottage e a pimenta e bata com um garfo.\r\nUnte uma frigideira com
spray antiaderente e coloque em fogo médio.\r\nDespeje a mistura de ovos na frigideira, garantindo que
se espalhe uniformemente pela panela, e polvilhe os cogumelos e o tomate por cima.\r\nCozinhe até que
0s ovos fiquem opacos e firmes. Dobre uma metade da omelete sobre a outra.\r\nSirva.\r\n


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/326_1.0-676_0.5?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Tigela de frango, brocolis e batata-doce
286 kcal @ 29g proteina @ 8g gordura @ 20g carboidrato @ 69 fibra

Castanhas de caju torradas
1/6 xicara(s) - 139 kcal @ 3g proteina

Palitos de cenoura
4 cenoura(s) - 108 kcal @ 2g proteina

batata-doce, cortado em cubos do 1. Preaqueca o forno a 425 F
tamanho de uma mordida (220 C)

1/2 batata-doce, 13 cm de
comprimento (1059)

peito de frango sem pele e sem

2. Em uma tigela pequena,
misture o azeite, o sal, a

| osso, cru, cortado em cubos do pimenta e a paprica até ficar
tamanho de uma mordida homogéneo.
40z (1129) 3. Pegue metade da mistura e
paprica cubra as batatas-doces.
izil:?: a(lg) 4. Espalhe as batatas-doces
1 colher de cha (mL) em uma assadeira em uma
pimenta-do-reino Unica camada. Asse por 20
2 pitada, moido (1g) minutos.
sal 5. Enquanto isso, pegue a
2 pitada (29)

mistura de temperos
restante e cubra o frango.
Espalhe o frango em outra
assadeira e coloque no
forno junto com as batatas-
doces. Cozinhe o frango por
12-15 minutos ou até ficar
pronto.

6. Prepare o brocolis conforme
as instrugdes da
embalagem. Reserve.

7. Quando todos os itens
estiverem prontos, junte o
frango, o brécolis e as
batatas-doces; misture (ou
mantenha separado —
como preferir!). Sirva.

brécolis congelado
1/4 embalagem (719)

11g gordura @ 7g carboidrato @ 1g fibra
Rende 1/6 xicara(s)

castanhas de caju torradas 1. A receita n&o possui
2 2/3 colher de sopa (239) instrucoes.

Og gordura @ 16g carboidrato @ 79 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/603_1.0-146_0.667-58048_4.0?from_pdf=true

Rende 4 cenoura(s)

cenouras 1. Corte as cenouras em tiras
4 médio (2449) e sirva.

Almogo 2 4

Comeremdia2edia3

Cenouras assadas
2 cenoura(s) - 106 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 10g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

 ptior_single_meal cenouras, fatiado

‘4 cenouras, fatiado 4 grande (2889)

{ 2 grande (1449) dleo
6leo 2 colher de cha (mL)
1 colher de cha (mL)

1. Preaqueca o forno a 400°F (200°C).\r\nColoque as cenouras fatiadas em uma assadeira e misture com
6leo e uma pitada de sal. Espalhe uniformemente e asse por cerca de 30 minutos até ficarem macias.
Sirva.

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

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
pt.for_single_meal 6leo

6leo 4 colher de cha (mL)

2 colher de cha (mL) peito de frango sem pele e sem
peito de frango sem pele e sem 0SSO0, cru

0SS0, cru 11/3 Ibs (5979)

2/3 Ibs (2999)

1. Primeiro, esfregue o frango com éleo, sal e pimenta, € 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, entdo 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/23384_1.0-83_1.333?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comer em dia 4

Améndoas torradas

1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 49 proteina @ 9g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra
Rende 1/8 xicara(s)

améndoas 1. A receita ndo possui
2 colher de sopa, inteira (189g) instrugoes.

Pimentao recheado com salada de atum e abacate
2 metade(s) de pimentao - 456 kcal @ 419 proteina @ 24g gordura @ 8g carboidrato @ 10g fibra

Rende 2 metade(s) de pimentéao

~ cebola 1. Em uma tigela pequena,
| 1/4 pequeno (18g) misture o atum escorrido, o
4 pimentao abacate, o suco de limao, a

1 grande (1649)

pimenta-do-reino cebola picada, sal e pimenta

até ficar bem combinado.

1 pitada (0g) _

sal 2. Retire as sementes do

1 pitada (0g) pimentao. Vocé pode cortar
suco de limao a parte de cima e rechear

1 colher de cha (mL) por ali ou cortar o piment&o
abacates ao meio e rechear cada

1/2 abacate(s) (1019) _ metade.

atum enlatado, escorrido R )

1 lata (172g) 3. Vocé pode comer assim ou

levar ao forno a 350 F (180
C) por 15 minutos até
aquecer.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/145_0.5-430_1.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia 5

Salada de espinafre com cranberries
95 kcal @ 2g proteina @ 6g gordura @ 79 carboidrato @ 19 fibra

queijo romano, finamente ralado

3 pitada (19)

vinagrete de framboesa com nozes
2 colher de cha (mL)

espinafre fresco

1/8 pacote (170 g) (219)

nozes

2 colher de cha, picada (59)
cranberries secas

2 colher de cha (79)

Frango com crosta de humus
12 0z - 469 kcal @ 80g proteina @ 14g gordura @ 4g carboidrato @ 3g fibra

S Rende 12 oz

paprica
1 1/2 pitada (0g)
pgoee  homus
- . 3 colher de sopa (469)
peito de frango sem pele e sem
0SSO0, Cru
3/4 Ibs (3409)

. Misture os ingredientes em

uma tigela e sirva.

. Para as sobras, vocé pode

simplesmente misturar
todos os ingredientes com
antecedéncia e guardar em
um recipiente (tupperware)
na geladeira e, na hora de
comer, basta servir e
temperar.

. Preaqueca o forno a 450°F

(230°C).

. Seque o frango com papel-

toalha e tempere com sal e
pimenta.

. Coloque o frango em uma

assadeira forrada. Espalhe
hdmus por cima do frango
até ficar bem coberto.
Polvilhe paprica sobre o
humus.

. Asse por cerca de 15-20

minutos até o frango estar
totalmente cozido e sem
sinais de rosa no interior.
Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/125_0.5-124249_3.0?from_pdf=true

Almogo 5 £

Comeremdia6 e dia?

Améndoas torradas
1/3 xicara(s) - 296 kcal @ 10g proteina @ 24g gordura @ 4g carboidrato @ 69 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
pt.for_single_meal améndoas
améndoas 2/3 xicara, inteira (959)

1/3 xicara, inteira (489)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Wrap de presunto, bacon e abacate
1/2 wrap(s) - 253 kcal @ 17g proteina @ 14g gordura @ 12g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
o pt.for_single_meal queijo
‘L4 queijo 2 colher de sopa, ralado (149)
" 1 colher de sopa, ralado (79) tortillas de farinha
tortillas de farinha 1 tortilha (=18-20 cm dia.) (499)
1/2 tortilha (=18-20 cm dia.) (259) presunto fatiado
presunto fatiado 4 0z (1139)
2 0z (579) bacon
bacon 2 fatia(s) (209)
* 1 fatia(s) (109) abacates, fatiado
abacates, fatiado 1/4 abacate(s) (509)

1/8 abacate(s) (259)

1. Cozinhe o bacon conforme as instru¢cdes da embalagem.
2. Coloque o presunto, o bacon, o abacate e o queijo no centro da tortilla e enrole. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/145_1.333-578_0.5?from_pdf=true

Lanches 1 @

Comeremdia1edia?2

Queijo

1 0z - 114 kcal @ 79 proteina @ 9g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
pt.for_single_meal queijo
queijo 2 0z (579)

1 0z (289)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Ovos cozidos
1 ovo(s) - 69 kcal @ 69 proteina @ 5g gordura @ 0Og carboidrato @ Og fibra

"%—-)'[_LrG Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:

t.for_single _meal
ptfor_singie | ovos

ovos 2 grande (100g)
1 grande (509)

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

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

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

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/516_0.5-228_0.5?from_pdf=true

Lanches 2 [

Comer em dia 3 e dia 4

Ervilhas-torta
1 xicara - 27 kcal @ 29 proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

¢ T Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
' pt.for_single_meal

ervilhas tortas
U ervilhas tortas 2 xicara, inteira (1269)

1 xicara, inteira (63g)

1. Tempere com sal se desejar e sirva cruas.

Péssego

1 péssego(s) - 66 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
pt.for_single_meal péssego
péssego 2 médio (=7 cm dia.) (3009)

1 médio (=7 cm dia.) (1509)

1. A receita ndo possui instrucdes.

Castanhas de caju torradas
1/8 xicara(s) - 104 kcal @ 3g proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

pt.for_single_meal castanhas de caju torradas

castanhas de caju torradas 4 colher de sopa (349)
2 colher de sopa (179)

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3466_2.0-169_1.0-146_0.5?from_pdf=true

Lanches 3

Comeremdia 5, dia6 e dia?

Shake de proteina (leite)
129 kcal @ 169 proteina @ 4g gordura @ 69 carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal pé proteico

po proteico 1 1/2 concha (1/3 xicara cada) (479)
1/2 concha (1/3 xicara cada) (169) leite integral

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

1/2 xicara(s) (mL)

1. Misture até ficar bem combinado.
2. Sirva.

Péssego
1 péssego(s) - 66 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeigbes:
pt.for_single_meal A
o . péssego
: péssego 3 médio (=7 cm dia.) (4509)

1 médio (=7 cm dia.) (150g)

1. A receita nao possui instrucoes.

Jantar 1 @

Comer em dia 1

Nozes

1/4 xicara(s) - 175 kcal @ 49 proteina @ 16g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra
Rende 1/4 xicara(s)

nozes 1. A receita ndo possui
4 colher de sopa, sem casca (259) instrugdes.

Bowl de salada com frango, beterraba e cenoura
300 kcal @ 35g proteina @ 13g gordura @ 7g carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/661_0.5-169_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/147_1.0-18055_0.667?from_pdf=true

Jantar 2 4

Comer em dia 2

Peru moido basico

8 0z - 375 kcal @ 459 proteina

Brocolis com manteiga

cenouras, finamente fatiado
1/3 médio (209)

- beterrabas, pré-cozidas (enlatadas

ou refrigeradas), em cubos
2 2/3 0z (76Q)

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

1/3 Ibs (1499)

vinagre de maca

1/3 colher de cha (mL)
tomilho seco

1 1/3 pitada, folhas (0g)
6leo

2 colher de cha (mL)

229 gordura @ Og carboidrato @ Og fibra

Rende 8 oz

6leo

1 colher de cha (mL)

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

1 xicara(s) - 134 kcal @ 3g proteina @ 12g gordura @ 29 carboidrato @ 3g fibra

Rende 1 xicara(s)

manteiga

1 colher de sopa (149)
pimenta-do-reino

1/2 pitada (0g)
brécolis congelado

1 xicara (919)

~ sal
- 1/2 pitada (0g)

. Aquecga metade do 6leo em

uma frigideira em fogo
médio. Adicione o frango
em cubos com uma pitada
de sal e pimenta e cozinhe
até ficar totalmente cozido e
dourado.

. Emprate o frango com

beterrabas em cubos e
cenouras fatiadas. Regue
com o 6leo restante,
acrescente vinagre, tomilho
e mais sal e pimenta a
gosto. Sirva.

. Aqueca 6leo em uma

frigideira em fogo médio-
alto. Adicione o peru e
quebre em pedacos.
Tempere com sal, pimenta e
os temperos de sua
preferéncia. Cozinhe até
dourar, 7-10 minutos.

. Sirva.

. Prepare o brécolis de

acordo com as instrucoes
da embalagem.

. Misture a manteiga até

derreter e tempere com sal
e pimenta a gosto.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/118602_2.0-445_1.0?from_pdf=true

Jantar 3@

Comeremdia 3 edia4

Palitos de cenoura
1 cenoura(s) - 27 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
pt.for_single_meal cenouras
cenouras 2 médio (1229g)

1 médio (619)

1. Corte as cenouras em tiras e sirva.

Tacos de presunto
4 taco(s) de presunto - 474 kcal @ 279 proteina @ 33g gordura @ 9g carboidrato @ 9g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
pt.for_single_meal queijo

queijo 1/2 xicara, ralado (569)

4 colher de sopa, ralado (289) salsa

salsa 1/2 xicara (144q)

4 colher de sopa (729) guacamole, industrializado
guacamole, industrializado 1 xicara (2479)

1/2 xicara (1249) presunto fatiado

presunto fatiado 8 fatia (1849)

4 fatia (929)

1. Use papel aluminio para sustentar o presunto em formato de concha de taco.

2. Grelhe no forno (modo grill) por alguns minutos até ficar crocante. Pode parecer um pouco mole, mas ao
esfriar por alguns minutos, vai firmar.

3. Adicione guacamole, salsa e queijo nas “conchas”.
4. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58048_1.0-2161_1.0?from_pdf=true

Jantar 4 4

Comeremdia5edia6

Chips e salsa

82 kcal @ 1g proteina @ 3g gordura @ 10g carboidrato @ 1g fibra

Salada de tomate e abacate

Translation missing:
pt.for_single_meal

salsa

2 colher de sopa (329)
chips de tortilla

1/2 oz (149)

235 kcal @ 3g proteina @ 18g gordura @ 79 carboidrato @ 8g fibra

P~ , .

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

. pimenta-do-reino

2 pitada, moido (19g)
sal

| 2 pitada (29g)

alho em po

2 pitada (19)

azeite

1/4 colher de sopa (mL)
abacates, cortado em cubos
1/2 abacate(s) (101g)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)

cebola

1 colher de sopa, picado (159)

Para todas as 2 refeigbes:

salsa

4 colher de sopa (659)
chips de tortilla

1 0z (289)

1. Sirva a salsa com os chips de tortilla.

Para todas as 2 refeigbes:

tomates, cortado em cubinhos
1 médio inteiro (6 cm dia.) (1239)
pimenta-do-reino

4 pitada, moido (19g)

sal

4 pitada (39)

alho em po

4 pitada (29)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
abacates, cortado em cubos

1 abacate(s) (2019)

suco de limao

2 colher de sopa (mL)

cebola

2 colher de sopa, picado (309)

1. Adicione a cebola picada e o suco de limdo a uma tigela. Deixe descansar alguns minutos para reduzir o

sabor forte da cebola.

2. Enquanto isso, prepare o abacate e o tomate.
3. Adicione o abacate em cubos, o tomate em cubos, o éleo e todos os temperos a cebola com limao;

misture até envolver.
4. Sirva gelado.

Frango estilo Southwest
4 0z - 181 kcal @ 279 proteina

69 gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59342_0.5-367_1.0-3193_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

peito de frango sem pele e sem
0SSO0, Cru
4 0z (1129)
queijo
1/2 colher de sopa, ralado (49)
. = . tempero para taco

%4 1/4 colher de sopa (29)
pimentao, cortado em tiras
1/2 médio (609)
6leo
1/2 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigbes:

peito de frango sem pele e sem
0SS0, Cru

1/2 lbs (2249)

queijo

1 colher de sopa, ralado (79)
tempero para taco

1/2 colher de sopa (49)
pimentao, cortado em tiras
1 médio (1199)

Oleo

1 colher de cha (mL)

1. Esfregue o tempero para taco de maneira uniforme por todos os lados do frango.

2. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio.

3. Adicione o frango a frigideira e cozinhe por cerca de 6—10 minutos de cada lado ou até ficar

completamente cozido. Retire e reserve.

4. Adicione as pimentas fatiadas na frigideira e cozinhe por cerca de 5 minutos até amolecerem.

5. Sirva as pimentas e o frango no prato e polvilhe queijo por cima.

Jantar 54

Comer em dia 7

Salada de atum com abacate
545 kcal @ 519 proteina @ 30g gordura @ 7g carboidrato @ 10g fibra

L& -

cebola, picado

' 1/3 pequeno (229)
tomates
5 colher de sopa, picada (569)
atum enlatado

. 11/4 lata (2159)

| folhas verdes variadas
1 1/4 xicara (38g)
pimenta-do-reino
1 1/4 pitada (0g)
sal
1 1/4 pitada (19g)
suco de limao
1 1/4 colher de cha (mL)
abacates
5/8 abacate(s) (1269)

1. Em uma tigela pequena,
misture o atum, o abacate, o
suco de limao, a cebola
picada, sal e pimenta até
ficar bem combinado.

2. Coloque a mistura de atum
sobre uma cama de folhas
verdes e cubra com tomates
picados.

3. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/425_1.25?from_pdf=true

