- . STRONGR
Meal Elan - Plano allmentgr vegano para jejum EASTR
intermitente de 1200 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 préxima semana em
https://www.strongrfastr.com

Day 1 1202 kcal @ 1079 proteina (36%) @ 33g gordura (25%) @ 103g carboidrato (34%) @ 16g fibra (5%)

Almocgo Jantar
485 kcal, 269 proteina, 61g carboidratos liquidos, 11g gordura 500 kcal, 339 proteina, 40g carboidratos liquidos, 21g gordura

B Seitan teriyaki com vegetais e arroz Leite de sola
226 kcal ﬁ ' 1 xicara(s)- 85 kcal

: l/,:; Pao pita = Gyro vegano de seitan

gi P 1 1/2 pao pita(s)- 117 keal @" 1 gyro(s)- 415 kcal

Salada de tomate e pepino

LD 141 keal

—)
Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 2 1181 kcal @ 979 proteina (33%) @ 41g gordura (31%) @ 82g carboidrato (28%) @ 259 fibra (8%)
Almoco Jantar
540 kcal, 279 proteina, 52g carboidratos liquidos, 16g gordura 425 kcal, 21g proteina, 299 carboidratos liquidos, 24g gordura

& Stir fry de grao-de-bico com teriyaki A Arroz branco

369 kcal ~ - 3/8xicara de arroz cozido- 82 kcal
VB Salada de edamame e beterraba » | Tofu picante com sriracha e amendoim
2. 171 il h9341 keal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Day 3 1243 kcal @ 959 proteina (30%) @ 299 gordura (21%) @ 114g carboidrato (37%) @ 38g fibra (12%)

Almoco Jantar
540 kcal, 279 proteina, 52g carboidratos liquidos, 16g gordura 485 kcal, 199 proteina, 60g carboidratos liquidos, 12g gordura

-« Succotash de feijao branco
37 485 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 4 1204 kcal @ 959 proteina (32%) @ 18g gordura (13%) @ 1369 carboidrato (45%) @ 319 fibra (10%)

Almoco Jantar
500 kcal, 28g proteina, 74g carboidratos liquidos, 4g gordura 485 kcal, 199 proteina, 60g carboidratos liquidos, 12g gordura

Pao naan

/. v/« Succotash de feijdo branco
8P 1/2 unidade(s)- 131 kcal

¥ 485 keal

8 Sopa de lentilha e legumes
& 370 keal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 5 1236 kcal @ 104g proteina (34%) @ 539 gordura (39%) @ 68g carboidrato (22%) @ 179 fibra (5%)
Almocgo Jantar
455 kcal, 25¢ proteina, 12g carboidratos liquidos, 30g gordura 565 kcal, 31g proteina, 54g carboidratos liquidos, 22g gordura

2 Tofu piccata vegano
380 kcal

4 Couve salteada P
Y Tempeh ao estilo Buffalo com ranch vegano L GRBE G Milho
393 kcal ‘ j'} 185 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal




Day 6 1158 kcal @ 113g proteina (39%) @ 30g gordura (23%) @ 899 carboidrato (31%) @ 22g fibra (8%)

Almoco Jantar
510 kcal, 249 proteina, 73g carboidratos liquidos, 11g gordura 430 kcal, 409 proteina, 14g carboidratos liquidos, 18g gordura

P ‘Salada de tomate e pepino
-‘:@\, 71 keal

I 4

Salada simples de folhas mistas
136 kcal

Massa ao molho Alfredo de tofu com brocolis Farelos veganos
PN 442 keall @ 2 xicara(s)- 292 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 7 1158 kcal @ 113g proteina (39%) @ 30g gordura (23%) @ 89g carboidrato (31%) @ 22g fibra (8%)
Almocgo Jantar
510 kcal, 249 proteina, 73g carboidratos liquidos, 11g gordura 430 kcal, 40g proteina, 14g carboidratos liquidos, 18g gordura
| Salada de tomate e pepino % Salada simples de folhas mistas
v/ |
‘!@\, 71 keal 136 keal

Farelos veganos
2 xicara(s)- 292 kcal

Massa ao molho Alfredo de tofu com brocolis
SO 442 keal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Lista de Compras @ FASTR

Bebidas Gorduras e Oleos
D agua D 6leo
14 1/2 xicara(s) (mL) 21/4 oz (mL)
|:| proteina em po D molho para salada
14 concha (1/3 xicara cada) (434Q) 50z (mL)
D leite de améndoa sem agucar D vinagrete balsémico

4 colher de sopa (mL) 2 colher de sopa (mL)

Graos cerealiferos e massas Produtos de panificacao
D seitan D pao pita
1/3 Ibs (1329) 1/3 embalagem (929)
D arroz branco de grao longo D pao naan
1/4 xicara (399) 1/2 pedaco(s) (459)
D amido de milho (cornstarch)
1/2 colher de sopa (49) Especiarias e ervas
massa seca crua )
6 0z (1719) ] orégano seco

1 1/2 pitada, folhas (0g)

i i cominho em po
Vegetais e produtos vegetais [] 1/3 colher de cha (1g)
|:| mistura de legumes congelados D alcaparras
16 1/2 0z (467Q) 1 1/2 colher de sopa, escorrido (13g)
|:| pepino |:| manjericao, seco
1 pepino (=21 cm) (3269) 1 colher de chd, moido (19)
tomates D sal
2 1/4 médio inteiro (6 cm dia.) (2739) 1/4 pitada (0g)
] cebola roxa
5/6 medio (dia. 6,5 cm) (88g) Leguminosas e produtos derivados
D edamame congelado, sem casca ) _
1 xicara (1189) grao-de-bico, enlatado
] beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas) 1lata (4489)' .
4 beterraba(s) (2009) ] :nolrllr? dedSOJﬁ ,(t?mlia)n)
alho colher de cha (m
[ % dente(s) (de alho) (12g) (] manteiga de ame(n1d60i;n
chalotas colher de sopa (109
L 2 1/4 dente(s) de alho (1289) ] tofu firme
: 5 1 1/2 Ibs (7239)
pimentao
D 1 1/2 médio (179g) D feijao branco, enlatado
[ gréos de milho congelados 1 1/2 xicara (393g)
1 lentilhas, cruas
 xioara (9850) [ 1/3 xicara (649)
] folhas de couve g
1 2/3 xicara, picada (679) D tempeh
2aali 4 0z (1139)
brocolis congelado
L] 1/2 embalagem (1429) ] Zarne de Zggwt;urguer vegetariana em pedagos
xicara (4009
Outro

Frutas e sucos de frutas
|:| molho teriyaki

5 colher de sopa (mL) ] suco de liméo
3 colher de sopa (mL)



|:| leite de sola sem acgucar
1 xicara(s) (mL)

|:| ranch vegano
11/2 0z (mL)

D folhas verdes variadas
8 xicara (2409)

] molho de pimenta sriracha
3/4 colher de sopa (119)

D levedura nutricional
2 colher de cha (29)

[] manteiga vegana
1 1/2 colher de sopa (219)

Sopas, molhos e caldos

D caldo de legumes
2 xicara(s) (mL)

D molho Frank's Red Hot
2 colher de sopa (mL)



Recipes

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Seitan teriyaki com vegetais e arroz
226 kcal @ 199 proteina @ 4g gordura @ 26g carboidrato @ 29 fibra

Pao pita
1 1/2 pao pita(s) - 117 kcal @ 49 proteina

Salada de tomate e pepino

o2/

seitan, cortado em tiras

2 0z (579)

arroz branco de grao longo

4 colher de cha (15g)

mistura de legumes congelados
1/6 pacote (280 g cada) (489)

re molho teriyaki

2 2/3 colher de cha (mL)
6leo
1/2 colher de cha (mL)

1g gordura @ 219 carboidrato @ 3g fibra

Rende 1 1/2 pao pita(s)
pao pita

1 1/2 pita, pequena (diam. 10 cm) (429)

141 kcal @ 3g proteina @ 6g gordura @ 15g carboidrato @ 3g fibra

pepino, fatiado finamente

1/2 pepino (=21 cm) (1519)
tomates, fatiado finamente

1 médio inteiro (6 cm dia.) (123g)
molho para salada

2 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado finamente
1/2 pequeno (359)

@FASTR

. Cozinhe o arroz e os

vegetais congelados
conforme as instrugcdes
das embalagens.
Reserve.\r\nEnquanto isso,
aqueca o 6leo em uma
frigideira em fogo médio.
Adicione o seitan e
cozinhe, mexendo, por 4-5
minutos ou até dourar e
ficar crocante.\r\nReduza o
fogo para baixo e adicione
o molho teriyaki e os
vegetais a panela. Cozinhe
até aquecer e ficar bem
coberto pelo
molho.\r\nSirva sobre o
arroz.

. Corte 0 pao pita em

triangulos e sirva. Se
desejar, os pitas também
podem ser aquecidos no
micro-ondas ou colocados
em um forno ou torradeira
aquecidos.

. Misture os ingredientes em

uma tigela e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/870_0.667-26740_3.0-124_2.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia2 edia3

Stir fry de grao-de-bico com teriyaki

369 kcal @ 189 proteina

99 gordura @ 39g carboidrato @ 16g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

grao-de-bico, enlatado, escorrido
e enxaguado

1/2 lata (224q)

molho teriyaki

2 colher de sopa (mL)

dleo

1/4 colher de sopa (mL)

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

Para todas as 2 refei¢des:

grao-de-bico, enlatado, escorrido
e enxaguado

1 lata (4489)

molho teriyaki

4 colher de sopa (mL)

6leo

1/2 colher de sopa (mL)

mistura de legumes congelados

1 pacote (280 g) (2849)

1. Aqueca 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o grédo-de-bico e mexa ocasionalmente,
cozinhando por cerca de 5 minutos até dourar levemente.\r\nAdicione os vegetais congelados com um
pouco de agua e cozinhe por cerca de 6-8 minutos até os vegetais ficarem macios e
aquecidos.\r\nMisture o molho teriyaki e cozinhe até aquecer, 1-2 minutos. Sirva.

Salada de edamame e beterraba
171 kcal @ 9g proteina

79 gordura @ 12g carboidrato @ 69 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

edamame congelado, sem casca
1/2 xicara (599)
vinagrete balsamico

| 1 colher de sopa (mL)

beterrabas, pré-cozidas
(enlatadas ou refrigeradas),

<1 picado

2 beterraba(s) (1009)
folhas verdes variadas
1 xicara (30g)

1. Cozinhe o edamame conforme as instrugées da embalagem.
2. Arrume as folhas, o edamame e as beterrabas em uma tigela. Regue com o molho e sirva.

Para todas as 2 refeigbes:

edamame congelado, sem casca
1 xicara (118g)

vinagrete balsamico

2 colher de sopa (mL)

beterrabas, pré-cozidas
(enlatadas ou refrigeradas),
picado

4 beterraba(s) (2009)

folhas verdes variadas

2 xicara (60g)


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/20909_2.0-27829_1.0?from_pdf=true

Almogo 3 £

Comer em dia 4

Pao naan

1/2 unidade(s) - 131 kcal @ 49 proteina

Rende 1/2 unidade(s)

pao naan
1/2 pedago(s) (459)

Sopa de lentilha e legumes

370 kcal @ 23g proteina

Almogo 4 £

Comeremdia s

Couve salteada
61 kcal @ 19 proteina

29 gordura @ 52¢g carboidrato @ 13g fibra

mistura de legumes congelados
1 xicara (1359q)
alho
2/3 dente(s) (de alho) (29)
*% levedura nutricional

L 2 colher de cha (29)
folhas de couve
2/3 xicara, picada (279)
, caldo de legumes
1 1/3 xicara(s) (mL)
lentilhas, cruas
1/3 xicara (649)

59 gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra

dleo

1 colher de cha (mL)
folhas de couve

1 xicara, picada (409)

Tempeh ao estilo Buffalo com ranch vegano

393 kcal @ 249 proteina

25g gordura @ 10g carboidrato @ 8¢ fibra

39 gordura @ 22¢g carboidrato @ 19 fibra

1. A receita ndo possui

instrucoes.

. Coloque todos os

ingredientes em uma
panela grande e leve a
fervura.\n\nDeixe cozinhar
por 15—20 minutos até que
as lentilhas estejam
macias.\rnnTempere com
sal e pimenta a gosto.
Sirva.

. Agquega 6leo em uma

frigideira em fogo baixo-
médio. Adicione a couve e
refogue por 3-5 minutos
até que a couve esteja
macia e brilhante. Sirva
com uma pitada de sal e
pimenta.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/135_0.5-871_1.333?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/23092_1.0-120435_1.0?from_pdf=true

ranch vegano

2 colher de sopa (mL)

tempeh, picado grosseiramente
4 0z (1139)

molho Frank's Red Hot

2 colher de sopa (mL)

dleo

1/2 colher de sopa (mL)

1. Aqueca 6leo em uma
frigideira em fogo médio.
Adicione o tempeh com
uma pitada de sal e frite
até ficar crocante,
mexendo ocasionalmente.

2. Reduza o fogo para baixo.
Despeje o0 molho picante.
Cozinhe até o molho
engrossar, cerca de 2-3
minutos.

3. Sirva o tempeh com ranch
vegano.

Almogo 5 £

Comeremdia6edia?7

Salada de tomate e pepino
71 kcal @ 2g proteina @ 3g gordura @ 7g carboidrato @ 1g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

pepino, fatiado finamente

1/4 pepino (=21 cm) (759)
tomates, fatiado finamente

1/2 médio inteiro (6 cm dié.) (629)
molho para salada

1 colher de sopa (mL)

h - -
~ cebola roxa, fatiado finamente

1/4 pequeno (189)

Para todas as 2 refeigdes:

pepino, fatiado finamente

1/2 pepino (=21 cm) (1519g)
tomates, fatiado finamente

1 médio inteiro (6 cm dia.) (123q)
molho para salada

2 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado finamente
1/2 pequeno (359)

1. Misture os ingredientes em uma tigela e sirva.

Massa ao molho Alfredo de tofu com brocolis
442 kcal @ 239 proteina @ 79 gordura @ 66g carboidrato @ 5g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/124_1.0-901_1.0?from_pdf=true

Translation missing:
pt.for_single_meal

manjericao, seco
4 pitada, moido (1g)
leite de améndoa sem acgucar

Para todas as 2 refei¢des:

manjericao, seco

1 colher de cha, moido (19)
leite de améndoa sem acucar
4 colher de sopa (mL)

2 colher de sopa (mL) sal

sal 1/4 pitada (0g)

1/8 pitada (0g) alho

alho 1 dente(s) (de alho) (3g)

1/2 dente(s) (de alho) (29)
brécolis congelado

1/4 embalagem (71g)

tofu firme

1/4 pacote (=450 g) (1139)
massa seca crua

3 0z (869)

brécolis congelado

1/2 embalagem (1429)
tofu firme

1/2 pacote (=450 g) (2279)
massa seca crua

60z (1719)

. Cozinhe a massa e o brécolis conforme as instrugdes das embalagens.

. Enquanto isso, coloque o tofu, o alho, o sal e 0 manjericado em um processador ou liquidificador.
. Adicione o leite de améndoas aos poucos até obter a consisténcia desejada.

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

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

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

]
2
3
4
5
6

Jantar 1 4

Comer em dia 1

Leite de soja

1 xicara(s) - 85 kcal @ 7g proteina @ 5g gordura @ 2g carboidrato @ 29 fibra
Rende 1 xicara(s)

leite de soja sem acucar 1. A receita ndo possui
1 xicara(s) (mL) instrucoes.

Gyro vegano de seitan
1 gyro(s) - 415 kcal @ 269 proteina @ 169 gordura @ 38g carboidrato @ 4g fibra


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/58102_1.0-159011_1.0?from_pdf=true

Jantar 2 4

Comer emdia 2

Arroz branco

3/8 xicara de arroz cozido - 82 kcal @ 2g proteina

B Rende 1 gyro(s)
«"™ pepino, fatiado finamente

1/8 pepino (=21 cm) (259)
seitan, fatiado finamente

2 2/3 oz (769)

tomates, fatiado finamente
1/3 tomate roma (279)
ranch vegano

3 colher de cha (mL)

pao pita

1 pita, média (=13 cm dia.) (509)
cebola roxa

2 fatia, fina (189)

dleo

1/2 colher de sopa (mL)
orégano seco

1 1/3 pitada, folhas (0g)
cominho em po

1/3 colher de cha (1g)

Rende 3/8 xicara de arroz cozido

arroz branco de grao longo
2 colher de sopa (239)

agua

1/4 xicara(s) (mL)

Tofu picante com sriracha e amendoim

341 kcal @ 20g proteina

249 gordura @ 10g carboidrato @ 1g fibra

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira em fogo médio-
alto. Adicione o seitan e
cozinhe até ficar crocante
em alguns pontos, cerca
de 4—6 minutos. Tempere
com orégano, cominho, sal
e pimenta e cozinhe,
mexendo frequentemente,
até ficar perfumado, cerca
de 1 minuto.

. Cubra as pitas com seitan,

pepino, cebola e tomate.
Regue com molho ranch
vegano. Enrole e sirva.

0g gordura @ 18g carboidrato @ Og fibra

. (Observacéo: siga as

instrucdes do pacote de
arroz se forem diferentes
das abaixo)

. Adicione o0 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_0.75-95167_1.0?from_pdf=true

Oleo

1/2 colher de sopa (mL)
agua

1/6 xicara(s) (mL)

molho de soja (tamari)

1 colher de cha (mL)
manteiga de amendoim

1 colher de sopa (16g9)
molho de pimenta sriracha
3/4 colher de sopa (119)
alho, picado fino

1 dente (de alho) (39)

tofu firme, seco com papel-toalha e
cortado em cubos

1/2 Ibs (198g)

Jantar 3[4

Comer em dia 3 e dia 4

Succotash de feijao branco
485 kcal @ 199 proteina @ 12g gordura @ 60g carboidrato @ 159 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

- chalotas, picado
3/4 dente(s) de alho (439)
pimentéo, picado finamente
3/4 médio (899)
graos de milho congelados,
descongelado
3/4 xicara (1029)
dleo
3/4 colher de sopa (mL)
suco de limao
3/4 colher de sopa (mL)
feijao branco, enlatado, escorrido
e enxaguado
3/4 xicara (1979)

1. Misture sriracha, manteiga
de amendoim, alho, molho
de soja, agua e um pouco
de sal em uma tigela
pequena. Reserve.

2. Aquega o 6leo em uma
frigideira em fogo alto.
Frite o tofu em cubos até
ficar crocante, mexendo
ocasionalmente.

3. Despeje o0 molho na
frigideira e mexa
frequentemente. Cozinhe
até o molho reduzir e ficar
crocante em alguns
pontos, cerca de 4-5
minutos.

4. Sirva.

Para todas as 2 refei¢des:

chalotas, picado

1 1/2 dente(s) de alho (859)
pimentao, picado finamente
1 1/2 médio (179q)

graos de milho congelados,
descongelado

1 1/2 xicara (2049)

6leo

1 1/2 colher de sopa (mL)
suco de limao

1 1/2 colher de sopa (mL)
feijao branco, enlatado, escorrido
e enxaguado

1 1/2 xicara (393g)

1. Aqueca cerca de 1/4 do 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o milho, a chalota e uma pitada

de sal, e cozinhe até amolecer, cerca de 2-4 minutos.

2. Transfira a mistura de milho para uma tigela média e misture com os feijdes brancos, o pimentao, o
restante do éleo e o suco de limdo. Tempere com sal e pimenta a gosto, e sirva.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/192717_1.5?from_pdf=true

Jantar 4 @

Comeremdia s

Tofu piccata vegano
380 kcal @ 259 proteina @ 21g gordura @ 20g carboidrato @ 2g fibra

tofu firme, cortado em tabuas 1. Em uma tigela, bata o

185 kcal @ 5g proteina

2/3 Ibs (2989)

chalotas, fatiado finamente
3/4 dente(s) de alho (439)
alcaparras

1 1/2 colher de sopa, escorrido (13Q)

alho, picado fino

1 1/2 dente(s) (de alho) (59)
manteiga vegana

1 1/2 colher de sopa (219g)
dleo

1/2 colher de sopa (mL)
caldo de legumes, aquecido
3/4 xicara(s) (mL)

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

suco de limao

1 1/2 colher de sopa (mL)

1g gordura @ 349 carboidrato @ 4g fibra

graos de milho congelados
1 1/3 xicara (181g)

caldo de legumes
aquecido, o amido de
milho e o suco de lim&o.
Reserve.

2. Aquega 6leo em uma

frigideira antiaderente em
fogo médio. Tempere as
placas de tofu com uma
pitada de sal e adicione-as
a frigideira. Cozinhe até
dourar e ficar crocante, 4-6
minutos de cada lado.
Transfira o tofu para um
prato e cubra para manter
aquecido. Limpe a
frigideira.

. Na mesma frigideira,

aqueca a manteiga vegana
em fogo médio. Adicione o
alho, a chalota e uma
pitada de sal e pimenta.
Cozinhe até perfumar, 1-2
minutos. Misture a mistura
de caldo e leve a fervura.
Cozinhe até o molho
engrossar ligeiramente, 2-
3 minutos. Acrescente as
alcaparras.

. Retorne o tofu crocante a

frigideira e regue com o
molho. Cozinhe até
aquecer, 1-2 minutos, e
sirva.

. Prepare conforme as

instrug6es da embalagem.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/219570_1.5-129_2.0?from_pdf=true

Jantar 5@

Comeremdiab6edia?7

Salada simples de folhas mistas
136 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra

= == Translation missing:
pt.for_single_meal

- molho para salada

3 colher de sopa (mL)
folhas verdes variadas
3 xicara (909g)

Para todas as 2 refeigdes:

molho para salada

6 colher de sopa (mL)
folhas verdes variadas
6 xicara (1809)

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

Farelos veganos
2 xicara(s) - 292 kcal @ 379 proteina @ 99 gordura @ 6g carboidrato @ 119 fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal

em pedacos
2 xicara (2009)

Para todas as 2 refeigdes:

carne de hamburguer
carne de hamburguer vegetariana vegetariana em pedacos
4 xicara (4009)

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

2 dosador - 218 kcal @ 48g proteina @ 1g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Translation missing:
pt.for_single_meal
agua

2 xicara(s) (mL)

Para todas as 7 refeigdes:

agua
14 xicara(s) (mL)
proteina em po

proteina em po
2 concha (1/3 xicara cada) (629)

14 concha (1/3 xicara cada) (4349)

1. A receita ndo possui instrugdes.


https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/690_2.0-115821_4.0?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/pt/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

