Meal Plan - Plano alimentar macro de 1800 calorias

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 proxima semana em

https://www.strongrfastr.com

Day 1

Café da manha
330 kcal, 219 proteina, 14g carboidratos liquidos, 21g gordura

& = Ovos mexidos cremosos
& ¢ 273 keal

Toranja
1/2 toranja- 59 kcal

Lanches
230 kcal, 11g proteina, 20g carboidratos liquidos, 10g gordura

Kiwi
& 1 kiwi- 47 keal

Torrada com manteiga
1 fatia(s)- 114 kcal

=% Ovos comdos
5‘% 1 ovo(s)- 69 kcal

Day 2

Café da manha
330 kcal, 219 proteina, 14g carboidratos liquidos, 21g gordura

& = Ovos mexidos cremosos
& ¢ 273 keal

Toranja
1/2 toranja- 59 kcal

Lanches
230 kcal, 11g proteina, 20g carboidratos liquidos, 10g gordura

Kiwi
1 kiwi- 47 kcal

Torrada com manteiga
1 fatia(s)- 114 kcal

¥ = "™ Ovos comdos
5%‘ 1 ovo(s)- 69 kcal

1766 kcal @ 120g proteina (27%)

1795 kcal @ 130g proteina (29%)

759 gordura (38%) @ 132¢g carboidrato (30%) @ 229 fibra (5%)

Almoco
575 kcal, 419 proteina, 30g carboidratos liquidos, 29g gordura

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

Sanduiche de presunto, bacon e abacate
1 sanduiche(s)- 550 kcal

Jantar
630 kcal, 48g proteina, 68g carboidratos liquidos, 15g gordura

\ Stir fry de frango com arroz
' 533 kcal

x Salada de espinafre com cranberries
95 kceal

689 gordura (34%) @ 144g carboidrato (32%) @ 229 fibra (5%)

Almoco
575 kcal, 60g proteina, 35g carboidratos liquidos, 19g gordura

@4 Sanduiche de frango grelhado
1 sanduiche(s)- 460 kcal

- Salada simples de couve e abacate
115 kcal

Jantar
660 kcal, 38g proteina, 75g carboidratos liquidos, 18g gordura

. Leite
1 xicara(s)- 149 kcal

N Puré de batata-doce com manteiga
)1 249 kcal

: Batatas-doces recheadas com frango ao molho BBQ
\ 1/2 batata(s)- 260 kcal



Day 3

Café da manha

335 kcal, 209 proteina, 23g carboidratos liquidos, 17g gordura
&) \ Mini quiche facil

2 quiche(s)- 192 kcal

Toranja
1/2 toranja- 59 kcal

Queijo em tiras
1 palito(s)- 83 kcal

S =
N

Lanches
230 kceal, 11g proteina, 20g carboidratos liquidos, 10g gordura

Kiwi
“ 1 kiwi- 47 keal

Torrada com manteiga
1 fatia(s)- 114 kcal

¥ = ™Ovos 002|dos
*%‘ 1 ovo(s)- 69 kcal

Day 4

Café da manha
335 kcal, 20g proteina, 23g carboidratos liquidos, 17g gordura

.\ Mini quiche facil
' 2 quiche(s)- 192 kcal

Toranja
1/2 toranja- 59 kcal

Queijo em tiras
1 palito(s)- 83 kcal

S\ &=

Lanches
240 kcal, 6g proteina, 299 carboidratos liquidos, 9g gordura

e Pretzels
g 110 keal

& ) Palitos de cenoura
=SS 11/2 cenoura(s)- 41 kcal

Nozes
1/8 xicara(s)- 87 kcal

1796 kcal @ 129g proteina (29%) @ 649 gordura (32%) @ 153g carboidrato (34%) @ 249 fibra (5%)

Almoco
575 kcal, 60g proteina, 35g carboidratos liquidos, 19g gordura

s Sanduiche de frango grelhado
1 sanduiche(s)- 460 kcal

. Salada simples de couve e abacate
- 115 kcal

Jantar
660 kcal, 389 proteina, 75g carboidratos liquidos, 18g gordura

v Leite
| 1 xicara(s)- 149 kcal

B\ Puré de batata-doce com manteiga
/1 249 kcal

Batatas-doces recheadas com frango ao molho BBQ
1/2 batata(s)- 260 kcal

1840 kcal @ 1259 proteina (27%) @ 749 gordura (36%) @ 1379 carboidrato (30%) @ 31g fibra (7%)

Almoco
630 kcal, 57g proteina, 21g carboidratos liquidos, 31g gordura

~. !¢ Copo de cottage com frutas
@ 41 pote- 131 kcal

Salada de frango com abacate
500 kcal

Jantar
635 kcal, 42g proteina, 64g carboidratos liquidos, 18g gordura

Y Coxas de frango basicas
3 6 0z- 255 kcall

Y & Feijdo-lima regado com azeite de oliva
) h N
q» 108 kcal

® Puré de batata-doce
275 keal




Day 5 1817 kecal @ 1159 proteina (25%)

Café da manha
335 kcal, 209 proteina, 23g carboidratos liquidos, 17g gordura

&) \ Mini quiche facil
2 quiche(s)- 192 kcal

Toranja
1/2 toranja- 59 kcal

Queijo em tiras
1 palito(s)- 83 kcal

=N\
N

Lanches
240 kcal, 6g proteina, 29g carboidratos liquidos, 9g gordura

bt Pretzels
ot 110 kcal

Pp=llge ) Palitos de cenoura

= = 1 1/2 cenoura(s)- 41 keal

==

Nozes
1/8 xicara(s)- 87 kcal

Day 6 1751 kcal @ 1379 proteina (31%)

Café da manha
245 kcal, 199 proteina, 2g carboidratos liquidos, 18g gordura

" 4 mini muffin(s)- 244 kcal

Lanches
285 kcal, 13g proteina, 24g carboidratos liquidos, 14g gordura

¢ =y - Grao-de-bico assado
?ﬁ, 1/4 xicara- 138 kcal

" Leite
1 xicara(s)- 149 kcal

| =]

69g gordura (34%) @ 151¢g carboidrato (33%) @ 34q fibra (8%)

Almoco

600 kcal, 689 proteina, 36g carboidratos liquidos, 16g gordura

2 Peito de frango ao balsamico
8 0z- 316 kcal

Jantar
645 kcal, 2

Lentilhas
174 kcal

1g proteina, 63g carboidratos liquidos, 27g gordura

RER Salada de tomate e abacate
S 117 keal

Curry picante de amendoim e feijao sobre arroz

‘ )J 529 kcal

68g gordura (35%) @ 1269 carboidrato (29%) @ 229 fibra (5%)

N®R Mini muffins de ovo com queijo de cabra e tomate

Almoco
600 kcal, 68g proteina, 36g carboidratos liquidos, 16g gordura

2 Peito de frango ao balsamico
8 0z- 316 kcal

Lentilhas
174 keal

Jantar

620 kcal, 38g proteina, 64g carboidratos liquidos, 20g gordura
& % Salada simples de couve e abacate

- 173 kcal

% Arroz com caldo de 0ssos
184 kcal

e Massa Alfredo com frango
&4 263 kcal



Day 7 1845 kcal @ 118g proteina (26%) @ 849 gordura (41%) @ 135g carboidrato (29%) @ 199 fibra (4%)

Café da manha Almoco
245 kcal, 199 proteina, 2g carboidratos liquidos, 18g gordura 695 kcal, 499 proteina, 45g carboidratos liquidos, 33g gordura

Mini muffins de ovo com queijo de cabra e tomate =3 Sanduiche de salada de ovo com abacate e bacon
| . 4 mini muffin(s)- 244 kcal B 328 kcal
~, l¢ Copo de cottage com frutas
P 42 pote- 261 kcal
-»

%, Castanhas de caju torradas
1/8 xicara(s)- 104 kcal

Lanches Jantar
285 kcal, 13g proteina, 24g carboidratos liquidos, 14g gordura 620 kcal, 389 proteina, 64g carboidratos liquidos, 20g gordura
. =3 - Grdo-de-bico assado =
, Yé, 1/4 xicara- 138 kcal
‘,\»/
= Leite

., 1xicara(s)- 149 kcal




Lista de Compras

Produtos de aves

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
3 3/4 Ibs (16719)

D coxa de frango desossada e sem pele
6 0oz (1709)

Outro

D molho para salteados
2 3/4 colher de sopa (459)

D folhas verdes variadas
1/2 xicara (159)

D Queijo cottage e copo de frutas
3 recipiente (5109)

tempero italiano
D 4 pitada (29)

D caldo de ossos de frango
1 xicara(s) (mL)

D molho Alfredo
1/4 pote (1069)

D gréo-de-bico assado
1/2 xicara (579)

Vegetais e produtos vegetais

D mistura de vegetais congelados
1/2 pacote (280 g) (1429)

D espinafre fresco
1/8 pacote (170 g) (219)

cenouras
4 médio (244g)

batata-doce
[]

4 1/2 batata-doce, 13 cm de comprimento (9459)

tomates
2 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (3049)

I:] folhas de couve
1 1/4 maco (2139)

D cebola

1 1/6 médio (dia. 6,5 cm) (128g)
D feijao-lima congelado

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

D couve-de-bruxelas
5 brotos (959)

alho
Hpy dente(s) (de alho) (5g)

Gorduras e oleos

D 6leo
11/2 oz (mL)

D vinagrete de framboesa com nozes
2 colher de cha (mL)

@FASTR

Bebidas
D agua

3 xicara (mL)

Graos cerealiferos e massas

D arroz branco de gréo longo
1 xicara (1709)

massa seca crua
2 0z (579)

Produtos lacteos e ovos

|:| queijo romano
3 pitada (19)

D queijo fatiado

1 fatia (=20 g cada) (219)
|:| leite integral

4 2/3 xicara(s) (mL)

|:| manteiga
4 colher de sopa (549)

ovos
16 1/2 grande (8259)
|:| queijo suico
1/2 xicara, ralado (549)

queijo palito
D 3 vara (849)

I:I queijo de cabra
4 colher de sopa (569)

Produtos de nozes e sementes

nozes
1 0z (309)

I:I castanhas de caju torradas
2 colher de sopa (179)

Frutas e sucos de frutas

|:| cranberries secas
2 colher de cha (79)

I:I abacates
2 1/2 abacate(s) (5039)

|:| Toranja
2 1/2 grande (=11,5 cm dia.) (830g)

Kiwi
D 3 fruta (2079)

I:I limao

1 1/4 pequeno (739)

D suco de limao
1/2 fl oz (mL)

Produtos suinos



azeite
1 colher de cha (mL)

] vinagrete bals&mico
4 colher de sopa (mL)

Especiarias e ervas

D pimenta-do-reino
1 colher de cha, moido (2g)

sal
D 1 1/4 colher de cha (8g)

D mostarda Dijon
1 colher de sopa (159)

D mostarda em p6
4 pitada (19)

alho em pé

D 5 pitada (29)

D flocos de pimenta vermelha
2 pitada (09)

D cominho moido
1/4 colher de sopa (29)

bacon
D 3 fatia(s) (309g)

Salsichas e embutidos

presunto fatiado
L] 4 oz (113g)

Produtos de panificacao

pao
D 8 fatia (2569)

I:I paes Kaiser
2 péo (=9 cm dia.) (1149)

Sopas, molhos e caldos

D molho barbecue
2 3/4 colher de sopa (489)

Lanches

|:| pretzels duros salgados
2 0z (579)

Leguminosas e produtos derivados

D feijao vermelho
1/2 lata (2249)

|:| manteiga de amendoim
1 colher de sopa (16Q)

D lentilhas, cruas
1/2 xicara (969)



Recipes

Café damanha 1 4

Comeremdia 1 edia?2

Ovos mexidos cremosos
273 kcal @ 20g proteina @ 20g gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra

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

leite integral leite integral
1/8 xicara(s) (mL) 1/6 xicara(s) (mL)
manteiga manteiga
1/2 colher de sopa (79) 1 colher de sopa (149)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino
1 1/2 pitada, moido (0g) 3 pitada, moido (19)
- sal sal
~ 11/2pitada (19) 3 pitada (29)
ovos ovos
3 grande (150g) 6 grande (300g)
1. Bata os ovos, 0 leite, 0 sal e a pimenta em uma tigela média até ficar homogéneo.
2. Aqueca a manteiga em uma frigideira antiaderente grande em fogo médio até ficar quente.
3. Despeje a mistura de ovos.
4. A medida que os ovos comegam a firmar, mexa-os para formar os ovos mexidos.
5. Repita (sem mexer constantemente) até que os ovos estejam espessos e nao haja liquido visivel.
Toranja

1/2 toranja - 59 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 29 fibra
Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 2 refeicdes:

Toranja Toranja
1/2 grande (=11,5 cm dia.) (1669) 1 grande (=11,5 cm dia.) (3329)

1. Corte a toranja ao meio e separe os gomos individualmente cortando cuidadosamente ao longo das
membranas de cada lado do gomo com uma faca afiada.

2. (opcional: polvilhe um pouco do seu adogante zero calorias favorito por cima antes de servir)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/57_0.75-59361_1.0?from_pdf=true

Café damanhid 2 @
Comeremdia 3,dia4 ediab

Mini quiche facil
2 quiche(s) - 192 kcal @ 13g proteina @ 11g gordura @ 10g carboidrato @ 1g fibra

\ Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 3 refeicdes:
ovos ovos
2/3 grande (33g) 2 grande (100g)
leite integral leite integral
1/6 xicara(s) (mL) 1/2 xicara(s) (mL)
' cebola, picado cebola, picado
\ 1/6 médio (dia. 6,5 cm) (18g) 1/2 médio (dia. 6,5 cm) (559)
. queijo suico queijo suico
4 2 2/3 colher de sopa, ralado (18g) 1/2 xicara, ralado (549)

mostarda em po mostarda em po
1 1/3 pitada (0g) 4 pitada (19)
pao pao
2/3 fatia (219) 2 fatia (649)

1. Preaquegca o forno a 190°C (375°F). Unte levemente as formas de muffin (uma para cada porgao).
2. Corte 0 pao em circulos. Coloque os circulos no fundo das formas de muffin. Vocé pode usar diferentes

sobras de péao e pressiona-las juntas na base da forma para aproveitar melhor uma fatia. Distribua a cebola e

0 queijo ralado igualmente entre as forminhas.

3. Em uma tigela média, combine o leite, os ovos, a mostarda e um pouco de sal e pimenta. Divida entre as
forminhas. Os quiches vao crescer, entdo deixe algum espaco no topo.

4. Asse por 20 minutos, ou até que um palito inserido no centro saia limpo.

Toranja
1/2 toranja - 59 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 12g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 3 refeicoes:

Toranja Toranja
1/2 grande (=11,5 cm dia.) (1669) 1 1/2 grande (=11,5 cm dia.) (498q)

1. Corte a toranja ao meio e separe os gomos individualmente cortando cuidadosamente ao longo das
membranas de cada lado do gomo com uma faca afiada.

2. (opcional: polvilhe um pouco do seu adocante zero calorias favorito por cima antes de servir)

Queijo em tiras
1 palito(s) - 83 kcal @ 7g proteina @ 6g gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/550_1.0-59361_1.0-152_1.0?from_pdf=true

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 3 refeicoes:

queijo palito queijo palito
1 vara (289) 3 vara (849q)

1. A receita ndo possui instrucgdes.

Café da manha 3[4
Comeremdia6 edia?

Mini muffins de ovo com queijo de cabra e tomate
4 mini muffin(s) - 244 kcal @ 19g proteina @ 18g gordura @ 2g carboidrato @ 0Og fibra

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

tomates, picado tomates, picado

2 fatia(s), fina/pequena (309) 4 fatia(s), fina/pequena (60g)
queijo de cabra queijo de cabra

2 colher de sopa (289) 4 colher de sopa (569)

ovos ovos

2 grande (100gq) 4 grande (200g9)

agua agua

2 colher de cha (mL) 4 colher de cha (mL)

1. Preaqueca o forno a 375°F (190°C).

2. Bata os ovos, a agua e um pouco de sal e pimenta em uma tigela pequena. Misture o0 queijo de cabra e o
tomate.

3. Use forminhas de silicone ou unte uma forma de muffins com spray antiaderente (use o0 mesmo nimero de
muffins indicado nos detalhes da receita). Coloque a mistura de ovos nas formas, preenchendo cerca da
metade de cada cavidade.

4. Asse por 15 minutos até que o ovo esteja firme e a superficie dourada. Sirva.
5. Observacgéao de preparo: Deixe as sobras esfriarem a temperatura ambiente e entdo embrulhe ou armazene
em um recipiente hermético. Guarde os muffins na geladeira por até 3-4 dias. Alternativamente, embrulhe

individualmente os muffins e congele. Para reaquecer, desembrulhe os muffins e aqueca rapidamente no
micro-ondas.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/136040_2.0?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Palitos de cenoura

1 cenoura(s) - 27 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra
- Rende 1 cenoura(s)

cenouras 1. Corte as cenouras em tiras e
1 médio (619g) sirva.

Sanduiche de presunto, bacon e abacate
1 sanduiche(s) - 550 kcal @ 40g proteina @ 29¢g gordura @ 26g carboidrato @ 79 fibra

Rende 1 sanduiche(s)

abacates, fatiado 1. Cozinhe o bacon conforme as
1/4 abacate(s) (509) instrugdes da embalagem.
bacon

2 tatia(s) (20g) 2. Monte o sanduiche ao seu
presunto fatiado gosto — acrescente 0s
4 0z (113g) legumes de sua preferéncia.
queijo fatiado

1 fatia (=20 g cada) (219)

pao

2 fatia (649)



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58048_1.0-577_1.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia 2 e dia3

Sanduiche de frango grelhado
1 sanduiche(s) - 460 kcal @ 589 proteina @ 11g gordura @ 30g carboidrato @ 2g fibra

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

6leo Oleo
1/2 colher de cha (mL) 1 colher de cha (mL)
paes Kaiser paes Kaiser
1 péo (=9 cm dia.) (579) 2 pao (=9 cm dia.) (114g)
mostarda Dijon mostarda Dijon
1/2 colher de sopa (89) 1 colher de sopa (159)
i folhas verdes variadas folhas verdes variadas
4 colher de sopa (89) 1/2 xicara (159)
tomates tomates
3 fatia(s), fina/pequena (459) 6 fatia(s), fina/pequena (909)
peito de frango sem pele e sem peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru 0SS0, cru
1/2 Ibs (2279) 1 lbs (4549)

1. Tempere o frango com um pouco de sal e pimenta.

2. Aquega o 6leo em uma frigideira ou chapa para grelhar em fogo médio. Adicione o frango, virando uma vez,
e cozinhe até nao ficar mais rosado por dentro. Reserve.

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

. 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.

NG

Salada simples de couve e abacate
115 kcal @ 2g proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 5g fibra

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

limao, espremido limao, espremido
~ 1/4 pequeno (159) 1/2 pequeno (299)
abacates, picado abacates, picado
- 1/4 abacate(s) (509) 1/2 abacate(s) (1019)
~~ folhas de couve, picado folhas de couve, picado
2% 1/4 maco (439) 1/2 maco (859)

1. Coloque todos os ingredientes em uma tigela.
2. Usando os dedos, massageie o abacate e o limao na couve até o abacate ficar cremoso e envolver a couve.
3. Tempere com sal e pimenta, se desejar. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/108226_1.0-396_0.5?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comer em dia 4

Copo de cottage com frutas
1 pote - 131 kcal @ 14g proteina

39 gordura @ 13g carboidrato @ 0g fibra
Rende 1 pote

Queijo cottage e copo de frutas
1 recipiente (1709)

Salada de frango com abacate
500 kcal @ 43g proteina @ 28g gordura @ 8¢ carboidrato @ 10g fibra

couve-de-bruxelas

5 brotos (95¢)

6leo

2 colher de cha (mL)

suco de limao

2 colher de cha (mL)
abacates, picado

1/2 abacate(s) (101q)

cebola

1 colher de sopa picada (10g)
peito de frango sem pele e sem
0SS0, Cru

6 0z (170g)

Almogo 4 £

Comerem dia 5 e dia 6

Peito de frango ao balséamico
8 0z - 316 kcal @ 51g proteina @ 12g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

tempero italiano

2 pitada (19)

oleo

1 colher de ch& (mL)

vinagrete balsamico

2 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, Cru

1/2 Ibs (2279)

Translation missing: pt.for_single_meal

1. Misture as por¢des de cottage e
frutas do recipiente e sirva.

1. Ferva uma panela com agua.
Adicione o frango e cozinhe por
cerca de 10 minutos ou até
estar totalmente cozido.

2. Enquanto isso, fatie finamente
as couves-de-Bruxelas,
descartando as bases e
separando as folhas com os
dedos.

3. Quando o frango estiver pronto,
retire, deixe esfriar e desfie.

4. Em uma tigela, combine todos
os ingredientes. Sirva.

Para todas as 2 refeigbes:

tempero italiano

4 pitada (29)
Oleo
2 colher de cha (mL)

vinagrete balsamico

4 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0sso, cru

1 lbs (4549)

1. Em um saco vedavel, coloque o frango, o vinagrete balsamico e o tempero italiano. Deixe o frango marinar

na geladeira por pelo menos 10 minutos ou até durante a noite.

2. Aquega 6leo em uma grelha ou frigideira em fogo médio. Retire o frango da marinada (descarte o excesso de
marinada) e coloque na panela. Cozinhe cerca de 5-10 minutos de cada lado (dependendo da espessura)

até que o centro nao esteja mais rosado. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/59944_1.0-2279_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27760_1.0-369_1.0-20629_1.0?from_pdf=true

Feijao-lima com manteiga
110 kcal @ 59 proteina @ 4g gordura @ 10g carboidrato @ 4g fibra

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

pimenta-do-reino pimenta-do-reino
1/2 pitada, moido (0g) 1 pitada, moido (0g)
manteiga manteiga
1 colher de cha (59) 2 colher de cha (99)
. feijao-lima congelado feijao-lima congelado
1/4 embalagem (280 g) (719) 1/2 embalagem (280 g) (1429)
sal sal
1 pitada (19) 2 pitada (29)

/‘
1. Cozinhe o feijao-lima conforme as instru¢cdes da embalagem.

2. Depois de escorrer, adicione a manteiga, o sal e a pimenta; mexa até a manteiga derreter.
3. Sirva.

Lentilhas
174 kcal @ 129 proteina @ 1g gordura @ 25g carboidrato @ 5g fibra

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

sal sal

1/2 pitada (0g) 1 pitada (19)

agua agua

1 xicara(s) (mL) 2 xicara(s) (mL)

lentilhas, cruas, enxaguado lentilhas, cruas, enxaguado
4 colher de sopa (489) 1/2 xicara (969)

1. As instrugdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instru¢cdes da embalagem quando
possivel.\r\nAquega as lentilhas, a 4gua 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.



Almogo 5 £

Comeremdia 7

Sanduiche de salada de ovo com abacate e bacon
328 kcal @ 189 proteina @ 20g gordura @ 14g carboidrato @ 5g fibra

Copo de cottage com frutas
2 pote - 261 kcal @ 28g proteina @ 59 gordura @ 26g carboidrato @ Og fibra

Castanhas de caju torradas

1/8 xicara(s) - 104 kcal @ 3g proteina

ovos, cozido (duro) e resfriado
1 1/2 grande (759)
pao

1 fatia (329)
abacates

1/4 abacate(s) (509)
bacon

1 fatia(s) (109)

alho em po

4 pitada (29)

sal

1 pitada (19)

Rende 2 pote

Queijo cottage e copo de frutas

2 recipiente (340q)

89 gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

Rende 1/8 xicara(s)

castanhas de caju torradas
2 colher de sopa (179)

. Use ovos cozidos comprados

prontos ou faca os seus e deixe
esfriar na geladeira.

. Cozinhe o bacon de acordo

com as instrucdes da
embalagem. Reserve.

. Combine os ovos, o abacate, o

sal e 0 alho em uma tigela.
Amasse com um garfo até ficar
totalmente homogéneo.

. Esmigalhe o bacon e adicione.

Misture.

. Coloque a salada de ovo entre

as fatias de pao para formar o
sanduiche.

. Sirva.
. (Nota: vocé pode guardar o que

sobrar da salada de ovo na
geladeira por um ou dois dias)

. Misture as porcdes de cottage e

frutas do recipiente e sirva.

1. A receita ndo possui instrucoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/434_0.5-59944_2.0-146_0.5?from_pdf=true

Lanches 1 @

Comeremdia 1,dia2 e dia 3

Kiwi

1 kiwi - 47 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 3 refeicbes:
Kiwi kiwi

1 fruta (699) 3 fruta (2079)

1. Fatie o kiwi e sirva.

Torrada com manteiga
1 fatia(s) - 114 kcal @ 4g proteina @ 5g gordura @ 12g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 3 refeicoes:

manteiga manteiga

1 colher de cha (59) 1 colher de sopa (149)
pao pao

1 fatia (329g) 3 fatia (969)

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

Ovos cozidos
1 ovo(s) - 69 kcal @ 69 proteina @ 5g gordura @ 0g carboidrato @ 0Og fibra

w Translation missing: pt.for_single_meal Para todas as 3 refeicoes:

ovos ovos
1 grande (50g9) 3 grande (1509)

1. Observacgéo: 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/114725_1.0-58_1.0-228_0.5?from_pdf=true

Lanches 2 [©

Comer em dia 4 e dia 5

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

pretzels duros salgados pretzels duros salgados
1 0z (289) 2 0z (579)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Palitos de cenoura
1 1/2 cenoura(s) - 41 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

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

cenouras cenouras
1 1/2 médio (92g) 3 médio (183g)

1. Corte as cenouras em tiras e sirva.

Nozes
1/8 xicara(s) - 87 kcal @ 2g proteina @ 8g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

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

hozes nozes
2 colher de sopa, sem casca (13g) 4 colher de sopa, sem casca (259)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/907_1.0-58048_1.5-147_0.5?from_pdf=true

Lanches 3@

Comeremdia6edia?7

Grao-de-bico assado
1/4 xicara - 138 kcal @ 59 proteina @ 69 gordura @ 12g carboidrato @ 4g fibra

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

grao-de-bico assado grao-de-bico assado
4 colher de sopa (289) 1/2 xicara (579)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Leite
1 xicara(s) - 149 kcal @ 8g proteina @ 8g gordura @ 12g carboidrato @ Og fibra

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

) leite integral leite integral
1 xicara(s) (mL) 2 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/631_1.0-227_1.0?from_pdf=true

Jantar 1 [©
Comer em dia 1

Stir fry de frango com arroz
533 kcal @ 469 proteina @ 9g gordura @ 61g carboidrato @ 6g fibra

peito de frango sem pele e sem
0SSO0, cru, cortado em cubos

6 0z (168g)

molho para salteados

2 2/3 colher de sopa (459)
mistura de vegetais congelados
. 1/2 pacote (280 g) (1429)

. Oleo, dividido

£ 1/4 colher de sopa (mL)

|| pimenta-do-reino

2 pitada, moido (19)

sal

1 pitada (19)

agua

1/2 xicara(s) (mL)

arroz branco de grao longo

4 colher de sopa (469)

Salada de espinafre com cranberries
95 kcal @ 29g proteina @ 6g gordura @ 79 carboidrato @ 1g fibra

queijo romano, finamente ralado
3 pitada (19)

2 colher de cha (mL)
espinafre fresco

1/8 pacote (170 g) (219)
nozes

2 colher de cha, picada (59)
cranberries secas

2 colher de cha (79)

vinagrete de framboesa com nozes

. Em uma panela com tampa,

adicione a agua e leve para
ferver. Adicione o arroz, mexa,
reduza o fogo para médio-baixo
e tampe. A temperatura estara
correta quando um pouco de
vapor sair visivelmente pela
tampa. Mantenha a tampa por
20 minutos sem remover.
Quando pronto, afofe com um
garfo e reserve.

. Enquanto isso, aqueca metade

do 6leo em uma frigideira em
fogo médio-alto. Quando estiver
quente, adicione o frango em
cubos € o sal e a pimenta.
Salteie por 5-6 minutos até
quase totalmente cozido. Retire
o frango e reserve.

. Coloque o éleo restante na

frigideira e adicione os vegetais
congelados. Salteie por 4-5
minutos ou até ficarem
crocantes mas aquecidos.

. Retorne o frango a frigideira e

misture.

. Despeje o molho para stir-fry e

mexa até ficar bem distribuido.

. Reduza o fogo para baixo e

cozinhe até o frango ficar
totalmente cozido.

. Sirva sobre o arroz.

. Misture os ingredientes em uma

tigela e sirva.

. Para as sobras, vocé pode

simplesmente misturar todos os
ingredientes com antecedéncia
e guardar em um recipiente
(tupperware) na geladeira e, na
hora de comer, basta servir e
temperar.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/640_1.0-125_0.5?from_pdf=true

Jantar 2 4

Comeremdia 2 e dia3

Leite
1 xicara(s) - 149 kcal @ 8g proteina @ 8g gordura @ 12g carboidrato @ Og fibra

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

) leite integral leite integral
1 xicara(s) (mL) 2 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Puré de batata-doce com manteiga
249 kcal @ 3g proteina @ 7g gordura @ 369 carboidrato @ 69 fibra

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

~ manteiga manteiga

.~ 2colher de cha (99) 4 colher de cha (18g)

batata-doce batata-doce

1 batata-doce, 13 cm de comprimento 2 batata-doce, 13 cm de comprimento
| (2109) (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, coloque manteiga por cima e sirva.

Batatas-doces recheadas com frango ao molho BBQ
1/2 batata(s) - 260 kcal @ 279 proteina @ 3g gordura @ 28g carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/227_1.0-27074_1.0-335_0.5?from_pdf=true

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

batata-doce, cortado ao meio
1/2 batata-doce, 13 cm de
comprimento (105q)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, Cru

4 0z (1129)

molho barbecue

4 colher de ché (249q)

batata-doce, cortado ao meio

1 batata-doce, 13 cm de comprimento
(2109)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

1/2 Ibs (2249)

molho barbecue

2 2/3 colher de sopa (489)

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.

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

cima em uma assadeira.

4. Asse até ficarem macias, cerca de 35 minutos.
5. Em uma panela em fogo médio-baixo, misture o frango desfiado e o0 molho barbecue até aquecer, 5-10

minutos.

6. Cubra cada batata com porgées iguais do frango.

7. Sirva.

Jantar 3@

Comer em dia 4

Coxas de frango basicas
6 0z - 255 kcal @ 329 proteina

149 gordura @ Og carboidrato @ Og fibra

Rende 6 oz

oleo

1/4 colher de sopa (mL)

coxa de frango desossada e sem
pele

6 0z (170q)

Feijao-lima regado com azeite de oliva
108 kcal @ 59 proteina @ 4g gordura @ 10g carboidrato @ 4g fibra

azeite

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

1/4 embalagem (280 g) (719)
sal

1 pitada (19)
pimenta-do-reino

1/2 pitada, moido (0g)

1. Esfregue as coxas de frango
com éleo, sal, pimenta e os
temperos de sua preferéncia.

2. Frite as coxas em uma frigideira
ou chapa por 4-5 minutos de
cada lado até nao estarem mais
rosadas por dentro, ou asse
pré-aguecendo o forno a 400°F
(200°C) e cozinhe por cerca de
20 minutos ou até que a
temperatura interna alcance
165°F (74°C).

3. Sirva.

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/123370_1.0-385_1.0-27073_1.5?from_pdf=true

Puré de batata-doce
275 kcal @ 5g proteina @ 0g gordura @ 54g carboidrato @ 99 fibra

batata-doce 1. Fure a batata-doce com um

1 1/2 batata-doce, 13 cm de garfo algumas vezes para

comprimento (315g) 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.

Jantar 4 4

Comer em dia 5

Salada de tomate e abacate
117 kcal @ 2g proteina @ 9g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

e tomates, cortado em cubinhos 1. Adicione a cebola picada € o
r v 1/4 médio inteiro (6 cm dié.) (319) suco de limao a uma tigela.
L pimenta-do-reino Deixe descansar alguns
18 = q ! pitada, moido (0g) minutos para reduzir o sabor
§ sal forte da cebola.
1 pitada (19)
alho em po 2. Enquanto isso, prepare o
. 1 pitada (0g) abacate e o tomate.
azeite 3. Adicione o abacate em cubos, o

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

tomate em cubos, o 6leo e
todos os temperos a cebola
suco de limio com :lmao, misture até

1/2 colher de sopa (mL) envolver.

cebola 4. Sirva gelado.
1/2 colher de sopa, picado (89)

Curry picante de amendoim e feijao sobre arroz
529 kcal @ 20g proteina @ 18g gordura @ 59g carboidrato @ 14g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/367_0.5-27104_1.0?from_pdf=true

"~ alho, cortado em cubos 1. Cozinhe o arroz conforme as

. 11/2 dente(s) (de alho) (59) instrucdes da embalagem.

. feijao vermelho, escorrido e Reserve.
enxaguado . D
1/2 lata (224g) 2. Aqueca 6leo em uma frigideira
oleo grande em fogo médio.
1/2 colher de sopa (mL) Adicione as cebolas e o alho e
flocos de pimenta vermelha refogue até amolecerem, cerca
2 pitada (0g) de 10 minutos.
arroz branco de grao longo 3. Acrescente os tomates,

2 2/3 colher de sopa (319)
manteiga de amendoim
1 colher de sopa (169)

cominho, pimenta vermelha em
flocos e uma boa pitada de sal.
Sinta-se a vontade para

??guzcara(s) (mL) adicionar mais/menos pimenta
cominho moido dependendo do seu nivel de
1/4 colher de sopa (29) tolerancia ao picante. Misture e
tomates, picado toste os temperos por cerca de
1 médio inteiro (6 cm dia.) (123g) 1 minuto.

cebola, cortado em cubos 4. Adicione o feijao vermelho, a

1/2 médio (dia. 6,5 cm) (559) 4gua e a manteiga de

amendoim. Misture a manteiga
de amendoim na agua,
desfazendo-a até obter uma
consisténcia de molho. Cozinhe
por mais 5-8 minutos até que
os feijoes estejam aquecidos e
o molho esteja borbulhando.

5. Coloque o arroz no prato e
despeje o curry por cima. Sirva.

Jantar 54

Comeremdia6 edia?7

Salada simples de couve e abacate
173 kcal @ 49 proteina @ 11g gordura @ 7g carboidrato @ 79 fibra

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

limao, espremido limao, espremido
3/8 pequeno (229) 3/4 pequeno (449)
abacates, picado abacates, picado
3/8 abacate(s) (759) 3/4 abacate(s) (1519)

. folhas de couve, picado folhas de couve, picado
3/8 maco (649) 3/4 maco (128g)

1. Coloque todos os ingredientes em uma tigela.
2. Usando os dedos, massageie o abacate e o limao na couve até o abacate ficar cremoso e envolver a couve.
3. Tempere com sal e pimenta, se desejar. Sirva.

Arroz com caldo de ossos
184 kcal @ 8g proteina @ 1g gordura @ 369 carboidrato @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/396_0.75-28212_1.0-27845_0.5?from_pdf=true

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

arroz branco de grao longo arroz branco de grao longo
4 colher de sopa (469) 1/2 xicara (939)

caldo de ossos de frango caldo de ossos de frango
. | 1/2xicara(s) (mL) 1 xicara(s) (mL)

1. Em uma panela com tampa bem ajustada, leve o caldo de ossos para ferver.
2. Adicione o arroz e mexa.

3. Tampe e reduza o fogo para médio-baixo. Vocé sabera que a temperatura esta correta se um pouco de
vapor vazar pela tampa. Muito vapor significa que o fogo esta muito alto.

4. Cozinhe por 20 minutos.
Nao levante a tampa! O vapor preso dentro da panela é o que permite que o arroz cozinhe corretamente.
6. Retire do fogo, afofe com um garfo, tempere com sal e pimenta a gosto e sirva.

o

Massa Alfredo com frango
263 kcal @ 279 proteina @ 8g gordura @ 21g carboidrato @ 1g fibra

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

massa seca crua massa seca crua
10z (299) 2 0z (579)

molho Alfredo molho Alfredo

1/8 pote (539) 1/4 pote (1069)

peito de frango sem pele e sem peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru 0SS0, cru

1/4 Ibs (1019) 1/2 Ibs (202g)

oleo Oleo

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

1. Cozinhe a massa conforme as instrugées da embalagem. Escorra e reserve.

2. Enquanto isso, tempere o frango com sal e pimenta. Aquecga éleo em uma frigideira em fogo médio-alto.
Adicione o peito de frango e cozinhe por 5-10 minutos de cada lado até que o interior ndo esteja mais
rosado.

3. Despeje o molho Alfredo com o frango e mexa até ferver levemente.
4. Coloque o frango e o molho Alfredo sobre a massa, tempere com pimenta-do-reino moida na hora e sirva.



