Meal Plan - Dieta vegetariana com jejum intermitente de FAS

3100 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
TR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a proxima semana em https://www.strongrfastr.com

Day 1 3107 kcal @ 195g proteina (25%)

Almogo

1405 kcal, 579g proteina, 141g carboidratos liquidos, 62g gordura

Mistura de arroz saborizada
573 kcal

s> Ervilha-torta
% 123 kcal
Tofu ao molho buffalo
709 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 2 3066 kcal @ 1969 proteina (26%)

Almocgo

1365 kcal, 579 proteina, 211g carboidratos liquidos, 16g gordura

| 1365 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Bowl de tabule de grao-de-bico com especiarias

89g gordura (26%) @ 323g carboidrato (42%) @ 58 fibra (8%)

Jantar
1375 kcal, 669 proteina, 180g carboidratos liquidos, 25g gordura

Lentilhas
405 kcal

3/ Succotash de feijao branco

970 kcal

43g gordura (13%) @ 393g carboidrato (51%) @ 81g fibra (11%)

Jantar
1375 kcal, 669 proteina, 180g carboidratos liquidos, 25g gordura

Lentilhas
405 kcal

/s Succotash de feijao branco

29" 970 keal



Day 3 3054 kcal @ 203g proteina (27%) @ 57g gordura (17%) @ 3799 carboidrato (50%) @ 53g fibra (7%)

Almogo Jantar
1365 kcal, 579g proteina, 2119 carboidratos liquidos, 16g gordura 1365 kcal, 73g proteina, 165¢g carboidratos liquidos, 40g gordura

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Massa com espinafre e ricota
1015 kcal

Bowl de tabule de grao-de-bico com especiarias
. 1365 kcal

' Leite
2 1/3 xicara(s)- 348 kcal

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 4 3071 kcal @ 198g proteina (26%) @ 1089 gordura (32%) @ 253g carboidrato (33%) @ 75g fibra (10%)

Almocgo Jantar
1395 kcal, 52g proteina, 120g carboidratos liquidos, 62g gordura 1350 kcal, 73g proteina, 131g carboidratos liquidos, 44g gordura
Sanduiches vegetarianos de grao-de-bico ' Leite
3 sanduiche(s)- 1028 kcal g 1 1/4 xicara(s)- 186 kcal
Nozes-peca A Salada de tomate e pepino
~ ‘4 1/2 xicara- 366 kcal “!@ 71 kcal
i

h| Goulash de feijdo e tofu

’ 1093 keal
e ,

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 5 3140 kcal @ 2609 proteina (33%) @ 112g gordura (32%) @ 215g carboidrato (27%) @ 574 fibra (7%)

Almocgo Jantar
1395 kcal, 529 proteina, 120g carboidratos liquidos, 62g gordura 1420 kcal, 1369 proteina, 93g carboidratos liquidos, 49g gordura

" T4y, .
.= Salsicha vegana
4 salsicha(s)- 1072 kcal

#@WN Sanduiches vegetarianos de grao-de-bico
3 sanduiche(s)- 1028 kcal

Nozes-peca
~ @ 1/2 xicara- 366 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Lentilhas
347 kcal

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal



Day 6 3123 kcal @ 2629 proteina (34%) @ 88g gordura (25%) @ 262g carboidrato (34%) @ 58g fibra (7%)

Almogo Jantar
1375 kcal, 549 proteina, 1679 carboidratos liquidos, 38g gordura 1420 kcal, 1369 proteina, 93g carboidratos liquidos, 49g gordura

-

ARy .
.- Salsicha vegana
4 salsicha(s)- 1072 kcal

Saiat N Ravidli de queijo
~ 953 kcal

‘ Salada mista Lentilhas
7 424 Kkcal 347 kcal
Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura
Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal
Day 7 3086 kcal @ 2064 proteina (27%) @ 879 gordura (25%) @ 313g carboidrato (41%) @ 57 fibra (7%)
Almocgo Jantar
1375 kcal, 549 proteina, 1679 carboidratos liquidos, 38g gordura 1385 kcal, 799 proteina, 143g carboidratos liquidos, 48g gordura
msat \Ravidli de queijo £® ) Sub de almondega vegana
ot -, 953 kcal ,~ 2 sub(s)- 936 kcal
¥ Salada mista ' Leite
%7 424 kcal g 3 xicara(s)- 447 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal



Lista de Compras

Bebidas

D proteina em p6
21 concha (1/3 xicara cada) (651g)

|:| agua

29 2/3 xicara(s) (mL)

Especiarias e ervas

|:| sal

1 3/4 colher de cha (10g)

D cominho em pé

2 1/2 colher de cha (5g)
D pimenta-do-reino

1/8 oz (49)
|:| paprica

1 1/4 colher de sopa (99)
D tomilho fresco

5 pitada (1g)

] endro seco (dill)
2 colher de cha (2g)

Leguminosas e produtos derivados

|:| lentilhas, cruas
2 xicara (416g)

|:| feijao branco, enlatado
3 lata(s) (1335g)

tofu firme
D 11/2 Ibs (645g)

D grao-de-bico, enlatado
4 1/2 lata(s) (20169)

Frutas e sucos de frutas

|:| suco de limao
6 1/4 colher de sopa (mL)

Gorduras e 6leos
|:| 6leo
2 3/4 oz (mL)

D molho ranch
4 colher de sopa (mL)

D molho para salada
1/2 xicara (mL)

maionese
2 colher de sopa (mL)

Vegetais e produtos vegetais

@FASTR

Refeicoes, pratos principais e acompanhamentos

D mistura de arroz temperada
1 saqueta (~160 g) (158g)

D ravidli de queijo congelado
1 3/4 Ibs (7949)

Sopas, molhos e caldos

D molho Frank's Red Hot
1/3 xicara (mL)

D molho para macarrao
1 1/2 pote (680 g) (914q)

Graos cerealiferos e massas

D couscous instantaneo, saborizado
2 1/2 caixa (165 g) (4119)

massa seca crua
60z (1719)

Produtos lacteos e ovos

I:I ricota parcialmente desnatada
3/4 xicara (186g9)

D queijo parmesao
2 1/4 colher de sopa (11g)

D leite integral
6 1/2 xicara(s) (mL)

Produtos de panificacao

D pao

12 fatia (3849)

Produtos de nozes e sementes

D pecas

1 xicara, metades (99g)

Outro

D linguica vegana
8 salsicha (800g)

] pao tipo sub(s)
2 pao(oes) (170g)
D levedura nutricional
2 colher de cha (3g)

[] almondegas veganas congeladas
8 almondega(s) (240g)



[] graos de milho congelados
3 xicara (408g)
pimentao
L 3 médio (357g)
D chalotas
3 dente(s) de alho (170g)
|:| ervilhas sugar snap congeladas
2 xicara (288g)
D pepino
2 1/2 pepino (=21 cm) (7159)
tomates
4 3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (5809)
D salsa fresca
10 ramos (10g)
D espinafre picado congelado
3/4 embalagem (280 g) (213g)

D alho

2 3/4 dente(s) (de alho) (89)
[] cebola roxa

1 médio (dia. 6,5 cm) (114q)

D cebola

2 1/4 médio (dia. 6,5 cm) (248g)

|:| aipo cru

2 talo médio (19-20 cm de comprimento)
(809)
[] alface romana (romaine)

3 1/2 coragdes (17509)

cenouras

3 1/2 pequeno (14 cm) (175g)



Recipes

Almogo 1 £

Comer em dia 1
Mistura de arroz saborizada
573 kcal @ 179 proteina @ 3g gordura @ 1169 carboidrato @ 59 fibra

mistura de arroz temperada
1 saqueta (~160 g) (158g)

Ervilha-torta
123 kcal @ 89 proteina @ 1g gordura @ 12g carboidrato @ 99 fibra

ervilhas sugar snap congeladas

2 xicara (288
= R (2889)

Tofu ao molho buffalo
709 kcal @ 32g proteina @ 59g gordura @ 13g carboidrato @ 1g fibra

= molho Frank's Red Hot

1/3 xicara (mL)

molho ranch

4 colher de sopa (mL)

éleo

1 colher de sopa (mL)

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

14 0z (3979)

@FASTR

1. Prepare conforme as

instru¢cdes da embalagem.

1. Prepare conforme as

instrug6es da embalagem.

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira em fogo médio.
Adicione o tofu em cubos
com uma pitada de sal e
frite até ficar crocante,
mexendo ocasionalmente.

. Reduza o fogo para baixo.

Despeje o molho picante.
Cozinhe até o molho
engrossar, cerca de 2-3
minutos.

. Sirva o tofu com molho

ranch.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/158_2.0-127_3.0-95163_2.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia2edia3

Bowl de tabule de grao-de-bico com especiarias

1365 kcal @ 579 proteina

16g gordura @ 211g carboidrato @ 38g fibra

Para uma unica refeigao:

couscous instantaneo, saborizado
1 1/4 caixa (165 g) (206g)
éleo

| 1/4 colher de sopa (mL)
| cominho em pé

1 1/4 colher de cha (3g)
suco de limao

2 colher de cha (mL)
pepino, picado

5/8 pepino (=21 cm) (188Q)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

1 1/4 lata(s) (5609)
tomates, picado

1 1/4 tomate roma (100g)
salsa fresca, picado

5 ramos (5g)

Para todas as 2 refeigdes:

couscous instantaneo, saborizado
2 1/2 caixa (165 g) (411g)

éleo

1 1/4 colher de cha (mL)

cominho em po

2 1/2 colher de cha (5g)

suco de limao

1 1/4 colher de sopa (mL)

pepino, picado

1 1/4 pepino (=21 cm) (3769)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

2 1/2 lata(s) (1120g)

tomates, picado

2 1/2 tomate roma (200g)

salsa fresca, picado

10 ramos (10g)

1. Aquega o forno a 425°F (220°C). Misture o grao-de-bico com éleo, cominho e uma pitada de sal.
Coloque em uma assadeira e asse por 15 minutos. Reserve quando pronto.

2. Enquanto isso, cozinhe o cuscuz conforme as instru¢goes da embalagem. Quando o cuscuz estiver
pronto e tiver esfriado um pouco, misture a salsa.

3. Monte o bowl com cuscuz, grao-de-bico assado, pepino e tomates. Regue com suco de limao por cima

e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/19129_3.75?from_pdf=true

Almogo 3£

Comeremdia4edia5

Sanduiches vegetarianos de grao-de-bico
3 sanduiche(s) - 1028 kcal @ 479 proteina @ 26g gordura @ 118g carboidrato @ 33g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
maionese maionese

1 colher de sopa (mL) 2 colher de sopa (mL)

suco de limao suco de limao

1 colher de sopa (mL) 2 colher de sopa (mL)
endro seco (dill) endro seco (dill)

1 colher de cha (1g) 2 colher de cha (2g)

sal sal

4 pitada (3g) 1 colher de cha (6g)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino

4 pitada, moido (1g) 1 colher de cha, moido (2g)
pao pao

6 fatia (192g) 12 fatia (3849g)
grao-de-bico, enlatado grao-de-bico, enlatado

1 lata(s) (4489g) 2 lata(s) (896gq)

aipo cru, picado aipo cru, picado

1 talo médio (19-20 cm de 2 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (40g) comprimento) (80g)
cebola, picado cebola, picado

1/2 médio (dia. 6,5 cm) (55g) 1 médio (dia. 6,5 cm) (110g)

1. Escorra e enxague os grao-de-bico. Coloque os graos em uma tigela média e amasse com um garfo.
Misture o aipo, a cebola, a maionese (a gosto), o suco de limao, o endro, sal e pimenta a gosto. A
mistura pode ser mantida na geladeira até a hora de servir.

2. Monte os sanduiches com a mistura entre duas fatias de pao quando for servir. Sinta-se a vontade para
acrescentar quaisquer vegetais por cima.

Nozes-peca
1/2 xicara - 366 kcal @ 5g proteina @ 369 gordura @ 2g carboidrato @ 5g fibra
Y Para uma Unica refeigdo: Para todas as 2 refeigoes:
pecas pecas
1/2 xicara, metades (50g) 1 xicara, metades (99g)

1. A receita nao possui
instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/210_3.0-3481_2.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia6edia?

Ravioli de queijo
953 kcal @ 39g proteina @ 24g gordura @ 131g carboidrato @ 15g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

molho para macarrao molho para macarrao

5/8 pote (680 g) (3929) 1 1/6 pote (680 g) (7849)
ravidli de queijo congelado ravidli de queijo congelado
14 0z (397q) 1 3/4 Ibs (7949)

1. Prepare o ravioli conforme as instrugoes da
embalagem.

2. Cubra com molho de macarrao e aproveite.

Salada mista
424 kcal @ 15g proteina @ 14g gordura @ 35g carboidrato @ 24g fibra

_ Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeicdes:

‘ s "B 1 alface romana (romaine), ralado alface romana (romaine), ralado
1 3/4 coragbes (8759) 3 1/2 coragdes (17509)
tomates, em cubos tomates, em cubos

’ 1 3/4 pequeno inteiro (6 cm dia.) 3 1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.)

-4 (1599) (3199)

=1 molho para salada molho para salada

1/4 xicara (mL) 1/2 xicara (mL)
cebola roxa, fatiado cebola roxa, fatiado
1/2 médio (dia. 6,5 cm) (48g) 7/8 médio (dia. 6,5 cm) (969)
pepino, fatiado ou em cubos pepino, fatiado ou em cubos
1/2 pepino (=21 cm) (132g) 7/8 pepino (=21 cm) (263g)
cenouras, descascado e ralado ou  cenouras, descascado e ralado ou
fatiado fatiado
1 3/4 pequeno (14 cm) (88g) 3 1/2 pequeno (14 cm) (175g)

1. Misture os ingredientes em uma tigela e sirva.

2. Se quiser preparar varias por¢ées com antecedéncia, vocé pode ralar as cenouras e rasgar a alface e
fatiar a cebola com antecedéncia e armazena-las na geladeira em um saco plastico tipo Ziploc ou em
um recipiente Tupperware, assim vocé so precisa picar um pouco de pepino e tomate e adicionar um
pouco de molho na préoxima vez.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/98_1.75-123_3.5?from_pdf=true

Jantar1 @

Comer emdia 1 edia 2

Lentilhas
405 kcal @ 28g proteina @ 1g gordura @ 59g carboidrato @ 12g fibra

Para uma unica refeigao:

agua

2 1/3 xicara(s) (mL)

sal

1 pitada (1g)

lentilhas, cruas, enxaguado
9 1/3 colher de sopa (112g)

Para todas as 2 refeigdes:

agua

4 2/3 xicara(s) (mL)

sal

1/4 colher de cha (2g)
lentilhas, cruas, enxaguado
56 colher de cha (224q)

1. As instrugdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instru¢gées 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.

Succotash de feijao branco
970 kcal @ 389 proteina @ 24g gordura @ 1219 carboidrato @ 29¢ fibra

Para uma unica refeigao:

suco de limao

1 1/2 colher de sopa (mL)
éleo

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

1 1/2 xicara (3939)

graos de milho congelados,
descongelado

1 1/2 xicara (204q)
pimentao, picado finamente
1 1/2 médio (1799)
chalotas, picado

1 1/2 dente(s) de alho (85g)

Para todas as 2 refeigdes:

suco de limao

3 colher de sopa (mL)

éleo

3 colher de sopa (mL)
feijao branco, enlatado, escorrido e
enxaguado

3 xicara (786g9)

graos de milho congelados,
descongelado

3 xicara (408g)

pimentao, picado finamente
3 médio (357g)

chalotas, picado

3 dente(s) de alho (170g)

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 feijoes brancos, o pimentao, o
restante do éleo e o suco de limao. Tempere com sal e pimenta a gosto, e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20629_2.333-192717_3.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 3

Massa com espinafre e ricota
1015 kcal @ 559 proteina

Leite

2 1/3 xicara(s) - 348 kcal @ 18g proteina

.

-

‘m

22g gordura @ 138g carboidrato @ 12g fibra

massa seca crua
6 0z (1719g)

ricota parcialmente desnatada
3/4 xicara (186g)

- sal

1 1/2 pitada (1g)
pimenta-do-reino

E 1/2 colher de cha, moido (1g)
- espinafre picado congelado,

descongelado e escorrido

3/4 embalagem (280 g) (2139)
alho, picado

1 1/2 dente(s) (de alho) (5g)
queijo parmesao, dividido

2 1/4 colher de sopa (11g)

18g gordura @ 279 carboidrato @ 0Og fibra

Rende 2 1/3 xicara(s)

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

. Cozinhe a massa

conforme as instrugoes da
embalagem; escorra.

. Enquanto a massa

cozinha, unte uma
frigideira com spray de
cozinha. Em fogo médio-
baixo, adicione o espinafre
e o alho. Cozinhe por
cerca de 5 minutos,
mexendo com frequéncia.

. Misture a ricota, metade

do queijo parmesao, sal,
pimenta e apenas agua
suficiente para ficar
cremoso.

. Adicione a massa cozida a

frigideira e misture.

. Sirva e cubracomo

restante do parmesao.

. Areceita nao possui

instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/561_3.0-227_2.333?from_pdf=true

Jantar3 @

Comer em dia 4

Leite
1 1/4 xicara(s) - 186 kcal @ 10g proteina @ 10g gordura @ 15g carboidrato @ Og fibra

Rende 1 1/4 xicara(s)

B leite integral 1. Areceita nao possui
1 1/4 xicara(s) (mL) instrugoes.

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

molho para salada 1. Misture os ingredientes
1 colher de sopa (mL) em uma tigela e sirva.
cebola roxa, fatiado finamente

1/4 pequeno (18g)

pepino, fatiado finamente

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

4 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (62g)

Goulash de feijao e tofu
1093 kcal @ 629 proteina @ 31g gordura @ 109g carboidrato @ 32g fibra

éleo 1. Aqueca o 6leo em uma
' 11/4 colher de sopa (mL) frigideira em fogo médio.
- Ppaprica Adicione o tofu e frite por
1 1/4 colher de sopa (9g) cerca de 5 minutos até
tomilho fresco dourar.
5 pitada (1g)

e . 2. Adicione a cebola e o alho
feijao branco, enlatado, escorrido e e cozinhe por cerca de 8
__ enxaguado P

11/4 lata(s) (549g) gz:‘rlit‘;s-tg‘;’ifsge:rf

cebola, cortado em cubos

11/4 médio (dia. 6,5 cm) (138g) splash de agua e um
alho, picado fino pouco de sal/pimenta a
1 1/4 dente (de alho) (4g) gosto. Mexa.

tofu firme, escorrido e cortado em 3. Adicione os feijoes e
cubos cozinhe por mais 5

1/2 Ibs (248g) minutos

aproximadamente,
mexendo frequentemente,
até os feijoes aquecerem.
Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_1.25-124_1.0-31304_2.5?from_pdf=true

Jantar4 @

Comeremdia5edia6

Salsicha vegana
4 salsicha(s) - 1072 kcal @ 112g proteina @ 48g gordura @ 42g carboidrato @ 6g fibra

P VM\W’ , Para uma unica refeicao: Para todas as 2 refeigoes:

W % ' « linguiga vegana linguica vegana
7 "‘T——'—_ 4 salsicha (400g) 8 salsicha (800g)

1. Prepare conforme as instrugdes da
embalagem.

2. Sirva.

Lentilhas
347 kcal @ 24g proteina @ 1g gordura @ 51g carboidrato @ 10g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
agua agua
2 xicara(s) (mL) 4 xicara(s) (mL)
sal sal
1 pitada (1g) 2 pitada (29)
lentilhas, cruas, enxaguado lentilhas, cruas, enxaguado
1/2 xicara (969) 1 xicara (192g)

1. As instrugdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instru¢ées da embalagem quando
possivel.\r\nAqueca 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.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/118328_4.0-20629_2.0?from_pdf=true

Jantar5 &

Comer emdia 7

Sub de alméndega vegana
2 sub(s) - 936 kcal @ 569 proteina @ 24g gordura @ 108g carboidrato @ 16g fibra

AN g Rende 2 sub(s)

pao tipo sub(s)

2 pao(Ges) (170g)

levedura nutricional

2 colher de cha (3g)

molho para macarrao

1/2 xicara (130g)

almondegas veganas congeladas
8 alméndega(s) (240g)

Leite
3 xicara(s) - 447 kcal @ 23g proteina @ 24g gordura @ 35g carboidrato @ 0g fibra

Rende 3 xicara(s)

. Cozinhe as almdéndegas

veganas conforme as
instru¢cdes da embalagem.

. Aqueca o molho de tomate

no fogao ou no micro-
ondas.

. Quando as almo6ndegas

estiverem prontas,
coloque-as no pao tipo
sub e cubra com o molho e
levedura nutricional.

. Sirva.

B ] leite integral . Areceita ndo possui
3 xicara(s) (mL) instrugoes.
| -
[ | 1
Suplemento(s) de proteina [£
Comer todos os dias
Shake de proteina
3 dosador - 327 kcal @ 73g proteina @ 2g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 7 refeigoes:
proteina em po proteina em po
3 concha (1/3 xicara cada) (939g) 21 concha (1/3 xicara cada) (651g)
agua agua
3 xicara(s) (mL) 21 xicara(s) (mL)

1. Areceita nao possui
instrucoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/2996_2.0-227_3.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true




