Meal Plan - Plano alimentar vegano de 1400 calorias Rl RONTR
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 1399 kcal @ 96g proteina (27%)

Café da manha
195 kcal, 5g proteina, 38g carboidratos liquidos, 1g gordura

e Pretzels
| 193 keal

Lanches
245 kcal, 59 proteina, 14g carboidratos liquidos, 17g gordura

& Mix de castanhas
" 1/8 xicara(s)- 109 kcal

Pipoca
|| 3 1/3 xicaras- 134 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

549 gordura (35%) @ 1169 carboidrato (33%) @ 169 fibra (5%)

Almoco
415 kcal, 239 proteina, 21g carboidratos liquidos, 24g gordura

Sanduiche tipo deli com hummus e legumes
1/2 sanduiche(s)- 185 kcal

o Amendoins torrados
EEE 1/4 xicara(s)- 230 keal

Jantar
385 kcal, 289 proteina, 41g carboidratos liquidos, 11g gordura

4@ Tomates assados
= 1 tomate(s)- 60 kcal

& Seitan simples
g 3 0z- 183 kcal

Mistura de arroz saborizada
143 kcal




Day 2 1377 kcal @ 94g proteina (27%)

Café da manha
195 kcal, 5g proteina, 38g carboidratos liquidos, 1g gordura

Pretzels
193 kcal

Lanches
245 kcal, 5g proteina, 14g carboidratos liquidos, 17g gordura

Mix de castanhas
" 1/8 xicara(s)- 109 kcal

Pipoca
¥ | 3 1/3 xicaras- 134 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Day 3 1438 kcal @ 90g proteina (25%)

Café da manha
195 kcal, 5g proteina, 38g carboidratos liquidos, 1g gordura

bet Pretzels
g 193 keal

Lanches
245 Kkcal, 5g proteina, 14g carboidratos liquidos, 17g gordura

Mix de castanhas
'~ 1/8 xicara(s)- 109 kcal

Pipoca
4 3 1/3 xicaras- 134 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

a Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

549 gordura (35%) @ 113g carboidrato (33%) @ 169 fibra (5%)

Almoco
415 kcal, 239 proteina, 21g carboidratos liquidos, 24g gordura

Sanduiche tipo deli com hummus e legumes
1/2 sanduiche(s)- 185 kcal

.~ Amendoins torrados
8% 1/4 xicara(s)- 230 keal

Jantar
365 kcal, 259 proteina, 399 carboidratos liquidos, 11g gordura

g =\ Arroz integral
wﬁ 3/8 xicara de arroz integral cozido- 86 kcal

A Copos de alface com seitan e ranch vegano

G\ ) 1 folha(s) de alface- 278 keal

499 gordura (31%) @ 143g carboidrato (40%) @ 16g fibra (4%)

Almoco
475 kcal, 199 proteina, 50g carboidratos liquidos, 19g gordura

.. Castanhas de caju torradas
- 1/6 xicara(s)- 139 kcal

Mistura de arroz saborizada
143 kcal

Sanduiche vegano de abacate amassado
1 1/2 sanduiche(s)- 193 kcal

Jantar
365 kcal, 259 proteina, 39g carboidratos liquidos, 11g gordura

&\ Arroz integral
%(\“ 3/8 xicara de arroz integral cozido- 86 kcal

i Copos de alface com seitan e ranch vegano

: /1 folha(s) de alface- 278 kcal




Day 4 1453 kcal @ 109g proteina (30%) @ 649 gordura (40%) @ 89g carboidrato (24%) @ 23g fibra (6%)

Café da manha

230 kcal, 20g proteina, 13g carboidratos liquidos, 9g gordura

& e B Mexido de tofu 'com gosto de queijo’
S T 190 keal

Clementina
e 1 clementina(s)- 39 kcal

Lanches
190 kcal, 10g proteina, 5g carboidratos liquidos, 13g gordura

S = Talos de aipo
4 2 talo(s) de aipo- 13 keal

Leite de soja

ﬂ. | 3/4 xicara(s)- 64 kcal

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

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Almoco
475 kcal, 19g proteina, 509 carboidratos liquidos, 199 gordura
i Castanhas de caju torradas
Tk 1/6 xicara(s)- 139 kcal
: Mistura de arroz saborizada
@ 143 kcal
B
Sanduiche vegano de abacate amassado
11/2 sanduiche(s)- 193 kcal
Jantar

395 kcal, 239 proteina, 19g carboidratos liquidos, 22g gordura

Brocolis
“ 1 1/2 xicara(s)- 44 kcal

. 1ofu a parmegiana vegano
1 fatias de tofu- 349 kcal




Day 5 1364 kcal @ 1179 proteina (34%) @ 52g gordura (34%) @ 759 carboidrato (22%) @ 32g fibra (9%)

Café da manha Almoco
230 kcal, 20g proteina, 13g carboidratos liquidos, 9g gordura 380 kcal, 209 proteina, 43g carboidratos liquidos, 8g gordura
[P Mexido de tofu 'com gosto de queijo' & & Massade lentilha

&ﬁq‘; 190 keal lﬁﬂ 252 kcal
Clementina
e 1 clementina(s)- 39 kcal

Lanches Jantar
190 kcal, 10g proteina, 5g carboidratos liquidos, 13g gordura 400 kcal, 309 proteina, 13g carboidratos liquidos, 22g gordura

Pao de alho vegano simples
1 fatia(s)- 126 kcal

- Brocolis
- 3 xicara(s)- 87 kcal

e = Talos de aipo
4 2 talo(s) de aipo- 13 kcal

Leite de soja

> h Tofu Cajun
ﬁ. 3/4 xicara(s)- 64 kcal

314 kcal

Amendoins torrados

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

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Day 6 1366 kcal @ 112g proteina (33%) @ 40g gordura (26%) @ 110g carboidrato (32%) @ 299 fibra (9%)

Café da manha Almoco
180 kcal, 4g proteina, 22¢g carboidratos liquidos, 7g gordura 435 kcal, 28g proteina, 30g carboidratos liquidos, 19g gordura
@ Mix de frutas secas e castanhas % Castanhas de caju torradas
. 1/8 xicara(s)- 112 kcal T 1/8 xicara(s)- 104 kcal
7 Z "I Nectarina Leite de soja
W @ & 1 nectarina(s)- 70 kcal ﬁ/ . . 1 xicara(s)- 85 kcal

= &\, Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
SN}, 1 lata(s)- 247 kcal

Lanches Jantar
185 kcal, 8g proteina, 22g carboidratos liquidos, 5g gordura 400 kcal, 379 proteina, 34g carboidratos liquidos, 8g gordura
% Torrada com homus Mistura de arroz saborizada
y 1 fatia(s)- 146 keal @ 143 kcal
o
Clementina Farelos veganos
1 clementina(s)- 39 kcal @ 1 3/4 xicara(s)- 256 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal



Day 7 1366 kcal @ 112g proteina (33%) @ 40g gordura (26%) @ 110g carboidrato (32%) @ 299 fibra (9%)

Café da manha Almoco
180 kcal, 4g proteina, 22g carboidratos liquidos, 7g gordura 435 kcal, 289 proteina, 30g carboidratos liquidos, 19g gordura
@ Mix de frutas secas e castanhas i Castanhas de caju torradas
-‘ 1/8 xicara(s)- 112 kcal Tvlee. 1/8 xicara(s)- 104 kcal
T Nectarina F Leite de soja
% ® . 1 nectarina(s)- 70 kcal ﬁ . . 1 xicara(s)- 85 kcal
‘ Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
, 1 lata(s)- 247 keal
Lanches Jantar
185 kcal, 8g proteina, 22g carboidratos liquidos, 5g gordura 400 kcal, 379 proteina, 34g carboidratos liquidos, 8g gordura
& Torrada com homus Mistura de arroz saborizada
y 1 fatia(s)- 146 kcal @ 143 kcal
i,
Clementina Farelos veganos
1 clementina(s)- 39 kcal @ 1 3/4 xicara(s)- 256 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal



Lista de Compras

Bebidas

|:| agua
2/3 galao (mL)

|:| pd proteico
10 1/2 concha (1/3 xicara cada) (3269)

Vegetais e produtos vegetais
] pepino
1/4 pepino (=21 cm) (689)

|:| tomates
1 pequeno inteiro (6 cm dia.) (919)

D chalotas
1/2 chalota (579)

D alface romana
2 folha interna (129)

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

|:| aipo cru
4 talo médio (19-20 cm de comprimento)

(1609)

|:| brocolis congelado
4 1/2 xicara (410g9)

Leguminosas e produtos derivados

homus
D 1/2 xicara (120g)
|:| amendoins torrados
3/4 xicara (116Q)

|:| tofu firme
2 Ibs (879q)

D carne de hamburguer vegetariana em
pedacos

3 1/2 xicara (3509)

Outro

D Fatias tipo deli a base de plantas
11 fatias (1149)

D pipoca, micro-ondas, salgada
10 xicara estourada (1109g)

D ranch vegano
1 colher de sopa (mL)

[] paprica defumada
1/2 colher de cha (19g)

|:| folhas verdes variadas
1/2 xicara (159)

|:| levedura nutricional
2/3 0z (199)

@FASTR

Graos cerealiferos e massas

seitan
1/2 Ibs (2559)

D arroz integral
4 colher de sopa (489)

D amido de milho
1/2 colher de sopa (49)

Refeicoes, pratos principais e
acompanhamentos

l:l mistura de arroz temperada
1 1/4 saqueta (~160 g) (1989)

Lanches

] pretzels duros salgados
1/3 Ibs (1499)

Produtos de nozes e sementes

D mix de nozes
6 colher de sopa (509)

D castanhas de caju torradas
2/3 xicara (919)

D améndoas torradas
2 colher de cha (69)

Especiarias e ervas

I:l pimenta-do-reino
1 1/2 pitada, moido (0g)

D sal
1/2 colher de cha (39)

D curcuma em pé
2 pitada (19)

] tempero cajun
1 colher de ché (29)

Doces

l:l xarope de bordo
1 colher de sopa (mL)

I:l M&M's
1/6 pacote (48 g) (89)

Sopas, molhos e caldos

D molho picante
1 colher de cha (mL)

D molho de pizza
1 1/2 colher de sopa (249)



|:| leite de soja, sem acucar
3 1/2 xicara(s) (mL)

|:| queijo vegano ralado
1 0z (28Q)

D Massa de lentilha
2 0z (579)

Produtos de panificacao

pao
D 1/2 Ibs (224Q)

Gorduras e oleos

D 6leo

1 0z (mL)

azeite
1 colher de cha (mL)

D molho para macarrdo
1/8 pote (680 g) (849)

|:| sopa enlatada chunky (variedades nao cremosas)

2 lata (~540 g) (10529)

Frutas e sucos de frutas

D abacates
1/3 abacate(s) (679)

D clementinas
4 fruta (2969)

] uvas-passas
4 colher de cha (ndo compactada) (129)

D nectarina
2 médio (dia. 6,5 cm) (284Q)



Recipes

Café damanha 1@

Comeremdia 1,dia2 edia3

Pretzels
193 kcal @ 5g proteina @ 1g gordura @ 38g carboidrato @ 29 fibra

pretzels duros salgados
1 3/4 oz (509)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Café damanha 2 @

Comeremdia4 ediab

Mexido de tofu 'com gosto de queijo’
190 kcal @ 20g proteina @ 99 gordura @ 6g carboidrato @ 29 fibra

B Translation missing:

; , o pt.for_single_meal
| - v alho, picado finamente

- e 1/2 dente (de alho) (29)
agua
1 colher de sopa (mL)
levedura nutricional
2 colher de sopa (89g)
sal
1 pitada (19)
curcuma em po
1 pitada (0g)
tofu firme, escorrido
1/2 Ibs (198g)

@FAST'R

Para todas as 3 refeigdes:

pretzels duros salgados
1/3 Ibs (1499)

Para todas as 2 refei¢des:

alho, picado finamente
1 dente (de alho) (3g)
agua

2 colher de sopa (mL)
levedura nutricional
4 colher de sopa (159g)
sal

2 pitada (29)
curcuma em po

2 pitada (19)

tofu firme, escorrido
14 0z (3979)

1. Aqueca a agua em uma frigideira antiaderente em fogo médio.\r\nAdicione o alho e cozinhe até ficar
perfumado.\r\nEsmigalhe o tofu na frigideira e cozinhe por alguns minutos, mexendo
ocasionalmente.\r\nAdicione a curcuma, o levedo nutricional € o sal e misture até ficar bem
combinado.\r\nCozinhe a mistura por mais alguns minutos, adicionando mais agua se

necessario.\r\nSirva.

Clementina

1 clementina(s) - 39 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 8g carboidrato @ 1g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/907_1.75?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/851_1.0-143_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for_single _meal .
ptfor_single_ clementinas

clementinas 2 fruta (148q)
1 fruta (749)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Café da manha 3«4

Comeremdiabedia?7

Mix de frutas secas e castanhas
1/8 xicara(s) - 112 kcal @ 3g proteina @ 7g gordura @ 10g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
pt.for_single_meal M&M's

M&M's 1/6 pacote (48 g) (89)

1/8 pacote (48 g) (49) améndoas torradas
améndoas torradas 2 colher de cha (69)

1 colher de cha (3g) uvas-passas

uvas-passas 4 colher de cha (ndo compactada)
2 colher de cha (ndo compactada) (129)

(69) amendoins torrados
amendoins torrados 2 colher de cha (69)

1 colher de cha (3g) castanhas de caju torradas
castanhas de caju torradas 4 colher de cha (11g)

2 colher de cha (69)

1. Misture os ingredientes e aproveite.

Nectarina
1 nectarina(s) - 70 kcal @ 29 proteina @ 1g gordura @ 13g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for single meal .
P —sihgie_| nectarina, sem caroco

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

1. Remova o caro¢o da nectarina, fatie e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/149_0.5-58113_1.0?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Sanduiche tipo deli com hummus e legumes
1/2 sanduiche(s) - 185 kcal @ 14g proteina @ 5g gordura @ 16g carboidrato @ 4g fibra

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

pepino 4 colher de sopa, fatias (269)

2 colher de sopa, fatias (13g) homus

homus 3 colher de sopa (459)
& 1 1/2 colher de sopa (239) Fatias tipo deli a base de plantas
®= Fatias tipo deli a base de plantas 6 fatias (629)

3 fatias (319) pao

pao 2 fatia(s) (649)

1 fatia(s) (329)

1. Toste o péo, se desejar.
2. Espalhe hummus sobre o péo.
3. Monte o restante dos ingredientes no sanduiche. Sirva.

Amendoins torrados
1/4 xicara(s) - 230 kcal @ 99 proteina @ 18g gordura @ 5g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

for _single _meal ;
pt.for_single_mea amendoins torrados

amendoins torrados 1/2 xicara (739)
4 colher de sopa (379)

1. A receita ndo possui instrucées.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/185013_0.5-144_1.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 3 e dia 4

Castanhas de caju torradas
1/6 xicara(s) - 139 kcal @ 3g proteina @ 11g gordura @ 79 carboidrato @ 19 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal castanhas de caju torradas

castanhas de caju torradas 1/3 xicara (469)
2 2/3 colher de sopa (239)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Mistura de arroz saborizada
143 kcal @ 49 proteina @ 1g gordura @ 299 carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal mistura de arroz temperada

mistura de arroz temperada 1/2 saqueta (~160 g) (799)
1/4 saqueta (~160 g) (409)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

Sanduiche vegano de abacate amassado
1/2 sanduiche(s) - 193 kcal @ 11g proteina @ 8g gordura @ 15g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal folhas verdes variadas
folhas verdes variadas 1/2 xicara (159)

4 colher de sopa (89) molho picante

molho picante 1 colher de ch& (mL)

1/2 colher de cha (mL) abacates, descascado e sem
abacates, descascado e sem sementes

sementes 1/3 abacate(s) (679)

1/6 abacate(s) (349) pao

pao 2 fatia(s) (649)

1 fatia(s) (329) Fatias tipo deli a base de plantas

Fatias tipo deli a base de plantas 5 fatias (529)
2 1/2 fatias (269)

1. Usando o cabo de um garfo, amasse o abacate sobre a fatia inferior do pao. Coloque as fatias deli e as
folhas verdes por cima. Regue com molho picante, cubra com a outra fatia de pao e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/146_0.667-158_0.5-35710_0.5?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comeremdia s

Massa de lentilha
252 kcal @ 169 proteina @ 2g gordura @ 30g carboidrato @ 129 fibra

Massa de lentilha

2 0z (579)

molho para macarrao
1/8 pote (680 g) (849)

Pao de alho vegano simples
1 fatia(s) - 126 kcal @ 4g proteina @ 69 gordura @ 13g carboidrato @ 29 fibra

Rende 1 fatia(s)

alho, picado fino

1 dente(s) (de alho) (39)
azeite

1 colher de cha (mL)
pao

1 fatia (329)

Almocgo 4 4

Comeremdia6 edia?7

Castanhas de caju torradas
1/8 xicara(s) - 104 kcal @ 3g proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

. Cozinhe a massa de

lentilha conforme as
instrucdes da
embalagem.\r\nCubra com
o molho e sirva.

. Regue o pao com o 6leo,

polvilhe o alho e toste em
um forno elétrico até o pao
ficar dourado.

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal

2 colher de sopa (179)

1. A receita ndo possui instrucoes.

Leite de soja
1 xicara(s) - 85 kcal @ 7g proteina @ 59 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

castanhas de caju torradas
castanhas de caju torradas 4 colher de sopa (349)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20414_0.5-59886_0.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/146_0.5-58102_1.0-165_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for_single_meal . . .
ptior_singie_| leite de soja, sem acucar

leite de soja, sem acucar 2 xicara(s) (mL)
1 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)
1 lata(s) - 247 kcal @ 18g proteina @ 7g gordura @ 23g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

ptfor_single_meal sopa enlatada chunky

sopa enlatada chunky (variedades (variedades nao cremosas)
nao cremosas) 2 lata (~540 g) (10529)
1 lata (~540 g) (5269)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

Lanches 1 &4

Comeremdia 1,dia2 edia3

Mix de castanhas
1/8 xicara(s) - 109 kcal @ 3g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

for_single_meal ;
pt.for_single_mea mix de nozes

~ mix de nozes 6 colher de sopa (509)
2 colher de sopa (179)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Pipoca
3 1/3 xicaras - 134 kcal @ 2g proteina @ 8g gordura @ 11g carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/148_0.5-1140_1.667?from_pdf=true

™ Translation missing:
- pt.for_single_meal

Para todas as 3 refeigdes:

pipoca, micro-ondas, salgada
pipoca, micro-ondas, salgada 10 xicara estourada (110g)

3 1/3 xicara estourada (379)

1. Siga as instrugées da embalagem.

Lanches 2 4

Comeremdia4 ediab

Talos de aipo
2 talo(s) de aipo - 13 kcal @ 19 proteina

Leite de soja
3/4 xicara(s) - 64 kcal @ 5g proteina

Amendoins torrados
1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina

0g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

aipo cru
4 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (160g)

aipo cru
2 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (80g)

1. Corte 0 aipo em talos e sirva.

39 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

Para todas as 2 refeigdes:

leite de soja, sem acucar
leite de soja, sem acucar 1 1/2 xicara(s) (mL)

3/4 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugoes.

99 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58106_2.0-58102_0.75-144_0.5?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

t.for_single _meal .
pt.lor_singie_| amendoins torrados

amendoins torrados 4 colher de sopa (379g)
2 colher de sopa (189)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Lanches 3“4

Comeremdia6edia7
Torrada com homus
1 fatia(s) - 146 kcal @ 7g proteina @ 5g gordura @ 15g carboidrato @ 4g fibra

_—,-f Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:
~ pt.for_single_meal

homus
homus 5 colher de sopa (759)
2 1/2 colher de sopa (389) pao
pao 2 fatia (649)

1 fatia (329)

1. (Opcional) Torre o pao.
2. Espalhe homus sobre o p&o e sirva.

Clementina
1 clementina(s) - 39 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 8g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for single meal .
ptor_single_ clementinas

clementinas 2 fruta (148q)
1 fruta (749)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/5294_1.0-143_1.0?from_pdf=true

Jantar 1@

Comer em dia 1

Tomates assados
1 tomate(s) - 60 kcal @ 1g proteina

Seitan simples
3 0z - 183 kcal @ 23g proteina

=

59 gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

# Rende 1 tomate(s)

1 pequeno inteiro (6 cm dia.) (919)
1 oleo

* 1 colher de cha (mL)

69 gordura @ 10g carboidrato @ Og fibra

S

Mistura de arroz saborizada

143 kcal @ 49 proteina

Rende 3 oz

dleo

1/4 colher de sopa (mL)
seitan

3 0z (859)

1g gordura @ 29g carboidrato @ 1g fibra

mistura de arroz temperada
1/4 saqueta (~160 g) (409)

. Pré-aquega o forno a

450°F (230°C).

. Corte os tomates ao meio

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

. Asse por 30-35 minutos

até ficarem macios. Sirva.

. Unte uma frigideira com

6leo e cozinhe o seitan em
fogo médio por 3-5
minutos, ou até aquecer
completamente.

. Tempere com sal, pimenta

ou temperos de sua
preferéncia. Sirva.

. Prepare conforme as

instrucées da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/27087_1.0-117864_1.5-158_0.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2edia3

Arroz integral
3/8 xicara de arroz integral cozido - 86 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 17g carboidrato @ 19 fibra

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

arroz integral
arroz integral 4 colher de sopa (489)
2 colher de sopa (249) pimenta-do-reino
pimenta-do-reino 1 1/2 pitada, moido (0g)
3/4 pitada, moido (0g) agua
agua 1/2 xicara(s) (mL)
1/4 xicara(s) (mL) sal
sal 1 1/2 pitada (19)

3/4 pitada (19)

(Observagao: siga as instrucdes da embalagem do arroz se forem diferentes das abaixo)
Enxague o amido do arroz em uma peneira sob agua fria por 30 segundos.
Leve a agua para ferver em fogo alto em uma panela grande com tampa que encaixe bem.

Adicione o0 arroz, mexa apenas uma vez e cozinhe em fogo brando, com a panela tampada, por 30-45
minutos ou até a agua ser absorvida.

5. Retire do fogo e deixe descansar, tampado, por mais 10 minutos. Solte com um garfo.

o=

Copos de alface com seitan e ranch vegano
1 folha(s) de alface - 278 kcal @ 249 proteina @ 10g gordura @ 22g carboidrato @ 2g fibra

Y A Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal pepino, picado em cubos

~ pepino, picado em cubos 6 fatias (429)
3 fatias (219) ranch vegano

' ranch vegano 1 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL) seitan, esfarelado
seitan, esfarelado 6 0z (1709)

- 30z (859) chalotas, fatiado
chalotas, fatiado 1/2 chalota (579)
1/4 chalota (289) xarope de bordo
xarope de bordo 1 colher de sopa (mL)
1/2 colher de sopa (mL) alface romana
alface romana 2 folha interna (129)
1 folha interna (69) 6leo
Oleo 2 colher de cha (mL)
1 colher de cha (mL) paprica defumada
paprica defumada 1/2 colher de chéa (19)

1/4 colher de cha (19)

1. Aqueca 6leo em uma frigideira em fogo médio.

2. Adicione a chalota e um pouco de sal e pimenta a frigideira. Cozinhe 1-2 minutos até amaciar. Adicione
0 seitan e a paprica e mexa até cobrir. Cozinhe sem mexer por 4-5 minutos ou até o seitan comecar a
ficar crocante. Mexa e cozinhe mais 4-5 minutos até o seitan ficar totalmente crocante.

3. Desligue o fogo. Misture o xarope de bordo (maple syrup).
4. Adicione o seitan as folhas de alface e finalize com pepino e um fio de ranch vegano. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/375_0.75-120730_0.5?from_pdf=true

Jantar 3 @

Comer em dia 4

Brécolis

1 1/2 xicara(s) - 44 kcal @ 49 proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1 1/2 xicara(s)

brécolis congelado
1 1/2 xicara (1379)

Tofu a parmegiana vegano

1 fatias de tofu - 349 kcal @ 199 proteina @ 22g gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra

Rende 1 fatias de tofu

queijo vegano ralado

1 0z (289)

tofu firme, secar com papel-toalha
1/2 Ibs (1989)

levedura nutricional

1 colher de sopa (49)
amido de milho

1/2 colher de sopa (49)
dleo

1/2 colher de sopa (mL)
molho de pizza

1 1/2 colher de sopa (249)

1. Prepare conforme as

instrucdes da embalagem.

. Preaqueca o forno a 450°F

(230°C).

. Fatie o tofu no sentido do

comprimento em placas
retangulares e largas que
se assemelhem a tabuas.
Um bloco de tofu de 14 oz
(397 g) rende duas placas
de 7 0z (198 g).

. Em um prato raso, bata o

amido de milho, a levedura
nutricional e uma pitada de
sal e pimenta. Pressione
as placas de tofu na
mistura, garantindo que
todos os lados fiquem
totalmente cobertos.

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira em fogo médio-
alto. Adicione o tofu e
cozinhe até dourar e ficar
crocante, cerca de 3-4
minutos de cada lado.

. Transfira as placas de tofu

para uma assadeira.
Espalhe molho de pizza
sobre cada placa e
polvilhe com queijo
vegano.

. Asse no forno até o queijo

derreter e ficar levemente
crocante, cerca de 8-10
minutos. Sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/126_1.5-234200_1.0?from_pdf=true

Jantar 4 4

Comer em dia 5

Brécolis
3 xicara(s) - 87 kcal @ 8g proteina @ 0g gordura @ 6g carboidrato @ 8g fibra

Rende 3 xicara(s)

brocolis congelado
3 xicara (2739)

Tofu Cajun
314 kcal @ 229 proteina @ 22g gordura @ 79 carboidrato @ 1g fibra

tofu firme, secar com papel-toalha e
cortar em cubos

10 0z (284Q)

Oleo

2 colher de cha (mL)

tempero cajun

1 colher de cha (29)

Jantar 54

Comeremdia6 edia?

Mistura de arroz saborizada
143 kcal @ 49 proteina @ 1g gordura @ 299 carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

mistura de arroz temperada
1/4 saqueta (~160 g) (409)

1. Prepare conforme as instrugdes da embalagem.

Farelos veganos

1 3/4 xicara(s) - 256 kcal @ 33g proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 10g fibra

1. Prepare conforme as

instrucées da embalagem.

. Preaqueca o forno a 425°F

(220°C).

. Combine o tofu em cubos,

o tempero cajun, o éleo e
sal e pimenta em uma
assadeira. Misture para
cobrir.

. Asse até ficar crocante,

20-25 minutos. Sirva.

Para todas as 2 refei¢des:

mistura de arroz temperada
1/2 saqueta (~160 g) (799)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/126_3.0-125419_2.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/158_0.5-115821_3.5?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal carne de hamburguer

carne de hamburguer vegetariana vegetariana em pedacos
em pedacos 3 1/2 xicara (3509)
1 3/4 xicara (1759)

1. Cozinhe os farelos conforme as instrugdes da embalagem. Tempere com sal e pimenta.

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
1 1/2 dosador - 164 kcal @ 369 proteina @ 1g gordura @ 1g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing: Para todas as 7 refeigdes:
pt.for_single_meal i
agua
agua 10 1/2 xicara(s) (mL)
1 1/2 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 10 1/2 concha (1/3 xicara cada)

1 1/2 concha (1/3 xicara cada) (47g) (3269)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

