Meal Plan - Plano alimentar de 140 g de proteina

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 Day 4
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Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a proxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 1722 keal @ 1539 proteina (36%)

Café da manha
310 kcal, 229 proteina, 10g carboidratos liquidos, 19g gordura

b-7x%-  _ Bowl de salsicha de frango e claras de ovo para o café da manha
5y, 234 keal

‘ Leite
1/2 xicara(s)- 75 kcal

Lanches
215 keal, 7g proteina, 23g carboidratos liquidos, 99 gordura

“e/

Biscoitos proteicos de aveia com gotas de chocolate
1 biscoitos- 213 kcal

Day 2 1738 kcal @ 147g proteina (34%)

Café da manha
310 keal, 22g proteina, 10g carboidratos liquidos, 19g gordura

.~ o Bowl de salsicha de frango e claras de ovo para o café da manha
234 kcal

‘ Leite
1/2 xicara(s)- 75 kcal

Lanches

215 kcal, 7g proteina, 23g carboidratos liquidos, 9g gordura

’( g Biscoitos proteicos de aveia com gotas de chocolate
(@' 1 biscoitos- 213 keal

789 gordura (41%) @ 829 carboidrato (19%) @ 219 fibra (5%)

Almogo
575 kcal, 629 proteina, 24g carboidratos liquidos, 22g gordura

B\ Puré de batata-doce com manteiga
/] 125 kcal

Jantar
625 kcal, 63g proteina, 24g carboidratos liquidos, 28g gordura

65¢g gordura (34%) @ 120g carboidrato (28%) @ 219 fibra (5%)

Almoco
590 kcal, 56g proteina, 629 carboidratos liquidos, 10g gordura

. Salada de tomate e pepino
"w@\: 71 keal

e

&

Jantar
625 kcal, 63g proteina, 249 carboidratos liquidos, 28g gordura

Batatas-doces recheadas com frango ao molho BBQ
1 batata(s)- 520 kcal

‘ Chicken marsala
.2 7.4l 8 0z frango- 466 kcal




Day 3 1697 kcal @ 1589 proteina (37%) @ 43g gordura (23%) @ 152g carboidrato (36%) @ 18g fibra (4%)

Café da manha
320 kcal, 20g proteina, 33g carboidratos liquidos, 9g gordura

7 Nectarina
7 1 nectarina(s)- 70 kcal

Cereal matinal com leite proteico
165 kcal

’

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

Lanches
270 kcal, 159 proteina, 449 carboidratos liquidos, 3g gordura

¢ Copo de cottage com frutas
tt [ 1 Pote- 131 keal
Uvas-passas

fg 1/4 xicara- 137 kcal

Almoco
590 kcal, 56g proteina, 629 carboidratos liquidos, 10g gordura

Salada de tomate e pepino
L 71 kca

il

Batatas-doces recheadas com frango ao molho BBQ
1 batata(s)- 520 kcal

Jantar
520 kcal, 67g proteina, 12g carboidratos liquidos, 21g gordura

= Peito de frango com lim&o e pimenta
*& 10 0z- 370 keal

B Salada simples de folhas mistas com tomate
"" 151 kcal

Day 4 1684 kcal @ 1479 proteina (35%) @ 64g gordura (34%) @ 113g carboidrato (27%) @ 179 fibra (4%)

Café da manha
320 kcal, 20g proteina, 33g carboidratos liquidos, 9g gordura

% Nectarina
/4@ i 1 nectarina(s)- 70 kcal

Cereal matinal com leite proteico
165 kceal

Y 4
.. Queijo em tiras
—)\ 1 palito(s)- 83 kcal

\

Lanches
270 kcal, 15¢g proteina, 44g carboidratos liquidos, 3g gordura

¢ Copo de cottage com frutas
t;* 41 pote- 131 keal

b Uvas-passas
1/4 xicara- 137 kcal

Almogo
575 kcal, 459 proteina, 23g carboidratos liquidos, 31g gordura

;. & Salada de frango com salsa verde
I 239 kcal

3 Sementes de abodbora
'@, 183 keal

—_ logurte grego com baixo teor de gordura
g 1 pote(s)- 155 kcall

Jantar
520 kcal, 679 proteina, 12g carboidratos liquidos, 21g gordura

= Peito de frango com lim&o e pimenta
/@ 10 0z- 370 keal

S

@ Salada simples de folhas mistas com tomate
S e 151 keal

Day 5 1675 kcal @ 1439 proteina (34%) @ 599 gordura (32%) @ 120g carboidrato (29%) @ 24g fibra (6%)

Café da manha
340 kcal, 239 proteina, 469 carboidratos liquidos, 4g gordura

\ Torrada com queijo cottage
2 torrada(s)- 286 kcal

=3

Morangos
751 xicara(s)- 52 kcal

Lanches
165 kcal, 189 proteina, 3g carboidratos liquidos, 9g gordura

& Torresmo
1 0z- 149 kcal

) Fatias de pepino
4‘@ 1/4 pepino- 15 kcal

Almoco
600 kcal, 399 proteina, 619 carboidratos liquidos, 17g gordura

Salada de tomate e pepino

"f@ 71 keal

* Puré de batata-doce
275 keal

@,’g{& Coxas de frango bésicas
PR 6 0z- 255 kcal

Jantar
570 kcal, 63g proteina, 9g carboidratos liquidos, 29g gordura

=2t Coxas de frango com tomilho e limao
g 490 keal

- Ervilha-torta
% 82 kcal




Day 6 1686 kcal @ 1469 proteina (35%)

Café da manha
340 kcal, 239 proteina, 469 carboidratos liquidos, 4g gordura

g \ Torrada com queijo cottage
2 torrada(s)- 286 kcal

Lanches
165 kcal, 189 proteina, 3g carboidratos liquidos, 9g gordura

Torresmo
1 0z- 149 kcal

O atias de pepino
».ga 1/4 pepino- 15 kcal

Day 7 1686 kcal @ 1469 proteina (35%)

Café da manha
340 kcal, 239 proteina, 469 carboidratos liquidos, 4g gordura

Torrada com queijo cottage
2 torrada(s)- 286 kcal

e

—2 Morangos
=1 xicara(s)- 52 kcal

Lanches
165 kcal, 18g proteina, 3g carboidratos liquidos, 9g gordura

Torresmo
1 0z- 149 kcal

O Fatias de pepino
?.‘e 1/4 pepino- 15 kcal

Almoco
610 kcal, 499 proteina, 189 carboidratos liquidos, 35g gordura

BN Ragout de porco e cogumelos
6 0z porco- 440 kcal
A

B\ Salada de edamame e beterraba
1171 keal

Jantar
575 kcal, 569 proteina, 23g carboidratos liquidos, 26g gordura

N\ Puré de batata-doce com manteiga
)1 125 kcal

‘ Cenouras assadas
m 1 cenoura(s)- 53 kcal

B Bacalhau assado simples

10 2/3 0z- 396 kcal

Almogo
610 kcal, 499 proteina, 18g carboidratos liquidos, 35g gordura

. Ragout de porco e cogumelos
6 0z porco- 440 kcal

o Salada de edamame e beterraba
P, 171 kcal

Jantar
575 keal, 569 proteina, 23g carboidratos liquidos, 26g gordura

N Puré de batata-doce com manteiga
/1 125 kcal

Cenouras assadas
m 1 cenoura(s)- 53 kcal

B Bacalhau assado simples

10 2/3 0z- 396 kcal

749 gordura (39%) @ 90g carboidrato (21%) @ 20g fibra (5%)

749 gordura (39%) @ 90g carboidrato (21%) @ 20g fibra (5%)



Lista de Compras

Outro

D salsicha de frango para café da manha
4 salsicha(s) (120g)

D gotas de chocolate
1 colher de sopa (149)

D folhas verdes variadas
8 3/4 xicara (2639)

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

torresmo
3 0z (859)

Gorduras e oleos

D 6leo

2 0z (mL)

D azeite

2 0z (mL)

D molho para salada
1/3 Ibs (mL)

] vinagrete balsamico
2 colher de sopa (mL)

Frutas e sucos de frutas

D abacates
5/8 abacate(s) (1269)

D suco de liméao
1 colher de sopa (mL)

D azeitonas verdes
9 grande (40g9)

D uvas-passas
1/2 xicara, compacta (83g)

nectarina
2 médio (dia. 6,5 cm) (2849)

[] morangos
3 xicara, inteira (4329g)

] suco de limao
4 colher de cha (mL)

Vegetais e produtos vegetais

tomates
6 médio inteiro (6 cm dia.) (723g)

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

D cogumelos
13 0z (363Q)
] feijao-lima congelado
3/4 embalagem (280 g) (2139)

D batata-doce
5 batata-doce, 13 cm de comprimento (1050g)

] pepino
1 1/2 pepino (=21 cm) (4529)
D cebola roxa
3/4 pequeno (539)
D ervilhas sugar snap congeladas
1 1/3 xicara (1929)
cenouras
2 grande (1449)

D edamame, congelado, sem casca
1 xicara (118g)

@FASTR

D aveia em flocos (old-fashioned), aveia enrolada
1/3 xicara(s) (279)

D cereal matinal
1 1/3 porgéo (409)

Cereais matinais

Doces

D xarope de bordo
4 colher de cha (mL)

D mel

2 colher de sopa (429)

Bebidas

D pd proteico
5/6 concha (1/3 xicara cada) (26g)

Produtos de panificacao

D fermento em po
3/4 pitada (0g)

pao
D 6 fatia(s) (1929)

Especiarias e ervas

D canela
1/3 colher de cha (1g)

D sal

1/4 colher de sopa (59)

D vinagre balsémico
1 colher de sopa (mL)

pimenta-do-reino
D 1/8 0z (19g)

D manjericao fresco
9 folhas (59)

D chiliem pé
1/2 colher de sopa (49)

D pimenta-limao
1 1/4 colher de sopa (99)

cominho moido
D 4 pitada (19)

D tomilho seco
1/3 colher de cha, folhas (0g)

Leguminosas e produtos derivados

D manteiga de amendoim
4 colher de cha (219g)
D feijao preto
1 colher de sopa (159)

Sopas, molhos e caldos

D caldo de Iegumes
1 xicara(s) (mL)

D molho barbecue
1/3 xicara (959)

D salsa verde
1/2 colher de sopa (89)



D beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)
4 beterraba(s) (200g)

Produtos lacteos e ovos

D claras de ovo
1/2 xicara (122g)

D leite integral
2 1/4 xicara(s) (mL)

D manteiga
1 colher de sopa (149)

queijo palito
D 2 vara (569)

] iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura
1 recipiente(s) (149 g cada) (1509)

D queijo cottage com baixo teor de gordura (1% de matéria gorda)

1 1/2 xicara (3399)

D creme de leite (nata) para bater
1/2 xicara (mL)

Produtos de aves

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
4 Ibs (17969)

D coxa de frango desossada e sem pele
16 2/3 0z (4729q)

Produtos de nozes e sementes

D sementes de abodbora, torradas, sem sal
11/3 0z (379)

Peixes e mariscos

bacalhau, cru
D 1 1/3 Ibs (6049)

Produtos suinos

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



Recipes

Café damanha 1 @
Comeremdia1edia?2

Bowl de salsicha de frango e claras de ovo para o café da manha
234 kcal @ 18g proteina @ 15g gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

salsicha de frango para café da manha
2 salsicha(s) (609)

dleo

1/2 colher de cha (mL)

abacates, picado

1/4 abacate(s) (509)

. tomates, cortado ao meio

2 colher de sopa de tomates-cereja (199)
claras de ovo

4 colher de sopa (619)

STRONGR
@ FASTR

Para todas as 2 refeigcdes:

salsicha de frango para café da manha
4 salsicha(s) (120g)

oleo

1 colher de cha (mL)

abacates, picado

1/2 abacate(s) (101g)

tomates, cortado ao meio

4 colher de sopa de tomates-cereja (379)
claras de ovo

1/2 xicara (1229g)

1. Cozinhe a salsicha de frango conforme as instrugdes da embalagem. Corte em pedagos pequenos e reserve.
2. Adicione 6leo a uma frigideira em fogo baixo. Despeje as claras e mexa até que fiquem opacas e firmes.
3. Transfira as claras para uma tigela e adicione a salsicha de frango, os tomates e o abacate. Tempere com uma pitada de

sal/pimenta e sirva.

Leite
1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 6g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

leite integral

f ] 1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Café damanha 2 4

Comeremdia 3 edia4

Nectarina
1 nectarina(s) - 70 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 13g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

nectarina, sem caroco
1 médio (dia. 6,5 cm) (1429)

Para todas as 2 refeigcdes:

leite integral
1 xicara(s) (mL)

Para todas as 2 refei¢des:

nectarina, sem caroco
2 médio (dia. 6,5 cm) (284g)

1. Remova o carogo da nectarina, fatie e sirva.

Cereal matinal com leite proteico
165 kcal @ 12g proteina @ 3g gordura @ 19g carboidrato @ 29 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/26724_0.5-227_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58113_1.0-680_0.667-152_1.0?from_pdf=true

Translation missing: pt.for_single_meal

po proteico

1/3 concha (1/3 xicara cada) (10g)
leite integral

1/3 xicara(s) (mL)

cereal matinal

2/3 porcao (20g)

Para todas as 2 refeigcdes:

po proteico

2/3 concha (1/3 xicara cada) (219)
leite integral

2/3 xicara(s) (mL)

cereal matinal

1 1/3 porcéo (409)

1. Misture o pé de proteina e o leite em uma tigela até ndao haver grumos. Adicione o cereal.\r\n\r\nProcure um cereal que vocé
goste cuja porcéo esteja na faixa de 100—150 calorias. Na pratica, vocé pode escolher qualquer cereal e apenas ajustar o
tamanho da porgéo para ficar nessa faixa, ja que praticamente todos os cereais tém uma composigdo de macronutrientes
muito semelhante. Em outras palavras, sua escolha de cereal nao vai arruinar sua dieta, pois sdo, em sua maioria, uma
refeicdo matinal rapida e rica em carboidratos.

Queijo em tiras
1 palito(s) - 83 kcal @ 7g proteina

Café damanha 3 @

Comeremdia5,dia6edia?

Torrada com queijo cottage
2 torrada(s) - 286 kcal @ 22g proteina

69 gordura @ 2g carboidrato @ 0Og fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

queijo palito
1 vara (28g)

1. A receita ndo possui instrugoes.

3g gordura @ 38g carboidrato @ 4g fibra
Translation missing: pt.for_single_meal

mel

2 colher de cha (149)

queijo cottage com baixo teor de gordura
(1% de matéria gorda)

1/2 xicara (1139g)

pao

2 fatia(s) (649)

1. Toste o pao, se desejar.

Para todas as 2 refeigdes:

queijo palito
2 vara (569)

Para todas as 3 refeicdes:

mel

2 colher de sopa (429)

queijo cottage com baixo teor de gordura
(1% de matéria gorda)

1 1/2 xicara (3399)

pao

6 fatia(s) (1929)

2. Espalhe queijo cottage sobre o péao, regue com mel e sirva.

Morangos
1 xicara(s) - 52 kcal @ 1g proteina

0g gordura @ 8g carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/178446_2.0-302_1.0?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Puré de batata-doce com manteiga

. manteiga

Frango assado com tomates e azeitonas

9 onga(s) - 449 kcal @ 60g proteina @ 19g gordura @ 69 carboidrato @ 5g fibra

0Sso, Cru

sal

3 pitada (29)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)

tomates

9 tomatinhos (153g)

Translation missing: pt.for_single_meal

morangos
1 xicara, inteira (144g)

125 kcal @ 29 proteina @ 4g gordura @ 18g carboidrato @ 3g fibra

1 colher de ché (5g)
- batata-doce

. 1/2 batata-doce, 13 cm de
comprimento (105g)

Rende 9 oncga(s)

manjericao fresco, ralado
9 folhas (59g)
peito de frango sem pele e sem

1 1/2 Ibs (2559)

- chiliem pé

7| 1/2 colher de sopa (4g)
pimenta-do-reino

3 pitada (0g)
azeitonas verdes

9 grande (40g)

Para todas as 3 refeigcdes:

morangos
3 xicara, inteira (4329)

1. A receita ndo possui instrugoes.

1. Fure a batata-doce com um garfo algumas

vezes para ventilar e leve ao micro-ondas em
poténcia alta por cerca de 5-10 minutos ou até
que a batata-doce esteja macia por completo.
Reserve para esfriar um pouco.

. Quando estiver fria o suficiente para manusear,

retire a casca da batata-doce e descarte.
Transfira a polpa para uma tigela pequena e
amasse com as costas de um garfo até ficar
homogéneo. Tempere com uma pitada de sal,
cologue manteiga por cima e sirva.

. Agueca o forno a 425 F (220 C)
. Coloque o peito de frango em um pequeno

refratéario.

. Regue o azeite sobre o frango e tempere com

sal, pimenta e pimenta chili.

. Por cima do frango, coloque o tomate, o

manjericao e as azeitonas.

. Leve o refratario ao forno e cozinhe por cerca de

25 minutos.

. Verifique se o frango esta totalmente cozido. Se

nao estiver, acrescente alguns minutos de
cozimento.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27074_0.5-272_1.5?from_pdf=true

Almogo 2 4

Comeremdia 2 e dia 3

Salada de tomate e pepino
71 kcal @ 2g proteina @ 3g gordura @ 79 carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

pepino, fatiado finamente
1/4 pepino (=21 cm) (75g)
molho para salada
1 colher de sopa (mL)
cebola roxa, fatiado finamente
1/4 pequeno (18g)
- tomates, fatiado finamente
" 1/2 médio inteiro (6 cm did.) (62g)

Para todas as 2 refeigcdes:

pepino, fatiado finamente

1/2 pepino (=21 cm) (1519)
molho para salada

2 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado finamente
1/2 pequeno (35g)

tomates, fatiado finamente

1 médio inteiro (6 cm dia.) (123g)

1. Misture os ingredientes em uma tigela e sirva.

Batatas-doces recheadas com frango ao molho BBQ
1 batata(s) - 520 kcal @ 549 proteina @ 6g gordura @ 55g carboidrato @ 79 fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

batata-doce, cortado ao meio

1 batata-doce, 13 cm de comprimento (210g)
peito de frango sem pele e sem osso, cru
1/2 Ibs (2249)

molho barbecue

2 2/3 colher de sopa (489)

Para todas as 2 refeigcbes:

batata-doce, cortado ao meio

2 batata-doce, 13 cm de comprimento (420g)
peito de frango sem pele e sem osso, cru
1 Ibs (448g)

molho barbecue

1/3 xicara (959)

1. Coloque peitos de frango crus na panela e cubra com cerca de 2,5 cm de agua. Leve para ferver e cozinhe por 10-15 minutos

até o frango ficar totalmente cozido.

2. Transfira o frango para uma tigela e deixe esfriar. Quando estiver frio, use dois garfos para desfiar o frango. Reserve.

w

assadeira.
. Asse até ficarem macias, cerca de 35 minutos.

. Cubra cada batata com porgdes iguais do frango.
. Sirva.

N o 0o~

. Enquanto isso, pré-aquega o forno a 425°F (220°C) e coloque as batatas-doces com o lado cortado para cima em uma

. Em uma panela em fogo médio-baixo, misture o frango desfiado e o molho barbecue até aquecer, 5-10 minutos.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/124_1.0-335_1.0?from_pdf=true

Almocgo 3 4

Comer em dia 4

Salada de frango com salsa verde
239 kcal @ 249 proteina

12g gordura @ 59 carboidrato @ 4g fibra

feijao preto, escorrido e enxaguado
1 colher de sopa (159)
peito de frango sem pele e sem
" 0SSO, Cru
. 30z (85q)
dleo
1/2 colher de cha (mL)
folhas verdes variadas
| 3/4 xicara (239)
~ abacates, fatiado
1 fatias (259)
sementes de abobora, torradas, sem
sal
1 colher de sopa (79)
cominho moido
4 pitada (1g)
salsa verde
1/2 colher de sopa (89)
tomates, picado
1/4 tomate roma (209)

Sementes de abdbora
183 kcal @ 99 proteina @ 159 gordura @ 3g carboidrato @ 29 fibra

PR
A

sementes de abobora, torradas, sem
sal
4 colher de sopa (30g)

logurte grego com baixo teor de gordura
1 pote(s) - 155 kcal @ 12g proteina @ 4g gordura @ 169 carboidrato @ 2g fibra

Rende 1 pote(s)

iogurte grego saborizado com baixo
teor de gordura
1 recipiente(s) (149 g cada) (1509)

. Esfregue o frango com éleo, cominho e uma

pitada de sal. Frite em uma frigideira ou chapa
por cerca de 10 minutos de cada lado ou até o
frango estar cozido por completo, mas ainda
suculento. Retire o frango da frigideira e deixe
esfriar.

. Adicione os feijdes-pretos na frigideira e cozinhe

até que estejam apenas aquecidos, alguns
minutos. Retire do fogo e reserve.

. Quando o frango estiver frio o suficiente para

manusear, pique em pedagos do tamanho de
uma garfada.

. Adicione as folhas mistas numa tigela e

disponha o frango, os feijoes, o abacate e os
tomates por cima. Mexa delicadamente a
salada. Finalize com sementes de abdbora e
salsa verde. Sirva.

1. A receita nao possui instrugoes.

1. A receita nao possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/28264_0.5-629_1.0-154_1.0?from_pdf=true

Almogo 4 4

Comer em dia 5

Salada de tomate e pepino
71 kcal @ 2g proteina @ 3g gordura @ 7g carboidrato @ 19 fibra

pepino, fatiado finamente

1/4 pepino (=21 cm) (75g)

molho para salada

1 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado finamente
1/4 pequeno (18g)

tomates, fatiado finamente

1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (62g)

Puré de batata-doce
275 kcal @ 59 proteina @ Og gordura @ 549 carboidrato @ 9g fibra

batata-doce
1 1/2 batata-doce, 13 cm de
comprimento (315g)

Coxas de frango basicas
6 0z - 255 kcal @ 329 proteina @ 14g gordura @ Og carboidrato @ Og fibra

Rende 6 oz

dleo

1/4 colher de sopa (mL)

coxa de frango desossada e sem
pele

6 0z (1709)

1. Misture os ingredientes em uma tigela e sirva.

. Fure a batata-doce com um garfo algumas

vezes para ventilar e leve ao micro-ondas em
poténcia alta por cerca de 5-10 minutos ou até
que a batata-doce esteja macia por completo.
Reserve para esfriar um pouco.

. Quando estiver fria o suficiente para manusear,

retire a casca da batata-doce e descarte.
Transfira a polpa para uma tigela pequena e
amasse com as costas de um garfo até ficar
homogéneo. Tempere com uma pitada de sal e
sirva.

. Esfregue as coxas de frango com 6leo, sal,

pimenta e os temperos de sua preferéncia.

. Frite as coxas em uma frigideira ou chapa por 4-

5 minutos de cada lado até ndo 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).

. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/124_1.0-27073_1.5-123370_1.0?from_pdf=true

Almogo 5 4

Comer em dia 6 e dia 7

Ragout de porco e cogumelos

6 0z porco - 440 kcal @ 40g proteina @ 28g gordura @ 6g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

cogumelos, fatiado

2 1/2 o0z (689)

tomates, cortado ao meio

1/3 pint, tomatinhos (89g)

dleo

1 colher de cha (mL)

creme de leite (nata) para bater
1/4 xicara (mL)

caldo de legumes

1/4 xicara(s) (mL)

lombo suino (tenderloin), cru
6 0z (170g)

Para todas as 2 refeigdes:

cogumelos, fatiado

50z (1369)

tomates, cortado ao meio
5/8 pint, tomatinhos (1799)
dleo

2 colher de cha (mL)

creme de leite (nata) para bater
1/2 xicara (mL)

caldo de legumes

1/2 xicara(s) (mL)

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

1. Aqueca o 6leo na frigideira em fogo médio. Corte o porco em medalhdes de 2—3 cm e adicione a frigideira. Quando dourarem

dos dois lados e estiverem completamente cozidos, retire o porco e reserve.

2. Adicione os cogumelos a frigideira e refogue por cerca de 5 minutos. Acrescente os tomates e cozinhe por mais 2 minutos.
3. Adicione o creme e o caldo e deixe ferver por 4—8 minutos até reduzir um pouco e formar um molho mais espesso. Tempere

com sal/pimenta a gosto.

4. Volte o porco para a frigideira e aqueca até ficar bem aquecido. Sirva.

Salada de edamame e beterraba
171 kcal @ 99 proteina

1. Cozinhe o edamame conforme as instru¢cdes da embalagem.
2. Arrume as folhas, o edamame e as beterrabas em uma tigela.

79 gordura @ 129 carboidrato @ 6g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

edamame, congelado, sem casca
1/2 xicara (599)

vinagrete balsamico

1 colher de sopa (mL)

. beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou

refrigeradas), picado

2 beterraba(s) (100g)
<7 folhas verdes variadas

1 xicara (30g)

Para todas as 2 refeigcdes:

edamame, congelado, sem casca

1 xicara (1189g)

vinagrete balsamico

2 colher de sopa (mL)

beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou
refrigeradas), picado

4 beterraba(s) (200g)

folhas verdes variadas

2 xicara (609)

Regue com o molho e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/6994_1.5-27829_1.0?from_pdf=true

Lanches 1 [

Comeremdia 1 edia?2

Biscoitos proteicos de aveia com gotas de chocolate
1 biscoitos - 213 kcal @ 79 proteina

99 gordura @ 23g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

aveia em flocos (old-fashioned), aveia
enrolada

1/6 xicara(s) (149)

xarope de bordo

2 colher de cha (mL)

po proteico

1/8 concha (1/3 xicara cada) (39)
fermento em po

1/3 pitada (0g)

canela

1 1/3 pitada (0g)

leite integral

1/8 xicara(s) (mL)

gotas de chocolate

1/2 colher de sopa (79)

sal

1/3 pitada (0g)

manteiga de amendoim

2 colher de cha (119g)

Para todas as 2 refeigcdes:

aveia em flocos (old-fashioned), aveia
enrolada

1/3 xicara(s) (279)

xarope de bordo

4 colher de cha (mL)

po proteico

1/6 concha (1/3 xicara cada) (59)
fermento em po

2/3 pitada (0g)

canela

1/3 colher de cha (1g)

leite integral

1/8 xicara(s) (mL)

gotas de chocolate

3 colher de cha (149q)

sal

2/3 pitada (0g)

manteiga de amendoim

4 colher de cha (219g)

Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C).
Misture todos os ingredientes, exceto as gotas de chocolate, em uma tigela até formar uma massa.
Incorpore as gotas de chocolate.

Modele os biscoitos (usando o nimero de porgdes informado nos detalhes da receita) e coloque-os em uma assadeira. Asse
por cerca de 12 minutos. Sirva.

5. Nota de preparo: Guarde os biscoitos extras em um recipiente hermético na geladeira por até 1 semana ou em um recipiente

préprio para congelamento por até 3 meses. Quando quiser comer, deixe descongelar em temperatura ambiente ou aquega
no forno.

N

Lanches 2%

Comeremdia 3 edia4

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

39 gordura @ 13g carboidrato @ Og fibra
Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢des:

Queijo cottage e copo de frutas
1 recipiente (1709)

Queijo cottage e copo de frutas
2 recipiente (3409)

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

Uvas-passas

1/4 xicara - 137 kcal @ 19 proteina @ 0g gordura @ 31g carboidrato @ 29 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/192140_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_1.0-58118_1.0?from_pdf=true

Translation missing: pt.for_single_meal

uvas-passas
4 colher de sopa, compacta (41g)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Lanches 3[©

Comeremdia5,dia6edia?

Torresmo
1 0z - 149 kcal @ 179 proteina @ 99 gordura @ Og carboidrato @ Og fibra

Translation missing: pt.for_single_meal

; torresmo
By 10z (289)

1. Aproveite.

Fatias de pepino
1/4 pepino - 15 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ 0Og fibra
% Translation missing: pt.for_single_meal

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

1. Fatie o pepino em rodelas e sirva.

Para todas as 2 refeigdes:

uvas-passas
1/2 xicara, compacta (83g)

Para todas as 3 refeigcdes:

torresmo
3 0z (859g)

Para todas as 3 refei¢des:

pepino
3/4 pepino (=21 cm) (2269)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/117873_2.0-58052_1.0?from_pdf=true

Jantar 1 [

Comeremdia 1 edia?2

Chicken marsala
8 oz frango - 466 kcal @ 569 proteina @ 22g gordura @ 99 carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢des:
alho, cortado em cubos alho, cortado em cubos
1 dente(s) (de alho) (39) 2 dente(s) (de alho) (69)
cogumelos, fatiado cogumelos, fatiado

4 0z (113g) 1/2 Ibs (2279)

oleo, dividido oleo, dividido

1 colher de sopa (mL) 2 colher de sopa (mL)
vinagre balsamico vinagre balsamico

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

1/2 colher de sopa (mL) 1 colher de sopa (mL)
leite integral leite integral

1/4 xicara(s) (mL) 1/2 xicara(s) (mL)

caldo de legumes caldo de legumes

1/4 xicara(s) (mL) 1/2 xicara(s) (mL)

peito de frango sem pele e sem osso, cru peito de frango sem pele e sem osso, cru
1/2 Ibs (2249) 1 Ibs (4489)

1. Aquega metade do 6leo em uma frigideira grande em fogo médio. Sele o frango por cerca de 3—4 minutos de cada lado.
Retire o frango da frigideira e reserve.

2. Adicione o restante do 6leo, o alho e os cogumelos. Tempere com sal/pimenta a gosto. Cozinhe por cerca de 5 minutos até
0s cogumelos amolecerem.

3. Acrescente o caldo, o leite, o vinagre balsamico e o suco de limao. Reduza o fogo, volte o frango para a frigideira e cozinhe
por 8—-10 minutos até o molho engrossar e o frango ficar completamente cozido. Sirva.

Feijao-lima regado com azeite de oliva
161 kcal @ 79 proteina @ 5g gordura @ 15g carboidrato @ 6g fibra

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

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

3/8 embalagem (280 g) (1079) 3/4 embalagem (280 g) (213g)
sal sal

1 1/2 pitada (19) 3 pitada (29)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino

3/4 pitada, moido (0g) 1 1/2 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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/6533_1.0-385_1.5?from_pdf=true

Jantar 2@

Comer em dia 3 e dia 4

Peito de frango com lim&o e pimenta
10 oz - 370 kcal @ 649 proteina @ 12g gordura @ 2g carboidrato @ 19 fibra

‘“m‘- Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeigdes:
pimenta-limao pimenta-limao
2 colher de ché (49) 1 1/4 colher de sopa (99)
azeite azeite
1 colher de cha (mL) 2 colher de cha (mL)
B peito de frango sem pele e sem osso, cru peito de frango sem pele e sem osso, cru
4 10 oz (2809) 1 1/4 Ibs (5609)

1. Primeiro, esfregue o frango com azeite e tempero de liméo e pimenta. Se for cozinhar no fogao, 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.\\nASSADO\r\nPreaquega 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).\nnGRELHADO/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.

Salada simples de folhas mistas com tomate
151 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 10g carboidrato @ 3g fibra

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

molho para salada molho para salada

3 colher de sopa (mL) 6 colher de sopa (mL)

tomates tomates

1/2 xicara de tomates-cereja (75g) 1 xicara de tomates-cereja (1499g)
folhas verdes variadas folhas verdes variadas

3 xicara (909) 6 xicara (180g)

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


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20144_1.25-691_2.0?from_pdf=true

Jantar 3[4

Comer em dia 5

Coxas de frango com tomilho e limao
490 kcal @ 589 proteina @ 289 gordura @ 2g carboidrato @ 0g fibra

dleo

2 colher de cha (mL)

suco de limao

4 colher de cha (mL)

tomilho seco

1/3 colher de cha, folhas (0g)

coxa de frango desossada e sem
pele

2/3 b (3029g)

Ervilha-torta
82 kcal @ 5g proteina @ 1g gordura @ 8g carboidrato @ 6g fibra

ervilhas sugar snap congeladas
1 1/3 xicara (192g)

Jantar4 @

Comer emdia 6 edia 7

Puré de batata-doce com manteiga
125 kcal @ 29 proteina @ 4g gordura @ 18g carboidrato @ 3g fibra

—

manteiga
.1 colher de cha (59)
batata-doce

| Translation missing: pt.for_single_meal

. Preaquega o forno a 375°F (190°C).

Observagao: se for marinar o frango (passo
opcional), vocé pode esperar para preaquecer o
forno.

. Em uma tigela pequena, misture o 6leo, suco de

limao, tomilho e um pouco de sal e pimenta.

. Coloque as coxas de frango, com o lado liso

para baixo, em uma assadeira pequena.
Despeje a mistura de tomilho e liméao
uniformemente sobre o frango.

. Opcional: cubra a assadeira com filme plastico e

deixe marinar na geladeira por 1 hora até
durante a noite.

. Remova o filme plastico, se necessario, e asse

por 30-40 minutos ou até que o frango esteja
cozido por completo.

. Transfira o frango para um prato, regue com o

molho por cima e sirva.

. Prepare conforme as instru¢cdes da embalagem.

Para todas as 2 refeicoes:

manteiga
2 colher de cha (99)
batata-doce

1/2 batata-doce, 13 cm de comprimento (105g) 1 batata-doce, 13 cm de comprimento (210g)

1. Fure a batata-doce com um garfo algumas vezes para ventilar e leve ao micro-ondas em poténcia alta por cerca de 5-10
minutos ou até que a batata-doce esteja macia por completo. Reserve para esfriar um pouco.

2. Quando estiver fria o suficiente para manusear, retire a casca da batata-doce e descarte. Transfira a polpa para uma tigela
pequena e amasse com as costas de um garfo até ficar homogéneo. Tempere com uma pitada de sal, coloque manteiga por

cima e sirva.

Cenouras assadas

1 cenoura(s) - 53 kcal @ 19 proteina @ 3g gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/135279_1.333-127_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27074_0.5-23384_0.5-185514_1.333?from_pdf=true

1.

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

cenouras, fatiado cenouras, fatiado

1 grande (729g) 2 grande (1449)
dleo dleo

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

Preaqueca o forno a 400°F (200°C).\r\nColoque as cenouras fatiadas em uma assadeira e misture com éleo e uma pitada de
sal. Espalhe uniformemente e asse por cerca de 30 minutos até ficarem macias. Sirva.

Bacalhau assado simples
10 2/3 oz - 396 kcal @ 549 proteina @ 20g gordura @ 0g carboidrato @ Og fibra

1
2
3
4

- Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refei¢des:
bacalhau, cru bacalhau, cru
2/3 Ibs (302g) 1 1/3 Ibs (6049)
azeite azeite
4 colher de cha (mL) 2 2/3 colher de sopa (mL)

. Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C).

. Regue o azeite por ambos os lados dos filés de bacalhau.

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

. Coloque os filés de bacalhau em uma assadeira forrada ou untada e asse no forno por cerca de 10-12 minutos, ou até que o

peixe esteja opaco e se desfaca facilmente com um garfo. O tempo exato de cozimento pode variar conforme a espessura
dos filés. Sirva.



