Meal Plan - Plano alimentar de 120 g de proteina

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
FASTR

Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1

Café da manha
265 kcal, 169 proteina, 18g carboidratos liquidos, 13g gordura

—= logurte grego com baixo teor de gordura
& 1 pote(s)- 155 keal

Améndoas torradas
% 1/8 xicara(s)- 111 kcal

Lanches
185 kcal, 13g proteina, 9g carboidratos liquidos, 10g gordura

¥ =™ Ovos cozidos
5% 20vo(s)- 139 keal
e

Kiwi
& 1 kiwi- 47 kcal

Day 2

Café da manha
265 kcal, 169 proteina, 18g carboidratos liquidos, 13g gordura

.. logurte grego com baixo teor de gordura
g?“ 1 pote(s)- 155 kcal

Améndoas torradas
;ﬁ 1/8 xicara(s)- 111 kcal

Lanches
185 kcal, 13g proteina, 9g carboidratos liquidos, 10g gordura

¥ =™ Ovos cozidos
WP 2 ovo(s)- 139 kcall
\ \L//

Kiwi
& 1 kiwi- 47 keal

1498 kcal @ 1329 proteina (35%) @ 769 gordura (45%) @ 50g carboidrato (13%) @ 22g fibra (6%)

Almoco
500 kcal, 529 proteina, 16g carboidratos liquidos, 23g gordura

< _— Iilépia grelllada no broiler
o oY
",’7: &SE» ; A;":‘" > 8 OZ' 340 kCa'

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

% Salada de atum com abacate

13 4 545 keal

1498 kcal @ 1329 proteina (35%) @ 769 gordura (45%) @ 50g carboidrato (13%) @ 22g fibra (6%)

Almoco
500 kcal, 52¢g proteina, 16g carboidratos liquidos, 23g gordura

) 3 ila'pia grelhada no broiler
B PR
g Aﬁ?‘ <O 8 0z- 340 kCaI

S Feijdo-lima regado com azeite de oliva

TN

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

¢ Salada de atum com abacate
545 kcal



Day 3 1458 kcal @ 1369 proteina (37%) @ 53g gordura (32%) @ 949 carboidrato (26%) @ 16g fibra (4%)

Café da manha Almoco
265 kcal, 16g proteina, 18g carboidratos liquidos, 13g gordura 500 kcal, 529 proteina, 12g carboidratos liquidos, 26g gordura
—= logurte grego com baixo teor de gordura Milho e feijao-lima salteados
& 1 pote(s)- 155 kcal &< 119 keal
Améndoas torradas Y-V Coxas de frango bésicas
lﬁ 1/8 xicara(s)- 111 kcal = P O 0z- 383 kcal
Lanches Jantar
240 kcal, 179 proteina, 35g carboidratos liquidos, 3g gordura 450 kcal, 519 proteina, 29g carboidratos liquidos, 11g gordura
i Pretzels Lentilhas
g 110 keal 174 kcal
¢ Copo de cottage com frutas ~ - Bife de atum selado simples

Q gt %1 pote- 131 kcal 2 51/3 0z- 235 kcal

; Ervilha-torta
% 41 keal

Day 4 1472 kcal @ 1409 proteina (38%) @ 51g gordura (31%) @ 969 carboidrato (26%) @ 179 fibra (5%)
Café da manha Almoco
280 kcal, 20g proteina, 20g carboidratos liquidos, 11g gordura 500 kcal, 52¢g proteina, 12g carboidratos liquidos, 26g gordura

Milho e feijao-lima salteados

x»l‘;:!‘ 119 keal

.

Améndoas torradas
;ﬁ 1/8 xicara(s)- 111 keal

= ‘% Aveia proteica de café overnight
I

Y- Y Coxas de frango bésicas

A

% 169 kcal M9 07- 383 keal

Lanches Jantar

240 kcal, 17g proteina, 35g carboidratos liquidos, 3g gordura 450 kcal, 51g proteina, 299 carboidratos liquidos, 11g gordura
i Pretzels Lentilhas
g 110 keal 174 kcal

BL *. l¢ Copo de cottage com frutas ‘< . - Bife de atum selado simples

!:- :‘ 41 pote- 131 keal $ges . 51/3 0z- 235 kcal

b Ervilha-torta
% 41 kcal



Day 5 1505 kcal @ 1269 proteina (33%) @ 569 gordura (34%) @ 103g carboidrato (27%) @ 214 fibra (6%)

Café da manha Almoco
280 kcal, 20g proteina, 20g carboidratos liquidos, 11g gordura 525 kcal, 41g proteina, 44g carboidratos liquidos, 17g gordura

Améndoas torradas
;ﬁ 1/8 xicara(s)- 111 kcal

i Avei teica de café ight
% ‘% veia proteica de café overnig

g~ | igela de camarao, ervilhas-tortas e arroz com liméo
408 kcal

£8 Salada de tomate e abacate

169 kcal =l 117 kcal

Lanches Jantar
190 kcal, 8g proteina, 13g carboidratos liquidos, 10g gordura 510 kcal, 579 proteina, 26g carboidratos liquidos, 18g gordura

& Chocolate amargo o Peito de frango com lim&o e pimenta
& 1 quadrado(s)- 60 kcal /& 8 0z- 296 kcall
Kiwi .7, Arroz com manteiga e limao
& 1 kiwi- 47 keal Y™ 92 keal
.. Queijo em tiras - Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva
=)\ 1 palito(s)- 83 keal % 122 keal

Day 6 1489 kcal @ 1249 proteina (33%) @ 52g gordura (32%) @ 113g carboidrato (30%) @ 18g fibra (5%)

Café da manha Almoco
265 kcal, 189 proteina, 30g carboidratos liquidos, 7g gordura 525 kcal, 419 proteina, 44g carboidratos liquidos, 17g gordura

i ~

~. !¢ Copo de cottage com frutas
t:t": /1 pote- 131 keal

I Torrada com manteiga e geleia
1 fatia(s)- 133 kcal
]

Lanches Jantar
190 kcal, 8g proteina, 13g carboidratos liquidos, 10g gordura 510 kcal, 57g proteina, 26g carboidratos liquidos, 18g gordura

= Tigela de camarao, ervilhas-tortas e arroz com limao
408 kcal

B Salada de tomate e abacate
@l 117 keal

) Chocolate amargo = ¥ Peito de frango com lim&o e pimenta
& 1 quadrado(s)- 60 kcal 5

& 3 5 0z 296 kcal

Kiwi .7, Arroz com manteiga e limé&o
& 1 kiwi- 47 keal Ll 92 keal

... Queijo em tiras ; Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva
\\‘i 1 palito(s)- 83 kcal % 122 kcal




Day 7 1409 kcal @ 125g proteina (36%)

Café da manha
265 kcal, 189 proteina, 30g carboidratos liquidos, 7g gordura

L *. !¢ Copo de cottage com frutas
t-t /1 pote- 131 keal

I Torrada com manteiga e geleia
M1 fatia(s)- 133 keal
E

Lanches
190 kcal, 8g proteina, 13g carboidratos liquidos, 10g gordura

e Chocolate amargo
i@ = 1 quadrado(s)- 60 kcal

Kiwi
& 1 kiwi- 47 keal

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

70g gordura (45%) @ 549 carboidrato (15%) @ 159 fibra (4%)

Almoco
480 kcal, 449 proteina, 5g carboidratos liquidos, 29g gordura

Brocolis com manteiga

Jantar
475 kcal, 559 proteina, 7g carboidratos liquidos, 23g gordura

- Ervilhas-tortas com manteiga
‘% 161 keal
[k Peito de frango ao balsamico
) 8 0z- 316 kcal



Lista de Compras

Produtos lacteos e ovos

ovos
4 grande (2009)

] iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura

3 recipiente(s) (149 g cada) (4509)

D leite integral
1/4 xicara(s) (mL)

queijo palito
D 3 vara (849)

D manteiga
1/2 vara (539)

Frutas e sucos de frutas

|:| Kiwi
5 fruta (345¢9)

|:| suco de liméao
1 fl oz (mL)

|:| abacates
1 3/4 abacate(s) (3529)

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

Vegetais e produtos vegetais

|:| cebola
1/2 médio (dia. 6,5 cm) (599)
tomates
1 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (1749)

D feijao-lima congelado
1 embalagem (280 g) (2939)

] graos de milho congelados
1/2 xicara (689)

D ervilhas sugar snap congeladas
1 2/3 Ibs (7669)

|:| brécolis congelado
2 xicara (1829)

Peixes e mariscos

atum enlatado
2 1/2 lata (430q)

[]nbmacma
1 Ibs (4489)

D postas de atum yellowfin, cru
2/3 lbs (302g)

camaréo cru
3/4 Ibs (3419)

Outro

@FASTR

Gorduras e oleos

azeite
1/4 Ibs (mL)

D oleo
1/2 oz (mL)

D molho para marinar
3 colher de sopa (mL)

] vinagrete balsamico
2 colher de sopa (mL)

Produtos de nozes e sementes

D améndoas
10 colher de sopa, inteira (899)

Produtos de aves

] coxa de frango desossada e sem pele
18 0z (5109)

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
30 oz (8439)

Bebidas

agua
L] 2 3/4 xicara(s) (mL)

D café, coado
3 colher de sopa (449)

D pé proteico
1 concha (1/3 xicara cada) (31g)

Leguminosas e produtos derivados

D lentilhas, cruas
1/2 xicara (969)

Lanches

D pretzels duros salgados
2 0z (579)

Cereais matinais

D aveia em flocos (old-fashioned), aveia enrolada

1/2 xicara (419)

Doces

D xarope de bordo
2 colher de cha (mL)

D chocolate amargo 70-85%
3 quadrado(s) (30g)



|:| folhas verdes variadas
2 1/2 xicara (759)

|:| Queijo cottage e copo de frutas
4 recipiente (6809)

tempero italiano
D 2 pitada (19)

Especiarias e ervas

pimenta-do-reino
D 1/8 0z (49)

sal
L] 1/2 0z (129)
|:| pimenta-liméo
1/3 0z (99)

alho em pé
D 2 pitada (19)

geleia
D 2 colher de cha (149)

Sopas, molhos e caldos

D caldo de legumes
3/4 xicara(s) (mL)

Graos cerealiferos e massas

D arroz branco de gréo longo
3/4 xicara (1399)

Produtos de panificacao

D pao
2 fatia (649)



Recipes T

Café damanha 1@
Comeremdia 1,dia2edia3

logurte grego com baixo teor de gordura
1 pote(s) - 155 kcal @ 12g proteina @ 4g gordura @ 16g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigcoes:

pt.for_single_meal iogurte grego saborizado com

iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura
baixo teor de gordura 3 recipiente(s) (149 g cada) (4509)
1 recipiente(s) (149 g cada) (150g9)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Améndoas torradas
1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:
pt.for_single_meal améndoas
améndoas 6 colher de sopa, inteira (549)

2 colher de sopa, inteira (18g)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/154_1.0-145_0.5?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia4 edia5b

Améndoas torradas
1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal -
améndoas
améndoas 4 colher de sopa, inteira (369)
2 colher de sopa, inteira (18g)
1. A receita ndo possui instrugoes.
Aveia proteica de café overnight
169 kcal @ 169 proteina @ 3g gordura @ 18g carboidrato @ 3g fibra
j;,;% ' Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
‘f 7= pt.for_single_meal .
café, coado
café, coado 3 colher de sopa (449)
1 1/2 colher de sopa (229) aveia em flocos (old-fashioned),
aveia em flocos (old-fashioned), aveia enrolada
aveia enrolada 1/2 xicara (419)
4 colher de sopa (209) po proteico
po proteico 1 concha (1/3 xicara cada) (319)
1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g) leite integral
leite integral 1/4 xicara(s) (mL)
1/8 xicara(s) (mL) xarope de bordo
xarope de bordo 2 colher de cha (mL)

1 colher de cha (mL)

1. Em um pequeno recipiente hermético, misture todos os ingredientes.
2. Cubra e coloque a mistura para gelar na geladeira durante a noite ou por pelo menos 4 horas. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/145_0.5-651_0.5?from_pdf=true

Café da manha 34

Comeremdiab6edia?7

Copo de cottage com frutas
1 pote - 131 kcal @ 149 proteina @ 3g gordura @ 13g carboidrato @ 0Og 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 (3409)
1 recipiente (1709)

1. Misture as porcoes de cottage e frutas do recipiente e sirva.

Torrada com manteiga e geleia
1 fatia(s) - 133 kcal @ 49 proteina @ 5g gordura @ 179 carboidrato @ 2g fibra

. %, N {;!i'i.; Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
¢/ 4 1 fj ffr: pt.for_single_meal gelsia
RO B0 geleia 2 colher de cha (14g)
i 1 colher de cha (79) manteiga
manteiga 2 colher de ché (99)
1 colher de cha (59) pao
pao 2 fatia (649)

1 fatia (329)

1. Toste o pao até o ponto desejado.
2. Espalhe a manteiga e a geleia no pao.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_1.0-59_1.0?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Tilapia grelhada no broiler

8 0z - 340 kcal @ 459 proteina

B

179 gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

sal

2 pitada (29)

azeite

1 colher de sopa (mL)
tilapia crua

1/2 Ibs (2249)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)
suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

sal

4 pitada (39)

azeite

2 colher de sopa (mL)
tilapia crua

1 lbs (4489)
pimenta-do-reino

4 pitada, moido (19g)
suco de limao

1 colher de sopa (mL)

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.

Feijao-lima regado com azeite de oliva

161 kcal @ 79 proteina

59 gordura @ 15g carboidrato @ 69 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

azeite
1 colher de cha (mL)
feijao-lima congelado

| 3/8 embalagem (280 g) (1079)

sal

1 1/2 pitada (19)
pimenta-do-reino
3/4 pitada, moido (0g)

1. Cozinhe os feijdes-lima conforme a embalagem.
2. Depois de escorré-los, adicione azeite de oliva, sal e pimenta; mexa até a manteiga derreter.

3. Sirva.

Para todas as 2 refei¢des:

azeite

3/4 colher de sopa (mL)
feijao-lima congelado

3/4 embalagem (280 g) (2139)
sal

3 pitada (29)
pimenta-do-reino

1 1/2 pitada, moido (0g)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/485_1.0-385_1.5?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 3 e dia 4

Milho e feijao-lima salteados

119 kcal @ 49 proteina @ 5g gordura @ 12g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

azeite

1 colher de cha (mL)

graos de milho congelados
4 colher de sopa (349)
feijao-lima congelado

4 colher de sopa (409)

sal

2/3 pitada (19)
pimenta-do-reino

2/3 pitada, moido (0g)

1. Adicione o 6leo a uma frigideira grande em fogo médio-alto.
2. Adicione a chalota e cozinhe por cerca de 1-2 minutos, até ficar macia.
3. Acrescente os feijdes-lima, o milho e o tempero e cozinhe, mexendo ocasionalmente, até aquecer e

ficar macio, cerca de 3—4 minutos.

4. Sirva.

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

21g gordura @ 0Og carboidrato @ Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Oleo

1 colher de cha (mL)

coxa de frango desossada e sem
pele

1/2 Ibs (2559)

Para todas as 2 refei¢des:

azeite

2 colher de cha (mL)

graos de milho congelados
1/2 xicara (689)

feijao-lima congelado

1/2 xicara (809)

sal

1 1/3 pitada (19)
pimenta-do-reino

1 1/3 pitada, moido (0g)

Para todas as 2 refei¢des:

6leo

3/4 colher de sopa (mL)

coxa de frango desossada e sem
pele

18 0z (510q)

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/377_0.667-123370_1.5?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comeremdia5 e dia6

Tigela de camaréo, ervilhas-tortas e arroz com liméo

408 kcal @ 409 proteina

Prepare o arroz:

© N o Ok =

89 gordura @ 41g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing:

. pt.for_single_meal

camarao cru, descascado e sem

| veia

6 0z (170g)

& ervilhas sugar snap congeladas

1/4 embalagem (280 g) (719)
caldo de legumes

1/4 xicara(s) (mL)
pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

sal

1 pitada (19)

azeite, dividido

1/2 colher de sopa (mL)
arroz branco de grao longo
4 colher de sopa (469)

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
agua

1/4 xicara(s) (mL)
pimenta-limao

1/3 colher de cha (1g)

estejam totalmente rosados e opacos.

©

Prepare as ervilhas-tortas conforme a embalagem.

Para todas as 2 refei¢des:

camarao cru, descascado e sem
veia

3/4 Ibs (341g)

ervilhas sugar snap congeladas
1/2 embalagem (280 g) (1429)
caldo de legumes

1/2 xicara(s) (mL)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (19)

sal

2 pitada (29)

azeite, dividido

1 colher de sopa (mL)

arroz branco de grao longo
1/2 xicara (939)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)

agua

1/2 xicara(s) (mL)
pimenta-limao

5 pitada (19)

Combine o arroz, suco de limao, agua, caldo e metade do 6leo em uma panela.
Leve para ferver, depois reduza o fogo.
Tampe e cozinhe em fogo brando por 20 minutos ou até ficar macio.
Misture o tempero lemon pepper. Reserve.
Enquanto isso, prepare os camaroes:
Agueca a segunda metade do éleo em uma frigideira grande em fogo médio-alto.

Adicione os camardes e tempere com sal e pimenta. Cozinhe por 5-6 minutos ou até que os camardes

10. Junte os camardes, as ervilhas-tortas e o arroz; misture (ou mantenha tudo separado — como preferir!).

Sirva.

Salada de tomate e abacate
117 kcal @ 2g proteina

99 gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/615_1.0-367_0.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

tomates, cortado em cubinhos
1/4 médio inteiro (6 cm dia.) (319)

. pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

sal

1 pitada (19)

alho em po

1 pitada (0g)

azeite

3/8 colher de cha (mL)
abacates, cortado em cubos
1/4 abacate(s) (509)

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
cebola

1/2 colher de sopa, picado (89)

Para todas as 2 refeigdes:

tomates, cortado em cubinhos
1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (629)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (19)

sal

2 pitada (29)

alho em po

2 pitada (19)

azeite

1/4 colher de sopa (mL)
abacates, cortado em cubos
1/2 abacate(s) (1019)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)

cebola

1 colher de sopa, picado (159)

1. Adicione a cebola picada e o suco de limdo a uma tigela. Deixe descansar alguns minutos para reduzir

0 sabor forte da cebola.

2. Enquanto isso, prepare o abacate e o tomate.
3. Adicione o abacate em cubos, o tomate em cubos, o éleo e todos os temperos a cebola com limao;

misture até envolver.
4. Sirva gelado.

Almogo 4 £

Comeremdia 7

Brécolis com manteiga
2 xicara(s) - 267 kcal @ 6g proteina

Peito de frango marinado
6 0z - 212 kcal @ 389 proteina

239 gordura @ 49 carboidrato @ 5g fibra

Rende 2 xicara(s)

manteiga

2 colher de sopa (289)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

brécolis congelado

. 2Xxicara (1829)

sal

.| 1 pitada (0g)

69 gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

1. Prepare o brdocolis de
acordo com as instrucdes
da embalagem.

2. Misture a manteiga até
derreter e tempere com sal
e pimenta a gosto.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/445_2.0-80_0.75?from_pdf=true

Rende 6 oz

molho para marinar

3 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0sso0, cru
6 0z (168g)

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.



Lanches 1 &4
Comeremdia 1 edia?2

Ovos cozidos
2 ovo(s) - 139 kcal @ 13g proteina @ 10g gordura @ 1g carboidrato @ 0Og fibra

—Mrﬁ Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal ovos
ovos 4 grande (2009)

2 grande (1009)

1. Observagao: 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. Coloque 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.

Kiwi

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

1 fruta (699)

1. Fatie o kiwi e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/228_1.0-114725_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 4

Comer em dia 3 e dia 4

Pretzels
110 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 22g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal pretzels duros salgados

/ 1 pretzels duros salgados 2 0z (579)
B 10z (289)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Copo de cottage com frutas
1 pote - 131 kcal @ 149 proteina @ 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 (340gq)
1 recipiente (1709)

1. Misture as porcdes de cottage e frutas do recipiente e sirva.

Lanches 3[4

Comer em dia 5, dia6 e dia 7

Chocolate amargo
1 quadrado(s) - 60 kcal @ 1g proteina @ 4g gordura @ 4g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:

pt.for_single_meal chocolate amargo 70-85%

chocolate amargo 70-85% 3 quadrado(s) (30g)
1 quadrado(s) (109)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Kiwi


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/907_1.0-59944_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58056_0.5-114725_1.0-152_1.0?from_pdf=true

1 kiwi - 47 kcal @ 19 proteina @ 0Og gordura @ 89 carboidrato @ 29 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal
Kiwi

1 fruta (699)

1. Fatie o kiwi e sirva.

Queijo em tiras
1 palito(s) - 83 kcal @ 7g proteina @ 6g gordura @ 29 carboidrato @ 0Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

h T — queijo palito

- 1 vara (28g)
\\\\ \
l \

1. A receita ndo possui instrugdes.

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

Para todas as 3 refeicdes:

queijo palito
3 vara (849)



Jantar 1@

Comeremdia 1 edia?2

Salada de atum com abacate
30g gordura @ 7g carboidrato @ 10g fibra

545 kcal @ 519 proteina

1 -

L

Translation missing:
' pt.for_single_meal

cebola, picado

1/3 pequeno (229)
tomates

' 5 colher de sopa, picada (569)
atum enlatado

1 1/4 lata (2159)

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

1 1/4 pitada (0g)

sal

1 1/4 pitada (19)

suco de limao

1 1/4 colher de cha (mL)
abacates

5/8 abacate(s) (1269)

Para todas as 2 refeigdes:

cebola, picado

5/8 pequeno (449)
tomates

10 colher de sopa, picada (1139)
atum enlatado

2 1/2 lata (4309)

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

1/3 colher de cha (0g)
sal

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

2 1/2 colher de cha (mL)
abacates

1 1/4 abacate(s) (2519)

1. Em uma tigela pequena, misture o atum, o abacate, o suco de liméo, a cebola picada, sal e pimenta até

ficar bem combinado.

2. Coloque a mistura de atum sobre uma cama de folhas verdes e cubra com tomates picados.

3. Sirva.

Jantar 2 4

Comer em dia 3 e dia 4

Lentilhas
174 kcal @ 129 proteina

1g gordura @ 259 carboidrato @ 5g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

sal

1/2 pitada (0g)

agua

1 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado
4 colher de sopa (489)

Para todas as 2 refei¢des:

sal

1 pitada (19)

agua

2 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado
1/2 xicara (969)

1. As instrucdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instrugdes da embalagem quando
possivel.\r\nAqueca as lentilhas, a agua e o sal em uma panela em fogo médio. Leve a fervura branda,
tampe e cozinhe por cerca de 20-30 minutos ou até as lentilhas ficarem macias. Escorra o excesso de

agua. Sirva.

Bife de atum selado simples
5 1/3 oz - 235 kcal @ 37g proteina

10g gordura @ Og carboidrato @ Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/425_1.25?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20629_1.0-185521_0.667-127_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal postas de atum yellowfin, cru

postas de atum yellowfin, cru 2/3 Ibs (3029)
1/3 Ibs (1519g) azeite
azeite 4 colher de cha (mL)

2 colher de cha (mL)

1. Esfregue ambos os lados dos bifes com azeite.

2. Tempere ambos os lados generosamente com sal, pimenta e quaisquer outros temperos de sua
preferéncia.

3. Aquega uma frigideira em fogo alto. Quando a panela estiver quente, acrescente os bifes de atum. Sele
por cerca de 1-2 minutos de cada lado para ponto mal passado a ao ponto. Se preferir o atum mais
bem-passado, cozinhe por mais 1-2 minutos de cada lado. Tenha cuidado para nao cozinhar demais,
pois 0 atum pode ficar seco.

4. Retire o atum da frigideira e deixe descansar por um ou dois minutos.
5. Fatie o atum contra as fibras para servir.

Ervilha-torta
41 kcal @ 3g proteina @ 0g gordura @ 4g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal ervilhas sugar snap congeladas

ervilhas sugar snap congeladas 1 1/3 xicara (1929)
2/3 xicara (969)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.



Jantar 3 @

Comeremdia5 e dia6

Peito de frango com lim&o e pimenta
8 0z - 296 kcal @ 519 proteina @ 99 gordura @ 19 carboidrato @ 1g fibra

. ,_.;j? Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
" -

pt.for_single_meal pimenta-liméo

pimenta-limao 1 colher de sopa (79)
1/2 colher de sopa (39) azeite
azeite 1/2 colher de sopa (mL)
1/4 colher de sopa (mL) peito de frango sem pele e sem
peito de frango sem pele e sem 0SSO0, cru
"= 0SSO, Cru 1 Ibs (4489)
| 1/2 Ibs (2249)

1. Primeiro, esfregue o frango com azeite e tempero de liméao e pimenta. Se for cozinhar no fogéao, reserve
um pouco do 6leo para a frigideira.\nnFOGAO\r\nAqueca o restante do azeite em uma frigideira média
em fogo médio, coloque os peitos de frango e cozinhe até as bordas ficarem opacas, cerca de 10
minutos.\r\nVire para o outro lado, cubra a frigideira, abaixe o fogo e cozinhe por mais 10
minutos.\NnASSADO\r\nPreaqueca o forno a 400 graus Fahrenheit.\r\nColoque o frango em uma
assadeira com grelha (recomendado) ou em uma forma.\r\nAsse por 10 minutos, vire e asse por mais
15 minutos (ou até a temperatura interna atingir 165 graus Fahrenheit).\n\nGRELHADO/NA
GRELHA\r\nAjuste o forno para que a prateleira superior fique a 3-4 polegadas do elemento de
aquecimento.\r\nDefina o forno para grelhar e pré-aqueca em alta.\r\nGrelhe o frango por 3-8 minutos
de cada lado. O tempo real varia conforme a espessura dos peitos e a proximidade ao elemento de
aquecimento.

Arroz com manteiga e limao
92 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 19g carboidrato @ 0g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal .
manteiga
- o manteiga 3 pitada (29)
'y £ ol :g_% 1 1/2 pitada (19) caldg de legumes
LA * A “ py = = y caldo de legumes 1/4 X|cara(s)~(mL)
T e N W 1/8 xicara(s) (mL) pimenta-limao
" pimenta-limao 1/3 colher de cha (1g)
1 1/4 pitada (0g) arroz branco de grao longo
arroz branco de grao longo 4 colher de sopa (469)
2 colher de sopa (23g) agua
agua 1/4 xicara(s) (mL)
1/8 xicara(s) (mL) suco de limao
suco de limao 1/2 colher de sopa (mL)

1/4 colher de sopa (mL)

1. Combine todos os ingredientes EXCETO o lemon pepper em uma panela.

2. Leve a ferver, entdo reduza o fogo.

3. Cubra a panela e deixe cozinhar lentamente por 20 minutos, ou até que o liquido seja absorvido.
4. Polvilhe com lemon pepper antes de servir.

Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva
122 kcal @ 49 proteina @ 7g gordura @ 69 carboidrato @ 59 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20144_1.0-496_0.5-381_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

azeite

1/2 colher de sopa (mL)

ervilhas sugar snap congeladas
1 xicara (144q)

sal

3/4 pitada (0g)

pimenta-do-reino

3/4 pitada (0g)

Para todas as 2 refei¢des:

azeite

1 colher de sopa (mL)

ervilhas sugar snap congeladas
2 xicara (2889)

sal

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

1 1/2 pitada (0g)

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

Jantar 4 4

Comeremdia 7

Ervilhas-tortas com manteiga
161 kcal @ 49 proteina @ 11g gordura @ 6g carboidrato @ 5g fibra

ervilhas sugar snhap congeladas
1 xicara (1449)

manteiga

1 colher de sopa (149)

sal

3/4 pitada (0g)

pimenta-do-reino

3/4 pitada (0g)

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

Rende 8 oz

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
0sso, cru

1/2 Ibs (227g)

1. Prepare as ervilhas-tortas
de acordo com as
instrucdes da embalagem.

2. Cubra com manteiga e
tempere com sal e
pimenta.

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 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/448_1.5-27760_1.0?from_pdf=true




