Meal Plan - Plano alimentar paleo de 1600 calorias T RONG

R
R

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 1581 kcal @ 118g proteina (30%)

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

S8 Tigela de ovo cozido e abacate

J
bW e 320 keal
Y el

Lanches
195 kcal, 4g proteina, 14g carboidratos liquidos, 11g gordura

, Kiwi
& 1 Kiwi- 47 keal

Day 2

Tiras de pimentdo com guacamole
150 kcal

1596 kcal @ 1179 proteina (29%)

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

e\ Tigela de ovo cozido e abacate

4
b 320 kcal
Y s

Lanches
195 kcal, 4g proteina, 14g carboidratos liquidos, 11g gordura

. Kiwi
* 1 kiwi- 47 keal

Tiras de pimentdo com guacamole
150 kcal

98g gordura (56%) @ 30g carboidrato (7%) @ 27g fibra (7%)

Almoco
520 kcal, 669 proteina, 5g carboidratos liquidos, 22g gordura

g2 Couve com alho

159 kcal
Costeletas de porco ao curry
1 1/2 costeleta(s)- 359 kcal
< v
Jantar

545 kcal, 339 proteina, 8g carboidratos liquidos, 42g gordura

Espaguete de abobrinha com queijo e bacon
545 kcal

99¢g gordura (56%) @ 33g carboidrato (8%) @ 27g fibra (7%)

Almoco
540 kcal, 59g proteina, 13g carboidratos liquidos, 24g gordura

- Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva
% 245 kcal

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

Jantar
540 kcal, 39¢g proteina, 3g carboidratos liquidos, 40g gordura

Cubos de bife paleo
6 2/3 onca(s)- 479 kcal

) Pimentdes cozidos
1/2 pimentédo(s)- 60 kcal




Day 3 1610 kcal @ 115g proteina (29%)

Café da manha
305 kcal, 8g proteina, 15g carboidratos liquidos, 21g gordura

Magéa e manteiga de améndoa
4 1/2 maca(s)- 158 kcal

Mix de castanhas
~ 1/6 xicara(s)- 145 kcal

Lanches
225 kcal, 9g proteina, 10g carboidratos liquidos, 15g gordura

, Kiwi
* 1 kiwi- 47 keal

Sementes de girassol
180 kcal

Day 4

1599 kcal @ 115g proteina (29%)

Café da manha
305 kcal, 8g proteina, 15g carboidratos liquidos, 21g gordura

s Maca e manteiga de améndoa
B4 1/2 maca(s)- 158 keal

Mix de castanhas
~ 1/6 xicara(s)- 145 kcal

Lanches
225 kcal, 99 proteina, 10g carboidratos liquidos, 15g gordura

, Kiwi
& 1 kiwi- 47 keal

Sementes de girassol
180 kcal

1009 gordura (56%) @ 41g carboidrato (10%) @ 21g fibra (5%)

Almoco
540 kcal, 59¢g proteina, 13g carboidratos liquidos, 24g gordura

- Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva
% 245 kcal

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

Jantar
540 kcal, 399 proteina, 3g carboidratos liquidos, 40g gordura

Cubos de bife paleo
6 2/3 onga(s)- 479 kcal

) Pimentdes cozidos
1/2 pimentéo(s)- 60 kcal

979 gordura (55%) @ 449 carboidrato (11%) @ 229 fibra (5%)

Almoco
525 kcal, 479 proteina, 11g carboidratos liquidos, 32g gordura

M Costeletas de porco com mel e chipotle
44 464 kcal

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

Jantar

545 kcal, 51g proteina, 7g carboidratos liquidos, 30g gordura

) 545 kcal

¢

+“# Salada de atum com abacate
SV



Day 5 1585 kcal @ 118g proteina (30%)

Café da manha
290 kcal, 11g proteina, 25g carboidratos liquidos, 12g gordura

Sanduiche de café da manha com portobelo
1/2 sanduiche(s)- 184 kcal

Maca

1 maca(s
Lanches
225 kcal, 9g proteina, 10g carboidratos liquidos, 15g gordura

Kiwi
“ 1 kiwi- 47 keal

Sementes de girassol
180 kcal

- 105 kcal

Day 6

1645 kcal @ 1069 proteina (26%)

Café da manha
290 kcal, 11g proteina, 25g carboidratos liquidos, 12g gordura

Sanduiche de café da manha com portobelo
1/2 sanduiche(s)- 184 kcal
® -

1 maca(s)- 105 kcal

Lanches
305 kcal, 15¢g proteina, 10g carboidratos liquidos, 20g gordura

Kiwi
& 1 kiwi- 47 keal

~1\ Ovos recheados com abacate
f 2 ovo(s)- 257 kcal

89¢g gordura (50%) @ 549 carboidrato (14%) @ 249 fibra (6%)

Almoco
525 kcal, 479 proteina, 11g carboidratos liquidos, 32g gordura

& Costeletas de porco com mel e chipotle
464 kcal

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

Jantar
545 kcal, 519 proteina, 7g carboidratos liquidos, 30g gordura

4 Salada de atum com abacate
545 kcal

949 gordura (51%) @ 61g carboidrato (15%) @ 33g fibra (8%)

Almoco
530 kcal, 299 proteina, 7g carboidratos liquidos, 39g gordura

Salada de ovo e abacate
531 kcal

Jantar
520 kcal, 51g proteina, 19g carboidratos liquidos, 23g gordura

2. Legumes mistos
s 31 1/2 xicara(s)- 146 kcal

Peru moido basico
88 0z- 375 keal




Day 7 1645 kcal @ 106g proteina (26%)

Café da manha
290 kcal, 11g proteina, 25g carboidratos liquidos, 12g gordura

Sanduiche de café da manha com portobelo
1/2 sanduiche(s)- 184 kcal

Maca

1 maca(s)- 105 kcal

Lanches
305 kcal, 159 proteina, 10g carboidratos liquidos, 20g gordura

, Kiwi
* 1 kiwi- 47 keal

*N Ovos recheados com abacate
f 2 ovo(s)- 257 kcal

949 gordura (51%) @ 61g carboidrato (15%) @ 33g fibra (8%)

Almoco
530 kcal, 299 proteina, 7g carboidratos liquidos, 39g gordura

g% Salada de ovo e abacate
e 7y 531 keal

Jantar
520 kcal, 519 proteina, 19g carboidratos liquidos, 23g gordura

o 7 Legumes mistos

-

i = 1 1/2 xicara(s)- 146 kcall

Peru moido basico
8 8 0z- 375 kcal




Lista de Compras

Vegetais e produtos vegetais

alho
D 3 dente(s) (de alho) (109)

[ ] couve- manteiga
1/2 Ibs (227g)

D pimentao
3 1/2 grande (5859)

D cebola

5/8 médio (dia. 6,5 cm) (649)
D abobrinha

1 médio (1969)

D ervilhas sugar snap congeladas
4 xicara (5769)

|:| tomates
10 colher de sopa, picada (1139)

|:| chapéu de portobello
3 peca inteira (4239)

|:| coentro fresco
4 colher de cha, picado (49)

|:| mistura de vegetais congelados
3 xicara (4059)

Especiarias e ervas
|:| sal

5 g (59)
] pimenta-do-reino

1g(19)

curry em po
D 3 pitada (19)

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

D tempero chipotle
1/4 colher de sopa (29)

|:| alho em pé
1/2 colher de sopa (49)

Gorduras e oleos

D 6leo

21/2 oz (mL)
D azeite

11/3 0z (mL)
Produtos suinos

|:| costeleta de porco com 0sso
1 1/2 pedaco (2679)

bacon cru
D 1 fatia(s) (289)

@FASTR

Produtos lacteos e ovos

ovos
16 grande (800g)

D parmesao
1 colher de sopa (59)

D queijo

3/4 xicara, ralado (859)

D ghee

1 colher de sopa (14Q)

Frutas e sucos de frutas

D abacates
4 1/2 abacate(s) (9299)

|:| Kiwi
7 fruta (4839)

D macas
4 médio (=8 cm dia.) (728q)

|:| suco de liméao
4 colher de cha (mL)

Outro

|:| guacamole, industrializado
1/2 xicara (1249)

|:| folhas verdes variadas
5 1/2 xicara (1669)

Produtos bovinos

D bife de alcatra cru
13 1/4 0z (3789)

Produtos de aves

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
1 Ibs (4489)

D carne moida de peru, crua
1 Ibs (4549)

Produtos de nozes e sementes

graos de girassol
D 3 0z (85¢q)

D manteiga de améndoa
2 colher de sopa (329)

mix de nozes
I:] 1/3 xicara (459)

Bebidas



[]
L]

costeletas de lombo de porco, sem 0ss0, cruas

15 0z (4259)
bacon
6 fatia(s) (609)

D agua

1 1/2 colher de sopa (mL)

Doces

D mel

1 colher de sopa (21g)

Peixes e mariscos

D atum enlatado
2 1/2 lata (4309)



Recipes @ RTRONGR

Café damanha 1@

Comeremdia 1 edia?2
Tigela de ovo cozido e abacate
320 kcal @ 159 proteina @ 24¢g gordura @ 49 carboidrato @ 7g fibra

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

_ sal

~ sal 2 pitada (1g)
1 pitada (0g) ovos

Y ovos 4 grande (200g9)

. 2 grande (1009) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 2 pitada (0g)
1 pitada (0g) pimentao
pimentao 2 colher de sopa, picado (199)
1 colher de sopa, picado (9g) cebola
cebola 2 colher de sopa picada (209)
1 colher de sopa picada (10g) abacates, picado
abacates, picado 1 abacate(s) (2019g)

1/2 abacate(s) (1019)

—_

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

Leve a agua para ferver. Quando comecar a ferver, tampe a panela e desligue o fogo. Deixe os ovos
descansarem por 8-10 minutos.

Enquanto os ovos cozinham, pique o pimentdo, a cebola e o abacate.
Transfira os ovos para um banho de gelo por alguns minutos.
Descasque 0s ovos e corte em pedacos.

Combine os ovos com todos os outros ingredientes e mexa.

Sirva.

N

N o oo

Café damanha 2@

Comer em dia 3 e dia 4

Maca e manteiga de améndoa
1/2 maga(s) - 158 kcal @ 4g proteina @ 9g gordura @ 12g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal manteiga de améndoa
manteiga de améndoa 2 colher de sopa (329)

1 colher de sopa (16g) macas

macas 1 médio (=8 cm dia.) (1829)

1/2 médio (=8 cm dia.) (91g)

1. Fatie uma maca e espalhe manteiga de améndoa igualmente sobre cada fatia.

Mix de castanhas


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/638_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/502_0.5-148_0.667?from_pdf=true

1/6 xicara(s) - 145 kcal @ 49 proteina @ 12g gordura @ 3g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

mix de nozes

1. A receita ndo possui instrugdes.

Café damanha 3@

Comeremdiab,dia6edia?

Sanduiche de café da manha com portobelo

- 22/3 colher de sopa (22g)

Para todas as 2 refeigdes:

mix de nozes
1/3 xicara (459)

1/2 sanduiche(s) - 184 kcal @ 11g proteina @ 12g gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

abacates, espesso

1 fatias (259)

folhas verdes variadas
2 colher de sopa (49)
bacon

2 fatia(s) (209)

chapéu de portobello

1 peca inteira (141q)

1. Cozinhe o bacon conforme as instrucées da embalagem.

Para todas as 3 refei¢des:

abacates, espesso

3 fatias (759)

folhas verdes variadas
6 colher de sopa (119)
bacon

6 fatia(s) (609)

chapéu de portobello
3 pega inteira (4239)

2. Remova o excesso de gordura da panela e coloque os chapéus dos cogumelos com o lado plano para

baixo na panela e cozinhe por alguns minutos.

3. Retire os chapéus da panela e monte o sanduiche, usando-os como 'paes', colocando o abacate, as

folhas verdes e o bacon no meio.
4. Sirva.

Maca

1 maca(s) - 105 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 21g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

macas

1. A receita ndo possui instrucoes.

1 médio (=8 cm did.) (182g)

Para todas as 3 refeigdes:

macas
3 médio (=8 cm dia.) (5469)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/402_0.5-229_1.0?from_pdf=true

Almogo 1 &4

Comer em dia 1

Couve com alho

159 kcal @ 79 proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 99 fibra

Costeletas de porco ao curry

alho, picado

1 1/2 dente(s) (de alho) (59)
sal

1 pitada (19)

dleo

1/2 colher de sopa (mL)
couve-manteiga

1/2 Ibs (2279)

1. Lave a couve, seque com
papel, remova os talos e
corte as folhas.

2. Adicione o 6leo de sua
preferéncia a uma panela
em fogo médio-baixo. Uma
vez aquecido (cerca de 1
minuto), adicione o alho e
refogue até ficar
perfumado, cerca de 1-2
minutos.

3. Adicione a couve e mexa
frequentemente por cerca
de 4—6 minutos até
amaciar e ficar vibrante
(n&o deixe escurecer, pois
isso afetara o sabor).

4. Tempere com sal e sirva.

1 1/2 costeleta(s) - 359 kcal @ 599 proteina @ 13g gordura @ 0g carboidrato @ Og fibra

%

Rende 1 1/2 costeleta(s)

pimenta-do-reino

1 1/2 pitada, moido (0g)

sal

1 1/2 pitada (19)

azeite

1/4 colher de sopa (mL)

curry em po

3 pitada (19)

costeleta de porco com osso
1 1/2 pedaco (2679)

1. Tempere as costeletas de
porco com sal e pimenta.

2. Em uma tigela, misture o
curry em po e o azeite.
Esfregue a mistura em
todos os lados das
costeletas.

3. Aquega 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/423_1.0-328_1.5?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia2edia3

Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva

245 kcal @ 89 proteina

149 gordura @ 12g carboidrato @ 9g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

azeite

1 colher de sopa (mL)

ervilhas sugar snhap congeladas
2 xicara (2889)

sal

1 1/2 pitada (19)
pimenta-do-reino

1 1/2 pitada (0g)

Para todas as 2 refei¢des:

azeite

2 colher de sopa (mL)

ervilhas sugar snap congeladas
4 xicara (5769)

sal

3 pitada (19)

pimenta-do-reino

3 pitada (0g)

1. Prepare as ervilhas-torta conforme as instrucées da embalagem.
2. Regue com azeite de oliva e tempere com sal e pimenta.

Peito de frango com lim&o e pimenta
8 0z - 296 kcal @ 519 proteina @ 99 gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

-
1.
- - i'

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 (79)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0sso0, cru

1 lbs (4489)

1. 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.\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.\\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).\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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/381_3.0-20144_1.0?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comeremdia4 edia5b

Costeletas de porco com mel e chipotle

464 kcal @ 4649 proteina

TR e

279 gordura @ 9g carboidrato @ 0Og fibra

Translation missing:
pt.for_single _meal

dleo

1/2 colher de sopa (mL)
agua

3/4 colher de sopa (mL)
tempero chipotle

3 pitada (19)

mel

1/2 colher de sopa (119)
costeletas de lombo de porco,
sem 0sso, cruas

1/2 Ibs (2129)

ghee

1/2 colher de sopa (79)

1. Seque as costeletas de porco e tempere com sal e pimenta.

2. Aquega o éleo em uma frigideira em fogo médio-alto. Adicione o porco e cozinhe até dourar e ficar
cozido por dentro, 4-5 minutos de cada lado. Transfira para um prato e reserve.

3. Adicione o mel, o tempero chipotle e a agua a mesma frigideira. Cozinhe, raspando os pedagos
dourados, até reduzir ligeiramente, 1-2 minutos. Desligue o fogo e misture a ghee.

4. Fatie o porco e cubra com o molho de mel e chipotle. Sirva.

Pimentdes cozidos
1/2 pimentao(s) - 60 kcal @ 1g proteina

S

Para todas as 2 refei¢des:

6leo

1 colher de sopa (mL)
agua

1 1/2 colher de sopa (mL)
tempero chipotle

1/4 colher de sopa (29)
mel

1 colher de sopa (219)
costeletas de lombo de porco,
sem 0sso, cruas

15 0z (425Q)

ghee

1 colher de sopa (149)

59 gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

pimentao, sem sementes e
cortado em tiras

1/2 grande (829)

oleo

1 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

pimentao, sem sementes e
cortado em tiras

1 grande (1649)

oleo

2 colher de cha (mL)

1. No fogéo: aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo medio. Adicione as tiras de pimentdo e cozinhe até

amolecer, cerca de 5-10 minutos.

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/132089_1.5-59978_1.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdiab6edia?7

Salada de ovo e abacate
531 kcal @ 299 proteina @ 39¢g gordura @ 7g carboidrato @ 10g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal ovos, cozido e resfriado
ovos, cozido e resfriado 8 grande (400g)

4 grande (200g) folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 2 2/3 xicara (809)

1 1/3 xicara (40g) abacates

abacates 1 1/3 abacate(s) (2689)
2/3 abacate(s) (134g) alho em po

alho em po 1/2 colher de sopa (49)

1/4 colher de sopa (29)

1. Use ovos cozidos comprados prontos ou cozinhe os seus e deixe esfriar na geladeira.

2. Combine os ovos, 0 abacate, o alho e um pouco de sal e pimenta em uma tigela. Amasse com um garfo
até ficar bem combinado.

3. Sirva sobre uma cama de folhas verdes.

Lanches 1 &4

Comeremdia1edia2

Kiwi

1 kiwi - 47 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal Kiwi
Kiwi 2 fruta (138q)

1 fruta (699)

1. Fatie o kiwi e sirva.

Tiras de pimentdo com guacamole
150 kcal @ 3g proteina @ 10g gordura @ 6g carboidrato @ 6g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/86734_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/114725_1.0-529_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

guacamole, industrializado
4 colher de sopa (629)
pimentao, fatiado

1 médio (1199)

1. Corte os pimentdes em tiras e retire as sementes.

Para todas as 2 refei¢des:

guacamole, industrializado
1/2 xicara (1249)

pimentao, fatiado

2 médio (2389)

2. Espalhe a mistura de guacamole sobre as tiras de pimentao ou use-as simplesmente para mergulhar no

guacamole.

Lanches 2 4

Comeremdia 3,dia4 edia5s

Kiwi

1 kiwi - 47 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra
Translation missing:
pt.for_single_meal

kiwi

1 fruta (699)

1. Fatie o kiwi e sirva.

Sementes de girassol
180 kcal @ 9g proteina @ 149 gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

graos de girassol
1 0z (289)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Para todas as 3 refeigbes:
kiwi
3 fruta (2079)

Para todas as 3 refeigdes:

graos de girassol
3 0z (859)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/114725_1.0-420_1.0?from_pdf=true

Lanches 3[4

Comeremdia6edia?7

Kiwi
1 kiwi - 47 kcal @ 19 proteina @ Og gordura @ 89 carboidrato @ 29 fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal Kiwi
Kiwi 2 fruta (138q)
1 fruta (699)
1. Fatie o kiwi e sirva.
Ovos recheados com abacate
2 ovo(s) - 257 kcal @ 149 proteina @ 199 gordura @ 2g carboidrato @ 59 fibra
Bk B Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

pt.for_single_meal coentro fresco, picado

coentro fresco, picado 4 colher de cha, picado (49)
2 colher de cha, picado (29) suco de limao

suco de limao 1/2 colher de sopa (mL)

1/4 colher de sopa (mL) abacates

abacates 2/3 abacate(s) (134q)

1/3 abacate(s) (679) ovos

ovos 4 grande (200g)

2 grande (100g)

1

. Cozinhe os ovos em &gua fervente cobrindo os ovos com dgua fria.

Leve a fervura e deixe cozinhar por 1 minuto. Retire do fogo, tampe com uma tampa e deixe descansar
por 9 minutos.

Retire os ovos, esfrie em banho de agua fria e descasque.

Corte os ovos ao meio e coloque as gemas em uma tigela pequena.

Adicione o abacate, coentro, suco de limao e sal/pimenta a gosto. Amasse bem.

Recheie as cavidades das claras com a mistura.

Sirva.

Para armazenar: polvilhe mais suco de limao por cima e cubra com filme plastico. Guarde na geladeira.

n
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https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/114725_1.0-2387_1.0?from_pdf=true

Jantar 1 4

Comer em dia 1

Espaguete de abobrinha com queijo e bacon
545 kcal @ 33g proteina @ 42g gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra

bacon cru

1 fatia(s) (289)
abobrinha

1 médio (1969)
parmesao

1 colher de sopa (59)
queijo

3/4 xicara, ralado (85g)

Jantar 2 @

Comer em dia 2 e dia 3

Cubos de bife paleo
6 2/3 onga(s) - 479 kcal @ 399 proteina @ 369 gordura @ 1g carboidrato

Translation missing:
pt.for_single_meal

bife de alcatra cru

6 2/3 oz (1899)

alho, cortado em cubos
5/6 dente(s) (de alho) (39)
oleo

. 2 1/2 colher de cha (mL)

. Use um espiralizador

(zoodler) ou um
descascador de legumes
com dentes para fazer fios
de abobrinha.

. Cozinhe o bacon em uma

frigideira em fogo médio.

. Quando o bacon estiver

pronto, retire-o0 e pique-o.
Adicione os fios de
abobrinha e refogue-os na
gordura do bacon,
mexendo continuamente,
até ficarem macios, mas
nao encharcados, cerca de
5 minutos. Misture o queijo
e 0s pedacos de bacon e
aqueca até o queijo
derreter.

. Retire do fogo, finalize

com parmesao e sirva.

Para todas as 2 refeigdes:

bife de alcatra cru

13 1/3 0z (3789)

alho, cortado em cubos

1 2/3 dente(s) (de alho) (59)
dleo

5 colher de cha (mL)

1. Corte o bife em cubos de cerca de 2,5 cm (1 polegada) e tempere com sal e pimenta.

2. Aqueca uma frigideira com 6leo. Quando estiver quente, adicione os cubos de bife e deixe cozinhar por

cerca de 3 minutos sem mexer para que dourem. Passados alguns minutos, mexa o bife e continue

cozinhando por mais 3-5 minutos até atingir o ponto desejado.

3. Quando o bife estiver quase pronto, reduza o fogo para baixo e acrescente o alho. Deixe cozinhar por
cerca de um minuto até ficar perfumado. Mexa para cobrir o bife. Sirva.

Pimentdes cozidos


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/524_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/18693_1.667-59978_1.0?from_pdf=true

1/2 pimentao(s) - 60 kcal @ 1g proteina

§

59 gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

pimentao, sem sementes e
cortado em tiras

1/2 grande (82g)

oleo

1 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

pimentao, sem sementes e
cortado em tiras

1 grande (164gq)

oleo

2 colher de cha (mL)

1. No fogdo: aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo medio. Adicione as tiras de pimentdo e cozinhe até

amolecer, cerca de 5-10 minutos.

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

Jantar 3[4

Comeremdia4 edia5b

Salada de atum com abacate
545 kcal @ 519 proteina

30g gordura @ 7g carboidrato @ 10g fibra

Translation missing:

/ pt.for_single_meal

cebola, picado
1/3 pequeno (229)
tomates

/5 colher de sopa, picada (569)

atum enlatado

1 1/4 lata (2159)

folhas verdes variadas
1 1/4 xicara (389)
pimenta-do-reino

1 1/4 pitada (0g)

sal

1 1/4 pitada (19)

suco de limao

1 1/4 colher de cha (mL)
abacates

5/8 abacate(s) (1269)

Para todas as 2 refeigbes:

cebola, picado

5/8 pequeno (449)
tomates

10 colher de sopa, picada (113g)
atum enlatado

2 1/2 lata (4309)

folhas verdes variadas
2 1/2 xicara (759)
pimenta-do-reino

1/3 colher de cha (0g)
sal

1/3 colher de cha (1g)
suco de limao

2 1/2 colher de cha (mL)
abacates

1 1/4 abacate(s) (2519)

1. Em uma tigela pequena, misture o atum, o abacate, o suco de liméo, 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

Jantar 4 @

Comeremdia6edia?7

Legumes mistos
1 1/2 xicara(s) - 146 kcal @ 7g proteina @ 1g gordura @ 19g carboidrato @ 8g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

ptfor_single_meal mistura de vegetais congelados

. mistura de vegetais congelados 3 xicara (405g)
. 11/2 xicara (2039)
>

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

Peru moido basico
8 0z - 375 kcal @ 45g proteina @ 22g gordura @ 0Og carboidrato @ Og fibra

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

dleo
Oleo 2 colher de cha (mL)
1 colher de cha (mL) carne moida de peru, crua
carne moida de peru, crua 1 Ibs (4549)

1/2 lbs (2279)

1. Aqueca 6leo em uma frigideira em fogo médio-alto. Adicione o peru e quebre em pedagos. Tempere
com sal, pimenta e os temperos de sua preferéncia. Cozinhe até dourar, 7-10 minutos.

2. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/131_3.0-118602_2.0?from_pdf=true

