Meal Plan - Plano alimentar keto e jejum intermitente de RTRONGR
2800 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 2828 kcal @ 2549 proteina (36%) @ 190g gordura (61%) @ 15g carboidrato (2%) @ 99 fibra (1%)
Almocgo Jantar
1425 kcal, 135¢ proteina, 14g carboidratos liquidos, 88g gordura 1405 keal, 120g proteina, 1g carboidratos liquidos, 102g gordura
) Salada bésica de frango e espinafre . Frango frito low carb
989 kcall PR 24 oncas (0z)- 1404 kcal
<% 4  Castanhas de macadamia
A " 435 kcal
\“1"::@“%.:1'
Day 2 2765 kcal @ 203g proteina (29%) @ 181g gordura (59%) @ 35g carboidrato (5%) @ 474 fibra (7%)
Almoco Jantar
1425 kcal, 1359 proteina, 14g carboidratos liquidos, 88g gordura 1340 kcal, 69g proteina, 20g carboidratos liquidos, 93g gordura
‘ Salada basica de frango e espinafre @z Couve com alho
989 kcal 637 kcal
<% 4 Castanhas de macadamia = Bife com pimenta
2" 435 keal 8 onga(s)- 704 kcal
Day 3 2794 kcal @ 143g proteina (20%) @ 229¢g gordura (74%) @ 179 carboidrato (2%) @ 23g fibra (3%)
Almocgo Jantar

1365 kcal, 499 proteina, 7g carboidratos liquidos, 122g gordura 1430 kcal, 949 proteina, 99 carboidratos liquidos, 107g gordura

Coxas de frango com cogumelos

% Q Castanhas de macadamia
4 " '\ 12 onga(s)- 1182 kcal

A “* 326 kcal

e

Refogado de couve-flor com espinafre
3 1/2 xicara(s)- 249 kcal

¥~ =) BLT no péo de alface
4 sanduiche(s)- 1037 kcal




Day 4 2769 kcal @ 1579 proteina (23%) @ 216g gordura (70%) @ 31g carboidrato (4%) @ 19g fibra (3%)

Almoco Jantar
1365 kcal, 499 proteina, 7g carboidratos liquidos, 122g gordura 1405 kcal, 109¢ proteina, 249 carboidratos liquidos, 93g gordura
@ Castanhas de macadamia @ Salada simples de sardinha
bd‘“@ 326 keal A 1061 kcal
@M £l xf\:\*\' :

‘*irx BLT no péo de alface .. Amendoins torrados

4 sanduiche(s)- 1037 kcal bes: oo 3/8 xicara(s)- 345 kcal

Day 5 2754 kcal @ 1409 proteina (20%) @ 225¢g gordura (74%) @ 279 carboidrato (4%) @ 15¢ fibra (2%)
Almocgo Jantar

1385 kcal, 38g proteina, 12g carboidratos liquidos, 129g gordura 1365 kcal, 1029 proteina, 15¢g carboidratos liquidos, 97g gordura

r é@@ Rolinhos de salm&o defumado
\o% J 8 3/4 0z- 735 keal

Espaguete de abobrinha com alho
§ 272 keall

S @ Castanhas de macadamia 7 e Coxas de frango com limao e azeitonas
A “ 653 kcal &s 15 onca(s)- 1096 kcal
Day 6 2772 kcal @ 2209 proteina (32%) @ 195¢g gordura (63%) @ 249 carboidrato (3%) @ 10g fibra (1%)
Almocgo Jantar

1405 kcal, 118g proteina, 9g carboidratos liquidos, 98g gordura 1365 kcal, 102g proteina, 15g carboidratos liquidos, 97g gordura

Espaguete de abobrinha com alho
272 kcal

. Hamburguer simples de peru
3 4 hamburguer(es)- 750 kcal

Espaguete de abobrinha com queijo 2 Coxas de frango com lim&o e azeitonas

655 kcal & 15 onca(s)- 1096 kcal
Day 7 2758 kcal @ 3079 proteina (45%) @ 160g gordura (52%) @ 16g carboidrato (2%) @ 69 fibra (1%)
Almoco Jantar
1405 kcal, 118g proteina, 9g carboidratos liquidos, 98g gordura 1355 kcal, 189¢ proteina, 7g carboidratos liquidos, 62g gordura

~. Hamburguer simples de peru v Brocolis com molho de queijo
!4 hamburguer(es)- 750 kcal L 1 xicara(s)- 248 kcal

Espaguete de abobrinha com queijo 2 Peito de frango ao balsamico
655 kcal 28 0z- 1105 kcal




Lista de Compras

Outro

torresmo
3/4 0z (219)

] coxas de frango com pele
11/2 Ibs (6809)

couve-flor ralada congelada
3 1/2 xicara, congelada (3719)

D Vinagrete comprado pronto, qualquer sabor
6 colher de sopa (mL)

D folhas verdes variadas
6 xicara (1809)

D tempero italiano
1 colher de cha (3g)

Especiarias e ervas

|:| tempero cajun
1 colher de cha (29)

|:| sal
1/3 0z (10g9)
pimenta-do-reino
D 1/4 0z (89)

alecrim seco
D 21/2 g (29)

|:| endro seco
1 1/4 colher de cha (19)

|:| mostarda amarela
4 pitada ou 1 saché (3g)

alho em pé
D 4 pitada (29)

Sopas, molhos e caldos

D molho picante
1 1/2 colher de sopa (mL)

|:| caldo de frango
5/8 xicara(s) (mL)

Produtos de aves

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
4 Ibs (1899q)

D coxa de frango, com 0sso e pele, crua
7 coxa (170 g cada) (11909)

D carne moida de peru, crua
2 Ibs (9079)

Gorduras e oleos

] molho para salada
9 3/4 colher de sopa (mL)

@FASTR

Produtos de nozes e sementes

D macadamias sem casca, torradas
10 0z (2849)

Produtos bovinos

D entrecéte (crua)
1/2 Ibs (2279)

Produtos lacteos e ovos

D manteiga
2 colher de sopa (289)

D cream cheese (queijo cremoso)
5 0z (1429)

(] queijo

2 xicara, ralado (2409)

D parmesao
2 1/2 colher de sopa (139)

D creme de leite (nata) para bater
2 colher de sopa (mL)

Bebidas

L] ??leiicara(s) (mL)
Produtos suinos
L] gii‘gga s) (2409)

Peixes e mariscos

D sardinhas, enlatadas em 6leo
4 lata (3689)

D salmao defumado
1/4 1bs (1069)

Leguminosas e produtos derivados

D amendoins torrados
6 colher de sopa (559)

Frutas e sucos de frutas

D azeitonas verdes
1 1/4 lata pequena (~60 g) (809)

limao
D 1 1/4 grande (1059)



6leo
D 1/4 1bs (mL)

I:‘ azeite

1/2 xicara (mL)

maionese
1/2 xicara (mL)

[] vinagrete balsémico
1/2 xicara (mL)

Vegetais e produtos vegetais

|:| espinafre fresco
14 3/4 xicara(s) (4439)

alho
D 15 dente(s) (de alho) (459)

D couve-manteiga
2 Ibs (9079)

D cogumelos
1/2 Ibs (2279)

picles
D 8 haste (2809)
|:| tomates
16 fatia média (0,6 cm esp.) (3209)

|:| alface iceberg
16 fatia(s) (5609)

|:| abobrinha
6 médio (11439)

|:| brécolis congelado
1 xicara (919)



Recipes @ FASTR

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?

Salada basica de frango e espinafre
989 kcal @ 1309 proteina @ 45¢g gordura @ 12g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

§ ptior_single_meal peito de frango sem pele e sem

peito de frango sem pele e sem 0ss0, cru, picado e cozido
0SS0, cru, picado e cozido 2 1/2 Ibs (11069)

1 1/4 1bs (5539) molho para salada

= molho para salada 9 3/4 colher de sopa (mL)

& 5 colher de sopa (mL) oleo

dleo 2 colher de sopa (mL)

1 colher de sopa (mL) espinafre fresco
espinafre fresco 13 xicara(s) (390g)

6 1/2 xicara(s) (195g)

1. Tempere os peitos de frango com sal e pimenta.

2. Aquecga o éleo em uma frigideira ou grelha em fogo meédio-alto. Cozinhe o frango por cerca de 6-7
minutos de cada lado ou até nao ficar mais rosado por dentro. Quando pronto, deixe descansar por
alguns minutos e depois corte em tiras.

3. Arrume o espinafre e cubra com o frango.
4. Regue com o molho na hora de servir.

Castanhas de macadamia
435 kcal @ 49 proteina @ 43g gordura @ 3g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for _single _meal P
ptfor_single_ macadamias sem casca, torradas

- macadamias sem casca, torradas 4 oz (113g)
. 20z (579)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/253_3.25-2132_2.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 3 e dia 4

Castanhas de macadamia
326 kcal @ 3g proteina @ 329 gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

X Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

t.for single meal N
ptfor_single_ macadamias sem casca, torradas

macadamias sem casca, torradas 3 0z (859)
11/2 0z (439)

1. A receita ndo possui instrugoes.

BLT no pao de alface
4 sanduiche(s) - 1037 kcal @ 459 proteina @ 90g gordura @ 5g carboidrato @ 79 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
. pt.for_single_meal .
picles
picles 8 haste (280g)
4 haste (140q) tomates
tomates 16 fatia média (0,6 cm esp.) (3209)
8 fatia média (0,6 cm esp.) (1609) maionese
maionese 1/2 xicara (mL)
4 colher de sopa (mL) bacon
bacon 24 fatia(s) (2409)
12 fatia(s) (1209) alface iceberg
alface iceberg 16 fatia(s) (5609)

8 fatia(s) (280g)

1. Cozinhe o bacon conforme as instrugdes da embalagem.

2. Enquanto isso, corte as duas bordas arredondadas da alface iceberg para formar as duas partes do
“pao”.

3. Espalhe maionese na fatia superior da alface.

4. Adicione o bacon cozido, tomates e picles na fatia inferior da alface e cubra com a outra fatia.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2132_1.5-2654_4.0?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comeremdia s

Rolinhos de salméo defumado
8 3/4 oz - 735 kcal @ 32g proteina @ 649 gordura @ 8g carboidrato @ 0g fibra

e Rende 8 3/4 oz

cream cheese (queijo cremoso) 1. Coloque o cream cheese
5 oz (1429) entre duas folhas de
endro seco plastico filme.

1 1/4 colher de cha (19)
salmiao defumado 2. Usando um rolo, ’abra 0
| 1/4 Ibs (106Q) cream cheese até formar

um retangulo fino.

3. Remova a folha superior
do pléstico e polvilhe o
endro sobre o0 cream
cheese.

4. Cubra o cream cheese
com uma camada
uniforme de salméo
defumado, pressionando
suavemente.

5. Adicione uma nova folha
de pléastico por cima para
cobrir 0 salmao.

6. Vire tudo de modo que o
lado do cream cheese
fique para cima e remova
a camada superior do
plastico.

7. Enrole cuidadosamente
uma das bordas (de um
dos lados mais longos) até
0 outro lado, puxando o
plastico conforme enrola.

8. Quando estiver enrolado,
embrulhe no pléstico filme
e guarde na geladeira até
0 momento de servir. Fatie
e sirva. (Embora possa
fatiar imediatamente, €
recomendado deixar
algumas horas na
geladeira para facilitar o
corte.)

Castanhas de macadamia
653 kcal @ 79 proteina @ 65g gordura @ 4g carboidrato @ 79 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3136_2.5-2132_3.0?from_pdf=true

macadamias sem casca, torradas 1. A receita ndo possui
3 0z (859) instrugdes.

Almogo 4 £

Comeremdia6edia?7

Hamburguer simples de peru
4 hamburguer(es) - 750 kcal @ 899 proteina @ 449 gordura @ 0Og carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
pt.for_single_meal 6leo

dleo 4 colher de cha (mL)

2 colher de cha (mL) carne moida de peru, crua
carne moida de peru, crua 2 Ibs (9079)

' 1 Ibs (454g)

1. Em uma tigela, tempere o peru moido com sal, pimenta e quaisquer outros temperos preferidos. Modele
o peru em formato de hamburguer.

2. Aquega 6leo em uma grelha ou frigideira quente. Adicione o hamburguer e cozinhe por cerca de 3—4
minutos de cada lado ou até ndo apresentar mais cor rosa no interior. Sirva.

Espaguete de abobrinha com queijo
655 kcal @ 299 proteina @ 559 gordura @ 9g carboidrato @ 3g fibra

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

queijo 2 xicara, ralado (212g)

1 xicara, ralado (1069) parmesao

parmesao 2 1/2 colher de sopa (139)
1 1/4 colher de sopa (69) azeite

azeite 2 1/2 colher de sopa (mL)
1 1/4 colher de sopa (mL) abobrinha

abobrinha 2 1/2 médio (490q)

1 1/4 médio (245g)

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

2. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio-alto. Adicione os fios de abobrinha e refogue-os,
mexendo continuamente, até ficarem macios, mas nao encharcados, cerca de 5 minutos. Misture o
queijo e aqueca até derreter.

3. Retire do fogo, finalize com parmesao e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/117518_4.0-523_1.25?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

Frango frito low carb
24 ongas (0z) - 1404 kcal @ 1209 proteina @ 102g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

Rende 24 ongas (0z)

torresmo, esmagado 1. Preaqueca o forno a 400°F
3/4 0z (219) (200°C).

| coxas de frango com pele .
11/2 Ibs (680g) 2. M|sture 0s torresmqs
tempero cajun triturados em uma tigela

~ molho picante 3. Cubra cada pedaco de
11/2 colher de sopa (mL) frango com molho picante

por todos os lados.

4. Polvilhe e pressione
levemente a mistura de
torresmo em todos os
lados do frango.

5. Coloque o frango sobre
uma grelha em uma
assadeira.

6. Cozinhe por 40 minutos ou
até ficar pronto. Dé uma
breve grelhada nas coxas
para deixa-las com a pele
mais crocante.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2284_3.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 2

Couve com alho

637 kcal @ 28g proteina @ 349 gordura @ 18g carboidrato @ 37g fibra

Bife com pimenta

8 onga(s) - 704 kcal @ 40g proteina

Jantar 3

Comer em dia 3

Coxas de frango com cogumelos
12 onga(s) - 1182 kcal @ 849 proteina

alho, picado

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

4 pitada (39)

dleo

2 colher de sopa (mL)
couve-manteiga

2 Ibs (9079)

59g gordura @ 2g carboidrato @ 19 fibra

Rende 8 onca(s)

pimenta-do-reino

2 colher de cha, moido (59)
alecrim seco

1/3 colher de cha (0g)
entrecote (crua)

1/2 Ibs (2279)

sal

1/3 colher de cha (29)
manteiga

1 colher de sopa (149)

919 gordura @ 69 carboidrato @ 2g fibra

. 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.

. Cubra ambos os lados dos

bifes com pimenta e
alecrim.

. Aqueca a manteiga em

uma frigideira grande.
Adicione os bifes e
cozinhe em fogo médio-
alto por 5—7 minutos de
cada lado para ponto
médio (ou até o ponto
desejado).

. Retire os bifes da frigideira

e salpique com sal. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/423_4.0-558_1.333?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/279_2.0-2285_3.5?from_pdf=true

Rende 12 onca(s)

cogumelos, fatiado com 1/4 de
polegada de espessura

1/2 Ibs (2279)

coxa de frango, com osso e pele,
crua

2 coxa (170 g cada) (340q)
pimenta-do-reino

2 pitada (0g)

manteiga

1 colher de sopa (149)

agua

1/2 xicara(s) (mL)

sal

2 pitada (19)

azeite

2 colher de sopa (mL)

. Preaqueca o forno a 400 F

(200 C).

. Tempere o frango dos dois

lados com sal e pimenta-
do-reino moida.

. Aqueca o azeite em fogo

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

. Vire o frango; junte os

cogumelos com uma
pitada de sal a frigideira.
Aumente o fogo para alto;
cozinhe, mexendo os
cogumelos
ocasionalmente, até que
encolham um pouco, cerca
de 5 minutos.

. Transfira a frigideira para o

forno e cozinhe até ficar
pronto, 15 a 20 minutos. A
temperatura interna deve
ser pelo menos 165 F (74
C). Transfira apenas os
peitos de frango para um
prato e cubra frouxamente
com papel-aluminio;
reserve.

. Coloque a frigideira no

fogédo em fogo médio-alto;
cozinhe e mexa 0s
cogumelos até que
comecem a formar
residuos dourados no
fundo da panela, cerca de
5 minutos. Despeje agua
na frigideira e leve a
fervura, raspando os
residuos dourados do
fundo da panela. Cozinhe
até que a agua seja
reduzida pela metade,
cerca de 2 minutos. Retire
do fogo.

. Misture quaisquer sucos

acumulados do frango na
frigideira. Acrescente a
manteiga a mistura de
cogumelos, mexendo
constantemente até que a
manteiga esteja
completamente derretida e

infcarnnrana



HIVUI PV AUt

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

Refogado de couve-flor com espinafre
3 1/2 xicara(s) - 249 kcal @ 11g proteina @ 16g gordura @ 4g carboidrato @ 10g fibra

Rende 3 1/2 xicara(s)

espinafre fresco, picado 1. Cozinhe a couve-flor em
1 3/4 xicara(s) (539) forma de arroz conforme
oleo ) as instruges da

3 1/2 colher de cha (mL) embalagem

couve-flor ralada congelada o _

3 1/2 xicara, congelada (371g) 2. Enquanto isso, pique
alho, cortado em cubos finamente o espinafre e 0
3 1/2 dente(s) (de alho) (119) alho.

3. Quando a couve-flor
estiver pronta e ainda
quente, adicione o
espinafre, o 6leo, o alho e
um pouco de sal e
pimenta. Misture bem.

4. Sirva.
Jantar 4 £
Comer em dia 4
Salada simples de sardinha
1061 kcal @ 969 proteina @ 66g gordura @ 179 carboidrato @ 4g fibra
Vinagrete comprado pronto, 1. Coloque sardinhas sobre
qualquer sabor uma tigela de folhas
6 colher de sopa (mL) verdes. Regue com

sardinhas, enlatadas em o6leo,
escorrido

4 lata (3689)

- folhas verdes variadas

&= 6 xicara (1809g)

vinagrete por cima e sirva.

Amendoins torrados
3/8 xicara(s) - 345 kcal @ 13g proteina @ 27g gordura @ 7g carboidrato @ 5g fibra

Rende 3/8 xicara(s)

amendoins torrados 1. A receita ndo possui
6 colher de sopa (559) instrucoes.



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/132951_4.0-144_1.5?from_pdf=true

Jantar 5@

Comeremdia5edia6

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

— Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal abobrinha
abobrinha 3 1/3 médio (653g)
1 2/3 médio (3279) alho, picado
alho, picado 1 2/3 dente (de alho) (59)
5/6 dente (de alho) (3g) azeite
azeite 1/4 xicara (mL)

5 colher de cha (mL)

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

2. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio-alto. Adicione o alho e cozinhe por um ou dois minutos.

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

4. Retire do fogo e sirva.

Coxas de frango com liméo e azeitonas
15 onga(s) - 1096 kcal @ 98g proteina @ 73g gordura @ 8g carboidrato @ 4g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/521_1.667-282_2.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

caldo de frango
1/3 xicara(s) (mL)
azeitonas verdes

(B 5/8 lata pequena (~60 g) (40g)

limao

5/8 grande (53g)
azeite

1 colher de cha (mL)
alecrim seco

1 colher de cha (19)
alho, picado

2 dente(s) (de alho) (69)
pimenta-do-reino

5 pitada, moido (1g)
sal

1/3 colher de cha (2g)

coxa de frango, com 0sso e pele,

crua
2 1/2 coxa (170 g cada) (4259)

Para todas as 2 refeigdes:

caldo de frango

5/8 xicara(s) (mL)

azeitonas verdes

1 1/4 lata pequena (~60 g) (80g)
limao

1 1/4 grande (1059)

azeite

2 colher de cha (mL)

alecrim seco

2 colher de cha (29)

alho, picado

3 3/4 dente(s) (de alho) (119)
pimenta-do-reino

1 1/4 colher de cha, moido (3g)
sal

5 pitada (49)

coxa de frango, com 0sso e pele,

crua
5 coxa (170 g cada) (8509)

. Seque as coxas de frango com papel-toalha. Tempere com sal e pimenta e coloque em uma assadeira,

com a pele virada para cima.

. Polvilhe com alho e alecrim e regue com azeite. Esfregue os temperos em todos os lados das coxas.

Distribua gomos de limao aqui e ali. Deixe marinar por 15 minutos.
3. Aquega o forno a 375 F (190 C).

4. Coloque a assadeira no forno, sem cobrir, e asse até que a pele esteja levemente dourada, cerca de 20
minutos. Espalhe as azeitonas sobre o frango e adicione o caldo. Cubra bem e asse por 1 hora, até que
a carne esteja muito macia.

5. Retire as coxas e os gomos de limdo e arrume em uma travessa.

6. Despeje os sucos da assadeira em uma panela e retire rapidamente a gordura da superficie. Em fogo
alto, ferva rapidamente até reduzir pela metade. Despeje os sucos sobre o frango e sirva.
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Brécolis com molho de queijo
1 xicara(s) - 248 kcal @ 10g proteina @ 20g gordura @ 4g carboidrato @ 3g fibra

Rende 1 xicara(s)

brécolis congelado

1 xicara (91g)

creme de leite (nata) para bater
2 colher de sopa (mL)

mostarda amarela

4 pitada ou 1 saché (3g)

alho em po

4 pitada (29)

queijo

4 colher de sopa, ralado (289)

Peito de frango ao balsamico
28 0z - 1105 kcal @ 1799 proteina @ 42g gordura @ 2g carboidrato @ 0Og fibra

- ! \“ Rende 28 oz

tempero italiano

1 colher de cha (3g)

bleo

3 1/2 colher de cha (mL)
vinagrete balsamico

1/2 xicara (mL)

L peito de frango sem pele e sem
0sso0, cru

1 3/4 Ibs (794q)

. Prepare o brécolis

conforme as instrucdes da
embalagem.

. Enquanto isso, em uma

panela pequena em fogo
médio-baixo, misture o
creme de leite, a mostarda
e o alho em po até
comegar a borbulhar.

. Adicione o queijo em

etapas, mexendo até
derreter completamente e
ficar homogéneo com o
creme.

. Cubra o brécolis com a

mistura de queijo e sirva!

. 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.

. Agquega 6leo em uma

grelha ou frigideira em
fogo médio. Retire o
frango da marinada
(descarte 0 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/2302_1.0-27760_3.5?from_pdf=true

