Meal Plan - Plano alimentar de 100 g de proteina 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 1242 kcal @ 1229 proteina (39%)

Café da manha
275 kcal, 16g proteina, 9g carboidratos liquidos, 18g gordura

~g>) Tomate recheado com ovo e pesto
0 1 tomate(s)- 129 kcal
4 Couve salteada
Q.“61 kecal

... Queijo em tiras
=\ 1 palito(s)- 83 keal

Jantar
535 kcal, 599 proteina, 36g carboidratos liquidos, 16g gordura

= W4 Sanduiche de frango grelhado
& 1 sanduiche(s)- 460 kcal

B 76 kcal

Day 2

1164 kcal @ 1149 proteina (39%)

Café da manha
275 kcal, 169 proteina, 9g carboidratos liquidos, 18g gordura

8 Tomate recheado com ovo e pesto
@ 1 tomate(s)- 129 kcal
4 Couve salteada
Q_“m kcal

- Queijo em tiras
=\ 1 palito(s)- 83 kcal

Jantar
455 kcal, 519 proteina, 159 carboidratos liquidos, 18g gordura

o Ervilha-torta
% 82 kcal
w Frango com manjericao tailandés
375 kcal
A

Salada simples de folhas mistas com tomate

469 gordura (33%) @ 73g carboidrato (24%) @ 13g fibra (4%)

Almoco
435 kcal, 479 proteina, 29g carboidratos liquidos, 12g gordura

£&/ 1 Pao pita
=4 1 pao pita(s)- 78 kcal
& 4 pao pita(s) ca

+%. Costeletas de porco com cogumelos
' 1 costeleta(s)- 308 kcal

7Z- Legumes mistos

=~

le = 1/2 xicara(s)- 49 kcal

489 gordura (37%) @ 53g carboidrato (18%) @ 169 fibra (6%)

Almoco
435 kcal, 479 proteina, 299 carboidratos liquidos, 12g gordura

> L ’/; Pé&o pita
N 7= 1 pao pita(s)- 78 kcal
S 4 péo pita(s)

. = Costeletas de porco com cogumelos
5 1 costeleta(s)- 308 kcal

2. Legumes mistos

-

% 1/2 xicara(s)- 49 kcal



Day 3 1246 kcal @ 100g proteina (32%) @ 509 gordura (36%) @ 759 carboidrato (24%) @ 244 fibra (8%)

Café da manha
245 kcal, 159 proteina, 31g carboidratos liquidos, 3g gordura

~. !¢ Copo de cottage com frutas
- 41 pote- 131 kcal

Uvas
116 kcal
S

u

Jantar
455 kcal, 519 proteina, 15g carboidratos liquidos, 18g gordura

b Ervilha-torta
% 82 kcal

W Frango com manjericao tailandés

375 keal
>

Almoco
540 kcal, 349 proteina, 29g carboidratos liquidos, 28g gordura

Amendoins torrados
1/6 xicara(s)- 173 kcal

/0] , Sanduiche de atum com abacate
% 1 sanduiche(s)- 370 kcal

Day 4 1210 kcal @ 102g proteina (34%) @ 31g gordura (23%) @ 1119 carboidrato (37%) @ 20g fibra (7%)

Café da manha
245 kcal, 15¢g proteina, 31g carboidratos liquidos, 3g gordura

k. *. !¢ Copo de cottage com frutas
ti‘ /1 pote- 131 keal
»

Uvas
| 116 kcal
-

Jantar
440 kcal, 449 proteina, 469 carboidratos liquidos, 7g gordura

Tigela de camaréo, brocolis e arroz
441 kcal

Almoco
520 kcal, 43g proteina, 349 carboidratos liquidos, 21g gordura

; Tigela de porco, brécolis e batata-doce
333 kcal

& Salada de espinafre com cranberries
190 kcal

Day 5 1217 kcal @ 102g proteina (33%) @ 38g gordura (28%) @ 98g carboidrato (32%) @ 209 fibra (6%)

Café da manha
255 kcal, 15¢ proteina, 199 carboidratos liquidos, 10g gordura

;i"l;; Claras mexidas
&%, 61 kcal

§ Torrada com abacate estilo Southwest
s 4 1 torrada(s)- 193 kcal

Jantar
440 kcal, 449 proteina, 469 carboidratos liquidos, 7g gordura

Tigela de camardo, brocolis e arroz
441 kcal

Almoco
520 kcal, 439 proteina, 34g carboidratos liquidos, 21g gordura

; Tigela de porco, brécolis e batata-doce
333 kceal

B8 Salada de espinafre com cranberries
190 kcal



Day 6 1163 kcal @ 121g proteina (42%)

Café da manha
255 kcal, 15¢g proteina, 19g carboidratos liquidos, 10g gordura

@® e Claras mexidas

M7 61 keal

N Torrada com abacate estilo Southwest
. s 4 1 torrada(s)- 193 kcal

Jantar
420 kcal, 559 proteina, 4g carboidratos liquidos, 19g gordura

R Peito de frango ao balsamico
18 0z- 316 kcal
Brocolis regado com azeite de oliva
9 1 1/2 xicara(s)- 105 kcal

Day 7 1163 kcal @ 121g proteina (42%)

Café da manha

255 kcal, 15¢g proteina, 19g carboidratos liquidos, 10g gordura

@® e Claras mexidas

N4 61 keal

‘ o\ Torrada com abacate estilo Southwest
oo 4 1 torrada(s)- 193 kcal

Jantar
420 kcal, 55¢g proteina, 4g carboidratos liquidos, 19g gordura

I} Peito de frango ao balsamico
JS 0z- 316 kcal
‘ Brocolis regado com azeite de oliva
NSl | 1/2 xicara(s)- 105 kcal

529 gordura (40%) @ 38g carboidrato (13%) @ 149 fibra (5%)

Almoco
490 kcal, 51g proteina, 16g carboidratos liquidos, 23g gordura

_:7?@@; Coxas de frango basicas
@éj PA O 0z- 383 kcal

529 gordura (40%) @ 389 carboidrato (13%) @ 149 fibra (5%)

Almoco
490 kcal, 51g proteina, 16g carboidratos liquidos, 23g gordura

Batatas assadas com parmesao e pesto
N = 106 kcal

[\ Coxas de frango basicas

&

W= Al O 0z- 383 kcal




Lista de Compras

Produtos de panificacao
D pao pita
2 pita, pequena (diam. 10 cm) (569)

|:| paes Kaiser
1 pédo (=9 cm dia.) (579)

pao
D 1/3 Ibs (160Q)

Vegetais e produtos vegetais

D cogumelos
4 0z (1139)

D cebola
5/8 médio (dia. 6,5 cm) (649)
D mistura de vegetais congelados
1 xicara (1359)

tomates
3 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (4469)

|:| folhas de couve
2 xicara, picada (809g)

|:| ervilhas sugar snap congeladas
2 2/3 xicara (384q)

|:| pimenta serrano
2 pimenta(s) (129)

|:| chalotas
1/2 chalota (579)

alho
D 2 dente(s) (de alho) (69)

|:| brécolis congelado
22 0z (6289)

batata-doce
[ ]

1 batata-doce, 13 cm de comprimento

(2109)

|:| espinafre fresco
1/3 pacote (280 g) (969)

D batatas
1/2 Ibs (2279)

Especiarias e ervas

D sal com alho
1/2 pitada (0g)

pimenta-do-reino
[ 31/2 g (39)

sal
D 1/3 0z (99)

|:| mostarda Dijon
1/2 colher de sopa (89)

|:| manjericao fresco
1/2 xicara, folhas inteiras (129)

@FASTR

Outro

D folhas verdes variadas
1 3/4 xicara (539)

D Queijo cottage e copo de frutas
2 recipiente (3409)

D guacamole, industrializado
6 colher de sopa (939)

l:l tempero italiano
4 pitada (29)

Produtos de aves

l:l peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
1 1/2 Ibs (6809)

D coxa de frango desossada e sem pele
2 Ibs (9649)

Produtos lacteos e ovos

oVvoSs
2 grande (1009)

queijo palito
D 2 vara (569)

] queijo romano
1/2 colher de sopa (39)

D claras de ovo
3/4 xicara (182g)

D parmesao
1 colher de sopa (59)

Leguminosas e produtos derivados

D molho de soja (tamari)
1 colher de sopa (mL)

D amendoins torrados
3 colher de sopa (279)

] feijao refrito
3/4 xicara (1829)

Doces

l:l agucar
1 colher de cha (49)

Peixes e mariscos

atum enlatado
D 1/2 lata (86Q)

camaréo cru
3/4 Ibs (3419)



paprica
D 2 pitada (19)

Sopas, molhos e caldos

D sopa cremosa de cogumelos condensada

1/2 lata (310 g) (1559)

|:| molho pesto
1 1/2 colher de sopa (249)

Produtos suinos

D costeleta de porco com 0sso
2 pedaco (3569)

|:| lombo suino (tenderloin), cru
3/4 Ibs (3409)

Gorduras e oleos

|:| Oleo
1 2/3 0z (mL)

] molho para salada
1 1/2 colher de sopa (mL)

D azeite

1 0z (mL)

] vinagrete de framboesa com nozes

2 3/4 colher de sopa (mL)

[] vinagrete balsédmico
4 colher de sopa (mL)

Frutas e sucos de frutas

D abacates
1/4 abacate(s) (509)

suco de liméao
1/2 colher de cha (mL)

uvas
4 xicara (3689)

D cranberries secas
2 3/4 colher de sopa (279)

Refeicoes, pratos principais e acompanhamentos

l:l mistura de arroz temperada
3/4 saqueta (~160 g) (1199)

Produtos de nozes e sementes

nozes
2 3/4 colher de sopa, picada (199)



Recipes @ FASTR

Café damanha 1@

Comeremdia 1 edia?2

Tomate recheado com ovo e pesto
1 tomate(s) - 129 kcal @ 89 proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:
pt.for_single_meal tomates

tomates 2 grande inteiro (7,6 cm dia.)
1 grande inteiro (7,6 cm did.) (182g) (3649)

ovos ovos

1 grande (509) 2 grande (100g)

molho pesto molho pesto

1/2 colher de sopa (89) 1 colher de sopa (169)

Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C).

Corte as tampas dos tomates e retire o miolo para formar 'tigelas'.

Coloque os tomates em uma assadeira.

Coloque pesto no fundo de cada tomate e quebre um ovo dentro de cada um.
Tempere com sal e pimenta.

Asse por 20 minutos.

Sirva.

NOo Ok~

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

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

Oleo 2 colher de cha (mL)

1 colher de cha (mL) folhas de couve

folhas de couve 2 xicara, picada (80g)

1 xicara, picada (409)

Vi

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.

Queijo em tiras
1 palito(s) - 83 kcal @ 7g proteina @ 6g gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/331_0.5-23092_1.0-152_1.0?from_pdf=true

116 kcal @ 1g proteina

Café damanha 2 @

Comeremdia 3 edia4

Copo de cottage com frutas
1 pote - 131 kcal @ 149 proteina

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

queijo palito
queijo palito 2 vara (569)
1 vara (28g)
1. A receita ndo possui instrugdes.
3g gordura @ 13g carboidrato @ Og fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal Queijo cottage e copo de frutas

Queijo cottage e copo de frutas 2 recipiente (340q)
1 recipiente (170q)

1. Misture as porc¢oes de cottage e frutas do recipiente e sirva.

1g gordura @ 18g carboidrato @ 7g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal uvas
uvas 4 xicara (3689)

2 xicara (1849)

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_1.0-373_2.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia5,dia6edia?

Claras mexidas
61 kcal @ 79 proteina @ 4g gordura @ Og carboidrato @ Og fibra

V= s Translation missing:
i ‘ S pt.for_single_meal
\4 oleo
= 1/4 colher de sopa (mL)
claras de ovo

4 colher de sopa (61g)

Para todas as 3 refeigdes:

Oleo

3/4 colher de sopa (mL)
claras de ovo

3/4 xicara (1829)

1. Bata as claras e uma pitada generosa de sal em uma tigela até que as claras figuem espumosas, cerca

de 40 segundos.

2. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo baixo-médio. Despeje as claras e, quando comecarem a

firmar, mexa com uma espatula até ficarem mexidas.

3. Quando as claras estiverem cozidas, transfira para um prato e tempere com pimenta-do-reino moida na

hora. Sirva.

Torrada com abacate estilo Southwest

1 torrada(s) - 193 kcal @ 8g proteina @ 79 gordura @ 18g carboidrato @ 7g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

espinafre fresco

1/8 xicara(s) (49)

feijao refrito

4 colher de sopa (61g)

| guacamole, industrializado
2 colher de sopa (319)

pao

1 fatia(s) (329)

Para todas as 3 refei¢des:

espinafre fresco

3/8 xicara(s) (119)

feijao refrito

3/4 xicara (1829)
guacamole, industrializado
6 colher de sopa (939g)

pao

3 fatia(s) (969)

1. Toste o pao, se desejar. Aqueca o feijao refrito transferindo-o para um recipiente préprio para micro-
ondas e levando ao micro-ondas por 1-3 minutos, mexendo na metade do tempo.

2. Espalhe o feijao refrito sobre o pao e cubra com guacamole e espinafre. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59607_1.0-84828_0.5?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Pao pita
1 pao pita(s) - 78 kcal @ 3g proteina

0g gordura @ 14g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:

| pt.for_single_meal

pao pita

' 1 pita, pequena (diam. 10 cm) (28g)

Para todas as 2 refeigdes:

pao pita

2 pita, pequena (didm. 10 cm) (569)

1. Corte o pao pita em triangulos e sirva. Se desejar, os pitas também podem ser aquecidos no micro-
ondas ou colocados em um forno ou torradeira aquecidos.

Costeletas de porco com cogumelos
1 costeleta(s) - 308 kcal @ 42g proteina

11g gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

cogumelos, fatiado

| 20z (579)

cebola, picado

1/4 médio (dia. 6,5 cm) (289)
sal com alho

1/4 pitada (0g)

sopa cremosa de cogumelos
condensada

1/4 lata (310 g) (789)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (19)

sal

2 pitada (29)

costeleta de porco com osso
1 pedago (1789)

Para todas as 2 refeigdes:

cogumelos, fatiado

4 0z (113q)

cebola, picado

1/2 médio (dia. 6,5 cm) (559)
sal com alho

1/2 pitada (0g)

sopa cremosa de cogumelos
condensada

1/2 lata (310 g) (1559)
pimenta-do-reino

4 pitada, moido (19)

sal

4 pitada (39)

costeleta de porco com osso
2 pedaco (3569)

1. Tempere as costeletas de porco com sal, pimenta e sal de alho a gosto.

2. Em uma frigideira grande, doure as costeletas em fogo médio-alto. Adicione a cebola e os cogumelos e
refogue por um minuto. Despeje o creme de sopa de cogumelos sobre as costeletas. Tampe a frigideira
e reduza a temperatura para médio-baixo. Cozinhe em fogo brando por 20 a 30 minutos, ou até que as
costeletas estejam cozidas por completo.

Legumes mistos

1/2 xicara(s) - 49 kcal @ 2g proteina @ 0Og gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/26740_2.0-222_1.0-131_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal mistura de vegetais congelados

- mistura de vegetais congelados 1 xicara (135g)
3;. 1/2 xicara (689)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

Almogo 2 £

Comer em dia 3

Amendoins torrados
1/6 xicara(s) - 173 kcal @ 7g proteina @ 14g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

Rende 1/6 xicara(s)

amendoins torrados 1. A receita ndo possui
3 colher de sopa (279) instrucdes.

Sanduiche de atum com abacate
1 sanduiche(s) - 370 kcal @ 28g proteina @ 14g gordura @ 25g carboidrato @ 79 fibra

Rende 1 sanduiche(s)

cebola, picado 1. Em uma tigela pequena,
1/8 pequeno (99) misture o atum escorrido,
pao o abacate, o suco de
2 fatia (649) . limao, a cebola picada, sal
?}g rln enlatado, escorrido e pimenta até ficar bem

/ ata (869) .

. abacates combinado.
1/4 abacate(s) (50g) 2. Coloque a mistura entre
suco de limao fatias de pao e sirva.
1/2 colher de cha (mL)
sal

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/144_0.75-426_1.0?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comeremdia4 edia5b

Tigela de porco, brocolis e batata-doce

333 kcal @ 409 proteina

eI

89 gordura @ 20g carboidrato @ 6g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

azeite

1 colher de cha (mL)

lombo suino (tenderloin), cru,
cortado em cubos do tamanho de
uma mordida

6 0z (1709)

pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

sal

1 pitada (19)

brécolis congelado

1/4 embalagem (719)

batata-doce, cortado em cubos do
tamanho de uma mordida

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

paprica

1 pitada (0g)

Preaqueca o forno a 400 F (200 C)
Em uma tigela pequena, misture o sal, a pimenta, a paprica e metade do azeite até ficar homogéneo.
Use a mistura para cobrir as batatas-doces.
Espalhe as batatas-doces em uma assadeira em uma unica camada. Asse por 20 minutos.

Enquanto isso, aquega o azeite restante em uma frigideira grande em fogo médio-alto. Adicione o porco.

Para todas as 2 refeigdes:

azeite

2 colher de cha (mL)

lombo suino (tenderloin), cru,
cortado em cubos do tamanho de
uma mordida

3/4 Ibs (3409)

pimenta-do-reino

2 pitada, moido (19g)

sal

2 pitada (29)

brécolis congelado

1/2 embalagem (1429)
batata-doce, cortado em cubos
do tamanho de uma mordida

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

paprica

2 pitada (19)

Cozinhe por 6-10 minutos ou até ficar pronto, mexendo com frequéncia. Reserve.

o

Prepare o brécolis conforme as instrugdes da embalagem.

7. Quando todos os itens estiverem prontos, junte o porco, o brécolis e as batatas-doces; misture (ou
mantenha separado — como preferir!). Sirva.

Salada de espinafre com cranberries

190 kcal @ 3g proteina

129 gordura @ 14g carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/604_1.0-125_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

queijo romano, finamente ralado
1/4 colher de sopa (29)
vinagrete de framboesa com
nozes

4 colher de cha (mL)
espinafre fresco

1/4 pacote (170 g) (439)
nozes

4 colher de cha, picada (10g)
cranberries secas

4 colher de cha (13g)

1. Misture os ingredientes em uma tigela e sirva.

2. Para as sobras, vocé pode simplesmente misturar todos os ingredientes com antecedéncia e guardar
em um recipiente (tupperware) na geladeira e, na hora de comer, basta servir e temperar.

Almoco 4 4

Comeremdia6edia?7

Batatas assadas com parmeséao e pesto
106 kcal @ 3g proteina @ 2g gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra

IS

Translation missing:
pt.for_single_meal

batatas, lavado e cortado em
pedacos do tamanho de uma

mordida
= 40z (114g)

parmesao, ralado

1/2 colher de sopa (39)
pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)
sal

1 pitada (19)

molho pesto

1/4 colher de sopa (49)

Preaqueca o forno a 400 F (200 C).
Em uma tigela grande, misture as batatas e o pesto até que as batatas estejam cobertas.
Espalhe em uma assadeira e tempere com sal e pimenta.
Asse por 20 minutos e retire do forno.

Polvilhe as batatas com o parmeséo ralado e coloque de volta no forno por mais 10-15 minutos — ou

até que as batatas estejam macias e crocantes. Sirva.

Coxas de frango basicas
9 oz - 383 kcal @ 48g proteina

21g gordura @ 0Og carboidrato @ Og fibra

Para todas as 2 refeigdes:

queijo romano, finamente ralado
1/2 colher de sopa (3g)

vinagrete de framboesa com
nozes

2 2/3 colher de sopa (mL)
espinafre fresco

1/2 pacote (170 g) (859)

nozes

2 2/3 colher de sopa, picada (199)
cranberries secas

2 2/3 colher de sopa (279)

Para todas as 2 refei¢des:

batatas, lavado e cortado em
pedacos do tamanho de uma
mordida

1/2 lbs (2279)

parmesao, ralado

1 colher de sopa (59)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (19)

sal

2 pitada (29)

molho pesto

1/2 colher de sopa (89)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/316_1.0-123370_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

dleo

1 colher de cha (mL)

coxa de frango desossada e sem
pele

1/2 Ibs (2559)

Para todas as 2 refeigdes:

6leo

3/4 colher de sopa (mL)
coxa de frango desossada e sem

pele

18 0z (510q9)

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.

Jantar 1 4

Comer em dia 1

Sanduiche de frango grelhado

1 sanduiche(s) - 460 kcal @ 58g proteina @ 11g gordura @ 30g carboidrato @ 2g fibra

Rende 1 sanduiche(s)

Oleo

1/2 colher de cha (mL)

paes Kaiser

1 péo (=9 cm dia.) (579)
mostarda Dijon

1/2 colher de sopa (89)

i folhas verdes variadas

4 colher de sopa (8g)
tomates

3 fatia(s), fina/pequena (459)
peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

1/2 Ibs (2279)

Salada simples de folhas mistas com tomate
76 kcal @ 29 proteina @ 5g gordura @ 5g carboidrato @ 29 fibra

1.

2.

Tempere o frango com um
pouco de sal e pimenta.

Aqueca o 6leo em uma
frigideira ou chapa para
grelhar em fogo médio.
Adicione o frango, virando
uma vez, e cozinhe até
ndo ficar mais rosado por
dentro. Reserve.

Fatie o pao tipo kaiser ao
meio no sentido do
comprimento e espalhe
mostarda no lado cortado
do péo.

Na metade inferior do pao,
disponha as folhas, o
tomate e o peito de frango
cozido. Coloque a metade
superior do pao por cima.
Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/108226_1.0-691_1.0?from_pdf=true

Jantar 2 4

Comeremdia2edia3

Ervilha-torta
82 kcal @ 59 proteina

molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL)

tomates

4 colher de sopa de tomates-cereja
(379)

folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (459)

1g gordura @ 8g carboidrato @ 69 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

ervilhas sugar snap congeladas
1 1/3 xicara (1929)

1. Misture as folhas, os
tomates e o molho em
uma tigela pequena. Sirva.

Para todas as 2 refeigoes:

ervilhas sugar snap congeladas
2 2/3 xicara (3849)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

Frango com manijericdo tailandés
375 kcal @ 459 proteina

189 gordura @ 8¢ carboidrato @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/127_2.0-120714_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
¥ pt.for_single_meal

pimenta serrano, picado

, 1 pimenta(s) (69)

~ chalotas, fatiado fino

.~ 1/4 chalota (28g)

dleo

1/4 colher de sopa (mL)

" manjericao fresco, picado
grosseiramente

4 colher de sopa, folhas inteiras (6g)
molho de soja (tamari)

1/2 colher de sopa (mL)

acucar

4 pitada (29)

alho, picado

1 dente(s) (de alho) (39)

coxa de frango desossada e sem
pele, em cubos

1/2 Ibs (2279)

Para todas as 2 refeigdes:

pimenta serrano, picado

2 pimenta(s) (129g)

chalotas, fatiado fino

1/2 chalota (579)

6leo

1/2 colher de sopa (mL)
manjericao fresco, picado
grosseiramente

1/2 xicara, folhas inteiras (129)
molho de soja (tamari)

1 colher de sopa (mL)

acucar

1 colher de cha (49)

alho, picado

2 dente(s) (de alho) (69)

coxa de frango desossada e sem
pele, em cubos

1 lbs (4549)

. Aqueca 6leo em uma frigideira em fogo médio-alto. Adicione serrano, chalotas e alho. Cozinhe 1-2

minutos até perfumar. Acrescente o frango e frite mexendo até o frango cozinhar, cerca de 7-10

minutos.
2. Adicione o agucar e o molho de soja. Cozinhe até o liquido reduzir, 2-3 minutos.
3. Desligue o fogo, acrescente o manjericao e mexa até murchar. Sirva.
Jantar 3£

Comeremdia4 ediab

Tigela de camaréo, brocolis e arroz
441 kcal @ 449 proteina @ 7g gordura @ 46g carboidrato @ 5g fibra

A

i

| Translation missing:
pt.for_single_meal

camarao cru, descascado e sem
veia

6 0z (1709)
pimenta-do-reino

1 1/2 pitada, moido (0g)

sal

1 1/2 pitada (19)

brocolis congelado

3/8 embalagem (1079)
mistura de arroz temperada
3/8 saqueta (~160 g) (599)
azeite

1 colher de cha (mL)

Enquanto isso, aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio-alto.

ficar totalmente rosada e opaca.
Quando tudo estiver pronto, misture tudo e sirva.

Para todas as 2 refei¢des:

camarao cru, descascado e sem
veia

3/4 Ibs (341g)
pimenta-do-reino

3 pitada, moido (1g)

sal

3 pitada (29)

brécolis congelado

3/4 embalagem (2139)
mistura de arroz temperada
3/4 saqueta (~160 g) (1199)
azeite

3/4 colher de sopa (mL)

. Prepare o0 mix de arroz e o brécolis conforme as instru¢cdes da embalagem.

. Adicione os camardes a frigideira e tempere com sal e pimenta. Cozinhe por 5-6 minutos, ou até a carne


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/606_1.5?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia6 edia?

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

Para todas as 2 refei¢des:

W Translation missing:

pt.for_single_meal

- tempero italiano

2 pitada (19)

Oleo

1 colher de cha (mL)

vinagrete balsamico

2 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

tempero italiano

4 pitada (29)

oleo

2 colher de cha (mL)

vinagrete balsamico

4 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0SSO0, Ccru

1 Ibs (4549)

1/2 los (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. Aquega 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.

Brocolis regado com azeite de oliva
1 1/2 xicara(s) - 105 kcal @ 4g proteina

79 gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refei¢oes:

azeite

1 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL) brécolis congelado
brocolis congelado 3 xicara (2739)

1 1/2 xicara (1379) sal

sal 1 1/2 pitada (19)

3/4 pitada (09) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 1 1/2 pitada (0g)

3/4 pitada (0g)

azeite

1. Prepare o brécolis conforme as instrugdes da embalagem.
2. Regue com azeite de oliva e tempere com sal e pimenta a gosto.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27760_1.0-388_1.5?from_pdf=true

