Meal Plan - Plano alimentar paleo de 1300 calorias BTRONG

R
ASTR
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 1271 kcal @ 96g proteina (30%)

Café da manha
195 kcal, 15¢g proteina, 21g carboidratos liquidos, 4g gordura

Smoothie proteico de morango e banana
T 1/2 smoothie(s)- 194 kcal

Lanches
215 kcal, 10g proteina, 7g carboidratos liquidos, 15g gordura

& Tots de couve-flor na frigideira
213 kcal

Day 2

1271 kcal @ 969 proteina (30%)

Café da manha
195 kcal, 15¢g proteina, 21g carboidratos liquidos, 4g gordura

Smoothie proteico de morango e banana
T 1/2 smoothie(s)- 194 kcal

Lanches
215 kcal, 10g proteina, 7g carboidratos liquidos, 15g gordura

% Tots de couve-flor na frigideira
213 keal

549 gordura (38%) @ 819 carboidrato (25%) @ 20g fibra (6%)

Almoco
405 kcal, 289 proteina, 16g carboidratos liquidos, 22g gordura

i Couve-flor assada
231 kcal

Coxas de frango com mel e mostarda
‘ 4 onga(s)- 172 kcal

Jantar
460 kcal, 439 proteina, 36g carboidratos liquidos, 13g gordura

Gomos de batata-doce
130 kcal
” >

Puré de batata-doce
92 kcal

B Costeletas de porco ao curry

> 1 costeleta(s)- 239 kcal

549 gordura (38%) @ 819 carboidrato (25%) @ 20g fibra (6%)

Almoco
405 kcal, 289 proteina, 16g carboidratos liquidos, 22g gordura

¥ Couve-flor assada

" 231 keal

ST, Coxas de frango com mel e mostarda
‘ 4 onga(s)- 172 kcal

e

Jantar
460 kcal, 439 proteina, 36g carboidratos liquidos, 13g gordura

Gomos de batata-doce
130 kcal
- »

* Puré de batata-doce
92 kcal

B Costeletas de porco ao curry
| 1 costeleta(s)- 239 kcal




Day 3 1281 kcal @ 118g proteina (37%)

Café da manha
190 kcal, 1g proteina, 21g carboidratos liquidos, 11g gordura

A% Chips de banana-da-terra

@ 188 kcal

Lanches
130 kcal, 20g proteina, 3g carboidratos liquidos, 4g gordura

) Chips de presunto com salsa
F ,JSfatias- 131 kcal

Day 4 1281 kcal @ 118g proteina (37%)

Café da manha
190 kcal, 1g proteina, 219 carboidratos liquidos, 11g gordura

A% Chips de banana-da-terra

{“”‘é& 188 kcall

Lanches
130 kcal, 20g proteina, 3g carboidratos liquidos, 4g gordura

) Chips de presunto com salsa
N ,JSfatias- 131 keal

579 gordura (40%) @ 599 carboidrato (18%) @ 159 fibra (5%)

Almoco
430 kcal, 429 proteina, 22g carboidratos liquidos, 17g gordura

@ = Frango assado com tomates e azeitonas
) 6 onga(s)- 300 kcal

Gomos de batata-doce
130 kcal
Y rp——"

Jantar
535 kcal, 559 proteina, 13g carboidratos liquidos, 26g gordura

Vagem regada com azeite de oliva
*{ 217 keal

2 Peito de frango ao balsamico
8 0z- 316 kcal

579 gordura (40%) @ 599 carboidrato (18%) @ 159 fibra (5%)

Almoco
430 kcal, 429 proteina, 22g carboidratos liquidos, 17g gordura

@ - Frango assado com tomates e azeitonas
)6 onca(s)- 300 kcal

Gomos de batata-doce
130 kcal
Y pa—

Jantar
535 kcal, 55¢g proteina, 13g carboidratos liquidos, 26g gordura

Vagem regada com azeite de oliva
*( 217 keal

k Peito de frango ao balsamico
8 0z- 316 kcal




Day 5 1293 kcal @ 110g proteina (34%)

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

73 Frigideira de café da manha com batata-doce
' 226 kcal
P

Lanches
205 kcal, 13g proteina, 2g carboidratos liquidos, 15g gordura

-#. ) Bolinhas proteicas de améndoa
.} = 1 bola(s)- 135 keal

¥ = ™ Ovos cozidos
\g% 1 ovo(s)- 69 kcal
< &

Day 6 1307 kcal @ 110g proteina (34%)

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

73 Frigideira de café da manha com batata-doce
' 226 kcal
e

Lanches
205 kcal, 13g proteina, 2g carboidratos liquidos, 15g gordura

-#. ) Bolinhas proteicas de améndoa
@ 1 bola(s)- 135 kcal

¥ =™ Ovos cozidos
\@.}{%‘ 1 ovo(s)- 69 kcal
Z

63g gordura (44%) @ 479 carboidrato (15%) @ 249 fibra (7%)

Almoco
405 kcal, 529 proteina, 4g carboidratos liquidos, 19g gordura

Vagem regada com azeite de oliva
*{ 72 keal

-4 Tilapia frita na frigideira
W= 9 oz- 335 kceal

Jantar
455 kcal, 349 proteina, 34g carboidratos liquidos, 14g gordura

) Salada simples com tomates e cenouras
147 kcal

R Ensopado inglés Scouse

/5" 309 kcall
4

60g gordura (41%) @ 569 carboidrato (17%) @ 269 fibra (8%)

Almoco
420 kcal, 52¢g proteina, 13g carboidratos liquidos, 16g gordura

prean Peito de frango marinado
& af. 8 0z- 283 kcal

o G’ Palitos de cenoura assados
» B 138 keal

Jantar
455 kcal, 349 proteina, 34g carboidratos liquidos, 14g gordura

&gl Salada simples com tomates e cenouras
147 kcal

. R Ensopado inglés Scouse
‘ 309 kcal
N




Day 7

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

73 Frigideira de café da manha com batata-doce
226 kcal

Lanches
205 kcal, 13g proteina, 2g carboidratos liquidos, 15g gordura

3 Bolinhas proteicas de améndoa
F @ e 1 bola(s)- 135 kcal
N 1

¥ =" Ovos cozidos
\5%“,1 ovo(s)- 69 kcal
e

1322 kcal @ 1149 proteina (35%) @ 72g gordura (49%) @ 359 carboidrato (11%) @ 18g fibra (6%)

Almoco
420 kcal, 529 proteina, 13g carboidratos liquidos, 16g gordura

prean Peito de frango marinado
g o ‘= 8 0z- 283 kcal
[ G’ Palitos de cenoura assados
» B 138 kcal

Jantar
470 kcal, 389 proteina, 13g carboidratos liquidos, 26g gordura

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal

Coxas de frango com pele ao mel e mostarda
51/3 0z- 372 kcal



Lista de Compras @ FASTR

Vegetais e produtos vegetais Doces
D couve-flor - N D mel )

1 1/3 cabeca média (13-15 cm dia.) (7869) 2 1/2 colher de cha (18g)
I:‘ alho

2 colher de cha (69) Frutas e sucos de frutas

D batata-doce
3 1/2 batata-doce, 13 cm de comprimento (730g) [] banana
1 médio (18 a 20 cm de comprimento) (118g)

tomates
3 2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (450 morangos congelados
( ) (450g) ] )
D vagens verdes congeladas 1 1/? xicara, sem descongelar (2249)
4 2/3 xicara (5659) D azeitonas verdes
] alface romana 1k2) grande (53g)
& abacates
° coracoes (10009 D 3/4 abacate(s) (1519)
cenouras
7 3/4 médio (4739)
(] batatas Bebidas
1 médio (5,7-8,3 cm dia.) (213g) '
pd proteico
repolho D
D 1 xicara, picada (899) 11/2 0z (40g)
agua
[] cebola D 2 colher de sopa (mL)

1/2 grande (759)
Especiarias e ervas Produtos de nozes e sementes

|:| améndoas
10 améndoa (129)

] manteiga de améndoa
3 colher de sopa (479)

|:| tomilho seco
21/4 g (29)

|:| mostarda marrom tipo deli
1 1/4 colher de sopa (199)

sal
L 34 02 (180) Outro
ta-do-reino
[] pimen cubos de gelo
1/8 0z (49) D 1 xicara(s) (140g)
curry em po tempero italiano
D 4 pitada (19) [] "

4 pitada (29)

D farinha de améndoa
1 1/2 colher de sopa (119)

] manijericao fresco
12 folhas (69)

] chili em po
2 colher de cha (59)

. Sopas, molhos e caldos
D alecrim seco

1 colher de cha (1g) D molho picante
1 colher de sopa (mL)
Gorduras e oleos ] salsa
5 colher de sopa (909)

] Oleo ] molho inglés (Worcestershire)
3 0z (mL) 1/2 colher de sopa (mL)
azeite

caldo de legumes
D 3 0z (mL) D Ny

1 1/2 xicara(s) (mL)
] vinagrete balsamico
4 colher de sopa (mL)

|:| molho para salada
3 colher de sopa (mL)

Produtos lacteos e ovos



|:| molho para marinar
1/2 xicara (mL)

Produtos de aves

] coxa de frango desossada e sem pele
1/2 Ibs (2279)

|:| peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
3 Ibs (13329)

|:| coxa de frango, com 0sso e pele, crua
1/3 Ibs (1519)

ovos
7 2/3 médio (337g)

Produtos suinos

[]

costeleta de porco com 0sso
2 pedaco (3569)

Salsichas e embutidos

[]

presunto fatiado
10 fatia (2309)

Lanches

[]

chips de banana-da-terra
21/2 0z (719)

Peixes e mariscos

[]

tilapia crua
1/2 Ibs (2529)

Produtos bovinos

[]

carne bovina para ensopado, crua
1/2 lbs (2279)



Recipes

Café damanha 1@

Comeremdia 1 edia?2

Smoothie proteico de morango e banana
1/2 smoothie(s) - 194 kcal @ 15¢ proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

banana, congelado, descascado e
fatiado

1/2 médio (18 a 20 cm de
comprimento) (599)

po proteico

1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g)
agua

1 colher de sopa (mL)

améndoas

5 améndoa (69)

morangos congelados

3/4 xicara, sem descongelar (112g)
cubos de gelo

1/2 xicara(s) (70g)

STRONGR
@ FASTR

49 gordura @ 21¢g carboidrato @ 59 fibra

Para todas as 2 refeigdes:

banana, congelado, descascado
e fatiado

1 médio (18 a 20 cm de
comprimento) (118g)

po proteico

1 concha (1/3 xicara cada) (319)
agua

2 colher de sopa (mL)
améndoas

10 améndoa (129)

morangos congelados

1 1/2 xicara, sem descongelar
(2249)

cubos de gelo

1 xicara(s) (140q)

1. Coloque a banana, os morangos, as améndoas e a agua no liquidificador. Bata para misturar, depois
adicione os cubos de gelo e processe até ficar cremoso. Adicione o p6 de proteina e continue batendo

até incorporar bem, cerca de 30 segundos.

Café damanha 2@

Comerem dia 3 edia 4

Chips de banana-da-terra
188 kcal @ 1g proteina @ 11g gordura @ 21g carboidrato @ 1g fibra

o Translation missing:
4 pt.for_single_meal

chips de banana-da-terra
1 1/4 oz (35q)

1. Aproximadamente 3/4 xicara = 1 0z

Para todas as 2 refeigdes:

chips de banana-da-terra
21/2 0z (719)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/65_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/410_1.25?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comer em dia 5, dia 6 e dia

7

Frigideira de café da manha com batata-doce
159 gordura @ 7g carboidrato @ 4g fibra

226 kcal @ 11g proteina
LT e o

\2:-—- ~ ‘

Translation missing:

== pt.for_single_meal

peito de frango sem pele e sem
0SS0, 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 (339)

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

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, preaquega 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 o0 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.

Para todas as 3 refeigdes:

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

1/2 xicara, picada, cozida (90g)
abacates, fatiado

3/4 abacate(s) (1519)
pimenta-do-reino

3 pitada (0g)

sal

3 pitada (19)

azeite

1 colher de sopa (mL)

ovos

1 1/2 grande (759)
batata-doce

3/4 xicara, cubos (1009)


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

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Couve-flor assada
231 kcal @ 79 proteina

159 gordura @ 12g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

couve-flor, cortado em floretes
1 cabeca pequena (=10 cm dia.)
(2659)

tomilho seco

4 pitada, folhas (19)

Oleo

1 colher de sopa (mL)

1. Pré-aqueca o forno a 450°F (230°C).

2. Misture os floretes de couve-flor com o éleo. Tempere com tomilho e um pouco de sal e pimenta. Asse
até dourar, cerca de 20-25 minutos. Sirva.

Coxas de frango com mel e mostarda

4 onga(s) - 172 kcal @ 22g proteina

79 gordura @ 5g carboidrato @ Og fibra

g, Translation missing:

pt.for_single_meal

mostarda marrom tipo deli
1 colher de cha (69)

coxa de frango desossada e sem
pele

4 0z (1139)

sal

1/2 pitada (0g)

tomilho seco

2 pitada, moido (0g)

mel

1/4 colher de sopa (59)

1. Preaqueca o forno a 375 F (190 C).
2. Bata o mel, a mostarda, o tomilho e sal em uma tigela média. Acrescente as coxas de frango e envolva

bem.

3. Arrume o frango em uma assadeira forrada com papel manteiga.
4. Asse o frango até ficar totalmente cozido, 40 a 45 minutos. Deixe descansar por 4 a 6 minutos antes de

servir.

Para todas as 2 refeigdes:

couve-flor, cortado em floretes
2 cabeca pequena (=10 cm dia.)
(5309)

tomilho seco

1 colher de ch@, folhas (1g)

dleo

2 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

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 (19)

mel

1/2 colher de sopa (119)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59892_2.0-276_0.5?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 3 e dia 4

Frango assado com tomates e azeitonas
6 onca(s) - 300 kcal @ 40g proteina @ 12g gordura @ 4g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

. pt.for_single_meal L
pLior_single_ manjericao fresco, ralado

manjericao fresco, ralado 12 folhas (69)
6 folhas (3g) peito de frango sem pele e sem
_ peito de frango sem pele e sem 0SSO0, cru
| osso, cru 3/4 Ibs (3409)
# 60z (170g) chili em pé
=| chiliem pé 2 colher de ché (59)
& 1 colher de cha (3g) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 4 pitada (0g)
2 pitada (0g) azeitonas verdes
azeitonas verdes 12 grande (539)
6 grande (269) sal
sal 4 pitada (3g)
2 pitada (29) azeite
azeite 2 colher de cha (mL)
1 colher de cha (mL) tomates
tomates 12 tomatinhos (204g)

6 tomatinhos (102g)

Aquega o forno a 425 F (220 C)

Coloque o peito de frango em um pequeno refratario.

Regue o azeite sobre o frango e tempere com sal, pimenta e pimenta chili.

Por cima do frango, coloque o tomate, o manjericao e as azeitonas.

Leve o refratario ao forno e cozinhe por cerca de 25 minutos.

Verifique se o frango esté totalmente cozido. Se ndo estiver, acrescente alguns minutos de cozimento.

oo s N~

Gomos de batata-doce
130 kcal @ 29 proteina @ 4g gordura @ 18g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal batata-doce, cortado em gomos

batata-doce, cortado em gomos 1 batata-doce, 13 cm de
1/2 batata-doce, 13 cm de comprimento (210g)
comprimento (105g) Oleo

dleo 3/4 colher de sopa (mL)
1 colher de cha (mL) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 2 pitada, moido (19g)

1 pitada, moido (0g) sal

sal 4 pitada (39)

2 pitada (29)

1. Preaquega o forno a 400°F (200°C) e unte uma assadeira.

2. Misture as batatas-doces no 6leo até que todos os lados estejam bem cobertos. Tempere com sal e
pimenta e misture novamente, depois disponha em uma Unica camada na assadeira (se estiverem
muito juntas, use duas assadeiras).

3. Asse por um total de 25 minutos, ou até ficarem douradas e macias, virando uma vez na metade do
tempo para garantir um cozimento uniforme.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/272_1.0-119_0.5?from_pdf=true

Almogo 3 4

Comer em dia 5

Vagem regada com azeite de oliva
72 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 4g carboidrato @ 29 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)

Tilapia frita na frigideira
9 0z - 335 kcal @ 51g proteina @ 149 gordura @ Og carboidrato @ Og fibra

Rende 9 oz

tilapia crua

1/2 Ibs (2529)

sal

3 pitada (29)
pimenta-do-reino

3 pitada, moido (19)
azeite

3/4 colher de sopa (mL)

. Prepare a vagem

conforme as instrucdes da
embalagem.

. Cubra com azeite de oliva

e tempere com sal e
pimenta.

. Enxague os filés de tilapia

em 4gua fria e seque com
papel-toalha. Tempere
ambos os lados de cada
filé com sal e pimenta.

. Aqueca o azeite em uma

frigideira em fogo médio-
alto; cozinhe a tilapia no
6leo quente até que o
peixe se desfaca
facilmente com um garfo,
cerca de 4 minutos de
cada lado. Sirva
imediatamente.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/383_1.0-552_1.5?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia6edia?7

Peito de frango marinado

80z -

283 kcal @ 50g proteina @ 8g gordura @ 1g carboidrato @ 0Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:

t.for_single_meal .
pLior_single_ molho para marinar

- molho para marinar 1/2 xicara (mL)

4 colher de sopa (mL) peito de frango sem pele e sem
“ peito de frango sem pele e sem 0SSO0, cru

¢ 0sso, cru 1 Ibs (4489)

1/2 Ibs (2249)

. Coloque o frango em um saco tipo ziplock com a marinada e mexa para garantir que o frango esteja

totalmente coberto.

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

Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C).

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

Apds os 10 minutos, vire o frango e asse até que nao esteja mais rosado no centro e 0s sucos saiam
claros, cerca de mais 15 minutos.

GRELHAR/BRASAS
Pré-aqueca o grill.

. Retire o frango do saco, descartando o excesso de marinada, e grelhe até que nao esteja mais rosado

por dentro, geralmente 4-8 minutos por lado.

Palitos de cenoura assados
138 kcal @ 29 proteina @ 7g gordura @ 12g carboidrato @ 5g fibra

1.
2.
3.
4.
5.

Translation missing: Para todas as 2 refei¢oes:
pt.for_single_meal sal

sal 2 pitada (29)

1 pitada (19) alecrim seco

alecrim seco 1 colher de cha (1g)

4 pitada (19) azeite

azeite 1 colher de sopa (mL)

1/2 colher de sopa (mL) cenouras, descascado
cenouras, descascado 3/4 Ibs (3409)

6 0z (1709)

Pré-aqueca o forno a 425°F (220°C). Forre uma assadeira com papel aluminio.

Corte as cenouras no sentido do comprimento em tiras longas e finas.

Em uma tigela grande, misture as cenouras com todos 0s outros ingredientes. Misture para envolver.
Espalhe uniformemente na assadeira e asse por 20 minutos, até ficarem macias e douradas.

Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/80_1.0-363_1.0?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Tots de couve-flor na frigideira
213 kcal @ 10g proteina @ 15g gordura @ 79 carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
pt.for_single_meal alho, cortado em cubos
alho, cortado em cubos 2 colher de cha (69)

1 colher de cha (39) molho picante

molho picante 1 colher de sopa (mL)

1/2 colher de sopa (mL) 6leo

Oleo 4 colher de cha (mL)

2 colher de cha (mL) ovos

ovos 2 extra grande (1129)

1 extra grande (569) couve-flor

couve-flor 2 xicara(s), triturado como arroz
1 xicara(s), triturado como arroz (2569)

(128g)

1. Em uma frigideira, aquega um pouco do 6leo e cozinhe o alho até ficar macio e perfumado.

2. Enquanto isso, em uma tigela, misture a couve-flor processada, o ovo e sal e pimenta a gosto. Quando
o alho estiver pronto, adicione-o a tigela e misture bem.

3. Adicione o 6leo restante a frigideira. Com as maos, molde a mistura de couve-flor em formatos tipo
nuggets. A mistura pode n&o grudar bem neste ponto, mas ao cozinhar vai firmar.

4. Coloque os nuggets no 6leo e cozinhe por alguns minutos até dourar. Vire e cozinhe por mais alguns
minutos.

5. Sirva com molho de pimenta.

6. Para armazenar: mantenha em recipiente hermético na geladeira por um ou dois dias. Reaqueca
gentilmente no micro-ondas antes de servir.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1523_2.0?from_pdf=true

Lanches 2 4
Comer em dia 3 e dia 4

Chips de presunto com salsa
5 fatias - 131 kcal @ 20g proteina @ 4g gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
g
pt.for_single_meal

salsa
salsa 5 colher de sopa (909)
2 1/2 colher de sopa (459) presunto fatiado
presunto fatiado 10 fatia (2309)

5 fatia (1159)

Corte o presunto em pedacgos no tamanho de uma mordida.

Cozinhe no forno tostador a 400°F (200°C) ou frite em uma frigideira com spray antiaderente.
Cozinhe até as bordas comecarem a dourar e o presunto ficar mais firme, cerca de 6 minutos.
Retire do forno e deixe esfriar. Eles firmam ainda mais ao esfriar.

Sirva com salsa.

1.
2.
3.
4.
5.

Lanches 3 @
Comeremdia5,dia6edia?

Bolinhas proteicas de améndoa
1 bola(s) - 135 kcal @ 69 proteina @ 10g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

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

po proteico
po proteico 1 1/2 colher de sopa (99)
1/2 colher de sopa (39) farinha de améndoa
farinha de améndoa 1 1/2 colher de sopa (119)
1/2 colher de sopa (49) manteiga de améndoa
manteiga de améndoa 3 colher de sopa (479)

1 colher de sopa (169)

1. Misture todos os ingredientes até ficarem bem incorporados.
2. Modele em bolinhas.
3. Guarde as sobras em um recipiente hermético na geladeira.

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2404_2.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3920_0.5-228_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

ovos
1 grande (50q)

Para todas as 3 refeigdes:

ovos
3 grande (150gq)

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. Cologue 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.

Jantar 1 4

Comeremdia1edia2

Gomos de batata-doce
130 kcal @ 2g proteina

49 gordura @ 18g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

oleo

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

1 pitada, moido (0g)

sal

2 pitada (29)

1. Preaqueca o forno a 400°F (200°C) e unte uma assadeira.

2. Misture as batatas-doces no 6leo até que todos os lados estejam bem cobertos. Tempere com sal e
pimenta e misture novamente, depois disponha em uma Unica camada na assadeira (se estiverem
muito juntas, use duas assadeiras).

3. Asse por um total de 25 minutos, ou até ficarem douradas e macias, virando uma vez na metade do
tempo para garantir um cozimento uniforme.

Puré de batata-doce
92 kcal @ 29g proteina

0g gordura @ 18g carboidrato @ 3g fibra

Para todas as 2 refeigbes:

batata-doce, cortado em gomos
1 batata-doce, 13 cm de
comprimento (2109)

dleo

3/4 colher de sopa (mL)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (19)

sal

4 pitada (39)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/119_0.5-27073_0.5-328_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal batata-doce

batata-doce 1 batata-doce, 13 cm de
1/2 batata-doce, 13 cm de comprimento (2109)
comprimento (105g)

1. Fure a batata-doce com um garfo algumas vezes para ventilar e leve ao micro-ondas em poténcia alta
por cerca de 5-10 minutos ou até que a batata-doce esteja macia por completo. Reserve para esfriar um
pouco.

2. Quando estiver fria o suficiente para manusear, retire a casca da batata-doce e descarte. Transfira a
polpa para uma tigela pequena e amasse com as costas de um garfo até ficar homogéneo. Tempere
com uma pitada de sal e sirva.

Costeletas de porco ao curry
1 costeleta(s) - 239 kcal @ 39g proteina @ 9g gordura @ Og carboidrato @ 0g fibra

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

pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 2 pitada, moido (1g)
1 pitada, moido (0g) sal

sal 2 pitada (29)

1 pitada (19) azeite

azeite 1 colher de cha (mL)
1/2 colher de cha (mL) curry em poé

curry em po 4 pitada (1g)

2 pitada (19) costeleta de porco com 0sso
costeleta de porco com osso 2 pedaco (3569)

1 pedaco (1789)

1. Tempere as costeletas de porco com sal e pimenta.
2. Em uma tigela, misture o curry em p6 e o azeite. Esfregue a mistura em todos os lados das costeletas.

3. Aqueca uma panela ou grelha em fogo alto e cozinhe as costeletas por cerca de 3-4 minutos de cada
lado até ficarem prontas.

4. Sirva.



Jantar2 @

Comer em dia 3 e dia 4

Vagem regada com azeite de oliva
217 kcal @ 4g proteina @ 149 gordura @ 12g carboidrato @ 69 fibra

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

azeite 2 colher de sopa (mL)

1 colher de sopa (mL) vagens verdes congeladas
vagens verdes congeladas 4 xicara (4849)

2 xicara (2429) sal

sal 3 pitada (19)

1 1/2 pitada (19) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 3 pitada (0g)

1 1/2 pitada (0g)

1. Prepare a vagem conforme as instru¢ces da embalagem.
2. Cubra com azeite de oliva e tempere com sal e pimenta.

Peito de frango ao balséamico
8 0z - 316 kcal @ 519 proteina @ 12g gordura @ 1g carboidrato @ 0Og fibra

m Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal

tempero italiano

tempero italiano 4 pitada (29)
2 pitada (19) oleo
Oleo 2 colher de cha (mL)
1 colher de cha (mL) vinagrete balsamico

| vinagrete balsamico 4 colher de sopa (mL)

| 2 colher de sopa (mL) peito de frango sem pele e sem

peito de frango sem pele e sem 0SSO0, cru
0SSO0, cru 1 Ibs (4549)

1/2 lbs (2279)

1. Em um saco vedavel, coloque o frango, o vinagrete balsamico e o tempero italiano. Deixe o frango
marinar na geladeira por pelo menos 10 minutos ou até durante a noite.

2. Aqueca 6leo em uma grelha ou frigideira em fogo médio. Retire o frango da marinada (descarte o
excesso de marinada) e coloque na panela. Cozinhe cerca de 5-10 minutos de cada lado (dependendo
da espessura) até que o centro nao esteja mais rosado. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/383_3.0-27760_1.0?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comeremdia5 e dia6

Salada simples com tomates e cenouras
147 kcal @ 69 proteina @ 5g gordura @ 11g carboidrato @ 10g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

alface romana, picado
grosseiramente

3/4 coragdes (3759)

cenouras, fatiado

3/8 médio (23g)

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

1 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refei¢des:

alface romana, picado
grosseiramente

1 1/2 coragdes (7509)
cenouras, fatiado

3/4 médio (469)

tomates, cortado em cubinhos
1 1/2 médio inteiro (6 cm dia.)
(185g)

molho para salada

2 1/4 colher de sopa (mL)

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

2. Regue com o molho ao servir.

Ensopado inglés Scouse
309 kcal @ 289 proteina @ 99 gordura @ 24g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

batatas, cortado em pedacos
1/2 médio (5,7-8,3 cm dia.) (1079)
cenouras, picado

1/2 grande (369)

bleo

1/4 colher de sopa (mL)

molho inglés (Worcestershire)
1/4 colher de sopa (mL)

caldo de legumes

3/4 xicara(s) (mL)

repolho, picado

1/2 xicara, picada (45g)

cebola, picado

1/4 grande (38g)

carne bovina para ensopado,
crua

4 0z (1139)

1. Aqueca o 6leo em uma panela grande em fogo médio. Adicione as cebolas e cozinhe até amolecer, 5-7

minutos.

Para todas as 2 refeigdes:

batatas, cortado em pedacos
1 médio (5,7-8,3 cm dia.) (2139)
cenouras, picado

1 grande (729)

6leo

1/2 colher de sopa (mL)

molho inglés (Worcestershire)
1/2 colher de sopa (mL)

caldo de legumes

1 1/2 xicara(s) (mL)

repolho, picado

1 xicara, picada (899)

cebola, picado

1/2 grande (759)

carne bovina para ensopado,
crua

1/2 Ibs (2279)

2. Adicione a carne para ensopado com sal e pimenta e cozinhe até a carne dourar por todos os lados.
3. Adicione cenouras e repolho e cozinhe, mexendo ocasionalmente, por 3-5 minutos.
4. Misture as batatas, o caldo e 0 molho inglés (Worcestershire). Leve a ferver, reduza o fogo e cozinhe

tampado por 30 minutos a 2 horas. O ensopado fica pronto quando a carne estiver cozida e os legumes

macios; quanto mais tempo cozinhar, mais macio e saboroso ficara.
5. Acerte o sal e a pimenta a gosto e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/379_1.5-128250_1.0?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia 7

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal @ 49 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 di.) (629)
molho para salada

3/4 colher de sopa (mL)

Coxas de frango com pele ao mel e mostarda
51/3 oz - 372 kcal @ 349 proteina @ 23g gordura @ 69 carboidrato @ 0Og fibra

&, Rende 51/30z

coxa de frango, com 0sso e pele,
crua

1/3 Ibs (1519)

sal

2/3 pitada (19)

tomilho seco

1/3 colher de cha, moido (0g)
mel

1 colher de cha (79)
mostarda marrom tipo deli
1/2 colher de sopa (89)

. Em uma tigela grande,

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

. Regue com o molho ao

servir.

. Preaqueca o fornoa 375 F

(190 C).

. Bata o mel, a mostarda, o

tomilho e o sal em uma
tigela média. Adicione as
coxas de frango e envolva-
as.

. Arrume o frango em uma

assadeira forrada com
papel manteiga.

. Asse o frango até ficar

completamente cozido, de
40 a 45 minutos. Deixe
descansarde 4 a 6
minutos antes de servir.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/379_1.0-395_0.667?from_pdf=true

