Meal Plan - Plano alimentar de 150 g de proteina ETROSN? RR

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 1840 kcal @ 163g proteina (35%)

Café da manha
310 kcal, 25¢ proteina, 33g carboidratos liquidos, 8g gordura

—= logurte grego com baixo teor de gordura
& 2 pote(s)- 310 kcal

Lanches
275 kcal, 189 proteina, 259 carboidratos liquidos, 10g gordura

A —=* Fnrolados de presunto, queijo e espinafre
- 3 enrolado(s)- 158 kcal

{ Banana

~ 1 banana(s)- 117 kcal

—

Day 2 1811 kcal @ 154g proteina (34%)

Café da manha
310 kcal, 25¢g proteina, 33g carboidratos liquidos, 8g gordura

.. logurte grego com baixo teor de gordura
& 2 pote(s)- 310 kcal

Lanches
275 kcal, 189 proteina, 25g carboidratos liquidos, 10g gordura

A —~® Enrolados de presunto, queijo e espinafre
f 73 enrolado(s)- 158 kcal

{ Banana

~ 1 banana(s)- 117 kcal

—

679 gordura (33%) @ 1249 carboidrato (27%) @ 23g fibra (5%)

Almoco
680 kcal, 569 proteina, 23g carboidratos liquidos, 36g gordura

Espinafre salteado simples
149 kcal

Jantar

1 sanduiche(s)- 460 kcal

2§ Salada de gréo-de-bico facil
117 keal

73g gordura (36%) @ 1149 carboidrato (25%) @ 219 fibra (5%)

Almoco
605 kcal, 42¢g proteina, 36g carboidratos liquidos, 29g gordura

5 .. Sanduiche de rosbife com picles
o ..'721 sanduiche(s)- 454 kcal

RE Salada simples de folhas mistas com tomate
e 151 keal

Jantar
620 kcal, 699 proteina, 21g carboidratos liquidos, 26g gordura

N - Bolo de carne estilo Sudoeste
B2} 2 bolos de carne- 558 kcal

Vagens
*{ 63 kcal




Day 3

Café da manha
340 kcal, 379 proteina, 11g carboidratos liquidos, 16g gordura

Nozes
1/6 xicara(s)- 131 kcal

= ﬁ Shake proteico duplo de chocolate
= Ol o ical
3 . logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal
Lanches

275 kcal, 189 proteina, 259 carboidratos liquidos, 10g gordura

"‘ ——~® Fnrolados de presunto, queijo e espinafre
f ‘?3 enrolado(s)- 158 kcall

Banana
1 banana(s)- 117 kcal

Day 4
Café da manha

340 kcal, 379 proteina, 11g carboidratos liquidos, 16g gordura

Nozes
1/6 xicara(s)- 131 kcal

= Shake proteico duplo de chocolate
\g;y 69 kcal
v logurte grego proteico

1 pote- 139 kcal
Lanches

245 Kkcal, 199 proteina, 12g carboidratos liquidos, 12g gordura
S4B logurte e pepino
TS | 132 keal

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

1839 kcal @ 1679 proteina (36%) @ 819 gordura (40%) @ 929 carboidrato (20%) @ 209 fibra (4%)

Almoco
605 kcal, 429 proteina, 36g carboidratos liquidos, 29g gordura

v Sanduiche de rosbife com picles
MV 1 sanduiche(s)- 454 kcal

(@e s Salada simples de folhas mistas com tomate
"”‘ 151 kcal

Jantar
620 kcal, 699 proteina, 21g carboidratos liquidos, 26g gordura

2 Bolo de carne estilo Sudoeste
2 bolos de carne- 558 kcal

Vagens
63 kcal

A

1864 kcal @ 159g proteina (34%) @ 72g gordura (35%) @ 1259 carboidrato (27%) @ 214 fibra (4%)

Almoco
605 kcal, 43g proteina, 59¢g carboidratos liquidos, 19g gordura

Barra proteica
1 barra- 245 kcal

dl@ Sanduiche simples de salada de frango
&( " 1/2 sanduiche(s)- 362 kcal

Jantar
675 kcal, 60g proteina, 44g carboidratos Il’quidos 25¢g gordura

Fajitas de frango
2 tortilla(s)- 562 kcal



Day 5

Café da manha
295 kcal, 249 proteina, 13g carboidratos liquidos, 16g gordura

##®* "2 Claras mexidas

M4 182 keal

Torrada com manteiga
1 fatia(s)- 114 kcal

Lanches
245 kcal, 199 proteina, 12g carboidratos liquidos, 12g gordura

£4 - logurte e pepino
WS | 132 keal

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

Day 6

Café da manha
295 kcal, 249 proteina, 13g carboidratos liquidos, 16g gordura

##®* "2 Claras mexidas
M4 182 keal

; Torrada com manteiga

1 fatia(s)- 114 kcal

Lanches
260 kcal, 12g proteina, 29g carboidratos liquidos, 99 gordura

& ) Palitos de cenoura
: IA\ 1 1/2 cenoura(s)- 41 kcal

=

i Pretzels
g 110 keal

3 Rolinhos de presunto com queijo
L& 1 rolinho(s)- 108 kcal

1772 kcal @ 159g proteina (36%) @ 769 gordura (38%) @ 91g carboidrato (20%) @ 24g fibra (5%)

Almoco
595 kcal, 579 proteina, 6g carboidratos liquidos, 35g gordura

Brocolis com manteiga
. 2 1/4 xicara(s)- 300 kcal

¥ Peito de frango com lim&o e pimenta
8 0z- 296 kcal

R
OS

Jantar
635 kcal, 589 proteina, 60g carboidratos liquidos, 13g gordura

. Puré de batata-doce
275 kceal
o

&\ | Frango estilo Southwest
A3 8 0z- 362 kcal

1844 kcal @ 180g proteina (39%) @ 50g gordura (24%) @ 1389 carboidrato (30%) @ 30g fibra (7%)

Almoco
645 kcal, 819 proteina, 45g carboidratos liquidos, 13g gordura

. Puré de batata-doce
183 kcal
2
; +,.) Souvlaki de porco e tzatziki
il 3 espeto(s)- 460 kcal

Jantar
645 kcal, 63g proteina, 51g carboidratos liquidos, 13g gordura

" =" Chili de frango na panela lenta
: ( 646 kcal



Day 7

Café da manha
295 kcal, 249 proteina, 13g carboidratos liquidos, 16g gordura

##®* "2 Claras mexidas
NG 182 keal

A Torrada com manteiga

1 fatia(s)- 114 kcal

Lanches
260 kcal, 12g proteina, 29g carboidratos liquidos, 9g gordura

A & ) Palitos de cenoura

:.:%\ 1 1/2 cenoura(s)- 41 kcal

i Pretzels
g 110 keal

Rolinhos de presunto com queijo
" 1 rolinho(s)- 108 kcal

1844 kcal @ 180g proteina (39%) @ 50g gordura (24%) @ 138g carboidrato (30%) @ 30g fibra (7%)

Almoco
645 kcal, 81g proteina, 45g carboidratos liquidos, 13g gordura

. Puré de batata-doce
183 kcal
.
LR Souvlaki de porco e tzatziki
il 3 espeto(s)- 460 kcal

Jantar
645 kcal, 63g proteina, 51g carboidratos liquidos, 13g gordura

ﬁ =" Chili de frango na panela lenta
: ( 646 kcal



Lista de Compras

Produtos lacteos e ovos

D iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura
4 recipiente(s) (149 g cada) (6009)

|:| queijo
1 1/4 xicara, ralado (1409)
D queijo fatiado
4 fatia (=20 g cada) (769)

D iogurte grego desnatado natural
1/2 xicara (128g)

D iogurte grego com baixo teor de gordura
1 xicara (2809)

D claras de ovo
2 1/4 xicara (5479)

D manteiga
3/8 vara (459)

] queijo cheddar
1/3 xicara, ralado (38g)

Vegetais e produtos vegetais

|:| espinafre fresco
3/4 pacote (280 g) (2259)

tomates
2 1/3 médio inteiro (6 cm dia.) (2879)

|:| cebola
3/8 médio (dia. 6,5 cm) (469)

|:| salsa fresca
3/4 ramos (19)

|:| alho
3/4 dente (de alho) (29)
picles

D 8 fatias (569)

D vagens verdes congeladas
2 2/3 xicara (3239)

] pepino

1 pepino (=21 cm) (3019)
D pimentao

1 1/2 grande (2429)

D brécolis congelado
2 1/4 xicara (2059)

D batata-doce
3 1/2 batata-doce, 13 cm de comprimento (7359)

cenouras
3 médio (183g)

D puré de tomate
10 0z (2839)

Salsichas e embutidos

|:| presunto fatiado
11 fatia (2539)

Especiarias e ervas

@ FASTR
D mostarda Dijon

2 1/2 colher de sopa (389)

] vinagre balsamico
1/4 colher de sopa (mL)

D sal
29 (29)
D pimenta-do-reino

1/29 (19)

chili em po6
D 21/4 g (29)

D alho em pé
1/2 colher de sopa (49)

D cominho moido
21/4 g (29)

] pimenta-liméao
1/2 colher de sopa (3g)

D tempero para taco
1/2 colher de sopa (49)

D endro seco
1/4 colher de sopa (19)

Outro

D folhas verdes variadas
8 1/2 xicara (2559)

|:| proteina em po, chocolate
1 concha (1/3 xicara cada) (31g)

] logurte grego proteico aromatizado
2 recipiente (3009)

D barra proteica (20g de proteina)
1 barra ( 509)

espeto(s
D 6 espetos (69)

tzatziki
D 3/4 xicara(s) (168g)

Produtos de aves

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
3 lbs (1282g)

Leguminosas e produtos derivados

] gréao-de-bico enlatado
1/4 lata (1129)

D feijao vermelho
1 1/3 lata (5979)

Sopas, molhos e caldos



] roast beef fatiado (fri-frio)
1/2 Ibs (2279)

Frutas e sucos de frutas

D banana

3 médio (18 a 20 cm de comprimento) (3549)

|:| lima
1/4 fruta (5.1 cm dia.) (179)

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

Gorduras e oleos

|:| 6leo
1 2/3 0z (mL)
azeite
5 colher de cha (mL)

|:| molho para salada
1/2 xicara (mL)

maionese
1 colher de sopa (mL)

Produtos de panificacao

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

|:| pao
2/3 Ibs (3209)
|:| tortillas de farinha
2 tortilha média (=15 cm dia.) (60g)

vinagre de maga
] g ¢
1/4 colher de sopa (mL)

salsa
2/3 pote (3039g)

Peixes e mariscos

D tilapia crua
1/2 Ibs (2109)

Produtos de nozes e sementes

D améndoas
2 1/2 oz (709)

nozes
6 colher de sopa, sem casca (389)

Graos cerealiferos e massas

D farinha de trigo (multiuso)
1/4 xicara(s) (269)

Bebidas
agua
D 1 1/4 xicara (mL)

Produtos bovinos

carne moida (93% magra)
[]
1 1/4 Ibs (567Q)

Doces

] cacau em pé
1 colher de ché (29)

Lanches

D pretzels duros salgados
2 0z (579)

Produtos suinos

D lombo suino (tenderloin), cru
1 1/2 Ibs (6809)



Recipes @ RTRONGR

Café damanha 1@
Comeremdia 1 edia?2

logurte grego com baixo teor de gordura
2 pote(s) - 310 kcal @ 259 proteina @ 8g gordura @ 33g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigcoes:

pt.for_single_meal iogurte grego saborizado com

iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura
baixo teor de gordura 4 recipiente(s) (149 g cada) (6009)
2 recipiente(s) (149 g cada) (3009)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Café damanhda 2 @

Comerem dia 3 edia4

Nozes
1/6 xicara(s) - 131 kcal @ 3g proteina @ 12g gordura @ 1g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal
nozes

nozes 6 colher de sopa, sem casca (38g)
3 colher de sopa, sem casca (199)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Shake proteico duplo de chocolate
69 kcal @ 149 proteina @ 0g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/154_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/147_0.75-659_0.5-116580_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

proteina em po, chocolate

1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g)
iogurte grego desnatado natural
1 colher de sopa (18g)

cacau em po

4 pitada (19)

agua

1/2 xicara(s) (mL)

1. Coloque todos os ingredientes em um liquidificador.

Para todas as 2 refei¢des:

proteina em pé, chocolate

1 concha (1/3 xicara cada) (319)
iogurte grego desnatado natural
2 colher de sopa (359)

cacau em po

1 colher de cha (29)

agua

1 xicara(s) (mL)

2. Bata até ficar bem homogéneo. Adicione mais agua dependendo da consisténcia desejada.

3. Sirva imediatamente.

logurte grego proteico
1 pote - 139 kcal @ 20g proteina @ 3g gordura @ 8g carboidrato @ 0Og fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

logurte grego proteico
aromatizado
1 recipiente (1509)

1. Aproveite.

Para todas as 2 refeigbes:

logurte grego proteico
aromatizado
2 recipiente (300g9)



Café da manha 34

Comeremdia5,dia6edia?

Claras mexidas
182 kcal @ 20g proteina @ 11g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra

CA S

Translation missing:
pt.for_single_meal

dleo

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

' 3/4 xicara (1829)

Para todas as 3 refeigdes:

dleo

2 1/4 colher de sopa (mL)
claras de ovo

2 1/4 xicara (5479q)

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

de 40 segundos.

2. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo baixo-médio. Despeje as claras e, quando comegarem 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 manteiga

1 fatia(s) - 114 kcal @ 4g proteina @ 5g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

manteiga

1 colher de cha (59)
pao

1 fatia (329)

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

Para todas as 3 refeigdes:

manteiga

1 colher de sopa (149)
pao

3 fatia (969)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59607_3.0-58_1.0?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Espinafre salteado simples
149 kcal @ 5g proteina @ 11g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

alho, cortado em cubos
3/4 dente (de alho) (29)
espinafre fresco

6 xicara(s) (180g)

azeite

3/4 colher de sopa (mL)
sal

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

1 1/2 pitada, moido (0g)

Tilapia empanada em améndoas
7 1/2 0z - 529 kcal @ 519 proteina @ 259 gordura @ 20g carboidrato @ 4g fibra

Rende 7 1/2 oz

tilapia crua

1/2 Ibs (2109)

améndoas

5 colher de sopa, cortada em tiras finas
(349)

azeite

2 colher de cha (mL)

sal

1 1/4 pitada (19)

farinha de trigo (multiuso)
1/6 xicara(s) (269)

. Aguega o 6leo na frigideira

em fogo médio.

. Adicione o alho e refogue

por um ou dois minutos até
ficar perfumado.

. Em fogo alto, adicione o

espinafre, o sal e a
pimenta e mexa
rapidamente até o
espinafre murchar.

. Sirva.

. Pegue metade das

améndoas e misture-as
com a farinha em uma
tigela rasa.

. Tempere o peixe com sal e

passe na mistura de
farinha e améndoas.

. Adicione o 6leo a uma

frigideira em fogo médio e
cozinhe o peixe por cerca
de 4 minutos de cada lado,
até dourar. Transfira para
um prato.

. Coloque as améndoas

restantes na panela e
mexa ocasionalmente por
cerca de um minuto até
tostarem ligeiramente.

. Polvilhe as améndoas

sobre o peixe.

. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/326_1.5-345_1.25?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia2 edia3

Sanduiche de rosbife com picles
1 sanduiche(s) - 454 kcal @ 39g proteina @ 20g gordura @ 25g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal mostarda Dijon

mostarda Dijon 2 colher de sopa (309)

1 colher de sopa (15g) picles

picles 8 fatias (569)

4 fatias (289) queijo fatiado

queijo fatiado 4 fatia (=20 g cada) (769)
& 2 fatia (=20 g cada) (38g) roast beef fatiado (fri-frio)
' roast beef fatiado (fri-frio) 1/2 Ibs (2279)

4 0z (113g) pao

pao 4 fatia(s) (128g)

2 fatia(s) (649)

1. Monte o sanduiche espalhando mostarda em uma fatia de pao e cobrindo com os demais ingredientes.
Sirva.

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

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:

pt.for_single_meal molho para salada

molho para salada 6 colher de sopa (mL)

3 colher de sopa (mL) tomates

- tomates 1 xicara de tomates-cereja (149g)
1/2 xicara de tomates-cereja (759) folhas verdes variadas

folhas verdes variadas 6 xicara (180g9)

3 xicara (909g)

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

Almogo 3 £

Comer em dia 4

Barra proteica
1 barra - 245 kcal @ 20g proteina @ 5g gordura @ 26g carboidrato @ 4g fibra

% Rende 1 barra

barra proteica (20g de proteina) 1. A receita ndo possui
1 barra (509) instrugdes.



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/35679_1.0-691_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/893_1.0-333_0.5?from_pdf=true

Sanduiche simples de salada de frango

1/2 sanduiche(s) - 362 kcal @ 23g proteina

Almogo 4 £

Comeremdia 5

Brécolis com manteiga

2 1/4 xicara(s) - 300 kcal @ 7g proteina @ 269 gordura @ 4g carboidrato @ 6g fibra

% Rende 1/2 sanduiche(s)

0SS0, cru
3 0z (859)

pao

1 fatia (329)

cranberries secas

2 2/3 colher de sopa (279)
maionese

1 colher de sopa (mL)

Rende 2 1/4 xicara(s)

manteiga
2 1/4 colher de sopa (329)
pimenta-do-reino
1 pitada (0g)
brécolis congelado
2 1/4 xicara (2059)
. sal
1 pitada (0g)

Peito de frango com lim&o e pimenta

8 0z - 296 kcal @ 51g proteina

99 gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

. . Dbeito de frango sem pele e sem

149 gordura @ 33g carboidrato @ 3g fibra

. Coloque o frango cru 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.

. Transfira o frango para

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

. Em uma tigela, combine o

frango totalmente cozido, a
maionese e as cranberries.

. Mantenha na geladeira até

a hora de servir.

. Sirva entre duas fatias de

pao.

. Prepare o brécolis de

acordo com as instrucdes
da embalagem.

. Misture a manteiga até

derreter e tempere com sal
e pimenta a gosto.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/445_2.25-20144_1.0?from_pdf=true

Rende 8 oz

pimenta-limao

1/2 colher de sopa (39)
azeite

1/4 colher de sopa (mL)
peito de frango sem pele e
sem 0sso, cru

1/2 Ibs (2249)

. Primeiro, esfregue o frango com

azeite e tempero de limao e
pimenta. Se for cozinhar no fogao,
reserve um pouco do 6leo para a
frigideira.\\nFOGAO\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, cercade 10
minutos.\r\nVire para o outro lado,
cubra a frigideira, abaixe o fogo e
cozinhe por mais 10
minutos.\\nASSADO\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).\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.



Almogo 5 £

Comeremdia6edia?7

Puré de batata-doce

183 kcal @ 3g proteina @ 0g gordura @ 369 carboidrato @ 69 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

Para todas as 2 refeigdes:

batata-doce
2 batata-doce, 13 cm de
comprimento (4209)

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 e sirva.

Souvlaki de porco e tzatziki
3 espeto(s) - 460 kcal @ 779 proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

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

3/4 Ibs (340q)

espeto(s)

3 espetos (39)

oleo

3/4 grama (mL)

tzatziki

3/8 xicara(s) (849)

endro seco

3 pitada (0g)

13g gordura @ 9g carboidrato @ Og fibra

Para todas as 2 refeigbes:

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

1 1/2 Ibs (6809)

espeto(s)

6 espetos (69)

dleo

1 1/2 grama (mL)

tzatziki

3/4 xicara(s) (1689)

endro seco

1/4 colher de sopa (19)

1. Tempere o cubos de porco com endro e sal/pimenta a gosto. Enfie o porco uniformemente nos espetos.

2. Aquega uma frigideira grande em fogo médio-alto e adicione o éleo. Coloque os espetos e cozinhe por
3—4 minutos de cada lado ou até ficarem prontos.

3. Sirva os espetos com tzatziki.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27073_1.0-9620_1.5?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia1,dia2 edia3

Enrolados de presunto, queijo e espinafre
3 enrolado(s) - 158 kcal @ 179 proteina @ 9g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

pt.for_single_meal espinafre fresco

espinafre fresco 45 folhas (45q)

15 folhas (159) queijo

queijo 1/2 xicara, ralado (63g)
3 colher de sopa, ralado (219) presunto fatiado
presunto fatiado 9 fatia (2079)

3 fatia (699)

1. Coloque uma fatia de presunto sobre a superficie.
2. Coloque 1 colher de sopa de queijo e cerca de 5 folhas de espinafre em uma metade da fatia.
3. Dobre a outra metade por cima.
4. Vocé pode comer assim ou aquecer uma frigideira e fritar cada lado do 'enrolado’ por um ou dois
minutos até aquecer e dourar levemente.
Banana
1 banana(s) - 117 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 24g carboidrato @ 3g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeigbes:
pt.for_single_meal banana
[ banana 3 médio (18 a 20 cm de
1 médio (18 a 20 cm de comprimento) (3549)
p comprimento) (118g)
—

1. A receita ndo possui instrucées.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2156_3.0-142_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 4

Comeremdia4 edia5b

logurte e pepino
132 kcal @ 159 proteina @ 3g gordura @ 11g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

iogurte grego com baixo teor de
gordura

1/2 xicara (1409)

pepino

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

Para todas as 2 refeigdes:

iogurte grego com baixo teor de
gordura

1 xicara (2809)

pepino

1 pepino (=21 cm) (3019)

1. Fatie o pepino e mergulhe no iogurte.

Améndoas torradas
1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

améndoas
2 colher de sopa, inteira (189g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Lanches 3

Comeremdia6 edia?7

Palitos de cenoura
1 1/2 cenoura(s) - 41 kcal @ 1g proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

cenouras
1 1/2 médio (92g)

1. Corte as cenouras em tiras e sirva.

Pretzels

9g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para todas as 2 refei¢des:

améndoas
4 colher de sopa, inteira (369)

0g gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

Para todas as 2 refeigdes:

cenouras
3 médio (1839)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/428_0.5-145_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58048_1.5-907_1.0-2160_1.0?from_pdf=true

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

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal pretzels duros salgados

pretzels duros salgados 2 0z (579)
1 0z (28g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Rolinhos de presunto com queijo
1 rolinho(s) - 108 kcal @ 9g proteina @ 8g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

- " W Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:
'.‘ I ptfor_single_meal presunto fatiado
. presunto fatiado 2 fatia (469)
P~ 1 fatia (239) queijo
queijo 6 colher de sopa, ralado (42g)
3 colher de sopa, ralado (219)

Coloque a fatia de presunto esticada e polvilhe o queijo uniformemente sobre a superficie.
Enrole o presunto.

Agueca no micro-ondas por 30 segundos até ficar quente e o queijo comecar a derreter.
Sirva.

Observagao: Para preparar refeicdes com antecedéncia, faga os passos 1 e 2, embrulhe cada rolinho
em filme plastico e guarde na geladeira. Quando for comer, retire do plastico e aquega no micro-ondas.



Jantar 1@

Comer em dia 1

Sanduiche de frango grelhado

1 sanduiche(s) - 460 kcal @ 58g proteina @ 11g gordura @ 30g carboidrato @ 29 fibra

A Rende 1 sanduiche(s)

Oleo

1/2 colher de cha (mL)

paes Kaiser

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

1/2 colher de sopa (89)

i folhas verdes variadas

4 colher de sopa (89)
tomates

3 fatia(s), fina/pequena (45g)
peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

1/2 Ibs (2279)

Salada de grao-de-bico facil
117 kcal @ 69 proteina @ 2g gordura @ 13g carboidrato @ 6g fibra

cebola, fatiado finamente

1/8 pequeno (99)

grao-de-bico enlatado, escorrido e
enxaguado

1/4 lata (112g)

salsa fresca, picado

3/4 ramos (19)

vinagre de maca

' 1/4 colher de sopa (mL)

vinagre balsamico

1/4 colher de sopa (mL)

tomates, cortado ao meio

4 colher de sopa de tomates-cereja

(379)

1.

2.

Tempere o frango com um
pouco de sal e pimenta.

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

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

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.

. Adicione todos os

ingredientes em uma tigela
e misture. Sirval


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/108226_1.0-26687_0.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2edia3

Bolo de carne estilo Sudoeste
2 bolos de carne - 558 kcal @ 679 proteina @ 26g gordura @ 13g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:
pt.for_single_meal .
agua
agua 4 colher de sopa (mL)
2 colher de sopa (mL) queijo
queijo 4 colher de sopa, ralado (289)
2 colher de sopa, ralado (149) chiliem pé
chili em pé 4 pitada (1g)
2 pitada (19) carne moida (93% magra)
carne moida (93% magra) 1 1/4 lbs (5679)
10 0z (284q9) pao
pao 2 fatia (649)
1 fatia (32g) alho em po
alho em pé6 4 pitada (29)

2 pitada (19)

1. Preaquega o forno a 425°F (220°C).

2. Em uma tigela média, deixe o pao de molho na agua. Desfaga-o com as maos até virar uma pasta.

3. Adicione a carne moida, o alho em pé, o chiliem pd e sal e pimenta a gosto a tigela. Misture
delicadamente até combinar.

4. Modele a mistura de carne em bolos pequenos (use o numero de bolos listado nos detalhes da receita).

5. Coloque os bolos de carne em uma assadeira. Asse até os bolos de carne ficarem dourados e cozidos
por dentro, 15-18 minutos.

6. Cubra cuidadosamente os bolos de carne com queijo ralado. Retorne a assadeira ao forno até o queijo
derreter, mais 1-2 minutos. Sirva.

Vagens
63 kcal @ 3g proteina @ 0g gordura @ 8g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for_single_meal
pLior_single_ vagens verdes congeladas

vagens verdes congeladas 2 2/3 xicara (3239)
1 1/3 xicara (161q)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/131721_2.0-130_2.0?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comer em dia 4

Salada simples de folhas mistas com tomate
113 kcal @ 29 proteina

Fajitas de frango

2 tortilla(s) - 562 kcal @ 579 proteina

79 gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra

molho para salada

2 1/4 colher de sopa (mL)

tomates

6 colher de sopa de tomates-cereja
(569)

folhas verdes variadas

2 1/4 xicara (68g)

189 gordura @ 369 carboidrato @ 69 fibra

Rende 2 tortilla(s)

cebola, fatiado

1/4 grande (389)

pimentao, sem sementes e fatiado
3/4 grande (1239)

chiliem pé

3 pitada (19)

cominho moido

. 3 pitada (1g)
" tortillas de farinha

2 tortilha média (=15 cm dia.) (60g)
alho em po

2 pitada (19)

lima

1/4 fruta (5.1 cm dia.) (179)

Oleo

1/2 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

1/2 Ibs (2249)

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

1. Misture todos os temperos
em uma tigela pequena e
adicione uma pitada de
sal. Tempere os peitos de
frango por todos os lados.

2. Aquega o 6leo em uma
frigideira em fogo médio.
Adicione os peitos de
frango e cozinhe por 7-10
minutos de cada lado até o
frango ficar totalmente
cozido. Retire e reserve
para esfriar.

3. Enquanto isso, adicione as
cebolas e os pimentbes a
frigideira. Refogue por
cerca de 5 minutos,
mexendo frequentemente,
até amaciarem um pouco.

4. Quando o frango estiver
frio o suficiente para
manusear, corte em tiras e
adicione as tiras de volta a
frigideira. Mexa para
incorporar.

5. Coloque a mistura de fajita
nas tortillas e esprema um
pouco de lim&o por cima.
Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/691_1.5-31786_1.0?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia s

Puré de batata-doce

275 kcal @ 59 proteina @ 0g gordura @ 549 carboidrato @ 9g fibra

Frango estilo Southwest

8 0z - 362 kcal @ 53g proteina @ 13g gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

e

batata-doce
1 1/2 batata-doce, 13 cm de

- comprimento (3159)

Rende 8 oz

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

1/2 los (2249)

queijo

1 colher de sopa, ralado (79)

™ tempero para taco

1/2 colher de sopa (49)

. pimentao, cortado em tiras

1 médio (119g)
dleo
1 colher de cha (mL)

. 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 o tempero para

taco de maneira uniforme
por todos os lados do
frango.

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira em fogo médio.

. Adicione o frango a

frigideira e cozinhe por
cerca de 6—10 minutos de
cada lado ou até ficar
completamente cozido.
Retire e reserve.

. Adicione as pimentas

fatiadas na frigideira e
cozinhe por cerca de 5
minutos até amolecerem.

. Sirva as pimentas e 0

frango no prato e polvilhe
queijo por cima.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27073_1.5-3193_1.0?from_pdf=true

Jantar 5@

Comeremdia6edia?7

Chili de frango na panela lenta
13g gordura @ 51g carboidrato @ 19g fibra

646 kcal @ 63g proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

peito de frango sem pele e sem
0sso0, cru
1/3 Ibs (1499)

~ puré de tomate

50z (1429)

feijao vermelho

2/3 lata (299g)

salsa, dividido

1/3 pote (1519)

cominho moido

1/3 colher de cha (1g)

queijo cheddar

2 2/3 colher de sopa, ralado (199)
iogurte grego desnatado natural
2 2/3 colher de sopa (479)

alho em po

1/3 colher de cha (1g)

Para todas as 2 refeigdes:

peito de frango sem pele e sem
0SSO, Cru

2/3 Ibs (2999)

puré de tomate

10 oz (2839)

feijao vermelho

1 1/3 lata (5979)

salsa, dividido

2/3 pote (303g)

cominho moido

1/4 colher de sopa (19)

queijo cheddar

1/3 xicara, ralado (38g)

iogurte grego desnatado natural
1/3 xicara (939)

alho em po

1/4 colher de sopa (29)

1. Coloque o frango, o puré de tomate, os feijdes-kidney, apenas metade da salsa, cominho, alho em p6 e
uma generosa pitada de sal na panela lenta. Misture até combinar bem. Refrigere a salsa restante para

uso posterior.

2. Tampe a panela lenta e cozinhe em alta por 4-6 horas ou em baixa por 6-8 horas, até que o frango
esteja totalmente cozido e desfie facilmente.

3. Quando estiver pronto, desfie o frango na prépria panela lenta usando dois garfos. Misture a salsa
reservada e tempere com sal e pimenta a gosto.

4. Sirva com queijo por cima e uma colherada de iogurte grego.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/232304_1.333?from_pdf=true

