Meal Plan - Plano alimentar paleo de 1800 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
F TR

Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 1800 kcal @ 147g proteina (33%)

Café da manha
345 kcal, 219 proteina, 6g carboidratos liquidos, 26g gordura

4 Couve salteada
Q . 61 keal

Couve e ovos

> 284 kcal
[G—

Lanches
270 kcal, 13g proteina, 3g carboidratos liquidos, 21g gordura

Sementes de girassol
271 kcal

Day 2

1767 kcal @ 1769 proteina (40%)

Café da manha

Almoco

95¢g gordura (48%) @ 649 carboidrato (14%) @ 259 fibra (6%)

Almoco
625 kcal, 649 proteina, 6g carboidratos liquidos, 36g gordura

o Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva
% 122 keal

BB Peru moido basico
k"] 10 2/3 0z- 500 kcall

Jantar
565 kcal, 509 proteina, 49g carboidratos liquidos, 12g gordura

- Ervilha-torta
% 123 keal
Camarao cajun com liméao
6 2/3 0z- 179 kcal

Gomos de batata-doce
261 kcal
My

90g gordura (46%) @ 43g carboidrato (10%) @ 20g fibra (5%)

345 kcal, 21g proteina, 6g carboidratos liquidos, 26g 550 kcal, 80g proteina, 9g carboidratos liquidos, 20g gordura

gordura

. 4 Couve salteada
Q . 61 keal

Couve e ovos

&7

> 284 kcal

Lanches

IR

Jantar

N 82 kcal

% Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva

Bacalhau ao estilo cajun
15 0z- 468 kcal

270 kcal, 13g proteina, 3g carboidratos liquidos, 21g 605 kcal, 63g proteina, 259 carboidratos liquidos, 23g gordura
gordura .

Sementes de girassol
271 kcal

Tigela de frango marinado, ervilha-torta e arroz de couve-flor
3 603 kcal



Day 3 1767 kcal @ 1199 proteina (27%)

Café da manha

Almoco

1169 gordura (59%) @ 35g carboidrato (8%) @ 259 fibra (6%)

345 kcal, 159 proteina, 2g carboidratos liquidos, 27g 550 kcal, 28g proteina, 5g carboidratos liquidos, 45g gordura
gordura

g2 Torrada com bacon e abacate
2 fatias- 276 kcal

¥ = Ovos cozidos
@% 1 ovo(s)- 69 kcal

Lanches

Jantar

& Wrap de alface com salméao
& 315 kcal

Nozes
1/3 xicara(s)- 233 kcal

270 kcal, 13g proteina, 3g carboidratos liquidos, 21g 605 kcal, 63g proteina, 25¢g carboidratos liquidos, 23g gordura
gordura -

Sementes de girassol
271 kcal

Day 4 1799 kcal @ 158g proteina (35%)

Café da manha
345 kcal, 15¢g proteina, 2g carboidratos liquidos, 27g gordura

e

Torrada com bacon e abacate
2 fatias- 276 kcal

‘ % Ovos cozidos
5‘% 1 ovo(s)- 69 keal

Lanches
290 kcal, 12g proteina, 22g carboidratos liquidos, 15g gordura

& Tots de couve-flor na frigideira
213 kcal

Clementina
e 2 clementina(s)- 78 kcal

ESao 1 igela de frango marinado, ervilha-torta e arroz de couve-flor
3 603 keal

99¢g gordura (49%) @ 479 carboidrato (10%) @ 229 fibra (5%)

Almoco
600 kcal, 869 proteina, 12g carboidratos liquidos, 21g gordura

e T Peito de frango com lim&o e pimenta
/@ 13 1/3 0z- 494 kcal
Cenouras assadas
m » 2 cenoura(s)- 106 kcal

Jantar
565 kcal, 469 proteina, 10g carboidratos liquidos, 36g gordura

Seekh de frango paquistanés
¥ 4 hamburguer(es)- 474 kcal

(a, Tomates assados
e 1 1/2 tomate(s)- 89 kcal



Day 5 1838 kcal @ 149g proteina (32%)

Café da manha
315 kcal, 189 proteina, 14g carboidratos liquidos, 19g gordura

™. o Ovos mexidos com legumes e bacon
A 256 kcal

Uvas
58 kcal

Lanches
290 kcal, 129 proteina, 22g carboidratos liquidos, 15g gordura

Tots de couve-flor na frigideira
213 keal

Clementina
e 2 clementina(s)- 78 kcal

Day 6 1794 kcal @ 113g proteina (25%)

Café da manha
315 kcal, 18g proteina, 14g carboidratos liquidos, 19g gordura

g = Ovos mexidos com legumes e bacon
A 256 keal

Uvas
58 kcal

Lanches
295 kcal, 159 proteina, 10g carboidratos liquidos, 19g gordura

Clementina
e 1 clementina(s)- 39 kcal

3 »3 Ovos recheados com abacate
% 2 ovo(s)- 257 kcal

& '{f 2 talo(s

88g gordura (43%) @ 849 carboidrato (18%) @ 289 fibra (6%)

Almoco
670 kcal, 74g proteina, 38g carboidratos liquidos, 19g gordura

M8 Batatas fritas assadas
¥ 193 keal

=an Peito de frango marinado
10 0z- 353 kcal

- Ervilha-torta
% 123 keal
Jantar
565 kcal, 469 proteina, 10g carboidratos liquidos, 36g gordura

Seekh de frango paquistanés
4 hamburguer(es)- 474 kcal

e, Tomates assados
> 1 1/2 tomate(s)- 89 kcal

1049 gordura (52%) @ 68g carboidrato (15%) @ 33g fibra (7%)

Almoco
585 kcal, 449 proteina, 29g carboidratos liquidos, 27g gordura

Wrap de alface com frango, bacon e abacate
1 1/2 wrap(s)- 466 kcal

Maca
1 maca(s)- 105 kcal

Talos de aipo
) de aipo- 13 kcal

Jantar
600 kcal, 379 proteina, 16g carboidratos liquidos, 39g gordura

. Pistaches
f 188 kcal

Salada de frango com abacate e macga
25 412 kcal



Day 7 1794 kcal @ 113g proteina (25%)

Café da manha
315 kcal, 189 proteina, 14g carboidratos liquidos, 19g gordura

™. - Ovos mexidos com legumes e bacon
A 256 kcal

Uvas
58 kcal

Lanches
295 kcal, 15g proteina, 10g carboidratos liquidos, 19g gordura

Clementina
e 1 clementina(s)- 39 kcal

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

1049 gordura (52%) @ 68g carboidrato (15%) @ 33g fibra (7%)

Almoco
585 kcal, 449 proteina, 29g carboidratos liquidos, 27g gordura

Wrap de alface com frango, bacon e abacate
1 1/2 wrap(s)- 466 kcal

Maca
1 maca(s)- 105 kcal

&= [alos de aipo
4™ 2 talo(s) de aipo- 13 keal

Jantar
600 kcal, 379 proteina, 16g carboidratos liquidos, 39g gordura

 Pistaches
/) 188 keal

3N Salada de frango com abacate e maga
oy o 412 keal



Lista de Compras

Gorduras e oleos

6leo
D 1/4 1bs (mL)

azeite
2 0z (mL)

D molho para marinar
2/3 xicara (mL)

D 6leo de coco
2 colher de sopa (279)

maionese
2 colher de sopa (mL)

Vegetais e produtos vegetais

D folhas de couve
3 1/2 xicara, picada (140q)

|:| ervilhas sugar snap congeladas
2 1/4 Ibs (10059)

|:| batata-doce
1 batata-doce, 13 cm de comprimento (210g)

|:| alho
6 1/2 dente(s) (de alho) (209)

|:| cebola
2 médio (dia. 6,5 cm) (2209)

|:| couve-flor
1 3/4 cabeca média (13-15 cm dia.) (10409)

|:| alface romana
5 folha externa (140g9)

aipo cru
D 3/8 macgo (1969)

|:| coentro fresco
5/8 maco (209)

tomates
3 pequeno inteiro (6 cm dia.) (2739)
cenouras
2 grande (1449)
D pimentao
1 1/2 xicara, picada (2249)

D batatas
1/2 grande (7,5-11 cm dia.) (185g)

Especiarias e ervas

sal

[ 1/2 0z (149)

] tempero cajun
1/2 0z (149)
pimenta-do-reino

L] 29 (29)

|:| gengibre em pd
1 colher de ché (29)

@FASTR

Produtos lacteos e ovos

ovos
24 médio (10629)

Produtos de nozes e sementes

D gréaos de girassol
1/4 Ibs (1289)

nozes
1/3 xicara, sem casca (339)

D pistaches sem casca
1/2 xicara (629)

Frutas e sucos de frutas

D lima
3/8 fruta (5.1 cm dia.) (289)

D abacates
3 abacate(s) (6379)

D clementinas
6 fruta (4449)

uvas
3 xicara (2769)

] suco de liméao
1 colher de sopa (mL)

|:| macas
2 3/4 médio (=8 cm dia.) (5019)

Peixes e mariscos

camarao cru
6 3/4 0z (1899)

D bacalhau, cru
15 0z (4259)

D salmao enlatado
1 lata(s) (140 g) (n&o drenada) (1429)

Produtos de aves

D carne moida de peru, crua
2/3 Ibs (3029)

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
3 Ibs (13569)

D carne moida de frango, crua
1 Ibs (454Q)

Produtos suinos

bacon
D 13 fatia(s) (130g9)



|:| curry em po
1/2 colher de sopa (39)

coentro em pé

1/2 colher de sopa (39)
D cominho moido

1/2 colher de sopa (39)
[] pimenta-liméao

2 1/2 colher de cha (69)
D alho em pé

3 pitada (19)

|:| mostarda Dijon
1 1/2 colher de sopa (239)

Sopas, molhos e caldos

D molho picante
1 colher de sopa (mL)

Salsichas e embutidos

frios de frango
D 3/4 Ibs (3409)



Recipes

Café damanha 1@

Comeremdia 1 edia?2

Couve salteada
61 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:

‘ pt.for_single_meal
6leo

1 colher de cha (mL)
folhas de couve
1 xicara, picada (409)

FASTR

Para todas as 2 refeigdes:

Oleo

2 colher de cha (mL)
folhas de couve

2 xicara, picada (80g)

1. Aqueca 6leo em uma frigideira em fogo baixo-médio. Adicione a couve e refogue por 3-5 minutos até
que a couve esteja macia e brilhante. Sirva com uma pitada de sal e pimenta.

Couve e ovos

284 kcal @ 20g proteina @ 21g gordura @ 3g carboidrato @ 0g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

sal

1 1/2 pitada (19)
folhas de couve

3/4 xicara, picada (30g)
ovos

3 grande (1509)

Oleo

1/2 colher de sopa (mL)

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

Para todas as 2 refeigdes:

sal

3 pitada (19)

folhas de couve

1 1/2 xicara, picada (60g)
ovos

6 grande (300g)

dleo

1 colher de sopa (mL)

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

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/23092_1.0-404_1.5?from_pdf=true

Café damanhd 2 @
Comer em dia 3 e dia 4

Torrada com bacon e abacate
2 fatias - 276 kcal @ 99 proteina @ 23g gordura @ 2g carboidrato @ 79 fibra

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

abacates 1 abacate(s) (2019g)

1/2 abacate(s) (101g) bacon

bacon 4 fatia(s) (40q)

2 fatia(s) (209)

1. Cozinhe o bacon conforme as instru¢coes da embalagem.
2. Enquanto isso, amasse o abacate com o cabo de um garfo.

3. Quando o bacon estiver pronto, corte em pedacos pequenos e coloque uma boa quantidade de abacate
por cima.

4. Sirva.

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

THETLTTT  Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

&4 i
pt.for_single_meal ovos

z §; ovos 2 grande (100g9)
= 1 grande (50g)

J.“\ P A .
F r" : jiposs - |

-

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. 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2142_1.0-228_0.5?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia5,dia6edia?

Ovos mexidos com legumes e bacon
256 kcal @ 179 proteina @ 18g gordura @ 5g carboidrato @ 29 fibra

v Translation missing:

4

. pt.for_single_meal

pimentao

1/2 xicara, picada (75g)
ovos

2 grande (100g9)

azeite

| 1 colher de cha (mL)
bacon, cozido e picado
1 fatia(s) (10g)

cebola

2 colher de sopa, picada (209)

Para todas as 3 refeigdes:

pimentao

1 1/2 xicara, picada (2249)
ovos

6 grande (300g)

azeite

1 colher de sopa (mL)

bacon, cozido e picado

3 fatia(s) (30g)

cebola

6 colher de sopa, picada (609)

1. Bata os ovos com cebola, pimentdes, bacon e um pouco de sal e pimenta em uma tigela média até

misturar bem.

Despeje a mistura de ovos.

S R\

Uvas
58 kcal @ 1g proteina @ 0Og gordura @ 9g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

uvas
1 xicara (929)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Aqueca o 6leo em uma frigideira antiaderente grande em fogo médio até ficar quente.

A medida que os ovos comegam a firmar, mexa-os para fazer ovos mexidos.
Repita (sem mexer constantemente) até que os ovos estejam grossos e ndo haja mais ovo liquido.

Para todas as 3 refeigdes:

uvas
3 xicara (2769)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/475_0.5-373_1.0?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva
122 kcal @ 49 proteina @ 7g gordura @ 6g carboidrato @ 5g fibra

azeite

1/2 colher de sopa (mL)

ervilhas sugar shap congeladas
1 xicara (144q)

sal

3/4 pitada (0g)

pimenta-do-reino

3/4 pitada (0g)

Peru moido basico
10 2/3 0z - 500 kcal @ 59¢ proteina @ 29g gordura @ 0g carboidrato @ Og fibra

Rende 10 2/3 oz

dleo

1/2 colher de sopa (mL)
carne moida de peru, crua
2/3 Ibs (3029)

Almogo 2 £

Comer em dia 2

Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva
82 kcal @ 39 proteina @ 5g gordura @ 4g carboidrato @ 3g fibra

azeite

1 colher de cha (mL)

ervilhas sugar snap congeladas
2/3 xicara (969)

sal

1/2 pitada (0g)

pimenta-do-reino

1/2 pitada (0g)

Bacalhau ao estilo cajun
15 0z - 468 kcal @ 779 proteina @ 159 gordura @ 5g carboidrato @ 19 fibra

. Prepare as ervilhas-torta

conforme as instrugdes da
embalagem.

. Regue com azeite de oliva

e tempere com sal e
pimenta.

. Agqueca 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 as ervilhas-torta

conforme as instrugdes da
embalagem.

. Regue com azeite de oliva

e tempere com sal e
pimenta.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/381_1.5-118602_2.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/381_1.0-397_2.5?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comer em dia 3

Wrap de alface com salméo

Rende 15 oz

Oleo

2 1/2 colher de cha (mL)
tempero cajun

5 colher de cha (11g)
bacalhau, cru

15 0z (4259)

315 kcal @ 23g proteina @ 23g gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Nozes
1/3 xicara(s) - 233 kcal @ 5g proteina

alface romana

2 folha externa (569)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

sal

1 pitada (0g)
cebola

1 colher de sopa, picado (159)
aipo cru, cortado em cubinhos

1 talo pequeno (=13 cm de
comprimento) (179)
maionese

2 colher de sopa (mL)
salmao enlatado

1 lata(s) (140 g) (ndo drenada) (1429)

22g gordura @ 29 carboidrato @ 2g fibra

Rende 1/3 xicara(s)

nozes
1/3 xicara, sem casca (33g)

. Tempere o(s) filé(s) de

bacalhau com o tempero
cajun em todos os lados.

. Em uma frigideira

antiaderente, adicione o
6leo e aqueca a panela.

. Adicione o bacalhau a

frigideira e cozinhe de 2 a
3 minutos de cada lado,
até ficar totalmente cozido
e lascar facilmente.

. Deixe descansar alguns

minutos e sirva.

. Escorra o salméao e

descarte qualquer liquido.

. Combine o salmao com

todos os outros
ingredientes, exceto a
alface romana, em uma
tigela pequena. Misture
bem.

. Coloque a mistura de

salméo em uma linha ao
longo do comprimento de
cada folha de alface
romana, perto da borda.

. Enrole para formar o wrap.
. Sirva.

. A receita n&o possui

instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/437_1.0-147_1.333?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comer em dia 4

Peito de frango com lim&o e pimenta
13 1/3 0z - 494 kcal @ 859 proteina

Rende 13 1/3 oz

pimenta-limao

2 1/2 colher de cha (69)
azeite

1 1/4 colher de cha (mL)

| peito de frango sem pele e
4 sem 0sso, cru

13 1/3 0z (3739)

Cenouras assadas
- 106 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 10g carboidrato @ 4g fibra

2 cenoura(s)

Rende 2 cenoura(s)

" cenouras, fatiado
¥4 2 grande (1449)
. Oleo
1 colher de cha (mL)

169 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

1. Primeiro, esfregue o frango com

azeite e tempero de liméo e
pimenta. Se for cozinhar no fogéo,
reserve um pouco do 6leo para a
frigideira.\\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, cercade 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.\\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\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.

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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20144_1.667-23384_1.0?from_pdf=true

Almogo 5 £

Comeremdia s

Batatas fritas assadas
193 kcal @ 3g proteina @ 7g gordura @ 25g carboidrato @ 4g fibra

R / Oleo

Gl 1/2 colher de sopa (mL)

batatas

1/2 grande (7,5-11 cm dia.) (1859)

Peito de frango marinado
10 oz - 353 kcal @ 63g proteina @ 11g gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra

. Preaqueca o forno a 450°F

(230°C) e forre uma
assadeira com papel
aluminio.

. Corte a batata em palitos

finos e coloque-os na
assadeira. Regue um
pouco de 6leo sobre as
batatas e tempere
generosamente com sal e
pimenta. Misture as
batatas para cobrir de
maneira uniforme.

. Asse as batatas por cerca

de 15 minutos, vire-as com
uma espatula e continue
assando por mais 10-15
minutos até ficarem
macias e douradas. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59599_1.0-80_1.25-127_3.0?from_pdf=true

Ervilha-torta
123 kcal @ 8g proteina

Rende 10 oz

~ molho para marinar

i 5 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
1 o0sso, cru

10 oz (280q9)

1g gordura @ 12g carboidrato @ 9g fibra

ervilhas sugar snap congeladas
2 xicara (2889)

o

. 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.

Ap6s 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
ndo esteja mais rosado por
dentro, geralmente 4-8
minutos por lado.

. Prepare conforme as

instruces da embalagem.



Almogo 6 £

Comeremdia6edia?7

Wrap de alface com frango, bacon e abacate
1 1/2 wrap(s) - 466 kcal @ 43g proteina @ 27g gordura @ 7g carboidrato @ 6g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:

pt.for_single_meal abacates, fatiado

abacates, fatiado 3/4 abacate(s) (1519)

3/8 abacate(s) (759) frios de frango

frios de frango 3/4 |bs (340q)

6 0z (170g) alface romana

alface romana 3 folha externa (849)

1 1/2 folha externa (42g) mostarda Dijon
mostarda Dijon 1 1/2 colher de sopa (239)
3/4 colher de sopa (119) bacon

bacon 6 fatia(s) (609)

3 fatia(s) (30g)

1. Cozinhe o bacon conforme as instrucoes da embalagem.
2. Espalhe a mostarda no interior da folha de alface.

3. Coloque o abacate, o bacon e o frango sobre a mostarda.
4. Enrole a alface. Sirva.

Maca
1 maga(s) - 105 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 21g carboidrato @ 4g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal ~
macas
macas 2 médio (=8 cm dia.) (3649)

1 médio (=8 cm dia.) (182q)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Talos de aipo
2 talo(s) de aipo - 13 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

ms , Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

.,;“ pt.for_single_meal aipo cru

aipo cru 4 talo médio (19-20 cm de
2 talo médio (19-20 cm de comprimento) (160g)
comprimento) (809)

1. Corte o0 aipo em talos e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/583_1.5-229_1.0-58106_2.0?from_pdf=true

Lanches 1 &4

Comeremdia 1,dia2 edia 3

Sementes de girassol
271 kcal @ 13g proteina @ 21g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

pt.for_single_meal grios de girassol

graos de girassol 1/4 Ibs (1289)
11/2 0z (439)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Lanches 2 4

Comeremdia4 ediab

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

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

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) oleo

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)

(1289)

1. Em uma frigideira, aquec¢a 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 éleo restante a frigideira. Com as maos, molde a mistura de couve-flor em formatos tipo
nuggets. A mistura pode nao 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.

Clementina
2 clementina(s) - 78 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 15g carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/420_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1523_2.0-143_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

t.for _single _meal .
ptfor_single_ clementinas

clementinas 4 fruta (2969)
2 fruta (148g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Lanches 3“4

Comerem dia6 edia?7

Clementina
1 clementina(s) - 39 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 8g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:

t.for_single _meal .
ptfor_single_ clementinas

clementinas 2 fruta (148q)
1 fruta (749)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Ovos recheados com abacate
2 ovo(s) - 257 kcal @ 149 proteina @ 19g gordura @ 2g carboidrato @ 5g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/143_1.0-2387_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

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) (1349q)

1/3 abacate(s) (679) ovos

ovos 4 grande (2009)

2 grande (100g)

1

. Cozinhe os ovos em agua fervente cobrindo os ovos com agua 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 dgua 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.

no

© N o kW

Jantar 1 4

Comer em dia 1
Ervilha-torta
123 kcal @ 89 proteina @ 1g gordura @ 12g carboidrato @ 9g fibra

ervilhas sugar shap congeladas 1. Prepare conforme as
2 xicara (288g) instrucdes da embalagem.

Camaréao cajun com limao
6 2/3 0z - 179 kcal @ 389 proteina @ 3g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/127_3.0-247_1.667-119_1.0?from_pdf=true

Rende 6 2/3 oz

azeite

1 1/4 colher de cha (mL)

lima, espremido

3/8 fruta (5.1 cm dia.) (289)
tempero cajun

1 1/4 colher de cha (39)

camarao cru, descascado e com a
veia removida

6 2/3 oz (1899)

Gomos de batata-doce
261 kcal @ 3g proteina @ 99 gordura @ 369 carboidrato @ 6g fibra

batata-doce, cortado em gomos

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

Oleo

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

2 pitada, moido (19)

sal

4 pitada (39)

1. Misture o tempero cajun, o

suco de limao e o 6leo em
um saco plastico com
fechamento. Adicione o
camardo, envolva no
molho, retire o excesso de
ar e feche o saco. Marine
na geladeira por 20
minutos.

. Retire o camaréao da

marinada e sacuda o
excesso. Descarte a
marinada restante.

. Cozinhe o camarédo na

grelha ou em uma
frigideira até que estejam
rosados por fora e o
interior ndo esteja mais
translicido, cerca de 2-3
minutos de cada lado.

. Sirva.

. Preaqueca o forno a 400°F

(200°C) e unte uma
assadeira.

. 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).

. 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.



Jantar2 @

Comeremdia2edia3

Tigela de frango marinado, ervilha-torta e arroz de couve-flor
603 kcal @ 63g proteina @ 23g gordura @ 259 carboidrato @ 11g fibra

W

Translation missing:
pt.for_single_meal

alho, cortado em cubinhos
1 1/3 dente(s) (de alho) (49)

: peito de frango sem pele e sem

0ss0, cru, cortado em cubos
1/2 Ibs (2249)

pimenta-do-reino

1 1/3 pitada, moido (0g)

sal

1 1/3 pitada (19)

molho para marinar

2 2/3 colher de sopa (mL)
cebola, cortado em cubinhos
1/4 pequeno (179)

couve-flor

2/3 cabega média (13-15 cm dia.)
(3929)

oleo de coco, dividido

1 colher de sopa (149)

ervilhas sugar snap congeladas
1/3 embalagem (280 g) (959)

Para todas as 2 refeigdes:

alho, cortado em cubinhos

2 2/3 dente(s) (de alho) (89)

peito de frango sem pele e sem
0sso0, cru, cortado em cubos

16 0z (448Q)

pimenta-do-reino

1/3 colher de cha, moido (19)

sal

1/3 colher de cha (29)

molho para marinar

1/3 xicara (mL)

cebola, cortado em cubinhos
1/2 pequeno (359)

couve-flor

1 1/3 cabega média (13-15 cm dia.)
(7849)

6leo de coco, dividido

2 colher de sopa (279)

ervilhas sugar snap congeladas
2/3 embalagem (280 g) (1899)

© © N O,

. Marine o frango: coloque o frango em um grande saco com fecho tipo ziplock com a marinada. Aperte

para cobrir bem o frango. Coloque na geladeira por pelo menos uma hora ou por até durante a noite.
Prepare o arroz:
Remova as folhas e o caule da couve-flor. Rale a cabecga até que fique com aspecto de arroz.

Adicione metade do 6leo de coco em uma frigideira em fogo médio-alto. Acrescente a cebola picada e o
alho por alguns minutos até amolecerem.

Adicione a couve-flor ralada, sal e pimenta; mexa. Cozinhe por alguns minutos até aquecer. Reserve.
Prepare o frango:

Agueca a segunda metade do éleo em uma frigideira grande em fogo médio-alto.

Adicione o frango na panela e cozinhe por 7-10 minutos, ou até ficar pronto, mexendo ocasionalmente.
Prepare as ervilhas-tortas conforme as instru¢cées da embalagem.

Junte o frango, as ervilhas-tortas e o arroz; mexa (ou mantenha tudo separado — como preferir!). Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/617_1.333?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comeremdia4 edia5b

Seekh de frango paquistanés
4 hamburguer(es) - 474 kcal @ 444 proteina @ 29g gordura @ 79 carboidrato @ 3g fibra

L R = Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

pt.for_single_meal gengibre em pé

| gengibre em po 1 colher de cha (2g)

4 pitada (1g) sal
sal 1 colher de cha (69)
4 pitada (3g) 6leo
dleo 1 colher de sopa (mL)

 1/2 colher de sopa (mL) alho, picado

. alho, picado 2 dente(s) (de alho) (6g)
" 1 dente(s) (de alho) (39) ovos

ovos 1 grande (509)
1/2 grande (259) curry em poé
curry em poé 1/2 colher de sopa (39)
1/4 colher de sopa (29) coentro em po
coentro em po 1/2 colher de sopa (39)
1/4 colher de sopa (19) cominho moido
cominho moido 1/2 colher de sopa (39)
1/4 colher de sopa (29) cebola, cortado em cubos
cebola, cortado em cubos 1 médio (dia. 6,5 cm) (110g)
1/2 médio (dia. 6,5 cm) (559) coentro fresco, picado
coentro fresco, picado 1 xicara (169)
1/2 xicara (89) carne moida de frango, crua
carne moida de frango, crua 1 Ibs (4549)

1/2 Ibs (227)

1. Adicione todos os ingredientes, exceto o 6leo, a uma tigela grande e misture com as maos. Tenha
cuidado para nao misturar demais.

2. Modele em longos hamburgueres/linguicas (para precisao da porcao, fagca o nimero de unidades
indicado nos detalhes da receita).

3. Aqueca uma frigideira grande com 6leo em fogo médio. Adicione as unidades e frite por cerca de 5-7
minutos de cada lado até que estejam cozidas. Sirva.

Tomates assados
1 1/2 tomate(s) - 89 kcal @ 1g proteina @ 7g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

g Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal tomates
4 tomates 3 pequeno inteiro (6 cm dia.) (2739)
™ 11/2 pequeno inteiro (6 cm dia.) Oleo
(1379) 1 colher de sopa (mL)

Oleo
1/2 colher de sopa (mL)

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

2. Corte os tomates ao meio pelo caule e esfregue-os com 6leo. Tempere com uma pitada de sal e
pimenta.

3. Asse por 30-35 minutos até ficarem macios. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27091_2.0-27087_1.5?from_pdf=true

Jantar 4 4

Comeremdia6 edia?7

Pistaches
188 kcal @ 7g proteina @ 149 gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

pistaches sem casca
4 colher de sopa (319)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Salada de frango com abacate e maca
412 kcal @ 319 proteina @ 25¢g gordura @ 10g carboidrato @ 7g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

macas, finamente picado

3/8 médio (=8 cm dia.) (689)
peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru, cortado em cubos
1/4 lbs (1289)

suco de limao

1/4 colher de sopa (mL)
pimenta-do-reino

3/4 pitada, moido (0g)

sal

3/4 pitada (19)

alho em po

1 1/2 pitada (19)

azeite

3/4 colher de sopa (mL)

aipo cru

1 1/2 colher de sopa, picado (99)
abacates, picado

3/8 abacate(s) (759)

1. Corte o frango em cubos e tempere com sal e pimenta.

Para todas as 2 refeigdes:

pistaches sem casca
1/2 xicara (629)

Para todas as 2 refeigbes:

macas, finamente picado

3/4 médio (=8 cm dia.) (1379)
peito de frango sem pele e sem
0sso0, cru, cortado em cubos
1/2 Ibs (2559)

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
pimenta-do-reino

1 1/2 pitada, moido (0g)

sal

1 1/2 pitada (19)

alho em po

3 pitada (19)

azeite

1 1/2 colher de sopa (mL)
aipo cru

3 colher de sopa, picado (199)
abacates, picado

3/4 abacate(s) (1519)

2. Aquega uma frigideira com um pouco de 6leo em fogo médio e adicione os cubos de frango. Cozinhe

até que o frango esteja completamente cozido, cerca de 6—8 minutos.

3. Enquanto o frango cozinha, prepare o molho misturando o azeite, o suco de liméo e o alho em p6 em
uma tigela pequena. Bata para combinar. Adicione sal e pimenta a gosto.

4. Combine todos os ingredientes em uma tigela grande e misture para envolver no molho.

5. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/668_1.0-436_0.75?from_pdf=true

