Meal Plan - Plano alimentar de 85 g de carboidratos

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
FASTR

Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 1475 kcal @ 70g proteina (19%)

Café da manha
285 kcal, 6g proteina, 4g carboidratos liquidos, 24g gordura

s Abacate
S @) 176 keal
Améndoas torradas
ﬁ 1/8 xicara(s)- 111 kcal

Lanches
240 kcal, 8g proteina, 99 carboidratos liquidos, 18g gordura

¥ ~_ " Ovos cozidos
@%‘ 1 ovo(s)- 69 kcal

W
% Cenouras com molho ranch
I 173 kcal
Day 2 1472 kcal @ 819 proteina (22%)

Café da manha
285 kcal, 6g proteina, 4g carboidratos liquidos, 24g gordura

s Abacate
CL@) 176 keal
Améndoas torradas
w 1/8 xicara(s)- 111 kcal

Lanches
240 kcal, 8g proteina, 9g carboidratos liquidos, 18g gordura

¥ =™ Ovos cozidos
5% 10vo(s)- 69 keal
£

& Cenouras com molho ranch
173 kcal

1049 gordura (63%) @ 45g carboidrato (12%) @ 219 fibra (6%)

Almoco
495 kcal, 229 proteina, 25g carboidratos liquidos, 33g gordura

. Sanduiche de queijo grelhado
=5 1 sanduiche(s)- 495 kcal

Jantar
450 kcal, 359 proteina, 8g carboidratos liquidos, 29g gordura

Coxas de frango basicas
I8 6 0z- 255 kcal

Vagem com manteiga
*{ 196 keal

101g gordura (62%) @ 41g carboidrato (11%) @ 18g fibra (5%)

Almoco
495 kcal, 22¢g proteina, 25g carboidratos liquidos, 33g gordura

P Sanduiche de queijo grelhado
=5 1 sanduiche(s)- 495 kcal

Jantar
450 kcal, 469 proteina, 4g carboidratos liquidos, 27g gordura

Vagem regada com azeite de oliva
*{ 72 keal

Peru moido basico
8 8 0z- 375 kcal




Day 3 1506 kcal @ 679 proteina (18%)

Café da manha
285 kcal, 6g proteina, 4g carboidratos liquidos, 24g gordura

L 176 kcal

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

A

Lanches
240 kcal, 8g proteina, 9g carboidratos liquidos, 18g gordura

¥ = "™ Ovos 002|dos
5% 1 ovo(s)- 69 kcal

2 Cenouras com molho ranch
173 keal

Day 4 1503 kcal @ 779 proteina (21%)

Café da manha
295 kcal, 17g proteina, 13g carboidratos liquidos, 18g gordura

&= Ovos mexidos cremosos
& 182 keal

Torrada com manteiga
1 fatia(s)- 114 kcal

Lanches
230 kcal, 6g proteina, 16g carboidratos liquidos, 14g gordura

AR

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

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

99¢g gordura (59%) @ 61g carboidrato (16%) @ 259 fibra (7%)

Almoco
480 kcal, 309 proteina, 259 carboidratos liquidos, 259 gordura

mm Costeletas de porco glaceadas com damasco
S8P™ 1/2 costeleta(s)- 151 kcal

v Leite
2/3 xicara(s)- 99 kcal

| =]

Jantar
495 kcal, 249 proteina, 249 carboidratos liquidos, 32g gordura

W\ Arroz integral com manteiga
](\ 125 kcal

Coxas de frango com cogumelos
}\ 3 onga(s)- 295 kcall

@R Salada simples de folhas mistas com tomate
‘ B 76 kcal

90g gordura (54%) @ 799 carboidrato (21%) @ 18g fibra (5%)

Almoco
480 kcal, 30g proteina, 259 carboidratos liquidos, 25g gordura

s Costeletas de porco glaceadas com damasco
ISP ™ 1/2 costeleta(s)- 151 keal

. Salada simples de couve e abacate
K . 230 kcal

; Leite
2/3 xicara(s)- 99 kcal

1 =]

Jantar
495 kcal, 249 proteina, 249 carboidratos liquidos, 32g gordura

w\ Arroz integral com manteiga
j(\ 125 kcal

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

(@e s Salada simples de folhas mistas com tomate
B 76 kcal



Day 5

Café da manha
295 kcal, 179 proteina, 13g carboidratos liquidos, 18g gordura

- & 22 Ovos mexidos cremosos
§i% ¢ 182kcal

Torrada com manteiga
1 fatia(s)- 114 kcal

Lanches
230 kcal, 6g proteina, 16g carboidratos liquidos, 14g gordura

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

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

Day 6

Café da manha
270 keal, 17g proteina, 13g carboidratos liquidos, 17g gordura

= Leite
| 1 xicara(s)- 149 kcal

8 Mini muffins de ovo com queijo de cabra e tomate

) 2 mini muffin(s)- 122 kcal

Lanches
170 kcal, 4g proteina, 14g carboidratos liquidos, 9g gordura

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

1444 kcal @ 879 proteina (24%) @ 779 gordura (48%) @ 78g carboidrato (22%) @ 239 fibra (6%)

Almoco
495 kcal, 229 proteina, 35g carboidratos liquidos, 24g gordura

- Cenouras com homus
#\ 82 kcal

1 BLT com abacate
411 kcal

Jantar
425 kcal, 429 proteina, 14g carboidratos liquidos, 21g gordura

e T Peito de frango com lim&o e pimenta
/& 6 0z- 222 kcall
S

Salada simples de folhas mistas
203 kcal

1475 kcal @ 799 proteina (22%) @ 83g gordura (50%) @ 80g carboidrato (22%) @ 239 fibra (6%)

Almoco
495 kcal, 229 proteina, 359 carboidratos liquidos, 24g gordura

- Cenouras com homus
ﬁ\ 82 kcal

) BLT com abacate
= 411 kcal

Jantar
545 kcal, 379 proteina, 19g carboidratos liquidos, 33g gordura

Nozes-peca
\\’) 1/4 xicara- 183 keal

Salada de frango com mel e mostarda
1 277 keal

«. Queijo em tiras
\\“‘ 1 palito(s)- 83 kcal



Day 7 1453 kcal @ 103g proteina (28%) @ 779 gordura (47%) @ 73g carboidrato (20%) @ 159 fibra (4%)

Café da manha

270 kcal, 179 proteina, 13g carboidratos liquidos, 17g gordura
= Leite

g 1 xicara(s)- 149 kcal

Almoco
470 kcal, 459 proteina, 27g carboidratos liquidos, 18g gordura

8 Cenouras glaceadas com mel

f Mini muffins de ovo com queijo de cabra e tomate Coxas de frango com mel e mostarda
. 2 mini muffin(s)- 122 kcal

8 onga(s)- 343 kcal

Lanches

Jantar
170 kcal, 4g proteina, 14g carboidratos liquidos, 99 gordura

545 kcal, 379 proteina, 19g carboidratos liquidos, 33g gordura
Nozes-pecé

.\@ 1/4 xicara- 183 kcal

Améndoas torradas Salada de frango com mel e mostarda
” 1/8 xicara(s)- 111 kcal 1277 keal

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



Lista de Compras

Frutas e sucos de frutas

D suco de liméao
3/8 fl oz (mL)

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

limao
D 1 pequeno (589)

D puré de macga
2 recipiente para viagem (~110 g) (244Q)

Produtos de nozes e sementes

D améndoas
14 colher de sopa, inteira (125g)

D pecas

1/2 xicara, metades (509)

Produtos lacteos e ovos

ovos
9 grande (4509)

manteiga
D 3/4 vara (869)

|:| queijo fatiado
4 fatia (28 g cada) (1129)

] leite integral
3 1/2 xicara(s) (mL)

|:| queijo de cabra
2 colher de sopa (289)

queijo palito
D 2 vara (569)

Vegetais e produtos vegetais

D cenouras baby
52 médio (5209)

] vagens verdes congeladas
2 xicara (2429)

D cogumelos
4 0z (1139)

tomates
1 2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (210g)

D folhas de couve
1 maco (170g)

D espinafre fresco
1/2 xicara(s) (159)

cenouras
6 0z (1709)

Gorduras e oleos

@FASTR

Produtos de aves

D coxa de frango desossada e sem pele
14 0z (3979)

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

coxa de frango, com 0sso e pele, crua
1 coxa (170 g cada) (1709)

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
14 0z (395¢q)

Especiarias e ervas

sal

D 1/4 0z (69)

D pimenta-do-reino
1/8 0z (29)

] vinagre balsémico
1/4 colher de sopa (mL)

D pimenta-liméao
1 colher de cha (39)

D mostarda Dijon
5 colher de cha (259)

] mostarda marrom tipo deli
3/4 colher de sopa (119)

D tomilho seco
4 pitada, moido (19)

Produtos de panificacao
pao
D 10 fatia (3209)

Bebidas
D agua

1 xicara (mL)

Graos cerealiferos e massas

D arroz integral
4 colher de sopa (489)

Outro

D folhas verdes variadas
9 1/2 xicara (2859)

Produtos suinos

D costeleta de porco com 0sso
1 pedaco (1789g)



|:| molho ranch
6 colher de sopa (mL)

|:| oleo
1/2 0z (mL)
azeite

2/3 0z (mL)

] molho para salada
1/2 xicara (mL)

D bacon

4 fatia(s) (409)

Doces

D geleias e conservas, damasco
2 colher de sopa (409)

mel
D 2 0z (529)
Lanches

D barra de granola pequena
2 barra (509)

Leguminosas e produtos derivados

D homus
1/2 xicara (1209)



Recipes

Café damanha 1@

Comeremdia 1,dia2 edia3

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

Translation missing:
pt.for_single_meal

suco de limao

1/2 colher de cha (mL)
| abacates

1/2 abacate(s) (1019)

1. Abra o abacate e retire a polpa.

FASTR

Para todas as 3 refeigdes:

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
abacates

1 1/2 abacate(s) (3029)

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

3. Sirva e consuma.

Améndoas torradas

1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 3 refei¢des:

améndoas
améndoas 6 colher de sopa, inteira (54Q)
2 colher de sopa, inteira (18g)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/528_0.5-145_0.5?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia4 edia5b

Ovos mexidos cremosos

182 kcal @ 13g proteina @ 14g gordura @ 2g carboidrato @ 0g fibra

eI

Torrada com manteiga

1 fatia(s) - 114 kcal @ 4g proteina @ 5g gordura @ 12g carboidrato @ 29 fibra

¢ sal
S

Translation missing:
pt.for_single_meal

leite integral

1/8 xicara(s) (mL)
manteiga

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

1 pitada, moido (0g)

1 pitada (19)
ovos
2 grande (1009)

Translation missing:
pt.for_single_meal

manteiga

1 colher de cha (59)
pao

1 fatia (329)

1. Toste o pao até o ponto desejado.
2. Espalhe a manteiga no pao.

Para todas as 2 refeigdes:

leite integral

1/8 xicara(s) (mL)
manteiga

2 colher de cha (99)
pimenta-do-reino
2 pitada, moido (19g)
sal

2 pitada (29)

ovos

4 grande (2009)

Bata os ovos, o leite, 0 sal e a pimenta em uma tigela média até ficar homogéneo.

Agueca a manteiga em uma frigideira antiaderente grande em fogo médio até ficar quente.
Despeje a mistura de ovos.

A medida que os ovos comecam a firmar, mexa-os para formar os ovos mexidos.

Repita (sem mexer constantemente) até que os ovos estejam espessos e nao haja liquido visivel.

Para todas as 2 refeigbes:

manteiga

2 colher de cha (99)
pao

2 fatia (649)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/57_0.5-58_1.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia6edia?7

Leite
1 xicara(s) - 149 kcal @ 8¢ proteina @ 8g gordura @ 12g carboidrato @ Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:
= pt.for_single_meal leite integral
leite integral 2 xicara(s) (mL)

1 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Mini muffins de ovo com queijo de cabra e tomate
2 mini muffin(s) - 122 kcal @ 99 proteina @ 9g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal tomates, picado

tomates, picado 2 fatia(s), fina/pequena (30g)
1 fatia(s), fina/pequena (159) queijo de cabra

queijo de cabra 2 colher de sopa (289)

3 colher de cha (149) ovos

ovos 2 grande (100gq)

1 grande (50q) agua

agua 2 colher de cha (mL)

1 colher de cha (mL)

1. Preaqueca o forno a 375°F (190°C).

2. Bata os ovos, a agua e um pouco de sal e pimenta em uma tigela pequena. Misture o queijo de cabra e
o tomate.

3. Use forminhas de silicone ou unte uma forma de muffins com spray antiaderente (use 0 mesmo numero
de muffins indicado nos detalhes da receita). Coloque a mistura de ovos nas formas, preenchendo cerca
da metade de cada cavidade.

4. Asse por 15 minutos até que o ovo esteja firme e a superficie dourada. Sirva.

5. Observagéao de preparo: Deixe as sobras esfriarem a temperatura ambiente e entdo embrulhe ou
armazene em um recipiente hermético. Guarde os muffins na geladeira por até 3-4 dias.
Alternativamente, embrulhe individualmente os muffins e congele. Para reaquecer, desembrulhe os
muffins e aquecga rapidamente no micro-ondas.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/227_1.0-136040_1.0?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Sanduiche de queijo grelhado
1 sanduiche(s) - 495 kcal @ 22¢g proteina @ 33g gordura @ 25g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:
pt.for_single_meal queijo fatiado

queijo fatiado 4 fatia (28 g cada) (1129)
2 fatia (28 g cada) (569) manteiga

manteiga 2 colher de sopa (289)

1 colher de sopa (149) pao

pao 4 fatia (128g)

2 fatia (649)

1. Aqueca a frigideira em fogo médio-baixo.
2. Passe manteiga em um lado de uma fatia de péao.

3. Coloque a fatia de pao na frigideira, com o lado com manteiga virado para baixo, e coloque o queijo por
cima.

4. Passe manteiga no outro lado de uma segunda fatia de pao e coloque (lado com manteiga para cima)
sobre o queijo.

5. Grelhe até dourar levemente e entdo vire. Continue até o queijo derreter.

Almogo 2 [©

Comer em dia 3 e dia 4

Costeletas de porco glaceadas com damasco
1/2 costeleta(s) - 151 kcal @ 20g proteina @ 4g gordura @ 8g carboidrato @ 0Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

| pt.for_single _meal
pt.for_single_| costeleta de porco com osso

costeleta de porco com osso 1 pedago (1789)
1/2 pedago (899) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 1 pitada, moido (0g)

1 1/2 pitada, moido (0g) sal
sal 1 pitada (19)
1/2 pitada (0g) azeite
azeite 1/2 colher de cha (mL)
1/4 colher de cha (mL) geleias e conservas, damasco
geleias e conservas, damasco 2 colher de sopa (409)
1 colher de sopa (20g) vinagre balsadmico
vinagre balsamico 1/4 colher de sopa (mL)

3/8 colher de cha (mL)

1. Esfregue as costeletas de porco com sal e pimenta dos dois lados.

2. Aqueca o azeite em uma frigideira grande em fogo médio-alto e acrescente as costeletas até dourarem,
cerca de 6-8 minutos de cada lado.

3. Adicione a geleia de damasco e o vinagre balsamico a frigideira e vire as costeletas até que estejam
totalmente cobertas. Cozinhe cada lado por 1-2 minutos.

4. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/37_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/312_0.5-396_1.0-227_0.667?from_pdf=true

Salada simples de couve e abacate
230 kcal @ 5g proteina @ 15g gordura @ 9g carboidrato @ 9g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal liméo, espremido

limao, espremido 1 pequeno (589)

1/2 pequeno (299) abacates, picado
- abacates, picado 1 abacate(s) (2019)
~ 1/2 abacate(s) (1019) folhas de couve, picado
. folhas de couve, picado 1 maco (1709)

~ 1/2 maco (859)

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.

Leite
2/3 xicara(s) - 99 kcal @ 5g proteina @ 5g gordura @ 8g carboidrato @ 0g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
— pt.for_single_meal leite integral
leite integral 1 1/3 xicara(s) (mL)

2/3 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrucées.

Almogo 3 £

Comeremdia5 e diab

Cenouras com homus
82 kcal @ 3g proteina @ 3g gordura @ 7g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal cenouras baby

cenouras baby 16 médio (160g)
8 médio (809g) homus
homus 4 colher de sopa (609)

2 colher de sopa (309)

1. Sirva as cenouras com homus.

BLT com abacate


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/301_1.0-297_1.0?from_pdf=true

411 kcal @ 199 proteina

21g gordura @ 289 carboidrato @ 10g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

pimenta-do-reino

1 pitada (0g)
espinafre fresco

1/4 xicara(s) (89g)

pao

2 fatia (649)

sal

1 pitada (0g)

tomates

2 fatia(s), fina/pequena (30g)
abacates, fatiado

1/4 abacate(s) (509)
bacon

2 fatia(s) (20g)
homus

2 colher de sopa (309)

Para todas as 2 refeigdes:

pimenta-do-reino

2 pitada (0g)
espinafre fresco

1/2 xicara(s) (159)
pao

4 fatia (1289)

sal

2 pitada (19)

tomates

4 fatia(s), fina/pequena (60g)
abacates, fatiado

1/2 abacate(s) (1019)
bacon

4 fatia(s) (40g)
homus

4 colher de sopa (609)

1.
2.
3.
4.
5.
6.

Cozinhe o bacon conforme as instrugdes da embalagem.
Toste o pao.

Espalhe homus sobre o péo.

Em uma fatia, coloque alface, bacon, abacate e tomate.
Tempere com sal e pimenta.

Cubra com a outra fatia.



Almogo 4 £

Comeremdia 7

Cenouras glaceadas com mel
128 kcal @ 29 proteina

39 gordura @ 18g carboidrato @ 59 fibra

suco de limao

1 colher de cha (mL)
sal

3/4 pitada (19)

mel

1 colher de cha (89)
agua

1/8 xicara(s) (mL)
cenouras

6 0z (1709)
manteiga

1/4 colher de sopa (39)

Coxas de frango com mel e mostarda

8 oncga(s) - 343 kcal @ 449 proteina

149 gordura @ 9g carboidrato @ 1g fibra
., Rende 8 onca(s)

mostarda marrom tipo deli
3/4 colher de sopa (119)

| coxa de frango desossada e sem

pele

1/2 Ibs (2279)

sal

1 pitada (19)

tomilho seco

4 pitada, moido (1g)
mel

1/2 colher de sopa (119)

. Se estiver usando

cenouras inteiras, corte-as
em tiras que se
assemelhem ao tamanho
das cenouras baby.

. Em uma frigideira grande

em fogo médio-alto,
combine a agua, as
cenouras, a manteiga, o
sal e 0o mel. Cozinhe
coberto por cerca de 5-7
minutos até ficarem
macias.

. Destampe e continue

cozinhando, mexendo com
frequéncia por mais alguns
minutos até que o liquido
fique com consisténcia de
xarope.

. Misture o suco de limao.
. Sirva.

. Preaqueca o fornoa 375 F

(190 C).

. Bata o mel, a mostarda, o

tomilho e sal em uma
tigela média. Acrescente
as coxas de frango e
envolva bem.

. Arrume o frango em uma

assadeira forrada com
papel manteiga.

. Asse o frango até ficar

totalmente cozido, 40 a 45
minutos. Deixe descansar
por 4 a 6 minutos antes de
servir.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/351_1.5-276_1.0?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1,dia2 edia 3

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

w Translation missing: Para todas as 3 refeicdes:
pt.for_single_meal ovos
ovos 3 grande (1509)

1 grande (509)

1. Observagao: 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.

Cenouras com molho ranch
173 kcal @ 1g proteina @ 149 gordura @ 8g carboidrato @ 4g fibra

W Translation missing: Para todas as 3 refeigbes:
pt.for_single_meal

Y cenouras baby
| cenouras baby 36 médio (3609)
12 médio (120g) molho ranch
molho ranch 6 colher de sopa (mL)
2 colher de sopa (mL)

1. Corte as cenouras em tiras finas. Sirva com molho ranch para mergulhar.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/228_0.5-684_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 4

Comeremdia4 edia5b

Améndoas torradas

1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

améndoas

1. A receita ndo possui instrugoes.

Barra de granola pequena

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

Translation missing:
pt.for_single_meal

1 barra (259)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Lanches 3[4

Comeremdia6edia?7
Puré de maca
57 kcal @ Og proteina @ Og gordura @ 12g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

puré de maca

(1229)

2 colher de sopa, inteira (18g)

barra de granola pequena

1 recipiente para viagem (~110 g)

Para todas as 2 refeigcoes:

améndoas
4 colher de sopa, inteira (369)

Para todas as 2 refeicdes:

barra de granola pequena
2 barra (509)

Para todas as 2 refeicdes:

puré de maca
2 recipiente para viagem (~110 g)
(2449)

1. Um recipiente para viagem de 4 oz de puré de maga = cerca de meia xicara de puré de maca

Améndoas torradas


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/145_0.5-138_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/323_1.0-145_0.5?from_pdf=true

1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

améndoas
2 colher de sopa, inteira (189)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Jantar 1 4

Comer em dia 1

Coxas de frango basicas
6 0z - 255 kcal @ 329 proteina @ 149 gordura @ Og carboidrato @ Og fibra

Rende 6 oz

Oleo

1/4 colher de sopa (mL)

coxa de frango desossada e sem
pele

6 0z (1709)

Vagem com manteiga
196 kcal @ 3g proteina @ 159 gordura @ 8g carboidrato @ 4g fibra

vagens verdes congeladas
1 1/3 xicara (1619)

sal

1 pitada (0g)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

manteiga

4 colher de cha (18g)

Para todas as 2 refei¢des:

améndoas
4 colher de sopa, inteira (369)

1. Esfregue as coxas de
frango com 6leo, sal,
pimenta e os temperos de
sua preferéncia.

2. Frite as coxas em uma
frigideira ou chapa por 4-5
minutos de cada lado até
nao estarem mais rosadas
por dentro, ou asse pré-
aquecendo o forno a
400°F (200°C) e cozinhe
por cerca de 20 minutos
ou até que a temperatura
interna alcance 165°F
(74°C).

3. Sirva.

1. Prepare a vagem de
acordo com as instrugdes
da embalagem.

2. Cubra com manteiga e
tempere com sal e
pimenta.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/123370_1.0-449_2.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 2

Vagem regada com azeite de oliva
72 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

azeite

1 colher de cha (mL)
vagens verdes congeladas
2/3 xicara (81q)

sal

1/2 pitada (0g)
pimenta-do-reino

1/2 pitada (0g)

Peru moido basico
8 0z - 375 kcal @ 459 proteina @ 229 gordura @ 0g carboidrato @ 0Og fibra

Rende 8 oz

dleo

1 colher de cha (mL)

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

. Prepare a vagem

conforme as instrugdes da
embalagem.

. Cubra com azeite de oliva

e tempere com sal e
pimenta.

. Aquecga 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/383_1.0-118602_2.0?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comer em dia 3 e dia 4

Arroz integral com manteiga
125 kcal @ 29 proteina @ 5g gordura @ 179 carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal pimenta-do-reino

pimenta-do-reino 1 1/2 pitada, moido (0g)
3/4 pitada, moido (0g) agua

agua 1/2 xicara(s) (mL)

N 1/4 xicara(s) (mL) sal

sal 1 1/2 pitada (1g)

, 3/4 pitada (1g) arroz integral

arroz integral 4 colher de sopa (489)
2 colher de sopa (249) manteiga

manteiga 3/4 colher de sopa (11g)
1 colher de cha (59)

Enxague o amido do arroz em uma peneira sob agua fria por 30 segundos.

Leve a agua para ferver em fogo alto em uma panela grande com tampa bem ajustada.
Adicione o arroz, mexa apenas uma vez e deixe ferver, tampado, por 30 minutos.
Despeje 0 arroz em uma peneira sobre a pia e escorra por 10 segundos.

Volte o arroz para a mesma panela, fora do fogo.

Cubra imediatamente e deixe descansar por 10 minutos (esta é a parte de vaporizacao).
Descubra, misture a manteiga e tempere com sal e pimenta.

N o ok o=

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/456_0.5-279_0.5-691_1.0?from_pdf=true

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

1/2 colher de sopa (mL)

1. Preaqueca o forno a 400 F (200 C).

2. Tempere o frango dos dois lados com sal e pimenta-do-reino moida.

Para todas as 2 refei¢des:

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)

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

4. 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.

5. 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.

6. 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.

7. 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.

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

Salada simples de folhas mistas com tomate

76 kcal @ 29 proteina

59 gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

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)

Para todas as 2 refeigdes:

molho para salada

3 colher de sopa (mL)

tomates

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

3 xicara (909)

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



Jantar 4 @

Comeremdia s

Peito de frango com lim&o e pimenta

6 0z - 222 kcal @ 38g proteina @ 7g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Rende 6 oz

pimenta-limao

1 colher de cha (39)
azeite

1/2 colher de cha (mL)

sem 0sso, cru
6 0z (1689)

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

A= molho para salada
S 1/4 xicara (mL)

folhas verdes variadas

4 1/2 xicara (1359)

peito de frango sem pele e

. Primeiro, esfregue o frango com

azeite e tempero de limao e
pimenta. Se for cozinhar no fogao,
reserve um pouco do 6leo para a
frigideira.\\nFOGAO\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.\\nASSADO\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).\\nGRELHADO/NA
GRELHA\n\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-aquega 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.

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20144_0.75-690_3.0?from_pdf=true

Jantar 5@

Comeremdia6edia?7

Nozes-peca

1/4 xicara - 183 kcal @ 2g proteina

4

189 gordura @ 1g carboidrato @ 2g fibra

N Translation missing:

pt.for_single_meal

pecas
4 colher de sopa, metades (259)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Salada de frango com mel e mostarda

277 kcal @ 289 proteina

10g gordura @ 169 carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

abacates, picado

1/8 abacate(s) (259)

tomates, fatiado

2 colher de sopa, fatiada (239)
folhas verdes variadas

1 xicara (30g)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

4 0z (113q)

Oleo

1/2 colher de cha (mL)

mel

2 1/2 colher de chéa (17g)
mostarda Dijon

2 1/2 colher de cha (12g)

1. Bata o mel e a mostarda juntos em uma tigela pequena. Reserve.
2. Tempere o frango com um pouco de sal/pimenta.

3. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o frango a frigideira e cozinhe por 3-5 minutos
de cada lado. O tempo pode variar conforme a espessura dos peitos de frango.
4. Quando o frango estiver quase pronto, regue metade do molho de mel e mostarda sobre o frango e vire

algumas vezes até ficarem bem cobertos. Retire o frango da frigideira e fatie quando estiver frio o
suficiente para manusear. Reserve.

5. Monte a salada com as folhas, tomates e abacates. Despeje o restante do molho de mel e mostarda por
cima e misture. Acrescente o frango por cima do prato e sirva.

Queijo em tiras
1 palito(s) - 83 kcal @ 7g proteina

69 gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra

Para todas as 2 refeigdes:

pecas
1/2 xicara, metades (509)

Para todas as 2 refeigdes:

abacates, picado

1/4 abacate(s) (509)

tomates, fatiado

4 colher de sopa, fatiada (459)
folhas verdes variadas

2 xicara (60g)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

1/2 Ibs (2279)

dleo

1 colher de cha (mL)

mel

5 colher de cha (34g)
mostarda Dijon

5 colher de cha (25g)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3481_1.0-31303_0.5-152_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

queijo palito
1 vara (28g)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Para todas as 2 refeigdes:

queijo palito
2 vara (569)



