Meal Plan - Plano alimentar macro de 1700 calorias 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 1698 kcal @ 110g proteina (26%)

Café da manha
335 kcal, 339 proteina, 159 carboidratos liquidos, 14g gordura

Queijo cottage com abacaxi

@'{ 186 keal

AR

Lanches
255 kcal, 8g proteina, 38g carboidratos liquidos, 7g gordura

Améndoas torradas
1/6 xicara(s)- 148 kcal

=—— Cereal matinal
= 257 Kkcal

Day 2

1668 kcal @ 113g proteina (27%)

Café da manha
335 kceal, 33g proteina, 159 carboidratos liquidos, 14g gordura

Queijo cottage com abacaxi
S 186 kcal

A

Lanches
255 kcal, 8g proteina, 38g carboidratos liquidos, 7g gordura

Améndoas torradas
1/6 xicara(s)- 148 kcal

= . ~<= Cereal matinal
= 257 keal

869 gordura (45%) @ 959 carboidrato (22%) @ 279 fibra (6%)

Almoco
535 kcal, 259 proteina, 35g carboidratos liquidos, 27g gordura

g

Morangos
= 1 xicara(s)- 52 kcal

==

- Sanduiche de peru, abacate e queijo de cabra
=== 1 sanduiche(s)- 483 kcal

Jantar
570 kcal, 449 proteina, 8g carboidratos liquidos, 38g gordura

- Ervilhas-tortas com manteiga
% 214 keal

649 gordura (35%) @ 133g carboidrato (32%) @ 269 fibra (6%)

Almoco
510 kcal, 43g proteina, 20g carboidratos liquidos, 25g gordura

Cenouras assadas
* 4 cenoura(s)- 211 keal

£ Bacalhau assado simples
8 0z- 297 kcal

Jantar
570 kcal, 289 proteina, 62g carboidratos liquidos, 18g gordura

—

=

Sopa de frango com macarrao
4 |ata(s)- 569 kcal



Day 3 1672 kcal @ 111g proteina (27%)

Café da manha
335 kcal, 339 proteina, 15g carboidratos liquidos, 14g gordura

Queijo cottage com abacaxi
gl 186 kcal

Améndoas torradas
w 1/6 xicara(s)- 148 kcal

Lanches
255 kcal, 8g proteina, 38g carboidratos liquidos, 7g gordura

= Cereal matinal
e 257 kcal

Day 4

1681 kcal @ 1429 proteina (34%)

Café da manha
245 kcal, 21g proteina, 12g carboidratos liquidos, 11g gordura

‘ Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

& ) Palitos de cenoura
SN 1 cenoura(s)- 27 kcal

Sementes de girassol
90 kcal

Lanches
195 kcal, 11g proteina, 279 carboidratos liquidos, 3g gordura

7 Nectarina
740 R 1 nectarina(s)- 70 kcal

& Cereal matinal com leite proteico
§° 124 keal

679 gordura (36%) @ 122¢g carboidrato (29%) @ 349 fibra (8%)

Almoco
510 kcal, 439 proteina, 20g carboidratos liquidos, 25g gordura

Cenouras assadas
m "4 cenoura(s)- 211 kcal

Bacalhau assado simples
8 0z- 297 kcal

Jantar
575 kcal, 279 proteina, 51g carboidratos liquidos, 21g gordura

. Grao-de-bico com macarrdo de grao-de-bico
573 kcal

59¢g gordura (32%) @ 120g carboidrato (29%) @ 259 fibra (6%)

Almoco
640 kcal, 379 proteina, 49g carboidratos liquidos, 29g gordura

> Péssego
2 péssego(s)- 132 kcal

—9&) Wrap de presunto, bacon e abacate

% 1 wrap(s)- 507 kcal

Jantar
600 kcal, 74g proteina, 33g carboidratos liquidos, 16g gordura

a7 Peito de frango com lim&o e pimenta
/@ 10 2/3 0z- 395 keal

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal

. Arroz branco
- 1/2 xicara de arroz cozido- 109 kcal



Day 5 1713 kcal @ 127g proteina (30%)

Café da manha
245 kcal, 21g proteina, 12g carboidratos liquidos, 11g gordura

] Shake de proteina (leite)
I 129 kcal

Sementes de girassol
90 kcal

Lanches
195 kcal, 11g proteina, 279 carboidratos liquidos, 3g gordura

7 " Nectarina
74 i 1 nectarina(s)- 70 kcal

& Cereal matinal com leite proteico
' 124 kcal

Day 6 1746 kcal @ 122g proteina (28%)

Café da manha
340 kcal, 25¢g proteina, 459 carboidratos liquidos, 4g gordura

s ) Palitos de cenoura

o=

§=a 2 cenoura(s)- 54 keal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

e Pretzels
§ 147 keal

Lanches
235 kcal, 149 proteina, 6g carboidratos liquidos, 17g gordura

f' Canapés de pepino com queijo de cabra
\Q/@ E 235 kcal

53g gordura (28%) @ 162g carboidrato (38%) @ 209 fibra (5%)

Almoco

600 kcal, 589 proteina, 47g carboidratos liquidos, 17g gordura

A Arroz branco
~ - 3/4 xicara de arroz cozido- 164 kcal

Peito de frango basico
- 80z- 317 kcal

Jantar
670 kcal, 379 proteina, 77g carboidratos liquidos, 22g gordura

Salada de tomate e pepino

LD 71 kcal

¥

@ Pad Thai com camarao e ovo
600 kcal

659 gordura (34%) @ 145¢g carboidrato (33%) @ 229 fibra (5%)

Almoco
600 kcal, 35¢g proteina, 50g carboidratos liquidos, 25g gordura

Amendoins torrados

8% 1/8 xicara(s)- 115 keal

Sopa enlatada com pedacos (cremosa)
1/2 lata(s)- 177 kcal

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

Jantar
570 kcal, 489 proteina, 44g carboidratos liquidos, 19g gordura

Ve Costeletas de porco com mel e chipotle
309 kcal

Lentilhas
260 kcal




Day 7 1746 kcal @ 122g proteina (28%)

Café da manha
340 kcal, 259 proteina, 459 carboidratos liquidos, 4g gordura

A & ) Palitos de cenoura

= ”\\ 2 cenoura(s)- 54 kcal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

e Pretzels
g 147 keal

Lanches

235 keal, 14g proteina, 6g carboidratos liquidos, 17g gordura
r‘% Canapés de pepino com queijo de cabra
\9¥

: E 235 kcal

659 gordura (34%) @ 145¢g carboidrato (33%) @ 229 fibra (5%)

Almoco
600 kcal, 359 proteina, 50g carboidratos liquidos, 25g gordura

Amendoins torrados
1/8 xicara(s)- 115 kcal

Sopa enlatada com pedagos (cremosa)
1/2 lata(s)- 177 kcal

logurte grego com baixo teor de gordura

—

& 2 pote(s)- 310 keal

Jantar
570 kcal, 489 proteina, 44g carboidratos liquidos, 19g gordura

@ Costeletas de porco com mel e chipotle
309 kcal

Lentilhas
260 kcal




Lista de Compras

Cereais matinais

D cereal matinal
5 porgéo (1509)

Produtos lacteos e ovos

D leite integral
3 1/2 xicara(s) (mL)

D manteiga
1/4 vara (25g)

D queijo de cabra
50z (1419)

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

3 xicara (6789)

|:| queijo
2 colher de sopa, ralado (149)

ovos
1 grande (509)

ghee
D 2 colher de cha (99)

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

Vegetais e produtos vegetais

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

|:| espinafre fresco
1/2 xicara(s) (159)

cenouras
16 médio (9829)

alho
D 3 dente(s) (de alho) (99g)

|:| cebola

1/2 médio (dia. 6,5 cm) (559)
D alface romana

1 coracdes (5009)

tomates

1 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (1699)
D pepino

1 1/2 pepino (=21 cm) (414Q)

D cebola roxa
1/4 médio (dia. 6,5 cm) (319)

Especiarias e ervas

sal

L] 11/2 g (29)

|:| pimenta-do-reino
1 pitada (0g)

@FASTR

Produtos de panificacao

pao
D 2 fatia (649)

D tortillas de farinha
1 tortilha (=18-20 cm dia.) (499)

Salsichas e embutidos

fiambre de peru
D 3 fatia (459)

D presunto fatiado
4 0z (1139)

Produtos de nozes e sementes

[] améndoas
1/2 xicara, inteira (729)

graos de girassol
L] 1 0z (289)

Gorduras e oleos

6leo

D 1 3/4 0z (mL)
azeite
1 0z (mL)

] molho para salada
11/2 0z (mL)

Peixes e mariscos

D bacalhau, cru
1 Ibs (4539)

camarao cru
4 0z (1139)

Sopas, molhos e caldos

D sopa de galinha com macarrdo condensada
enlatada
4 lata (298 g) (11929)

D sopa enlatada com pedacos (variedades
cremosas)
1 lata (~540 g) (5339)

Leguminosas e produtos derivados

|:| gréo-de-bico enlatado
1/2 lata (2249)

D amendoins torrados
11/2 0z (479)



|:| pimenta-limao |:| lentilhas, cruas
2 colher de cha (59) 3/4 xicara (144q)

tempero chipotle

4 pitada (19) Bebidas
D endro seco ] .
2 colher de cha (29) D pd proteico
1 1/2 concha (1/3 xicara cada) (479)
Outro (] agua

4 xicara (mL)
D frango de rotisseria, cozido

60z (170g) Produtos de aves
|:| levedura nutricional .
1 colher de cha (19) ] peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
[] massa de gréo-de-bico 18 3/4 0z (5239)
2 0z (579)
] molho Pad Thai para stir-fry Graos cerealiferos e massas
2 colher de sopa (289) _
logurte grego proteico aromatizado |:] arroz branco de grao longo
D 6 3/4 colher de sopa (779)

2 recipiente (3009)
|:| macarrao de arroz

2 0z (579)
Frutas e sucos de frutas
[] morangos Produtos suinos
1 xicara, inteira (1449)
abacates [ ] bacon
] 2 fatia(s) (20g)

3/4 abacate(s) (1519g)

. costeletas de lombo de porco, sem 0sso,
|:| abacaxi enlatado |:] P

. cruas
3/4 X|c.ara, pedacos (1369) 10 oz (283g)
nectarina
2 médio (dia. 6,5 cm) (2849) D
|:| péssego oces
2 médio (=7 cm dia.) (3009g) |:| mel
] lima 2 colher de cha (14g)
1 fruta (5.1 cm dia.) (679)
Lanches

] pretzels duros salgados
2 2/3 0z (769)



Recipes @ FASTR

Café damanha 1@

Comeremdia 1,dia2 edia3

Queijo cottage com abacaxi
186 kcal @ 289 proteina @ 2g gordura @ 13g carboidrato @ 19 fibra

-

Translation missing: Para todas as 3 refeigcoes:

t.for_single_meal . .
ptior_single_| abacaxi enlatado, escorrido

abacaxi enlatado, escorrido 3/4 xicara, pedacgos (1369)

4 colher de sopa, pedacos (45¢) queijo cottage com baixo teor de
queijo cottage com baixo teor de  gordura (1% de matéria gorda)
gordura (1% de matéria gorda) 3 xicara (678g)

1 xicara (2269)

1. Escorra o suco do abacaxi e misture os pedacos de abacaxi com o queijo cottage.

2. Sinta-se a vontade para usar a maioria dos tipos de frutas: banana, frutas vermelhas, péssegos, melao,
etc.

Améndoas torradas
1/6 xicara(s) - 148 kcal @ 5g proteina @ 12g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refei¢des:

t.for_single_meal X«
pt.ior_singie_| améndoas

améndoas 1/2 xicara, inteira (729)
2 2/3 colher de sopa, inteira (249)

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/274_1.0-145_0.667?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia4 edia5b

Shake de proteina (leite)
129 kcal @ 169 proteina @ 4g gordura @ 6g carboidrato @ 1g fibra

lL

Palitos de cenoura
1 cenoura(s) - 27 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 49 carboidrato @ 2g fibra

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

po proteico
po proteico 1 concha (1/3 xicara cada) (319)
1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g) leite integral
leite integral 1 xicara(s) (mL)

1/2 xicara(s) (mL)

1. Misture até ficar bem combinado.
2. Sirva.

Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
pt.for_single_meal cenouras
cenouras 2 médio (1229)
1 médio (619)
1. Corte as cenouras em tiras e sirva.
Sementes de girassol
90 kcal @ 49 proteina @ 7g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigcoes:

pt.for_single_meal grios de girassol

graos de girassol 1 0z (289)
1/2 0z (14Q)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/661_0.5-58048_1.0-420_0.5?from_pdf=true

Café da manha 34

Comeremdiab6edia?7

Palitos de cenoura
2 cenoura(s) - 54 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 8g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal
cenouras
cenouras 4 médio (2449)
2 médio (1229)
1. Corte as cenouras em tiras e sirva.
logurte grego proteico
1 pote - 139 kcal @ 20g proteina @ 3g gordura @ 8g carboidrato @ 0g fibra
' ' Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
pt.for_single_meal logurte grego proteico
logurte grego proteico aromatizado
aromatizado 2 recipiente (300g)

1 recipiente (1509)

1. Aproveite.

Pretzels
147 kcal @ 49 proteina @ 1g gordura @ 299 carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal pretzels duros salgados

pretzels duros salgados 2 2/3 0z (769)
il 1 1/3 0z (389)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58048_2.0-116580_1.0-907_1.333?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Morangos

1 xicara(s) - 52 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 8g carboidrato @ 3g fibra

S . e Rende 1 xicara(s)

morangos
1 xicara, inteira (144gq)

Sanduiche de peru, abacate e queijo de cabra

1. A receita ndo possui

instrucoes.

1 sanduiche(s) - 483 kcal @ 249 proteina @ 27g gordura @ 279 carboidrato @ 119 fibra

! Rende 1 sanduiche(s)

espinafre fresco

1/2 xicara(s) (15g)

pao

2 fatia (649)

. queijo de cabra

2 colher de sopa (289)
fiambre de peru

3 fatia (459)

abacates, maduro, fatiado
1/2 abacate(s) (1019)

1. Em uma fatia de pao, faga

camadas com espinafre e
abacate e tempere com sal
e pimenta a gosto.

. Na outra fatia de pao,

espalhe o queijo de cabra
e pressione levemente as
fatias de peru no queijo.

. Feche o sanduiche.
. Opcional: aqueca em uma

prensa para panini. Se nao
tiver prensa, vocé pode
aquecer o0 sanduiche em
uma frigideira e usar uma
panela pesada para
pressiona-lo enquanto
cozinha de ambos 0s
lados.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/302_1.0-296_1.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia2 edia3

Cenouras assadas
4 cenoura(s) - 211 kcal @ 3g proteina @ 10g gordura @ 20g carboidrato @ 8g fibra

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

cenouras, fatiado
cenouras, fatiado 8 grande (5769)

4 grande (288g) dleo

g Oleo 4 colher de cha (mL)
. 2 colher de cha (mL)

1. Preaqueca o forno a 400°F (200°C).\r\nColoque as cenouras fatiadas em uma assadeira e misture com
6leo e uma pitada de sal. Espalhe uniformemente e asse por cerca de 30 minutos até ficarem macias.
Sirva.

Bacalhau assado simples
8 0z - 297 kcal @ 40g proteina @ 15g gordura @ Og carboidrato @ Og fibra

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

bacalhau, cru 1 Ibs (4539)

1/2 Ibs (2279) azeite

azeite 2 colher de sopa (mL)

1 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.

1.
2.
3.
4.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/23384_2.0-185514_1.0?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comer em dia 4

Péssego

2 péssego(s) - 132 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 24g carboidrato @ 5g fibra
Rende 2 péssego(s)

péssego 1. A receita ndo possui
2 médio (=7 cm dia.) (3009) instrugoes.

Wrap de presunto, bacon e abacate
1 wrap(s) - 507 kcal @ 34g proteina @ 28g gordura @ 259 carboidrato @ 5g fibra

V / ,' Yo /d%’r

Rende 1 wrap(s)

queijo 1. Cozinhe o bacon conforme
2 colher de sopa, ralado (149) as instrucdes da
tortillas de farinha embalagem.

1 tortilha (=18-20 cm dia.) (499)

presunto fatiado 2. Coloque o presunto, o

4 0z (113g) bacgn, 0 abacate e 0 .
bacon queijo no centro da tortilla
2 fatia(s) (20g) e enrole. Sirva.

" abacates, fatiado
1/4 abacate(s) (509)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/169_2.0-578_1.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia s

Arroz branco

3/4 xicara de arroz cozido - 164 kcal @ 3g proteina

Peito de frango basico
8 0z - 317 kcal @ 50g proteina

Rende 3/4 xicara de arroz cozido

arroz branco de grao longo
4 colher de sopa (469)

agua

1/2 xicara(s) (mL)

13g gordura @ Og carboidrato @ Og fibra

Og gordura @ 36g carboidrato @ 1g fibra

. (Observacgao: siga as

instrucdes do pacote de
arroz se forem diferentes
das abaixo)

. Adicione o arroz, a agua e

uma pitada de sal em uma
panela e mexa.

. Leve a ferver em fogo alto.

Uma vez fervendo, reduza
o fogo para baixo, tampe e
cozinhe por 15-18
minutos, ou até que a
agua seja absorvida e o
arroz esteja macio.

. Retire do fogo e deixe

descansar, coberto, por 5
minutos.

. Solte com um garfo e

sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/390_1.5-83_1.0-123_1.0?from_pdf=true

Rende 8 oz

dleo

1/2 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0sso0, cru

1/2 Ibs (2249)

Salada mista
121 kcal @ 49 proteina @ 4g gordura @ 10g carboidrato @ 7g fibra

. Primeiro, esfregue o

frango com 6leo, sal e
pimenta, e quaisquer
outros temperos de sua
preferéncia. Se for
cozinhar no fogao, reserve
um pouco de 6leo para a
panela.

. NO FOGAO: Aqueca o

restante do éleo em uma
frigideira média em fogo
médio, coloque os peitos
de frango e cozinhe até as
bordas ficarem opacas,
cerca de 10 minutos. Vire
para o outro lado, entao
tampe a panela, reduza o
fogo e cozinhe por mais 10
minutos.

. ASSADO: Pré-aqueca o

forno a 400°F (200°C).
Cologue o frango em uma
assadeira. Asse por 10
minutos, vire e asse por
mais 15 minutos ou até
que a temperatura interna
alcance 165°F (75°C).

. GRELHADO/NO GRILL:

Ajuste o forno para grelhar
(broil) e pré-aqueca em
alta. Grelhe o frango por 3-
8 minutos de cada lado. O
tempo real varia conforme
a espessura dos peitos e a
proximidade do elemento
de aquecimento.

. GERAL: Por fim, deixe o

frango descansar por pelo
menos 5 minutos antes de
corta-lo. Sirva.



pepino, fatiado ou em cubos

1/8 pepino (=21 cm) (389)

molho para salada

1 colher de sopa (mL)

¥ cebola roxa, fatiado

1/8 médio (dia. 6,5 cm) (14q)

| tomates, em cubos

1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (469)
cenouras, descascado e ralado ou
fatiado

1/2 pequeno (14 cm) (259)

alface romana, ralado

1/2 coragdes (2509)

Almogo 5 4

Comeremdia6edia?7

Amendoins torrados

1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

amendoins torrados
2 colher de sopa (189)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Sopa enlatada com pedacos (cremosa)
1/2 lata(s) - 177 kcal @ 69 proteina

99 gordura @ 15g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

sopa enlatada com pedacos
(variedades cremosas)
" 1/2 lata (~540 g) (2679)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

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

. Misture os ingredientes em

uma tigela e sirva.

. Se quiser preparar varias

por¢cdes com
antecedéncia, vocé pode
ralar as cenouras e rasgar
a alface e fatiar a cebola
com antecedéncia e
armazena-las na geladeira
em um saco plastico tipo
Ziploc ou em um recipiente
Tupperware, assim vocé
s6 precisa picar um pouco
de pepino e tomate e
adicionar um pouco de
molho na préxima vez.

Para todas as 2 refei¢des:

amendoins torrados
4 colher de sopa (379)

Para todas as 2 refei¢des:

sopa enlatada com pedacos
(variedades cremosas)
1 lata (~540 g) (533g)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/144_0.5-166_0.5-154_2.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

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) (600g)
2 recipiente(s) (149 g cada) (3009)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Lanches 1 &

Comeremdia 1, dia2 e dia 3

Cereal matinal
257 kcal @ 8g proteina @ 7g gordura @ 38g carboidrato @ 3g fibra

l'“H'Hl'ﬁ*'"“"“'!'l|!Ilﬂﬂlll"'ﬂl”l|\ﬂ1" NS Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
QU pt.for_single_meal .
A, cereal matinal
cereal matinal 4 porcao (1209)
1 1/3 porcao (409) leite integral
leite integral 2 xicara(s) (mL)

2/3 xicara(s) (mL)

1. Basta encontrar um cereal de que goste em que uma porgao tenha entre 100 e 150 calorias. Na pratica,
vocé pode escolher qualquer cereal matinal e apenas ajustar o tamanho da porcao para ficar nessa
faixa, j& que a maioria dos cereais tem uma composi¢cao de macronutrientes muito semelhante.

Lanches 2 4

Comeremdia4 ediab

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

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for_single _meal .
pt.for_singie_| nectarina, sem caroco

nectarina, sem caroco 2 médio (dia. 6,5 cm) (2849)
1 médio (dia. 6,5 cm) (1429)

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

Cereal matinal com leite proteico


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/151_1.333?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58113_1.0-680_0.5?from_pdf=true

124 kcal @ 99 proteina @ 3g gordura @ 14g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal R .
po proteico
po proteico 1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g)
1/4 concha (1/3 xicara cada) (89) leite integral
leite integral 1/2 xicara(s) (mL)
1/4 xicara(s) (mL) cereal matinal
cereal matinal 1 porgéao (309)

1/2 porgao (159)

1. Misture o p6 de proteina e o leite em uma tigela até ndo haver grumos. Adicione o cereal.\r\n\r\nProcure
um cereal que vocé goste cuja porcao 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 composicao de macronutrientes muito semelhante. Em outras
palavras, sua escolha de cereal nao vai arruinar sua dieta, pois sdo, em sua maioria, uma refeicao
matinal rdpida e rica em carboidratos.

Lanches 3“4

Comeremdia6edia?7

Canapés de pepino com queijo de cabra
235 kcal @ 149 proteina @ 17g gordura @ 6g carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal pepino, fatiado

pepino, fatiado 1 pepino (=21 cm) (301g)
 1/2 pepino (=21 cm) (1519) queijo de cabra

queijo de cabra 4 0z (113q)

2 0z (579) endro seco
. endro seco 2 colher de cha (29)

1 colher de cha (19)

1. Cubra fatias de pepino com queijo de cabra e endro.
2. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/2345_2.0?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

Ervilhas-tortas com manteiga
214 kcal @ 69 proteina

Frango de rotisserie
6 ongas (0z) - 357 kcal @ 389 proteina

e
&

Jantar 2 4

Comer em dia 2

Sopa de frango com macarrao
4 lata(s) - 569 kcal @ 289 proteina

, 60z (1709)

159 gordura @ 8g carboidrato @ 69 fibra

ervilhas sugar shap congeladas 1. Prepare as ervilhas-tortas
11/3 x_l'cara (1929) de acordo com as
manteiga instrugdes da embalagem.
4 colher de cha (18g) .

sal 2. Cubra com manteiga e

tempere com sal e

1 pitada (0g) oimenta

pimenta-do-reino
1 pitada (0g)

23g gordura @ Og carboidrato @ 0g fibra

Rende 6 ongas (0z)
frango de rotisseria, cozido 1. Retire a carne dos 0ssos.

2. Sirva.

18g gordura @ 62g carboidrato @ 11g fibra

Rende 4 lata(s)

sopa de galinha com macarrao
condensada enlatada
4 lata (298 g) (11929)

1. Prepare conforme as
instrucées da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/448_2.0-2406_1.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/162_4.0?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comer em dia 3

Grao-de-bico com macarrdo de grao-de-bico
573 kcal @ 279 proteina @ 21g gordura @ 51g carboidrato @ 19g fibra

levedura nutricional

1 colher de cha (19)
manteiga

1/2 colher de sopa (79)

Oleo

1/2 colher de sopa (mL)
alho, finamente picado

2 dente(s) (de alho) (69)
grao-de-bico enlatado, escorrido e
enxaguado

1/2 lata (2249)

massa de grao-de-bico

2 0z (579)

cebola, fatiado finamente
1/2 médio (dia. 6,5 cm) (559)

Jantar 4 4

Comer em dia 4

Peito de frango com lim&o e pimenta
10 2/3 oz - 395 kcal @ 68g proteina @ 13g gordura @ 2g carboidrato @ 19 fibra

. Cozinhe o macarrao de

grao-de-bico conforme as
instrucées da embalagem.
Escorra e reserve.

. Enquanto isso, aqueca o

6leo em uma frigideira em
fogo médio. Adicione a
cebola e o alho e cozinhe
até amolecerem, 5-8
minutos. Acrescente os
grao-de-bico e um pouco
de sal e pimenta. Frite até
dourar, mais 5-8 minutos.

. Adicione a manteiga a

frigideira. Assim que
derreter, junte 0 macarrao
e misture até que esteja
coberto pelo molho.

. Misture a levedura

nutricional. Tempere com
sal e pimenta a gosto.
Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/136078_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20144_1.333-379_1.0-390_1.0?from_pdf=true

Rende 10 2/3 oz

pimenta-limao

2 colher de cha (5g)

azeite

1 colher de cha (mL)

B peito de frango sem pele e
sem 0sso, cru

2/3 Ibs (2999)

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal @ 4g proteina @ 3g gordura @ 7g carboidrato @ 6g fibra

alface romana, picado
grosseiramente

1/2 coracbes (2509)
cenouras, fatiado

1/4 médio (159)

molho para salada
3/4 colher de sopa (mL)

Arroz branco

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

. 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.\\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).\\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.

1. Em uma tigela grande,
coloque a alface, o tomate
e as cenouras; misture.

2. Regue com o molho ao
servir.

1/2 xicara de arroz cozido - 109 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 249 carboidrato @ Og fibra



Rende 1/2 xicara de arroz cozido

arroz branco de grao longo 1. (Observacao: siga as

2 2/3 colher de sopa (319) instrugdes do pacote de
LI agua arroz se forem diferentes
< S NS 1/3 xicara(s) (mL) das abaixo)
S j« |
- > V8 N\ 2. Adicione o arroz, a agua e

uma pitada de sal em uma
panela e mexa.

3. Leve a ferver em fogo alto.
Uma vez fervendo, reduza
o fogo para baixo, tampe e
cozinhe por 15-18
minutos, ou até que a
agua seja absorvida e o
arroz esteja macio.

4. Retire do fogo e deixe
descansar, coberto, por 5

minutos.
5. Solte com um garfo e
sirva.
Jantar 5 £
Comer em dia 5
Salada de tomate e pepino
71 kcal @ 2g proteina @ 3g gordura @ 7g carboidrato @ 19 fibra
pepino, fatiado finamente 1. Misture os ingredientes em
1/4 pepino (=21 cm) (759) uma tigela e sirva.

molho para salada

1 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado finamente
1/4 pequeno (189)

tomates, fatiado finamente

1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (629)

Pad Thai com camaréo e ovo
600 kcal @ 36g proteina @ 18g gordura @ 70g carboidrato @ 4g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/124_1.0-1741_1.0?from_pdf=true

alho, cortado em cubos

1 dente (de alho) (3g)

lima

1 fruta (5.1 cm dia.) (679)
amendoins torrados, esmagado
10 amendoim(s) (10g)

camarao cru, descascado e limpo
(sem a veia)

4 0z (1139)

molho Pad Thai para stir-fry

2 colher de sopa (289)

macarrao de arroz

2 0z (579)

ovos

1 grande (509)

dleo

1/2 colher de sopa (mL)

. Cozinhe os noodles de

arroz conforme a
embalagem. Escorra e
reserve.

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira em fogo médio.
Adicione o alho e refogue
até perfumar, cerca de um
minuto.

. Adicione o ovo e mexa até

ficar levemente firme -
cerca de 30 segundos.

. Adicione o camaréao e

cozinhe até que o camarao
e 0 ovo estejam quase
prontos - cerca de 3
minutos.

. Acrescente os noodles de

arroz e o molho Pad Thai e
cozinhe mais alguns
minutos até aquecer.

. Transfira para um prato de

servir e finalize com
amendoins triturados e
gomos de limao (opcional).



Jantar 6 @

Comeremdia6edia?7

Costeletas de porco com mel e chipotle
309 kcal @ 31g proteina @ 18g gordura @ 6g carboidrato @ 0g fibra

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

6leo
Oleo 2 colher de cha (mL)
1 colher de cha (mL) agua
agua 1 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL) tempero chipotle
tempero chipotle 4 pitada (19)
2 pitada (19) mel
mel 2 colher de cha (149)
1 colher de cha (79) costeletas de lombo de porco,
costeletas de lombo de porco, sem 0sso, cruas
sem 0sso, cruas 10 oz (2839)
5 o0z (1429) ghee
ghee 2 colher de cha (9g)

1 colher de cha (59)

1. Seque as costeletas de porco e tempere com sal e pimenta.

2. Aquega o éleo em uma frigideira em fogo médio-alto. Adicione o porco e cozinhe até dourar e ficar
cozido por dentro, 4-5 minutos de cada lado. Transfira para um prato e reserve.

3. Adicione o mel, o tempero chipotle e a agua a mesma frigideira. Cozinhe, raspando os pedagos
dourados, até reduzir ligeiramente, 1-2 minutos. Desligue o fogo e misture a ghee.

4. Fatie o porco e cubra com o molho de mel e chipotle. Sirva.

Lentilhas
260 kcal @ 18g proteina @ 1g gordura @ 38g carboidrato @ 8g fibra

- Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal
sal
sal 1 1/2 pitada (19)
3/4 pitada (1g) agua
agua 3 xicara(s) (mL)
1 1/2 xicara(s) (mL) lentilhas, cruas, enxaguado
lentilhas, cruas, enxaguado 3/4 xicara (144q)

6 colher de sopa (729g)

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.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/132089_1.0-20629_1.5?from_pdf=true

