Meal Plan - Plano alimentar keto e jejum intermitente de RTRONGR
1600 calorias
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 1567 kcal @ 180g proteina (46%) @ 81g gordura (46%) @ 20g carboidrato (5%) @ 10g fibra (3%)
Almocgo Jantar
785 kcal, 1209 proteina, 5g carboidratos liquidos, 29g gordura 780 kcal, 60g proteina, 15g carboidratos liquidos, 52g gordura
Peito de frango basico Espaguete de abobrinha com alho
18 0z- 714 kcal 272 kcal
Brocolis —mge=.— Linguica de frango
* 2 1/2 xicara(s)- 73 kcal . 4 unidade- 508 kcal
Day 2 1547 kcal @ 111g proteina (29%) @ 111g gordura (65%) @ 17g carboidrato (4%) @ 8g fibra (2%)
Almoco Jantar
785 kcal, 52¢g proteina, 9g carboidratos liquidos, 58g gordura 765 kcal, 59g proteina, 8g carboidratos liquidos, 54g gordura
) Salada de frango rotisserie e tomate P, S Salméo com queijo e alho
514 keal @» 734 keal
Sementes de girassol Brécolis
271 kcal " 1 xicara(s)- 29 kcal
Day 3 1544 kcal @ 1269 proteina (33%) @ 1049 gordura (61%) @ 159 carboidrato (4%) @ 12g fibra (3%)
Almocgo Jantar
785 kcal, 52¢g proteina, 9g carboidratos liquidos, 58g gordura 760 kcal, 749 proteina, 6g carboidratos liquidos, 46g gordura
2> ) Salada de frango rotisserie e tomate Espinafre salteado simples
m 514 keal & 249kcal

Coxas de frango bésicas
& 12 0z- 510 kcal

Sementes de girassol
271 kceal




Day 4

Almoco
845 kcal, 93¢ proteina, 6g carboidratos liquidos, 49g gordura

el Espaguete de abobrinha com alho
" 163 kcal

™ Tilapia grelhada no broiler

Taet” - 16 0z- 680 kcal

B g

Day 5 1612 kcal @ 74g proteina (18%)

Almoco
840 kcal, 399 proteina, 5g carboidratos liquidos, 70g gordura

g Wrap de alface com salmao
Yo 472 keal

Nozes-peca
o j  1/2 xicara- 366 keal

Day 6 1567 kcal @ 1079 proteina (27%)

Almocgo
780 kcal, 349 proteina, 10g carboidratos liquidos, 65g gordura

Brocolis com manteiga
" 2 xicara(s)- 267 kcal

Linguica italiana
2 unidade(s)- 514 kcal

Day 7

1567 kcal @ 1079 proteina (27%)

Almoco
780 kcal, 349 proteina, 10g carboidratos liquidos, 65g gordura

Brocolis com manteiga
N * 2 xicara(s)- 267 kcal

Linguiga italiana

2 unidade(s)- 514 kcal

1602 kcal @ 1669 proteina (42%)

95¢g gordura (53%) @ 11g carboidrato (3%) @ 9g fibra (2%)

Jantar
760 kcal, 749 proteina, 6g carboidratos liquidos, 46g gordura

Espinafre salteado simples

P 249kcal

e
- M Coxas de frango basicas
E v P8 12 0z- 510 kcal

131g gordura (73%) @ 18g carboidrato (4%) @ 179 fibra (4%)

Jantar
775 kcal, 349 proteina, 12g carboidratos liquidos, 61g gordura

Couve com alho
119 kcal

Espaguete de abobrinha com queijo
655 kcal

1159 gordura (66%) @ 20g carboidrato (5%) @ 89 fibra (2%)

Jantar
785 kcal, 739 proteina, 10g carboidratos liquidos, 50g gordura

' Frango com ranch

N i8 0z- 461 kcal

Espaguete de abobrinha com bacon
325 kceal

1159 gordura (66%) @ 20g carboidrato (5%) @ 8g fibra (2%)

Jantar
785 kcal, 73g proteina, 10g carboidratos liquidos, 50g gordura

= Frango com ranch
8 0z- 461 kcal

Espaguete de abobrinha com bacon
325 kceal




Lista de Compras

Vegetais e produtos vegetais

abobrinha
D 6 médio (11609)

alho
D 6 dente(s) (de alho) (189)

D brécolis congelado
7 1/2 xicara (6839)

tomates

1 grande inteiro (7,6 cm di.) (1829)
D pepino

1/2 pepino (=21 cm) (151Q)

D espinafre fresco
20 xicara(s) (6009g)

D couve-manteiga
6 0z (1709)

|:| alface romana
3 folha externa (849)

|:| cebola
1 1/2 colher de sopa, picado (239)

|:| aipo cru
1 1/2 talo pequeno (=13 cm de comprimento) (269)

Gorduras e oleos

azeite
50z (mL)
[] 6leo
1/4 xicara (mL)

maionese
3 colher de sopa (mL)

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

Salsichas e embutidos

] linguica de frango, cozida
4 linguica (3369)

Produtos de aves

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
2 Ibs (9529)

D coxa de frango desossada e sem pele
1 1/2 Ibs (6809)

@FASTR

Especiarias e ervas

D manijericdo fresco
2 folhas (19)

sal
D 1/3 0z (99)

pimenta-do-reino
L] 39 (39)

Frutas e sucos de frutas

D suco de liméo
1 1/3 fl oz (mL)

Peixes e mariscos
D salmao
1/2 Ibs (2279)

tilapia crua
L] 1 Ibs (448Q)

D salméo enlatado
1 1/2 lata(s) (140 g) (ndo drenada) (213g)

Produtos lacteos e ovos

parmesao
D 11/2 0z (399)

[] queijo

1 xicara, ralado (1069)

|:| manteiga
4 colher de sopa (579)

Outro

] frango de rotisseria, cozido
3/4 Ibs (3409)

D mistura para molho ranch
1/2 saché (28 g) (149)

] Linguica italiana de porco, crua
4 linguica (4309)
Produtos de nozes e sementes

gréos de girassol
D 3 0z (85¢q)

(] pecas

1/2 xicara, metades (509)

Produtos suinos

D bacon cru
4 fatia(s) (113g)






Recipes

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Peito de frango basico

18 0z - 714 kcal @ 113g proteina

Brécolis

2 1/2 xicara(s) - 73 kcal @ 7g proteina

29¢g gordura @ 0Og carboidrato @ 0Og fibra

Rende 18 oz

dleo

1 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0sso, cru

18 0z (5049)

0g gordura @ 5g carboidrato @ 79 fibra

@FASTR

. Primeiro, esfregue o

frango com 6leo, sal e
pimenta, e quaisquer
outros temperos de sua
preferéncia. Se for
cozinhar no fogao, reserve
um pouco de 6leo para a
panela.

. NO FOGAO: Aqueca o

restante do 6leo em uma
frigideira média em fogo
médio, coloque os peitos
de frango e cozinhe até as
bordas ficarem opacas,
cerca de 10 minutos. Vire
para o outro lado, entao
tampe a panela, reduza o
fogo e cozinhe por mais 10
minutos.

. ASSADO: Pré-aquega o

forno a 400°F (200°C).
Coloque o frango em uma
assadeira. Asse por 10
minutos, vire e asse por
mais 15 minutos ou até
que a temperatura interna
alcance 165°F (75°C).

. GRELHADO/NO GRILL:

Ajuste o forno para grelhar
(broil) e pré-aqueca em
alta. Grelhe o frango por 3-
8 minutos de cada lado. O
tempo real varia conforme
a espessura dos peitos € a
proximidade do elemento
de aquecimento.

. GERAL: Por fim, deixe o

frango descansar por pelo
menos 5 minutos antes de
corta-lo. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/83_2.25-126_2.5?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia2edia3

Rende 2 1/2 xicara(s)

brécolis congelado
2 1/2 xicara (228q)

Salada de frango rotisserie e tomate
514 kcal @ 40g proteina

379 gordura @ 5g carboidrato @ 29 fibra

-

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates, cortado em gomos

1/2 grande inteiro (7,6 cm dia.) (919g)
suco de limao

1 colher de cha (mL)

azeite

1 colher de sopa (mL)

pepino, fatiado

1/4 pepino (=21 cm) (759)

frango de rotisseria, cozido

6 0z (1709)

1. Prepare conforme as
instrugées da embalagem.

Para todas as 2 refei¢bes:

tomates, cortado em gomos

1 grande inteiro (7,6 cm dié.) (1829)
suco de limao

2 colher de cha (mL)

azeite

2 colher de sopa (mL)

pepino, fatiado

1/2 pepino (=21 cm) (1519)

frango de rotisseria, cozido

3/4 Ibs (340g9)

1. Transfira a carne de frango para uma tigela e desfie com dois garfos.
2. Arrume o frango com os tomates e o pepino.
3. Regue com azeite e suco de limao. Tempere com sal e pimenta a gosto. Sirva.

Sementes de girassol
271 kcal @ 13g proteina

21g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

graos de girassol
1 1/2 oz (439)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Para todas as 2 refeigdes:

graos de girassol
3 0z (859)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/84133_1.0-420_1.5?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comer em dia 4

Espaguete de abobrinha com alho
163 kcal @ 3g proteina @ 149 gordura @ 4g carboidrato @ 29 fibra

e 8 abobrinha
-y 1 médio (1969)
alho, picado
1/2 dente (de alho) (29)
azeite
1 colher de sopa (mL)

Tilapia grelhada no broiler
16 0z - 680 kcal @ 909 proteina @ 359 gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

- Rende 16 oz

sal

. % ,f\ 4 pitada (3g)
g ol .= U N azeite

A 2 colher de sopa (mL)
¢« tilapia crua
1 lbs (448g)
pimenta-do-reino
_ 4 pitada, moido (1g)
suco de limao

1 colher de sopa (mL)

= ' e

A

. Use um espiralizador

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

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira em fogo médio-
alto. Adicione o alho e
cozinhe por um ou dois
minutos.

. Adicione os fios de

abobrinha e refogue-os,
mexendo continuamente,
até ficarem macios, mas
nao encharcados, cerca de
5 minutos.

. Retire do fogo e sirva.

. Preaqueca o grelhador do

forno (broiler). Unte a
assadeira para grelhar ou
forre com papel-aluminio.

. Pincele os filés de tilapia

com azeite e tempere com
um pouco de suco de
limao.

. Tempere com sal e

pimenta.

. Arrume os filés em uma

Unica camada na
assadeira preparada.

. Grelhe a alguns

centimetros da fonte de
calor por 2 a 3 minutos.
Vire os filés e grelhe até
que o peixe solte lascas
facilmente com um garfo,
cerca de 2 minutos.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/521_1.0-485_2.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia s

Wrap de alface com salméao

472 kcal @ 359 proteina @ 34g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Nozes-peca
1/2 xicara - 366 kcal @ 5g proteina

4

alface romana

3 folha externa (849)
pimenta-do-reino

1 1/2 pitada (0g)

sal

1 1/2 pitada (19)

cebola

1 1/2 colher de sopa, picado (239)
aipo cru, cortado em cubinhos
1 1/2 talo pequeno (=13 cm de
comprimento) (269)

maionese

3 colher de sopa (mL)

salméo enlatado

1 1/2 lata(s) (140 g) (ndo drenada)
(213g)

369 gordura @ 2g carboidrato @ 5g fibra

M Rende 1/2 xicara

pecas
1/2 xicara, metades (509)

. 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

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

. Enrole para formar o wrap.
. Sirva.

. A receita ndo possui

instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/437_1.5-3481_2.0?from_pdf=true

Almogo 5 £

Comeremdia6edia?7

Brécolis com manteiga
2 xicara(s) - 267 kcal @ 69 proteina @ 23g gordura @ 4g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal .
manteiga
manteiga 4 colher de sopa (579)
2 colher de sopa (289) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 2 pitada (0g)
1 pitada (0g) brécolis congelado
~ brdcolis congelado 4 xicara (3649)
| 2 xicara (182g) sal
sal 2 pitada (1g)

' 1 pitada (0g)

1. Prepare o brécolis de acordo com as instrugdes da embalagem.
2. Misture a manteiga até derreter e tempere com sal e pimenta a gosto.

Linguica italiana
2 unidade(s) - 514 kcal @ 28g proteina @ 42g gordura @ 6g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal Linguica italiana de porco, crua

Linguica italiana de porco, crua 4 linguica (4309)
2 linguica (2159)

1. Cozinhe a linguica na frigideira ou no forno. Frigideira: Coloque a linguica em uma frigideira e adicione
agua até 2" de profundidade. Leve para ferver em fogo brando e tampe. Cozinhe por 12 minutos. Retire
a tampa e continue cozinhando até a agua evaporar e a lingui¢a dourar. Forno: Coloque a linguiga em
uma assadeira forrada com papel aluminio. Coloque em um forno frio e ajuste para 350°F (180°C).
Cozinhe por 25-35 minutos ou até nao haver mais rosa no interior.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/445_2.0-117037_2.0?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

Espaguete de abobrinha com alho
272 kcal @ 49 proteina @ 249 gordura @ 7g carboidrato @ 4g fibra

abobrinha

1 2/3 médio (3279)
alho, picado

5/6 dente (de alho) (3g)
azeite

5 colher de cha (mL)

Linguiga de frango
4 unidade - 508 kcal @ 569 proteina @ 28g gordura @ 8g carboidrato @ 0Og fibra

Rende 4 unidade

linguica de frango, cozida
4 linguica (3369)

. Use um espiralizador

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

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira em fogo médio-
alto. Adicione o alho e
cozinhe por um ou dois
minutos.

. Adicione os fios de

abobrinha e refogue-os,
mexendo continuamente,
até ficarem macios, mas
nao encharcados, cerca de
5 minutos.

. Retire do fogo e sirva.

. Aqueca rapidamente no

fogéo, na grelha ou no
micro-ondas e aproveite.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/521_1.667-123353_4.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 2

Salmao com queijo e alho
549 gordura @ 69 carboidrato @ Og fibra

734 kcal @ 569 proteina

Brécolis

1 xicara(s) - 29 kcal @ 3g proteina @ 0Og gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

S

K ‘,,{
e

alho, picado

1 dente(s) (de alho) (3g)
dleo

1 colher de sopa (mL)
manjericao fresco, picado
2 folhas (1g)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)
salmao

1/2 lbs (2279)
parmesao

1/3 xicara (339)

Rende 1 xicara(s)

brécolis congelado
1 xicara (91g)

. Pré-aqueca o forno a

350°F (180°C).

. Forre uma assadeira com

papel manteiga e unte.
Coloque os filés de salméao
com a pele para baixo na
assadeira. Reserve.

. Em uma tigela pequena,

misture o queijo, o alho, o
lim&ao, o manjericao, o 6leo
e um pouco de sal e
pimenta. Misture até ficar
homogéneo.

. Espalhe a mistura de

queijo uniformemente
sobre cada filé.

. Asse no forno por 13

minutos ou até que a
temperatura interna
alcance 145°F (63°C).
Sirva.

. Prepare conforme as

instrugées da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/1492_2.0-126_1.0?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comer em dia 3 e dia 4

Espinafre salteado simples

249 kcal @ 99 proteina @ 18g gordura @ 6g carboidrato @ 7g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

alho, cortado em cubos
1 1/4 dente (de alho) (49)
espinafre fresco

10 xicara(s) (300g)
azeite

1 1/4 colher de sopa (mL)
sal

1/3 colher de cha (29)
pimenta-do-reino

1/3 colher de cha, moido (19)

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

4. Sirva.

Coxas de frango basicas
12 0z - 510 kcal @ 659 proteina

289 gordura @ Og carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal
dleo

1/2 colher de sopa (mL)

coxa de frango desossada e sem

pele
3/4 Ibs (340q)

Para todas as 2 refeigdes:

alho, cortado em cubos
2 1/2 dente (de alho) (89)
espinafre fresco

20 xicara(s) (6009)
azeite

2 1/2 colher de sopa (mL)
sal

5 pitada (49)
pimenta-do-reino

5 pitada, moido (19g)

Para todas as 2 refei¢des:

6leo

1 colher de sopa (mL)

coxa de frango desossada e sem
pele

1 1/2 Ibs (6809)

1. Esfregue as coxas de frango com 6éleo, 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/326_2.5-123370_2.0?from_pdf=true

Jantar 4 4

Comeremdia s

Couve com alho
119 kcal @ 59 proteina @ 6g gordura @ 3g carboidrato @ 79 fibra

g

alho, picado

1 dente(s) (de alho) (3g)
sal

3/4 pitada (19)

Oleo

1 colher de cha (mL)
couve-manteiga

6 0z (1709)

Espaguete de abobrinha com queijo

655 kcal @ 299 proteina @ 559 gordura @ 9g carboidrato @ 3g fibra
queijo

1 xicara, ralado (1069)
parmesao

1 1/4 colher de sopa (69)
azeite

1 1/4 colher de sopa (mL)
abobrinha

1 1/4 médio (2459)

. Lave a couve, seque com

papel, remova os talos e
corte as folhas.

. 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.

. Adicione a couve e mexa

frequentemente por cerca
de 4—6 minutos até
amaciar e ficar vibrante
(ndo deixe escurecer, pois
isso afetara o sabor).

. Tempere com sal e sirva.

. Use um espiralizador

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

. Aguega o 6leo em uma

frigideira em fogo médio-
alto. Adicione os fios de
abobrinha e refogue-os,
mexendo continuamente,
até ficarem macios, mas
ndo encharcados, cerca de
5 minutos. Misture o queijo
e aqueca até derreter.

. Retire do fogo, finalize

com parmesao e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/423_0.75-523_1.25?from_pdf=true

Jantar 5@

Comeremdia6edia?7

Frango com ranch
8 0z - 461 kcal @ 51g proteina

4

269 gordura @ 5g carboidrato @ 0g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

mistura para molho ranch

1/4 saché (28 g) (79)

dleo

1/2 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

1/2 Ibs (2249)

molho ranch

2 colher de sopa (mL)

1. Pré-aqueca o forno a 350 F (180 C).
2. Espalhe 6leo uniformemente por todo o frango.
3. Polvilhe o tempero ranch em pé por todos os lados do frango e pressione até que fique totalmente

coberto.

Para todas as 2 refeigdes:

mistura para molho ranch

1/2 saché (28 g) (149)

6leo

1 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

1 lbs (4489)

molho ranch

4 colher de sopa (mL)

4. Coloque o frango em uma assadeira e cozinhe por 35-40 minutos ou até o frango estar totalmente

cozido.

5. Sirva com um acompanhamento de molho ranch.

Espaguete de abobrinha com bacon

325 kcal @ 229 proteina

239 gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

bacon cru
2 fatia(s) (579)
abobrinha
1 médio (1969)

Para todas as 2 refei¢des:

bacon cru
4 fatia(s) (113g)
abobrinha
2 médio (3929)

1. Use um espiralizador (zoodler) ou um descascador de legumes com dentes para fazer fios de

abobrinha.

2. Cozinhe o bacon em uma frigideira em fogo médio.

3. Quando o bacon estiver pronto, retire-o e pique-o. Adicione os fios de abobrinha e refogue-os na
gordura do bacon, mexendo continuamente, até ficarem macios, mas ndo encharcados, cerca de 5
minutos. Misture os pedagos de bacon.

4. Retire do fogo e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3444_1.0-526_1.0?from_pdf=true

