Meal Plan - Plano alimentar keto de 2700 calorias SN

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

TRONGR
TR

Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1 2680 kcal @ 159g proteina (24%)

Café da manha
495 kcal, 279 proteina, 7g carboidratos liquidos, 37g gordura

[@) Ovos mexidos com pesto
3 ovos- 297 kcall

Espinafre salteado simples

e 199 keal

Lanches
315 kcal, 15¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 24g gordura

s Abacate
€ L 176 kcal

¥ "™ Ovos cozidos
\ \iﬁ*‘ 2 ovo(s)- 139 keal

Day 2 2700 kcal @ 1669 proteina (25%)

Café da manha
495 kcal, 279 proteina, 7g carboidratos liquidos, 37g gordura

@) Ovos mexidos com pesto
3 ovos- 297 kcal

Espinafre salteado simples

199k

Lanches
315 kcal, 15g proteina, 3g carboidratos liquidos, 24g gordura

s Abacate
S L@ 176 keal

¥ =™ Ovos cozidos
i \é%* 2 ovo(s)- 139 keal

209g gordura (70%) @ 19g carboidrato (3%) @ 229 fibra (3%)

Almoco
935 kcal, 379 proteina, 9g carboidratos liquidos, 79g gordura

B Salada de ovo com abacate e bacon
333 kcal

. Queijo em tiras
) 2palito(s)- 165 kcal

Jantar
935 kcal, 80g proteina, 1g carboidratos liquidos, 68g gordura

Frango frito low carb
16 ongas (0z)- 936 kcal

204g gordura (68%) @ 29g carboidrato (4%) @ 20g fibra (3%)

Almoco
990 kcal, 829 proteina, 8g carboidratos liquidos, 69g gordura

. % Asas de frango ao alho e parmesao
1 1/3 lbs- 928 kcal

M Tomates assados
Y 1 tomate(s)- 60 kcal

Jantar
900 kcal, 439 proteina, 12g carboidratos liquidos, 73g gordura

ek Espaguete de abobrinha com alho
) 435 kcal

IR Coxas ao molho Buffalo
b4 8 0z- 467 kcall



Day 3 2693 kcal @ 180g proteina (27%)

Café da manha
460 kcal, 199 proteina, 4g carboidratos liquidos, 40g gordura

Couve e ovos
; 189 kcal

Péao low carb com manteiga de améndoa
@ 1 fatia(s)- 164 kcal

<% ;_)“ Castanhas de macadamia
=727 109 kcal

Lanches
335 kcal, 249 proteina, 5g carboidratos liquidos, 24g gordura

Torresmo com molho French Onion
334 kcal

Day 4 2658 kcal @ 1679 proteina (25%)

Café da manha
460 kcal, 199g proteina, 4g carboidratos liquidos, 40g gordura

Couve e ovos
g 189 kcal

& Pao low carb com manteiga de améndoa
w 1 fatia(s)- 164 kcal

Castanhas de macadamia

“ 109 keal
Lanches

335 kcal, 249 proteina, 5g carboidratos liquidos, 24g gordura

Torresmo com molho French Onion
334 kcal

203g gordura (68%) @ 30g carboidrato (4%) @ 8¢ fibra (1%)

Almoco
990 kcal, 829 proteina, 8g carboidratos liquidos, 69g gordura

/ ¥ Asas de frango ao alho e parmesao
 (§ :1 1/3 Ibs- 928 kcall

{g Tomates assados
i 1 tomate(s)- 60 keal

Jantar
910 kcal, 559 proteina, 13g carboidratos liquidos, 69g gordura

Espaguete de abobrinha com queijo e bacon
909 kcal

2069 gordura (70%) @ 289 carboidrato (4%) @ 79 fibra (1%)

Almoco
970 kcal, 81g proteina, 6g carboidratos liquidos, 68g gordura

M Tomates assados
il 2 1/2 tomate(s)- 149 kcal

Jantar
895 kcal, 449 proteina, 12g carboidratos liquidos, 74g gordura

8k Espaguete de abobrinha com alho
| 122 kcal

Linguica italiana
3 unidade(s)- 771 kcal




Day 5 2669 kcal @ 2269 proteina (34%)

Café da manha
460 kcal, 199 proteina, 4g carboidratos liquidos, 40g gordura

Couve e ovos
; 189 kcal

Péao low carb com manteiga de améndoa
@ 1 fatia(s)- 164 kcal

<% ;_)“ Castanhas de macadamia
=727 109 kcal

Lanches
355 kcal, 209 proteina, 4g carboidratos liquidos, 27g gordura

Nozes-pecéa
@ 1/4 xicara- 183 kcal

Torresmo e salsa
174 kcal
Day 6

2737 kcal @ 2319 proteina (34%)

Café da manha
530 kcal, 23g proteina, 5g carboidratos liquidos, 44g gordura

&'y 4 Skillet de repolho com bacon
@@4 312 kceal

éﬂA Castanhas de macadamia

A " 218 kcal
Lanches

355 kceal, 20g proteina, 4g carboidratos liquidos, 27g gordura

Nozes-peca
@ 1/4 xicara- 183 keal

Torresmo e salsa
174 kcal

1799 gordura (60%) @ 23g carboidrato (3%) @ 159 fibra (2%)

Almoco
945 kcal, 729 proteina, 8g carboidratos liquidos, 67g gordura

g Salmé&o assado com pesto
¥ 6 0z- 404 kcal

Espaguete de abobrinha com bacon
542 kcal

Jantar
905 kcal, 115¢g proteina, 6g carboidratos liquidos, 45g gordura

g Coxas de frango com dry rub picante
%* 4 coxa(s) de frango- 815 kcal

ey Tomates assados

ienm 1 1/2 tomate(s)- 89 kcal

1849 gordura (60%) @ 249 carboidrato (3%) @ 169 fibra (2%)

Almoco
945 kcal, 72¢g proteina, 8g carboidratos liquidos, 67g gordura

¢ Salmao assado com pesto
¥ 6 0z- 404 kcal

Espaguete de abobrinha com bacon
542 kcal

Jantar
905 kcal, 1159 proteina, 6g carboidratos liquidos, 45g gordura

Jg..  Coxas de frango com dry rub picante
%i 4 coxa(s) de frango- 815 kcal

{g Tomates assados

e m 1 1/2 tomate(s)- 89 kcal



Day 7 2662 kcal @ 162g proteina (24%) @ 201g gordura (68%) @ 25g carboidrato (4%) @ 264 fibra (4%)

Café da manha
530 kcal, 239 proteina, 5g carboidratos liquidos, 44g gordura

i yzmes  Skillet de repolho com bacon
(@4 312 kcal

R Y Castanhas de macadamia
-0 P

Lanches
355 kcal, 209 proteina, 4g carboidratos liquidos, 27g gordura

Nozes-pecéa
“‘@ 1/4 xicara- 183 kcal

Torresmo e salsa
174 kcal

Almoco
900 kcal, 719 proteina, 11g carboidratos liquidos, 56g gordura

Nozes

Jantar

=B Bife com pimenta
ll O onca(s)- 792 kcal

Espaguete de abobrinha com alho
)} 82 kcal




Lista de Compras

Outro

torresmo
6 0z (1709)

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

D folhas verdes variadas
2 1/3 xicara (709)

D farinha de améndoa
1/4 xicara(s) (289)

D dip de cebola a francesa
10 colher de sopa (1479)

] Linguiga italiana de porco, crua
3 linguica (3239)

Especiarias e ervas

|:| tempero cajun
1/4 colher de sopa (19)

|:| alho em pé
1/3 colher de cha (1g)

sal
D 1/3 0z (99)
pimenta-do-reino
D 1/4 0z (79)

|:| orégano seco
1 colher de sopa, folhas (39)

|:| pimenta caiena
1/2 colher de sopa (29)

] chiliem p6
1 colher de sopa (79)

[] cominho moido
1 colher de sopa (69)

D alecrim seco
3 pitada (0g)

Sopas, molhos e caldos

D molho picante
1 colher de sopa (mL)

D molho pesto
5 colher de sopa (809)

D Molho Frank's Red Hot
4 colher de cha (mL)

salsa
D 3/4 xicara (2169)

Produtos lacteos e ovos

ovos
18 3/4 grande (9379)

@FASTR

Produtos suinos

bacon
D 1 1/3 fatia(s) (139)
D bacon cru

12 1/3 fatia(s) (3509)

D paleta de porco
1 Ibs (4539)

Produtos de nozes e sementes

D macadamias sem casca, torradas
1/3 Ibs (156Q)

] manteiga de améndoa
3/4 colher de sopa (129)

D pecés
3/4 xicara, metades (74Q)

nozes
4 colher de sopa, sem casca (259)

Vegetais e produtos vegetais

D alho
9 1/4 dente(s) (de alho) (289)

D espinafre fresco
16 xicara(s) (480g9)

abobrinha
D 9 médio (17489)

tomates
6 médio inteiro (6 cm dia.) (7589)

D folhas de couve
1 1/2 xicara, picada (609)

D repolho
2 xicara, picada (1789)

D cebola

3/8 pequeno (299)

Gorduras e oleos

D azeite

6 colher de sopa (mL)

D 6leo
2 1/2 oz (mL)

Produtos de panificacao

l:l fermento em pé
3/4 0z (229)

Produtos de aves



queijo palito
D 2 vara (569)

(] parmes&o
11/2 oz (42g)

|:| manteiga
1 3/4 colher de sopa (259)

|:| queijo

1 1/4 xicara, ralado (1419g)

Frutas e sucos de frutas

|:| abacates
2 abacate(s) (4369)

D suco de liméao
1 colher de cha (mL)

] suco de liméao
1/2 colher de sopa (mL)

D asas de frango, com pele, cruas
2 2/3 Ibs (1210g)

coxa de frango desossada e sem pele
8 coxa(s) (1184q)

Peixes e mariscos

D salmao
2 filé(s) (170 g cada) (340g9)

D atum enlatado
1 2/3 lata (2879)

Produtos bovinos

D entrecéte (crua)
1/2 Ibs (2559)



Recipes @ RTRONGR

Café damanha 1@
Comeremdia 1 edia?2

Ovos mexidos com pesto
3 ovos - 297 kcal @ 20g proteina @ 23g gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal molho pesto
molho pesto 3 colher de sopa (489)
{ 11/2 colher de sopa (249) ovos
ovos 6 grande (3009)

3 grande (1509)

1. Em uma tigela pequena, bata os ovos € o pesto até ficarem bem misturados.
2. Cozinhe em uma frigideira em fogo médio, mexendo até os ovos ficarem completamente cozidos. Sirva.

Espinafre salteado simples
199 kcal @ 7g proteina @ 149 gordura @ 5g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
pt.for_single_meal alho, cortado em cubos
alho, cortado em cubos 2 dente (de alho) (69)

1 dente (de alho) (39) espinafre fresco
espinafre fresco 16 xicara(s) (4809)

8 xicara(s) (2409) azeite

azeite 2 colher de sopa (mL)

1 colher de sopa (mL) sal

sal 4 pitada (39)

2 pitada (29) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 4 pitada, moido (19)

2 pitada, moido (1g)

1. Aqueca o 6leo na frigideira em fogo médio.

2. Adicione o alho e refogue por um ou dois minutos até ficar perfumado.

3. Em fogo alto, adicione o espinafre, o sal e a pimenta e mexa rapidamente até o espinafre murchar.
4. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3580_1.5-326_2.0?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia 3,dia4 edia5s

Couve e ovos
189 kcal @ 13g proteina @ 14g gordura @ 2g carboidrato @ 0g fibra

vz -
= gl
>

Translation missing:
pt.for_single_meal

sal

1 pitada (0g)

folhas de couve

1/2 xicara, picada (20g)
ovos

2 grande (100g9)

6leo

1 colher de cha (mL)

1. Quebre os ovos em uma tigela pequena e bata.

2. Tempere 0s ovos com sal e rasgue as folhas verdes, misturando-as com os ovos (para ovos bem
verdes, coloque a mistura no liquidificador e bata até ficar homogéneo).

3. Aqueca o 6leo de sua preferéncia em uma frigideira em fogo médio.
4. Adicione a mistura de ovos e cozinhe até a consisténcia desejada.

5. Sirva.

Pao low carb com manteiga de améndoa

1 fatia(s) - 164 kcal @ 4g proteina @ 15g gordura @ 1g carboidrato @ 19 fibra

= Translation missing:

pt.for_single_meal

manteiga de améndoa
1/4 colher de sopa (49)
ovos

1/4 grande (139)

sal

2/3 pitada (0g)
fermento em pé

1 pitada (19)

Oleo

1/2 colher de sopa (mL)
farinha de améndoa
1/8 xicara(s) (99)

Para todas as 3 refeigdes:

sal

3 pitada (19)

folhas de couve

1 1/2 xicara, picada (609g)
ovos

6 grande (3009)

6leo

1 colher de sopa (mL)

Para todas as 3 refeigbes:

manteiga de améndoa
3/4 colher de sopa (129)

ovos

3/4 grande (389)
sal

2 pitada (19)
fermento em pé
3 pitada (29)
oleo

1 1/2 colher de sopa (mL)
farinha de améndoa
1/4 xicara(s) (289)

1. Em uma caneca untada propria para micro-ondas, misture a farinha de améndoa, o 6leo, o fermento em
pd, o sal e 0 ovo até ficar bem combinado.

2. Leve ao micro-ondas por 90 segundos.

w

Retire 0 pao da caneca, corte em fatias e sirva com manteiga de améndoa.

4. Para sobras: embrulhe imediatamente qualquer sobra em filme plastico ou papel manteiga. Guarde em
temperatura ambiente ou na geladeira/freezer. Reaqueca tostando ou no micro-ondas.

Castanhas de macadamia
109 kcal @ 1g proteina

11g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/404_1.0-2278_0.5-2132_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

pt.for_single_meal A
macadamias sem casca, torradas

macadamias sem casca, torradas 1 1/2 0z (43g)
1/2 oz (149)

\“ \\.)-.s._l-

1. A receita ndo possui instrugoes.

Café da manha 3«4

Comerem dia6 edia?7

Skillet de repolho com bacon
312 kcal @ 219 proteina @ 23¢g gordura @ 49 carboidrato @ 2g fibra

. ~ Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
b pt.for_single_meal repolho
_— repolho 2 xicara, picada (178g)

1 xicara, picada (899) bacon cru

bacon cru 4 fatia(s) (113g)

2 fatia(s) (579)

1. Adicione o bacon a uma frigideira em fogo médio. Cozinhe por 4-5 minutos, vire e cozinhe por mais 3—4
minutos até ficar crocante. Transfira o bacon para um prato forrado com papel toalha para escorrer,
deixando a gordura do bacon na frigideira.

2. Adicione o repolho a frigideira e cozinhe na gordura do bacon por 5-7 minutos, mexendo
ocasionalmente, até amolecer. Transfira o repolho cozido para uma tigela, esfarele o bacon por cima e
tempere com pimenta a gosto, se desejar. Sirva.

Castanhas de macadamia
218 kcal @ 29 proteina @ 229 gordura @ 1g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

t.for single meal P
pt.for_single_| macadamias sem casca, torradas

macadamias sem casca, torradas 2 0z (579)
1 0z (289)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3582_1.0-2132_1.0?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Salada de ovo com abacate e bacon
333 kcal @ 199 proteina @ 259 gordura @ 4g carboidrato @ 5g fibra

e oVvos, cozido (duro) e resfriado
2 grande (100g)

abacates

1/3 abacate(s) (679)

bacon

1 1/3 fatia(s) (13g)

alho em po

1/3 colher de cha (1g)

folhas verdes variadas

. 2/3 xicara (209)

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

macadamias sem casca, torradas
2 0z (579)

Queijo em tiras

2 palito(s) - 165 kcal @ 13g proteina @ 11g gordura @ 3g carboidrato @ 0Og fibra

Rende 2 palito(s)

queijo palito
2 vara (569)

)

. Use ovos cozidos

comprados prontos ou
faca os seus e deixe
esfriar na geladeira.

. Cozinhe o bacon conforme

a embalagem. Reserve.

. Combine os ovos, 0

abacate, o alho e um
pouco de sal em uma
tigela. Amasse com um
garfo até ficar bem
combinado.

. Esmigalhe o bacon e

acrescente. Misture.

. Sirva sobre uma cama de

folhas verdes.

. (Observagao: vocé pode

guardar a salada de ovo
restante na geladeira por
um ou dois dias)

. A receita nao possui

instrucoes.

1. A receita ndo possui

instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/433_1.0-2132_2.0-152_2.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia2 edia3

Asas de frango ao alho e parmesao
1 1/3 Ibs - 928 kcal @ 819 proteina @ 65g gordura @ 5g carboidrato @ 0Og fibra

o w

© N o

14.

~ Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:
pt.for_single_meal parmes&o
parmesao 1/3 xicara (339)
2 2/3 colher de sopa (179) manteiga
manteiga 2 colher de cha (99)
1 colher de cha (59) alho, cortado em cubos
alho, cortado em cubos 5 1/3 dente(s) (de alho) (16g)
2 2/3 dente(s) (de alho) (89) fermento em po
fermento em pé 4 colher de ché (20g)
2 colher de cha (10g) asas de frango, com pele, cruas

asas de frango, com pele, cruas 2 2/3 Ibs (1210g)
1 1/3 Ibs (6059)

. Existem duas versdes desta receita. Uma é muito rapida/facil, mas a pele nao fica muito crocante. A

outra leva um pouco mais de tempo, mas resulta em pele super crocante e requer fermento em po.
VERSAO RAPIDA
Aqueca uma frigideira grande em fogo alto. Adicione as asas e sele cada lado, alguns minutos por lado.

Reduza o fogo para baixo e tampe, mexendo ocasionalmente. Cozinhe por cerca de 20 minutos ou até
estarem prontas.

Adicione a manteiga, o alho e o parmesao (a versao rapida nao usa fermento em p6). Misture bem para
cobrir as asas.

Sirva.

VERSAO DE PELE CROCANTE
Preaqueca o forno a 250°F (120°C).
Seque as asas com papel toalha.

. Coloque as asas e o fermento em pé em um saco plastico e agite para cobrir.
11.
12.
13.

Coloque as asas em uma assadeira levemente untada e asse por 30 minutos.
Quando o tempo acabar, aumente a temperatura para 425°F (220°C) e asse por mais 30—40 minutos.

Quando estiverem prontas, derreta a manteiga e despeje sobre as asas, adicionando o alho € o
parmesao. Misture até que estejam bem cobertas.

Sirva.

Tomates assados
1 tomate(s) - 60 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 2g carboidrato @ 19 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2343_1.333-27087_1.0?from_pdf=true

g Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
' pt.for_single_meal

i3 tomates
4 tomates 2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (1829)
' 1 pequeno inteiro (6 cm dia.) (91g)  odleo
- oleo 2 colher de cha (mL)

1 colher de cha (mL)

1. Pré-aqueca o forno a 450°F (230°C).

2. Corte os tomates ao meio pelo caule e esfregue-os com 6leo. Tempere com uma pitada de sal e
pimenta.

3. Asse por 30-35 minutos até ficarem macios. Sirva.

Almogo 3 £

Comer em dia 4

Tomates assados
2 1/2 tomate(s) - 149 kcal @ 2g proteina @ 12g gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

§ AN (A% Rende 2 1/2 tomate(s)

8 tomates 1. Pré-aqueca o forno a
i 2 1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (228g) 450°F (230°C).
1 Oleo

. 2 1/2 colher de cha (mL) 2. Corte os tomates ao meio

pelo caule e esfregue-os
com 6leo. Tempere com
uma pitada de sal e
pimenta.

3. Asse por 30-35 minutos
até ficarem macios. Sirva.

Carnitas na panela elétrica
16 0z - 820 kcal @ 799 proteina @ 56¢g gordura @ 0Og carboidrato @ Og fibra

Rende 16 oz

paleta de porco 1. Tempere a paleta de porco
1 Ibs (4539) com sal e pimenta.

2. Coloque o porco na panela
elétrica, tampe e cozinhe
em fogo baixo por 6-8
horas. O tempo pode
variar, entao verifique
ocasionalmente. O porco
deve desfiar facilmente
quando estiver pronto.

3. Use dois garfos para
desfiar o porco. Sirva.



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27087_2.5-123899_2.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia5 e dia6

Salméao assado com pesto
6 0z - 404 kcal @ 359 proteina @ 29¢g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

| Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
pt.for_single_meal

molho pesto
molho pesto 2 colher de sopa (329)
1 colher de sopa (169) salmao
salmao 2 filé(s) (170 g cada) (3409)

i | 1filé(s) (170 g cada) (170g)

1. Preaqueca o forno a 400°F (200°C). Prepare uma assadeira forrada com papel manteiga.\r\nEspalhe o
pesto sobre o salm&o.\r\nCertifiqgue-se de que o salméo esteja com a pele voltada para baixo na
assadeira e asse por cerca de 15 minutos, até ficar pronto (temperatura interna 145°F (63°C)).

Espaguete de abobrinha com bacon
542 kcal @ 379 proteina @ 399 gordura @ 8g carboidrato @ 4g fibra

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

bacon cru 6 2/3 fatia(s) (189g)

3 1/3 fatia(s) (949) abobrinha

abobrinha 3 1/3 médio (6539)

1 2/3 médio (327g)

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

2. Cozinhe o bacon em uma frigideira em fogo médio.

3. Quando o bacon estiver pronto, retire-o e pique-o. Adicione os fios de abobrinha e refogue-os na
gordura do bacon, mexendo continuamente, até ficarem macios, mas nao encharcados, cerca de 5
minutos. Misture os pedacos de bacon.

4. Retire do fogo e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/823_1.0-526_1.667?from_pdf=true

Almogo 5 £

Comeremdia 7

Salada de atum com abacate
727 kcal @ 68g proteina @ 40g gordura @ 10g carboidrato @ 14g fibra

L -

. 4N cebola, picado 1. Em uma tigela pequena,

'~ 3/8 pequeno (29g) misture o atum, o abacate,
tomates . 0 suco de liméo, a cebola
Sti/ r?\ ‘;‘::‘;ra‘;i sopa, picada (759) picada, sal e pimenta até
1 2/3 Iata (287) ficar bem cor.nblnado.
. folhas verdes variadas 2. COIOque a mistura de atum
1 2/3 xicara (509) sobre uma cama de folhas
pimenta-do-reino verdes e cubra com
1/4 colher de cha (0g) tomates picados.
sal .
1/4 colher de ché (1g) 3. Siva.
suco de limao
1/2 colher de sopa (mL)
abacates
5/6 abacate(s) (1689)
Nozes
1/4 xicara(s) - 175 kcal @ 49 proteina @ 16g gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra
Rende 1/4 xicara(s)
nozes 1. Areceita ndo possui

4 colher de sopa, sem casca (259) instrucdes.



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/425_1.667-147_1.0?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Abacate
176 kcal @ 29 proteina @ 159 gordura @ 2g carboidrato @ 7g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:

t.for single _meal e
ptfor_single_ suco de limao

suco de limao 1 colher de cha (mL)
1/2 colher de cha (mL) abacates

. abacates 1 abacate(s) (2019g)
1/2 abacate(s) (1019)

1. Abra o abacate e retire a polpa.
2. Polvilhe com suco de lim&o ou lima conforme desejar.
3. Sirva e consuma.

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

e - ‘[_Lt‘i’ Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
1 pt.for_single meal ovos
= ovos 4 grande (200g)

2 grande (100g)

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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/528_0.5-228_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 4

Comeremdia 3 edia4

Torresmo com molho French Onion
334 kcal @ 249 proteina @ 249 gordura @ 5g carboidrato @ 0g fibra

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

torresmo
torresmo 21/2 0z (719g)
1 1/4 oz (35q) dip de cebola a francesa
dip de cebola a francesa 10 colher de sopa (1479)

5 colher de sopa (749)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Lanches 3“4

Comeremdia 5, dia6 edia?
Nozes-peca
1/4 xicara - 183 kcal @ 2g proteina @ 18g gordura @ 1g carboidrato @ 29 fibra

| 4 N Translation missing: Para todas as 3 refeicdes:
pt.for_single_meal

pecas
pecas 3/4 xicara, metades (74Q)
4 colher de sopa, metades (259)
1. A receita ndo possui instrugoes.
Torresmo e salsa
174 kcal @ 18g proteina @ 99 gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeicdes:
pt.for_single_meal torresmo
torresmo 3 0z (859)
1 0z (289) salsa
salsa 3/4 xicara (2169)

4 colher de sopa (729)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/418_1.25?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3481_1.0-419_1.0?from_pdf=true

Jantar 1 4

Comer em dia 1

Frango frito low carb
16 ongas (0z) - 936 kcal @ 80g proteina

Jantar 2 4

Comer em dia 2

689 gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

Rende 16 ongas (0z)

torresmo, esmagado

1/2 0z (149)

coxas de frango com pele
16 0z (454Q)

tempero cajun

1/4 colher de sopa (19)

- molho picante

3 colher de chg (mL)

Espaguete de abobrinha com alho
435 kcal @ 79 proteina @ 38g gordura @ 11g carboidrato @ 6g fibra

abobrinha

2 2/3 médio (5239)

alho, picado

1 1/3 dente (de alho) (49)
azeite

2 2/3 colher de sopa (mL)

. Preaqueca o forno a 400°F

(200°C).

. Misture os torresmos

triturados em uma tigela
com o tempero cajun.

. Cubra cada pedaco de

frango com molho picante
por todos os lados.

. Polvilhe e pressione

levemente a mistura de
torresmo em todos os
lados do frango.

. Coloque o frango sobre

uma grelha em uma
assadeira.

. Cozinhe por 40 minutos ou

até ficar pronto. Dé uma
breve grelhada nas coxas
para deixa-las com a pele
mais crocante.

. Use um espiralizador

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

. Agquega o 6leo em uma

frigideira em fogo médio-
alto. Adicione o alho e
cozinhe por um ou dois
minutos.

. Adicione os fios de

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

. Retire do fogo e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2284_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/521_2.667-1210_1.0?from_pdf=true

Coxas ao molho Buffalo

8 0z - 467 kcal @ 369 proteina

369 gordura @ 0Og carboidrato @ Og fibra

Rende 8 oz

coxas de frango com pele
1/2 Ibs (2279)
pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

sal

1 pitada (19)

Gleo

1/4 colher de sopa (mL)

* Molho Frank's Red Hot

4 colher de chg (mL)

. (Observagao:

recomendamos usar
apenas Frank's Original
Red Hot para quem segue
paleo, ja que é feito com
ingredientes naturais, mas
qualquer molho de
pimenta funciona)

. Pré-aquega o forno a

400°F (200°C).

. Coloque as coxas em uma

assadeira grande e
tempere com sal e
pimenta.

. Asse no forno por cerca de

1 hora, ou até que a
temperatura interna
alcance 165°F (75°C).

. Quando o frango estiver

quase pronto, adicione o
molho de pimenta e o éleo
de sua preferéncia em
uma panela. Aqueca e
misture.

. Retire as coxas do forno

quando prontas e envolva
com o molho para cobrir.

. Sirva.



Jantar 3 @

Comer em dia 3

Espaguete de abobrinha com queijo e bacon

909 kcal @ 559 proteina

Jantar 4 4

Comer em dia 4

69¢g gordura @ 13g carboidrato @ 4g fibra

bacon cru

1 2/3 fatia(s) (479)
abobrinha

1 2/3 médio (3279)
parmesao

5 colher de cha (8g)
queijo

1 1/4 xicara, ralado (141g)

Espaguete de abobrinha com alho

122 kcal @ 29 proteina

Linguica italiana

11g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

abobrinha

3/4 médio (1479)

alho, picado

3/8 dente (de alho) (19)
azeite

3/4 colher de sopa (mL)

. Use um espiralizador

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

. Cozinhe o bacon em uma

frigideira em fogo médio.

. Quando o bacon estiver

pronto, retire-o0 e pique-o.
Adicione os fios de
abobrinha e refogue-os na
gordura do bacon,
mexendo continuamente,
até ficarem macios, mas
nao encharcados, cerca de
5 minutos. Misture o queijo
e 0s pedacos de bacon e
aqueca até o queijo
derreter.

. Retire do fogo, finalize

com parmesao e sirva.

. Use um espiralizador

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

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira em fogo médio-
alto. Adicione o alho e
cozinhe por um ou dois
minutos.

. Adicione os fios de

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

. Retire do fogo e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/524_1.667?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/521_0.75-117037_3.0?from_pdf=true

3 unidade(s) - 771 kcal @ 429 proteina @ 63g gordura @ 9g carboidrato @ 0Og fibra

Rende 3 unidade(s)
' Linguica italiana de porco, crua 1. Cozinhe a linguiga na

3 linguica (3239) frigideira ou no forno.
Frigideira: Coloque a
linguica em uma frigideira
e adicione agua até 2" de
profundidade. Leve para
ferver em fogo brando e
tampe. Cozinhe por 12
minutos. Retire a tampa e
continue cozinhando até a
agua evaporar e a linguiga
dourar. Forno: Coloque a
linguica em uma assadeira
forrada com papel
aluminio. Coloque em um
forno frio e ajuste para
350°F (180°C). Cozinhe
por 25—-35 minutos ou até
ndo haver mais rosa no
interior.

Jantar 54

Comeremdia5edia6

Coxas de frango com dry rub picante
4 coxa(s) de frango - 815 kcal @ 114g proteina @ 38g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicoes:
pt.for_single_meal orégano seco

orégano seco 2 2/3 colher de cha, folhas (39)
1/2 colher de sopa, folhas (19) pimenta caiena

pimenta caiena 1/2 colher de sopa (29)

1/4 colher de sopa (19) chili em po6

chiliem pé 2 2/3 colher de cha (79)

1/2 colher de sopa (49) cominho moido

cominho moido 2 2/3 colher de cha (69)

1/2 colher de sopa (39) coxa de frango desossada e sem
coxa de frango desossada e sem pele

pele 8 coxa(s) (1184q9)

4 coxa(s) (5929)

1. Pré-aqueca o forno a 375°F (190°C).

2. Em uma tigela, misture os temperos e uma pitada de sal. Ajuste a quantidade de cayena conforme seu
gosto. Adicione as coxas de frango e misture até ficarem bem cobertas.

3. Coloque as coxas em uma assadeira e asse por 20—30 minutos, até estarem totalmente cozidas e sem
partes rosadas no interior. Sirva.

Tomates assados
1 1/2 tomate(s) - 89 kcal @ 1g proteina @ 7g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/254539_4.0-27087_1.5?from_pdf=true

g Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
pt.for_single_meal

i3 tomates
§ tomates 3 pequeno inteiro (6 cm dia.) (2739)
™ 1 1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.) dleo
~ (1379) 1 colher de sopa (mL)

dleo
1/2 colher de sopa (mL)

1. Pré-aqueca o forno a 450°F (230°C).

2. Corte os tomates ao meio pelo caule e esfregue-os com 6leo. Tempere com uma pitada de sal e
pimenta.

3. Asse por 30-35 minutos até ficarem macios. Sirva.

Jantar 6 4

Comeremdia 7

Bife com pimenta
9 oncga(s) - 792 kcal @ 459 proteina @ 66g gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra

Rende 9 onca(s)

pimenta-do-reino 1. Cubra ambos os lados dos
3/4 colher de sopa, moido (5g) bifes com pimenta e
alecrim seco alecrim.

3 pitada (0g)

entrecote (crua) 2. Aqueca a manteiga em

1/2 Ibs (2559) uma frigideira grande.

sal Adicione os bifes e

3 pitada (2g) cozinhe em fogo médio-

manteiga alto por 5—7 minutos de

1 colher de sopa (16g) cada lado para ponto
médio (ou até o ponto
desejado).

3. Retire os bifes da frigideira
e salpique com sal. Sirva.

Espaguete de abobrinha com alho
82 kcal @ 1g proteina @ 7g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/558_1.5-521_0.5?from_pdf=true

abobrinha

1/2 médio (98q)

alho, picado

1/4 dente (de alho) (1g)
azeite

1/2 colher de sopa (mL)

. Use um espiralizador

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

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira em fogo médio-
alto. Adicione o alho e
cozinhe por um ou dois
minutos.

. Adicione os fios de

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

. Retire do fogo e sirva.



