Meal Plan - Plano alimentar vegano de 3000 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 2967 kcal @ 2379 proteina (32%) @ 1179 gordura (35%) @ 1959 carboidrato (26%) @ 474 fibra (6%)

Café da manha Almoco
460 kcal, 189 proteina, 199 carboidratos liquidos, 32g gordura 825 kcal, 489 proteina, 43g carboidratos liquidos, 51g
. . . ordura
&%\ Bolinhas proteicas de améndoa ° o .

@& g 2 bola(s)- 270 kcal @y Tofu com limdo e pimenta
'- _ %21 0z- 756 kcall
g. logurte de améndoa - .

&* 1 pote(s)- 191 kcal A Salada de tomate e pepino

. LD 71 kcal

e

Lanches Jantar
345 kcal, 429 proteina, 21g carboidratos liquidos, 8g gordura 955 kcal, 469 proteina, 109g carboidratos liquidos, 25¢g

gordura

P=YAl Shake proteico duplo de chocolate com leite de améndoa
@ 251 kceal S logurte de leite de soja
2 pote- 271 kcal

Kiwi
“ 2 kiwi- 94 kcal . ‘Sopa de grao-de-bico com couve
682 kcal

’

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal



Day 2 2978 kcal @ 2639 proteina (35%) @ 94g gordura (28%) @ 214g carboidrato (29%) @ 569 fibra (7%)

Café da manha Almoco

460 kcal, 189 proteina, 19g carboidratos liquidos, 32g gordura 840 kcal, 739 proteina, 62g carboidratos liquidos, 28g
gordura

Bolinhas proteicas de améndoa

.2 bola(s)- 270 kcal Lentilhas

231 kcal

g logurte de améndoa e i
= Tpote(s)- 191 keal . alada de tomate e pepino
‘@,71 kcal

) 4

? e

% Salsicha vegana
= 2 salsicha(s)- 536 kcal

Lanches Jantar
345 kcal, 429 proteina, 21g carboidratos liquidos, 8g gordura 955 kcal, 46g proteina, 109g carboidratos liquidos, 25¢g
gordura

VA Shake proteico duplo de chocolate com leite de améndoa
@ 251 keal S logurte de leite de soja
2 pote- 271 kcal

Kiwi
& 2 kiwi- 94 kcall A ‘Sopa de grao-de-bico com couve
s 682 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal



Day 3 3014 kcal @ 192g proteina (26%)

Café da manha
460 kcal, 189 proteina, 19g carboidratos liquidos, 32g gordura

] Bolinhas proteicas de améndoa
F @& “a 2 bola(s)- 270 kcal

- |ogurte de améndoa
:’ 1 pote(s)- 191 kcal

Lanches
355 kcal, 10g proteina, 32g carboidratos liquidos, 19g gordura

s+ Mix de castanhas
%v 1/4 xicara(s)- 218 kcal

% Torta de arroz
“®_ 4 bolacha(s) de arroz- 139 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

1009 gordura (30%) @ 275g carboidrato (37%) @ 60g fibra (8%)

Almoco
870 kcal, 379 proteina, 101g carboidratos liquidos, 23g gordura

A% Chips de banana-da-terra

£

@ 226 kcal

Salada de tomate e pepino
141 kcal
-

-~ 8

[ Massa de lentilha

.Oﬁ 505 keal

Jantar
945 kcal, 439 proteina, 120g carboidratos liquidos, 25g gordura

Leite de soja

g AN 1 2/3 xicara(s)- 141 kcal

» Pao naan
@ » 1 unidade(s)- 262 kcal

Tigela de beterraba da colheita
f 541 kcal




Day 4 2975 kcal @ 192g proteina (26%) @ 73g gordura (22%) @ 325¢g carboidrato (44%) @ 619 fibra (8%)

Café da manha Almoco
420 kcal, 189 proteina, 68g carboidratos liquidos, 5g gordura 870 kcal, 379 proteina, 101g carboidratos liquidos, 23g gordura
Aveia proteica com canela, banana e améndoa A% Chips de banana-da-terra
251 kcal &» 226 kcal
() Puré de maca . Salada de tomate e pepino
Y 171 keal LD 141 cal
—V

& &  Massade lentilha

Q’“ﬂ 505 kcal

Lanches Jantar
355 kcal, 10g proteina, 32g carboidratos liquidos, 19g gordura 945 kcal, 439 proteina, 120g carboidratos liquidos, 25g gordura
% Mix de castanhas 2 Leite de soja
%v 1/4 xicara(s)- 218 kcal g . 1 2/3 xicara(s)- 141 kcal
o Torta de arroz ,  P&o naan
¥ 4 bolacha(s) de arroz- 139 kcal m% 1 unidade(s)- 262 kcal

, Tigela de beterraba da colheita
. i 541 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal



Day 5 2958 kcal @ 2059 proteina (28%)

Café da manha
420 kcal, 189 proteina, 68g carboidratos liquidos, 5g gordura

251 kcal

Lanches
390 kcal, 8g proteina, 39¢g carboidratos liquidos, 20g gordura

. y ) Chips de couve
% | 275 keal

{ Banana
~ 1 banana(s)- 117 kcal

————

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

Day 6 2968 kcal @ 2259 proteina (30%)

Café da manha
460 kcal, 21g proteina, 10g carboidratos liquidos, 33g gordura

. Pistaches
188 kcall

2 Leite de soja
% = 1 1/4 xicara(s)- 106 kcal

Améndoas torradas
ﬁ 1/6 xicara(s)- 166 kcal

Lanches
390 kcal, 8g proteina, 39g carboidratos liquidos, 20g gordura

@ » ) Chips de couve
% | 275 keal

{ Banana
~ 1 banana(s)- 117 kcal

————

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

Aveia proteica com canela, banana e améndoa (Eies

93g gordura (28%) @ 265¢g carboidrato (36%) @ 60g fibra (8%)

Almoco
875 kcal, 419 proteina, 119g carboidratos liquidos, 17g gordura

Salada simples de folhas mistas com tomate
151 kcal

y Sopa de lentilha e legumes
¥ 463 keal

Jantar
890 kcal, 549 proteina, 37g carboidratos liquidos, 50g gordura

Salada simples de folhas mistas
237 kcal

@ s 2"\ Tempeh com molho de amendoim

(5 f) 6 0z de tempeh- 651 kcal

100g gordura (30%) @ 240g carboidrato (32%) @ 529 fibra (7%)

Almoco
875 kcal, 419 proteina, 119g carboidratos liquidos, 17g gordura

R s Salada simples de folhas mistas com tomate
S 151 kcal

&) Sopa de lentilha e legumes
s 463 keal

- 40 naan
@“% 1 unidade(s)- 262 keal

Jantar
860 kcal, 719 proteina, 70g carboidratos liquidos, 299 gordura

Lentilhas
289 kcal

Seitan com alho e pimenta
571 keal




Day 7 2965 kcal @ 225¢ proteina (30%)

Café da manha

460 kcal, 219 proteina, 10g carboidratos liquidos, 33g gordura

Pistaches
188 kcal

Leite de soja

gy ! 1/4 xicara(s)- 106 keal
Améndoas torradas
ﬁ 1/6 xicara(s)- 166 kcal

Lanches
390 kcal, 8g proteina, 39¢g carboidratos liquidos, 20g gordura

/4 » | Chips de couve
% | 275 keal

{ Banana
~ 1 banana(s)- 117 kcal

————

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢ proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

1049 gordura (32%) @ 240g carboidrato (32%) @ 419 fibra (6%)

Almoco
870 kcal, 419 proteina, 118g carboidratos liquidos, 22g gordura

, Massa ao molho Alfredo de tofu com brécolis
2 SN 736 kcal

Salada simples de folhas mistas
136 kcal

Jantar
860 kcal, 71g proteina, 70g carboidratos liquidos, 29g gordura

Lentilhas
289 kcal

Seitan com alho e pimenta
571 kcal



Lista de Compras

@FASTR

Leguminosas e produtos derivados Outro

|:| tofu firme
1 3/4 Ibs (7849)

|:| grao-de-bico enlatado
2 1/2 lata (11209)

D lentilhas, cruas
2 1/2 xicara (480g9)

D molho de soja (tamari)
1/2 colher de sopa (mL)

D manteiga de amendoim
3 colher de sopa (489)

tempeh
D 6 0z (1709)

Especiarias e ervas

[] pimenta-liméao
1/4 colher de sopa (29)

|:| sal
1 0z (279)
[] vinagre de maga
1/2 colher de sopa (89)

|:| canela

1 colher de cha (3g)
] pimenta-do-reino
1/2 colher de cha, moido (1g)

] manijericdo, seco
1/4 colher de sopa, moido (1g)

Gorduras e oleos

|:| oleo

1 0z (mL)

D molho para salada
2/3 lbs (mL)

azeite
1/4 lbs (mL)

Graos cerealiferos e massas

D amido de milho
3 colher de sopa (249)

D arroz selvagem, cru
1/2 xicara (809g)

seitan
13 1/3 0z (3789)

massa seca crua
5 0z (1439)

Frutas e sucos de frutas

D proteina em po, chocolate
3 concha (1/3 xicara cada) (939)

D iogurte de soja
4 recipiente(s) (601q)

D farinha de améndoa
3 colher de sopa (219)

D iogurte de améndoa, aromatizado
3 recipiente (4509)

D salsicha vegana
2 salsicha (200g9)

D leite de SOja sem agucar
6 xicara(s) (mL)

D Massa de lentilha
1/2 Ibs (2279)

D folhas verdes variadas
14 1/4 xicara (4289)

D levedura nutricional
2 1/2 colher de sopa (99)

Doces

] cacau em pé
1 colher de sopa (59)

D xarope de bordo
2 colher de cha (mL)

Bebidas

D leite de améndoa sem acucar
2 1/2 xicara (mL)

agua
D 2 galdo (mL)

po proteico
D 1 3/4 Ibs (8089)

Sopas, molhos e caldos

D caldo de legumes
13 1/3 xicara(s) (mL)

D molho para macarrdo
1/2 pote (680 g) (3369)

Produtos de nozes e sementes

] manteiga de améndoa
6 colher de sopa (949)

D mix de nozes
1/2 xicara (679)

D pistaches sem casca
1/2 xicara (629)



limao

D 1 1/2 pequeno (879)
Kiwi

D 4 fruta (2769)

D suco de limao
1/4 xicara (mL)

|:| banana
4 médio (18 a 20 cm de comprimento) (4729)

D puré de maga
6 recipiente para viagem (~110 g) (7329)

Vegetais e produtos vegetais
D pepino
1 1/2 pepino (=21 cm) (4529)

D cebola roxa
1 1/2 pequeno (105g)

|:| tomates
4 1/4 médio inteiro (6 cm dia.) (5189)

D alho
14 2/3 dente(s) (de alho) (44q)

|:| folhas de couve
21/21bs (11179)

|:| beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)

6 beterraba(s) (3009)

|:| mistura de vegetais congelados
2 1/2 xicara (3389)

] pimentao verde
1/4 xicara, picada (31g)

] cebola
6 3/4 colher de sopa, picada (679)

|:| brécolis congelado
3/8 embalagem (118g)

D améndoas
6 colher de sopa, inteira (549)

Produtos de panificacao

D pao naan
4 pedaco(s) (3609)

Lanches

D bolachas de arroz, qualquer sabor
8 bolo (729)

] chips de banana-da-terra
3 0z (850q)

Cereais matinais

D aveia em flocos (old-fashioned), aveia enrolada
1/2 xicara (419)



Recipes @ ,S:Tff,‘os'\]%3 RR

Café damanha 1@

Comeremdia 1,dia2 edia3

Bolinhas proteicas de améndoa
2 bola(s) - 270 kcal @ 13g proteina @ 21g gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal pé proteico

po proteico 3 colher de sopa (179)

1 colher de sopa (69) farinha de améndoa
farinha de améndoa 3 colher de sopa (219)

1 colher de sopa (79) manteiga de améndoa
manteiga de améndoa 6 colher de sopa (949)

2 colher de sopa (31g)

1. Misture todos os ingredientes até ficarem bem incorporados.
2. Modele em bolinhas.
3. Guarde as sobras em um recipiente hermético na geladeira.

logurte de améndoa
1 pote(s) - 191 kcal @ 5g proteina @ 11g gordura @ 15g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:

pt.for_single_meal iogurte de améndoa, aromatizado

iogurte de améndoa, aromatizado 3 recipiente (4509)
1 recipiente (1509)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/3920_1.0-59630_1.0?from_pdf=true

Café damanha 2 @

Comeremdia4 edia5b

Aveia proteica com canela, banana e améndoa

251 kcal @ 179 proteina

59 gordura @ 31g carboidrato @ 5g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

banana, fatiado

1/2 médio (18 a 20 cm de
comprimento) (599)

po proteico

1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g)
leite de améndoa sem acgucar

6 colher de sopa (mL)

aveia em flocos (old-fashioned),
aveia enrolada

4 colher de sopa (209)

xarope de bordo

1 colher de cha (mL)

canela

4 pitada (19)

Para todas as 2 refeigdes:

banana, fatiado

1 médio (18 a 20 cm de
comprimento) (118g)

po proteico

1 concha (1/3 xicara cada) (319)
leite de améndoa sem acgucar
3/4 xicara (mL)

aveia em flocos (old-fashioned),
aveia enrolada

1/2 xicara (419g)

xarope de bordo

2 colher de cha (mL)

canela

1 colher de cha (39)

1. Em uma tigela prépria para micro-ondas, misture a aveia, o p6 de proteina, a canela, o xarope de bordo
e o leite de améndoa.\r\nLeve ao micro-ondas por cerca de 1 a 1,5 minutos.\r\nCubra com fatias de

banana.\r\nSirva.

Puré de maca
171 kcal @ 1g proteina

0g gordura @ 379 carboidrato @ 4qg fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

puré de maca
3 recipiente para viagem (~110 g)
(3669)

Para todas as 2 refeigdes:

puré de maca
6 recipiente para viagem (~110 g)
(7329)

1. Um recipiente para viagem de 4 oz de puré de maca = cerca de meia xicara de puré de maga


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/865_0.5-323_3.0?from_pdf=true

Café da manha 34

Comeremdiab6edia?7

Pistaches
188 kcal @ 79 proteina @ 149 gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for single meal .
ptfor_single_ pistaches sem casca

pistaches sem casca 1/2 xicara (629)
4 colher de sopa (319)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Leite de soja
1 1/4 xicara(s) - 106 kcal @ 9g proteina @ 6g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

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

leite de soja, sem acucar 2 1/2 xicara(s) (mL)
1 1/4 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Améndoas torradas
1/6 xicara(s) - 166 kcal @ 6g proteina @ 13g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:
pt.for_single_meal améndoas
améndoas 6 colher de sopa, inteira (549)

3 colher de sopa, inteira (279)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/668_1.0-58102_1.25-145_0.75?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Tofu com lim&o e pimenta
21 0z - 756 kcal @ 469 proteina @ 479 gordura @ 35g carboidrato @ 1g fibra

Rende 21 oz
tofu firme, seco com papel-toalha e 1. Preaqueca o forno a 450°F
cortado em cubos (220°C).

/i 11/3 Ibs (595g)
pimenta-limao
1/4 colher de sopa (29)

2. Combine tofu, 6leo, amido
de milho, raspas de limao,

6leo lemon pepper € um pouco
1 1/2 colher de sopa (mL) de sal em uma assadeira

., amido de milho forrada. Misture até o tofu
3 colher de sopa (249) ficar uniformemente
limao, raspado coberto.

11/2 pequeno (879) 3. Asse por 20-25 minutos

até o tofu ficar dourado e
crocante. Sirva.

Salada de tomate e pepino
71 kcal @ 29g 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)

Almogo 2 4
Comer em dia 2
Lentilhas
231 kcal @ 169 proteina @ 1g gordura @ 34g carboidrato @ 7g fibra
. sal 1. As instrucdes para
g/3 pitada (0g) cozinhar lentilhas podem
agua variar. Siga as instrucoes

1 1/3 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas, enxaguado
1/3 xicara (649)

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/120720_3.0-124_1.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20629_1.333-124_1.0-118328_2.0?from_pdf=true

Salada de tomate e pepino
71 kcal @ 29g 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)

Salsicha vegana
2 salsicha(s) - 536 kcal @ 569 proteina @ 249 gordura @ 21g carboidrato @ 3g fibra

W Rende 2 salsicha(s)

salsiqha vegana 1. Prepare conforme as
§ 2 salsicha (200g) instrugdes da embalagem.
2. Sirva.

Almogo 3 £

Comeremdia 3 edia4

Chips de banana-da-terra
226 kcal @ 19 proteina @ 13g gordura @ 26g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal chips de banana-da-terra

chips de banana-da-terra 3 0z (859)
1 1/2 0z (439)

1. Aproximadamente 3/4 xicara = 1 0z

Salada de tomate e pepino
141 kcal @ 3g proteina @ 6g gordura @ 15g carboidrato @ 3g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/410_1.5-124_2.0-20414_1.0?from_pdf=true

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal pepino, fatiado finamente

pepino, fatiado finamente 1 pepino (=21 cm) (301g)
1/2 pepino (=21 cm) (151g) molho para salada
molho para salada 4 colher de sopa (mL)
2 colher de sopa (mL) cebola roxa, fatiado finamente
. cebola roxa, fatiado finamente 1 pequeno (70g)
o 1/2 pequeno (35g) tomates, fatiado finamente
g / . tomates, fatiado finamente 2 médio inteiro (6 cm dia.) (2469)

1 médio inteiro (6 cm dia.) (123g)

1. Misture os ingredientes em uma tigela e sirva.

Massa de lentilha
505 kcal @ 33g proteina @ 4g gordura @ 61g carboidrato @ 24g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigoes:

pt.for_single_meal Massa de lentilha

Massa de lentilha 1/2 Ibs (2279)

4 0z (113g) molho para macarrao
molho para macarrao 1/2 pote (680 g) (3369)
1/4 pote (680 g) (1689)

1. Cozinhe a massa de lentilha conforme as instru¢des da embalagem.\r\nCubra com o molho e sirva.

Almogo 4 £

Comeremdia5 e dia6

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

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

pt.for_single_meal molho para salada

molho para salada 6 colher de sopa (mL)

3 colher de sopa (mL) tomates

tomates 1 xicara de tomates-cereja (149g)
1/2 xicara de tomates-cereja (75g)  folhas verdes variadas

folhas verdes variadas 6 xicara (180g)

3 xicara (909)

1. Misture as folhas, os tomates e 0 molho em uma tigela pequena. Sirva.

Sopa de lentilha e legumes
463 kcal @ 299 proteina @ 2g gordura @ 65g carboidrato @ 17g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/691_2.0-871_1.667-135_1.0?from_pdf=true

d Translation missing: Para todas as 2 refei¢des:

pt.for_single_meal mistura de vegetais congelados

mistura de vegetais congelados 2 1/2 xicara (338g)

1 1/4 xicara (169q) alho
alho 1 2/3 dente(s) (de alho) (59g)
5/6 dente(s) (de alho) (39) levedura nutricional
levedura nutricional 5 colher de cha (69)
| 2 1/2 colher de cha (39) folhas de couve
folhas de couve 1 2/3 xicara, picada (679)
13 1/3 colher de sopa, picada (33g) caldo de legumes
caldo de legumes 3 1/3 xicara(s) (mL)
1 2/3 xicara(s) (mL) lentilhas, cruas
lentilhas, cruas 13 1/3 colher de sopa (160g)

6 2/3 colher de sopa (809)

1. Coloque todos os ingredientes em uma panela grande e leve a fervura.\r\nDeixe cozinhar por 15-20
minutos até que as lentilhas estejam macias.\rhnTempere com sal e pimenta a gosto. Sirva.

Pao naan

1 unidade(s) - 262 kcal @ 99 proteina @ 5g gordura @ 43¢ carboidrato @ 29 fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
pt.for_single_meal pdo naan
péo naan 2 pedaco(s) (1809)

1 pedaco(s) (909)

1. A receita ndo possui instrucées.



Almogo 5 £

Comeremdia 7

Massa ao molho Alfredo de tofu com brécolis
736 kcal @ 38g proteina @ 12g gordura @ 110g carboidrato @ 9g fibra

manjericao, seco 1. Cozinhe amassa e 0

1 colher de cha, moido (1g) brécolis conforme as
leite de améndoa sem acucar instrucdes das

;/a‘: xicara (mL) embalagens.

1/4 pitada (0g) 2. Enquanto isso, coloque o
alho tofu, o alho, o sal e o

5/6 dente(s) (de alho) (3g) manjericao em um
brocolis congelado processador ou

3/8 embalagem (118g) liquidificador.

tofu firme 3. Adicione o leite de

3/8 pacote (=450 g) (1899) N L
massa seca crua améndoas aos poucos até

5 0z (1439) gzirj :dc;onsisténcia

4. Despeje em uma panela
para aquecer. Nao deixe
ferver, pois pode talhar.

5. Na hora de servir, coloque
a massa com o brécolis e
o molho por cima.

6. Para sobras: para
melhores resultados,
mantenha cada elemento
(massa, molho, brécolis)
em recipientes herméticos
separados. Reaqueca
conforme necessario.

Salada simples de folhas mistas
136 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 8g carboidrato @ 29 fibra

: molho para salada 1. Misture as folhas e o
S 3 colher de sopa (mL) molho em uma tigela
folhas verdes variadas pequena. Sirva.

3 xicara (909g)



https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/901_1.667-690_2.0?from_pdf=true

Lanches 1 £

Comeremdia 1 edia?2

Shake proteico duplo de chocolate com leite de améndoa
251 kcal @ 40g proteina @ 79 gordura @ 5g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
ptfor_single_meal proteina em po, chocolate
proteina em po, chocolate 3 concha (1/3 xicara cada) (93g)
1 1/2 concha (1/3 xicara cada) (47g) cacau em poé

cacau em po 1 colher de sopa (59)

1/2 colher de sopa (39) leite de améndoa sem acgucar
leite de améndoa sem acucar 1 1/2 xicara (mL)

3/4 xicara (mL) agua

agua 3 xicara(s) (mL)

1 1/2 xicara(s) (mL)

1. Coloque todos os ingredientes em um liquidificador.
2. Bata até ficar bem homogéneo. Adicione mais agua dependendo da consisténcia desejada.
3. Sirva imediatamente.

Kiwi

2 kiwi - 94 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 16g carboidrato @ 4g fibra
Translation missing: Para todas as 2 refeigbes:
pt.for_single_meal Kiwi
Kiwi 4 fruta (2769)

2 fruta (1389)

1. Fatie o kiwi e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/660_1.5-114725_2.0?from_pdf=true

Lanches 2 4

Comeremdia 3 edia4

Mix de castanhas
1/4 xicara(s) - 218 kcal @ 79 proteina @ 18g gordura @ 5g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

t.for single _meal .
ptior_single_| mix de nozes

~ mix de nozes 1/2 xicara (679)
4 colher de sopa (349)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Torta de arroz
4 bolacha(s) de arroz - 139 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 28g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeigdes:

ptfor_single_meal bolachas de arroz, qualquer

bolachas de arroz, qualquer sabor sabor
4 bolo (369) 8 bolo (729)

1. Aproveite.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/148_1.0-117129_4.0?from_pdf=true

Lanches 3[4

Comeremdia5,dia6edia?

Chips de couve
275 kcal @ 69 proteina @ 199 gordura @ 15g carboidrato @ 4g fibra

"N Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal .
{ azeite
;  azeite 4 colher de sopa (mL)
| 4 colher de cha (mL) folhas de couve
* | folhas de couve 4 maco (680g)
% | 1 1/3 mago (2279) sal
i - sal 4 colher de chéa (24g)

1/2 colher de sopa (89)

ThL.

1. Pré-aqueca o forno a 350°F (175°C). Forre uma assadeira com papel manteiga.
2. Separe as folhas dos talos e rasgue as folhas em pedagos do tamanho de uma mordida.

3. Lave a couve e seque completamente (se ainda estiver Umida, vai afetar muito o resultado do
cozimento).

4. Regue um pouco de azeite sobre as folhas (seja conservador com o éleo, pois muito 6leo pode deixar
os chips moles).

5. Espalhe as folhas na assadeira e polvilhe com sal.
Asse por cerca de 10-15 minutos — até as bordas ficarem douradas, mas ndo queimadas.
7. Sirva.

o

Banana

1 banana(s) - 117 kcal @ 19 proteina @ 0g gordura @ 24g carboidrato @ 3g fibra
Translation missing: Para todas as 3 refeigdes:
pt.for_single_meal banana

/ banana 3 médio (18 a 20 cm de
1 médio (18 a 20 cm de comprimento) (354Q)
p comprimento) (118g)
i

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/332_4.0-142_1.0?from_pdf=true

Jantar 1@

Comeremdia 1 edia?2

logurte de leite de soja

2 pote - 271 kcal @ 129 proteina @ 7g gordura @ 39g carboidrato @ 19 fibra
: Translation missing:
7 \ pt.for_single_meal
§ iogurte de soja

N 2 recipiente(s) (301g)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Sopa de grao-de-bico com couve
682 kcal @ 349 proteina @ 18g gordura @ 70g carboidrato @ 27g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

grao-de-bico enlatado, escorrido
1 1/4 lata (5609)

Oleo

1 1/4 colher de cha (mL)

alho, picado fino

2 1/2 dente(s) (de alho) (89)

caldo de legumes

5 xicara(s) (mL)

folhas de couve, picado

2 1/2 xicara, picada (1009g)

Para todas as 2 refei¢des:

iogurte de soja
4 recipiente(s) (601g)

Para todas as 2 refeigdes:

grao-de-bico enlatado, escorrido
2 1/2 lata (1120g)

dleo

2 1/2 colher de cha (mL)

alho, picado fino

5 dente(s) (de alho) (159)

caldo de legumes

10 xicara(s) (mL)

folhas de couve, picado

5 xicara, picada (200g)

1. Em uma panela grande em fogo médio, aqueca o 6leo. Adicione o alho e refogue por 1-2 minutos até

ficar perfumado.

2. Acrescente os grao-de-bico e o caldo de legumes e leve para ferver. Junte a couve picada e cozinhe em

fogo brando por 15 minutos ou até a couve murchar.
3. Polvilhe bastante pimenta por cima e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/856_2.0-29886_2.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia 3 edia4

Leite de soja
1 2/3 xicara(s) - 141 kcal @ 12g proteina @ 8g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Translation missing: Para todas as 2 refei¢coes:

pt.for_single_meal lei . .
eite de soja, sem acucar

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

1 2/3 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui instrugoes.

Pao naan
1 unidade(s) - 262 kcal @ 99 proteina @ 5g gordura @ 43g carboidrato @ 29 fibra

Translation missing: Para todas as 2 refeicdes:
pt.for_single_meal ~
pao naan
pao naan 2 pedaco(s) (180g)
1 pedago(s) (90g)

1. A receita ndo possui instrugdes.

Tigela de beterraba da colheita
541 kcal @ 23g proteina @ 12g gordura @ 73g carboidrato @ 129 fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58102_1.667-135_1.0-217048_1.5?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

-~ alho, picado

& 1 1/2 dente(s) (de alho) (59g)
beterrabas, pré-cozidas

(enlatadas ou refrigeradas),

cortado em quartos

3 beterraba(s) (1509)

suco de limao

1 1/2 colher de sopa (mL)

vinagre de maca

1/4 colher de sopa (49)

azeite

3/4 colher de sopa (mL)

folhas de couve

3 0z (859)

lentilhas, cruas

4 colher de sopa (489)

arroz selvagem, cru

4 colher de sopa (409)

Para todas as 2 refeigdes:

alho, picado

3 dente(s) (de alho) (99)
beterrabas, pré-cozidas
(enlatadas ou refrigeradas),
cortado em quartos

6 beterraba(s) (3009)
suco de limao

3 colher de sopa (mL)
vinagre de maca

1/2 colher de sopa (89)
azeite

1 1/2 colher de sopa (mL)
folhas de couve

6 0z (1709)

lentilhas, cruas

1/2 xicara (969)

arroz selvagem, cru

1/2 xicara (809g)

1. Cozinhe o arroz selvagem e as lentilhas conforme as instrucdes da embalagem. Escorra, se necessario,
e reserve.

2. Aqueca o 6leo em uma panela em fogo médio. Adicione o alho e cozinhe por 1 minuto até perfumar.
Acrescente a couve e cozinhe por 3-5 minutos até murchar.

3. Misture as lentilhas e o arroz com a couve, combinando tudo. Cozinhe por 2-3 minutos até aquecer.
Desligue o fogo e misture o suco de limdo. Tempere com sal e pimenta a gosto.

4. Em uma tigela pequena, tempere as beterrabas cortadas em quartos com vinagre de maca. Tempere
com sal e pimenta.

5. Sirva a mistura de arroz e lentilhas coberta com as beterrabas. Bom apetite!

Jantar 3[4

Comer em dia 5

Salada simples de folhas mistas
237 kcal @ 5g proteina @ 169 gordura @ 15g carboidrato @ 4g fibra

e molho para salada
e 1/3 xicara (mL)

folhas verdes variadas

5 1/4 xicara (158q)

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

Tempeh com molho de amendoim
6 0z de tempeh - 651 kcal @ 499 proteina @ 349 gordura @ 229 carboidrato @ 15g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/690_3.5-3194_1.5?from_pdf=true

Rende 6 0z de tempeh

levedura nutricional
3/4 colher de sopa (39)
molho de soja (tamari)
1/2 colher de sopa (mL)
suco de limao

3/4 colher de sopa (mL)
manteiga de amendoim
3 colher de sopa (489)
tempeh

6 0z (170g)

. Pré-aqueca o forno a 375

F (190 C). Forre uma
assadeira com papel
manteiga ou papel
aluminio e pulverize com
spray antiaderente.

. Corte o tempeh em

pedacos no formato de
nuggets.

. Em uma tigela pequena,

misture a manteiga de
amendoim, o suco de
limédo, o molho de soja e a
levedura nutricional. V&
adicionando pequenas
quantidades de agua até
obter uma consisténcia de
molho que nao fiqgue muito
rala. Tempere com
sal/pimenta a gosto.

. Mergulhe o tempeh no

molho, cobrindo-o
completamente. Coloque
na assadeira. Reserve um
pouco do molho para
depois.

. Asse no forno por cerca de

30 minutos ou até que a
manteiga de amendoim
forme uma crosta.

. Regue com o molho extra

por cima e sirva.



Jantar 4 @

Comeremdia6edia?7

Lentilhas
289 kcal @ 20g proteina

1g gordura @ 429 carboidrato @ 9g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

sal

1 pitada (19)

agua

1 2/3 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas, enxaguado
6 2/3 colher de sopa (809)

Para todas as 2 refei¢des:

sal

1/4 colher de cha (1g)

agua

3 1/3 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas, enxaguado
13 1/3 colher de sopa (1609)

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.

Seitan com alho e pimenta
289 gordura @ 279 carboidrato @ 29 fibra

571 kcal @ 51g proteina

Translation missing:
pt.for_single_meal

sal

1 pitada (19)

agua

2 1/2 colher de cha (mL)
pimenta-do-reino

1/4 colher de cha, moido (0g)
seitan, estilo frango

6 2/3 0z (189g)

pimentao verde

5 colher de cha, picada (16g)
alho, picado fino

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

1/4 xicara, picada (33g)
azeite

5 colher de cha (mL)

1. Aqueca o azeite em uma frigideira em fogo médio-baixo.
2. Adicione as cebolas e o alho e cozinhe, mexendo, até dourarem levemente.
3. Aumente o fogo para médio e adicione o pimentao verde e o seitan a panela, mexendo para envolver

bem o seitan.

Para todas as 2 refeigdes:

sal

1/4 colher de cha (19)

agua

5 colher de cha (mL)
pimenta-do-reino

1/2 colher de cha, moido (19)
seitan, estilo frango

13 1/3 0z (378g)

pimentao verde

1/4 xicara, picada (319)
alho, picado fino

4 dente(s) (de alho) (13g)
cebola

6 2/3 colher de sopa, picada (679)
azeite

1/4 xicara (mL)

4. Tempere com sal e pimenta. Adicione a agua, reduza o fogo para baixo, tampe e cozinhe por 35
minutos para que o seitan absorva os sabores.

5. Cozinhe, mexendo até engrossar, e sirva imediatamente.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20629_1.667-206_1.667?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
3 1/2 dosador - 382 kcal @ 85g proteina @ 2g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Translation missing: Para todas as 7 refeicoes:
pt.for_single_meal .

agua
agua 24 1/2 xicara(s) (mL)
3 1/2 xicara(s) (mL) po proteico
po proteico 24 1/2 concha (1/3 xicara cada)
3 1/2 concha (1/3 xicara cada) (7609)

(1099)

1. A receita ndo possui instrugoes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_3.5?from_pdf=true

