Meal Plan - Dieta macro de 1.000 calorias |S: AS

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

TRONGR
TR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 973 kcal @ 90g proteina (37%)

Café da manha
235 kcal, 149 proteina, 12g carboidratos liquidos, 13g gordura

' Leite
A 1/2 xicara(s)- 75 kcal

N

Uvas
39 kcal

% Copos de bacon e ovo

(%)
1 copinho(s)- 120 kcal

Jantar
325 kcal, 419 proteina, 6g carboidratos liquidos, 14g gordura

Day 2

973 kcal @ 90g proteina (37%)

Café da manha
235 kcal, 149 proteina, 12g carboidratos liquidos, 13g gordura

' Leite
1/2 xicara(s)- 75 kcal

|
=]

Uvas
39 kcal

Jantar
325 kcal, 419 proteina, 6g carboidratos liquidos, 14g gordura

t— s
- &) &

oM Tomates assados
o 1 1/2 tomate(s)- 89 kcal

45g gordura (42%) @ 41g carboidrato (17%) @ 10g fibra (4%)

Almogo
415 kcal, 35g proteina, 23g carboidratos liquidos, 19g gordura

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

even Amendoins torrados
é&_@:‘ 1/6 xicara(s)- 153 kcal

™\, Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)
_\ W}, 1/2 lata(s)- 124 kcal

45g gordura (42%) @ 41g carboidrato (17%) @ 10g fibra (4%)

Almogo
415 kcal, 35¢g proteina, 23g carboidratos liquidos, 19g gordura

.. Amendoins torrados

é&iﬁ? 1/6 xicara(s)- 153 kcal

S\, Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
\ W, 1/2 lata(s)- 124 kcal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal




Day 3 1068 kcal @ 101g proteina (38%)

Café da manha
200 kcal, 229 proteina, 7g carboidratos liquidos, 99 gordura

¥ ~_"" 0ovos cozidos

\3‘,’% .1 ovo(s)- 69 kcal

\

n‘m Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Jantar
430 kcal, 42g proteina, 3g carboidratos liquidos, 24g gordura

D Peru moido bésico
2 & 6 2/3 0z- 313 kcal

B4 Couve com alho
119 kcal

Day 4

1049 kcal @ 969 proteina (36%)

Café da manha
200 kcal, 229 proteina, 7g carboidratos liquidos, 99 gordura

¥ ~_ "™ Ovos cozidos

\g%‘ -1 ovo(s)- 69 kcal

u‘m Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Jantar
415 kcal, 37g proteina, 10g carboidratos liquidos, 23g gordura

e Ervilha-torta
% 41 kcal

*éa Coxas de frango com pele ao mel e mostarda

94 5 1/3 0z- 372 keal

469 gordura (39%) @ 48g carboidrato (18%) @ 14g fibra (5%)

Almogo
435 kcal, 369 proteina, 38g carboidratos liquidos, 13g gordura

i Costeletas de porco com mel e chipotle
206 kcal

Lentilhas
231 kcal

45g gordura (39%) @ 54g carboidrato (21%) @ 11g fibra (4%)

Almocgo
435 kcal, 369 proteina, 38g carboidratos liquidos, 13g gordura

B Costeletas de porco com mel e chipotle
206 kcal

Lentilhas
231 kcal




Day 5 975 kcal @ 104g proteina (43%) @ 45g gordura (41%) @ 299 carboidrato (12%) @ 11g fibra (4%)

Café da manha Almogo
205 kcal, 119 proteina, 13g carboidratos liquidos, 11g gordura 355 kcal, 55¢ proteina, 6g carboidratos liquidos, 10g gordura

Brocolis
. 11/2 xicara(s)- 44 kcal

Bacalhau ao estilo cajun

< Péssego
‘ 1 péssego(s)- 66 kcal 10 oz- 312 kcal

Jantar
415 kcal, 37g proteina, 10g carboidratos liquidos, 23g gordura

- Ervilha-torta
% 41 kcal
$ Coxas de frango com pele ao mel e mostarda
51/3 0z- 372 kcal

Day 6 1006 kcal @ 919 proteina (36%) @ 42g gordura (37%) @ 519 carboidrato (20%) @ 164 fibra (6%)

Café da manha Almogo
205 kcal, 119 proteina, 13g carboidratos liquidos, 11g gordura 360 kcal, 31g proteina, 35g carboidratos liquidos, 6g gordura

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal

Péssego : Batatas-doces recheadas com frango ao molho BBQ
1 péssego(s)- 66 kcal 4 1/2 batata(s)- 260 kcal

Jantar
440 kcal, 499 proteina, 4g carboidratos liquidos, 24g gordura

Brécolis com manteiga
. 11/3 xicara(s)- 178 kcal

e Tilapia ao estilo Cajun

g, /’ 8 0z- 264 kcal



Day 7 1006 kcal @ 919 proteina (36%) @ 42g gordura (37%) @ 519 carboidrato (20%) @ 164 fibra (6%)
Café da manha Almogo
205 kcal, 119 proteina, 13g carboidratos liquidos, 11g gordura 360 kcal, 31g proteina, 35g carboidratos liquidos, 6g gordura

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal

e Péssego : Batatas-doces recheadas com frango ao molho BBQ
‘ 1 péssego(s)- 66 kcal 4 1/2 batata(s)- 260 kcal

Jantar
440 kcal, 49¢g proteina, 4g carboidratos liquidos, 24g gordura

Brocolis com manteiga
. 11/3 xicara(s)- 178 kcal
T ?

- Tilapia ao estilo Cajun

7"8 0z- 264 kcal




Lista de Compras

Produtos de aves

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
1 1/4 Ibs (5649)

|:| peru moido, cru
6 2/3 0z (189q)

D coxa de frango com osso e pele, crua
2/3 Ibs (3039)

Leguminosas e produtos derivados

D homus

3 colher de sopa (464g)

D amendoim torrado
1/3 xicara (499)

D lentilhas, cruas
2/3 xicara (128g)

Especiarias e ervas

paprica
L 1 1/2 pitada (0g)
sal
a 39(39)
|:| tempero chipotle
1/3 colher de cha (1g)

|:| mostarda marrom tipo deli
1 colher de sopa (159)

|:| tomilho seco
1/4 colher de sopa, moido (1g)

D tempero cajun
1/2 0z (12g)

|:| pimenta-do-reino
1 1/3 pitada (0g)

Gorduras e oleos
D oleo
11/2 oz (mL)

azeite
1/2 colher de sopa (mL)

D molho para salada
1 1/2 colher de sopa (mL)

Vegetais e produtos vegetais

tomates
3 1/4 médio inteiro (6 cm dia.) (396g)

] couve-manteiga (collard greens)
6 0z (170g)

D alho

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

@FASTR

Outro

[]

logurte grego proteico aromatizado
2 recipiente (300g)

Sopas, molhos e caldos

[]
L]

sopa enlatada grossa (variedades nao-cremosas)
1 lata (~540 g) (5269)

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

Produtos lacteos e ovos

[]

[]
[]

leite integral

2 xicara(s) (mL)
ovos

7 grande (3509)

ghee

1/2 colher de sopa (6g)
manteiga

2 2/3 colher de sopa (38g)

Frutas e sucos de frutas

[]
L]

uvas
1 1/3 xicara (123g)
péssego

3 médio (=7 cm dia.) (450q)

Produtos suinos

L]
[]

bacon, cozido
5 fatia(s) (509)

costeletas de lombo de porco, sem 0sso, cruas
6 2/3 0z (1899)

Bebidas

L]
[]

proteina em pé

1 concha (1/3 xicara cada) (319g)
agua

2 3/4 xicara (mL)

Doces

[]

mel
2/3 0z (239)

Peixes e mariscos

[]

bacalhau, cru
10 oz (2839g)



[] ervilhas sugar snap congeladas
1 1/3 xicara (192g)

|:| brécolis congelado
4 xicara (379g)

cenouras
1/2 médio (31g)

] alface romana (romaine)
1 coragdes (5009)

D batata-doce

1 batata-doce, 13 cm de comprimento (210g)

[]

tilapia, crua
1 Ibs (448g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Café damanha 1@

Comer em dia 1 edia2

Leite
1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 6g carboidrato @ 0g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
B leite integral leite integral
1/2 xicara(s) (mL) 1 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui
instrucoes.

Uvas

39 kcal @ Og proteina @ 0g gordura @ 6g carboidrato @ 2g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
uvas uvas
2/3 xicara (61g) 1 1/3 xicara (123g)

1. A receita nao possui
instrugodes.

Copos de bacon e ovo
1 copinho(s) - 120 kcal @ 10g proteina @ 9g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_0.5-373_0.667-9716_0.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

ovos ovos
1 grande (509) 2 grande (100g)
bacon, cozido bacon, cozido

B N I 1 fatia(s) (10g) 2 fatia(s) (200)

1. Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C).

2. Asse o bacon em uma assadeira por cerca de 10 minutos até que esteja quase cozido, mas ainda
flexivel. Reserve sobre papel-toalha.

3. Unte a forma de muffin e coloque uma fatia de bacon em cada cavidade, envolvendo as laterais.
Quebre um ovo em cada cavidade.

4. Asse por 12-15 minutos até que os ovos estejam cozidos. Retire da forma e deixe esfriar ligeiramente.
Sirva.

5. Observagao para preparo de refeicoes: armazene o excedente em recipiente hermético na geladeira ou
embrulhe individualmente e congele. Reaquega no micro-ondas.

Café damanha 24

Comer em dia 3 edia 4

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

AT LY i 5 Para uma Unica refeigéo: Para todas as 2 refeigcdes:

ovos ovos
1 grande (509) 2 grande (100g)

1. Observagao: ovos pré-cozidos estao disponiveis em muitas redes de supermercados, mas vocé pode
fazé-los em casa a partir de ovos crus conforme descrito abaixo.

2. Coloque os ovos em uma panela pequena e cubra com agua.

3. Leve a agua a ferver e continue fervendo até que os ovos atinjam o ponto desejado. Normalmente, 6-7
minutos a partir do inicio da fervura para ovos cozidos moles e 8—10 minutos para ovos cozidos firmes.

4. Descasque os ovos, tempere a gosto (sal, pimenta, sriracha combinam bem) e consuma.

Shake de proteina (leite)
129 kcal @ 169 proteina @ 4g gordura @ 6g carboidrato @ 1g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/228_0.5-661_0.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

leite integral leite integral
1/2 xicara(s) (mL) 1 xicara(s) (mL)
proteina em po proteina em po

1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g) 1 concha (1/3 xicara cada) (319g)

1. Misture até ficar bem
combinado.

2. Sirva.

Café damanha 3[4

Comer emdia 5, dia6 edia7

Omelete com bacon
140 kcal @ 10g proteina @ 11g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra

= Para uma Unica refeigdo: Para todas as 3 refeigoes:
azeite azeite
1/2 colher de cha (mL) 1/2 colher de sopa (mL)
ovos ovos
1 grande (50gq) 3 grande (1509)
bacon, cozido, cozido e picado bacon, cozido, cozido e picado

i 1 fatia(s) (109) 3 fatia(s) (30g)

1. Bata os ovos com um pouco de sal e pimenta em uma tigela pequena até misturar bem.

2. Aquega o 6leo em uma frigideira antiaderente de 15 a 20 cm em fogo médio-alto até ficar quente.
Incline a frigideira para cobrir o fundo.

3. Despeje a mistura de ovos.

4. Empurre delicadamente as partes cozidas das bordas para o centro para que os ovos crus cheguem a
superficie quente da frigideira.

5. Continue cozinhando, inclinando a frigideira e movendo suavemente as partes cozidas conforme
necessario.

6. Depois de alguns minutos, adicione o bacon picado em metade da omelete.
7. Continue cozinhando até nao restar ovo cru, entao dobre a omelete ao meio e deslize para um prato.

Péssego
1 péssego(s) - 66 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/459_0.5-169_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

péssego péssego
1 médio (=7 cm dia.) (150g) 3 médio (=7 cm dia.) (450g)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

Almogo 1£

Comer em dia 1 edia 2

logurte grego proteico
1 pote - 139 kcal @ 20g proteina @ 3g gordura @ 8g carboidrato @ 0g fibra

il Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
logurte grego proteico aromatizado logurte grego proteico aromatizado
1 recipiente (150g) 2 recipiente (300g)
1. Aproveite.

Amendoins torrados
1/6 xicara(s) - 153 kcal @ 6g proteina @ 12g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
amendoim torrado amendoim torrado
2 2/3 colher de sopa (249) 1/3 xicara (499)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
1/2 lata(s) - 124 kcal @ 9g proteina @ 3g gordura @ 12g carboidrato @ 3g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/116580_1.0-144_0.667-165_0.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

sopa enlatada grossa (variedades  sopa enlatada grossa (variedades
nao-cremosas) nao-cremosas)
1/2 lata (~540 g) (263g) 1 lata (~540 g) (5269)

1. Prepare conforme as instrugdes da
embalagem.

Almogo 2[4

Comer em dia 3 e dia 4

Costeletas de porco com mel e chipotle
206 kcal @ 20g proteina @ 12g gordura @ 4g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

X Fm,
ghee ghee
1/4 colher de sopa (3g) 1/2 colher de sopa (69)
costeletas de lombo de porco, sem costeletas de lombo de porco, sem
0SS0, cruas 0SS0, cruas
1/4 Ibs (94q) 6 2/3 0z (1899)
mel mel
1/4 colher de sopa (59g) 1/2 colher de sopa (99)
tempero chipotle tempero chipotle
1 1/3 pitada (0g) 1/3 colher de cha (1g)
agua agua
1 colher de cha (mL) 2 colher de cha (mL)
dleo éleo
1/4 colher de sopa (mL) 1/2 colher de sopa (mL)

1. Seque as costeletas de porco e tempere com sal e pimenta.

2. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio-alto. Adicione o porco e cozinhe até dourar e ficar
cozido por dentro, 4-5 minutos de cada lado. Transfira para um prato e reserve.

3. Adicione o mel, o tempero chipotle e a 4gua a mesma frigideira. Cozinhe, raspando os pedagos
dourados, até reduzir ligeiramente, 1-2 minutos. Desligue o fogo e misture a ghee.

4. Fatie o porco e cubra com o molho de mel e chipotle. Sirva.

Lentilhas
231 kcal @ 164g proteina @ 1g gordura @ 34g carboidrato @ 7g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/132089_0.667-20629_1.333?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:
agua

1 1/3 xicara(s) (mL)

sal

2/3 pitada (0g)

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

Para todas as 2 refeigoes:
agua

2 2/3 xicara(s) (mL)

sal

1 1/3 pitada (1g)

lentilhas, cruas, enxaguado
2/3 xicara (1289g)

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

Almogo 3[4

Comeremdia 5

Brocolis

11/2 xicara(s) - 44 kcal @ 4g proteina

Bacalhau ao estilo cajun
10 0z - 312 kcal @ 519 proteina

Rende 1 1/2 xicara(s)

brocolis congelado
11/2 xicara (137g)

10g gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra

Rende 10 oz

bacalhau, cru

10 oz (2839g)

tempero cajun

1 colher de sopa (8g)
éleo

1/2 colher de sopa (mL)

0g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

1. Prepare conforme as
instru¢cdes da embalagem.

1. Tempere o(s) filé(s) de
bacalhau com o tempero
cajun em todos os lados.

2. Em uma frigideira
antiaderente, adicione o
6leo e aquecga a panela.

3. Adicione o bacalhau a
frigideira e cozinhe de 2 a
3 minutos de cada lado,
até ficar totalmente cozido
e lascar facilmente.

4. Deixe descansar alguns
minutos e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/126_1.5-397_1.667?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia6edia?

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal @ 4g proteina @ 3g gordura @ 7g carboidrato @ 64 fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
molho para salada molho para salada

3/4 colher de sopa (mL) 1 1/2 colher de sopa (mL)
cenouras, fatiado cenouras, fatiado

1/4 médio (15g) 1/2 médio (31g)

alface romana (romaine), picado alface romana (romaine), picado
grosseiramente grosseiramente

1/2 coragées (2509) 1 coragdes (5009)

tomates, cortado em cubinhos tomates, cortado em cubinhos

1/2 médio inteiro (6 cm did.) (62g) 1 médio inteiro (6 cm dia.) (123g)

1. Em uma tigela grande, coloque a alface, o tomate e as cenouras;
misture.

2. Regue com o molho ao servir.

Batatas-doces recheadas com frango ao molho BBQ
1/2 batata(s) - 260 kcal @ 27g proteina @ 3g gordura @ 28g carboidrato @ 3g fibra

Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
molho barbecue molho barbecue

4 colher de cha (24g) 2 2/3 colher de sopa (489)
peito de frango sem pele e sem peito de frango sem pele e sem
0SSO0, cru 0SSO0, Cru

40z (1129) 1/2 Ibs (224q)

batata-doce, cortado ao meio batata-doce, cortado ao meio
1/2 batata-doce, 13 cm de 1 batata-doce, 13 cm de
comprimento (105g) comprimento (210g)

1. Coloque peitos de frango crus na panela e cubra com cerca de 2,5 cm de dgua. Leve para ferver e
cozinhe por 10-15 minutos até o frango ficar totalmente cozido.

2. Transfira o frango para uma tigela e deixe esfriar. Quando estiver frio, use dois garfos para desfiar o
frango. Reserve.

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

4. Asse até ficarem macias, cerca de 35 minutos.

5. Em uma panela em fogo médio-baixo, misture o frango desfiado e o molho barbecue até aquecer, 5-10
minutos.

6. Cubra cada batata com porgdes iguais do frango.
7. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/379_1.0-335_0.5?from_pdf=true

Jantar1 @

Comer em dia 1 edia 2

Frango com crosta de humus
6 0z - 234 kcal @ 40g proteina

79 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para todas as 2 refeigoes:

peito de frango sem pele e sem

0SS0, Cru
. 60z (170g)

‘4. homus

1 1/2 colher de sopa (23g)
paprica
3/4 pitada (0g)

0SS0, Cru
3/4 Ibs (340g)

homus

3 colher de sopa (46g)
paprica

1 1/2 pitada (0g)

1. Preaquega o forno a 450°F (230°C).
2. Seque o frango com papel-toalha e tempere com sal e pimenta.

3. Coloque o frango em uma assadeira forrada. Espalhe hiumus por cima do frango até ficar bem coberto.
Polvilhe paprica sobre o himus.

4. Asse por cerca de 15-20 minutos até o frango estar totalmente cozido e sem sinais de rosa no interior.
Sirva.

Tomates assados

11/2 tomate(s) - 89 kcal @ 1g proteina @ 7g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

B Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

I8 oleo é6leo

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

. tomates tomates

1 1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.) 3 pequeno inteiro (6 cm dia.) (273g)
(1379)

1. Pré-aqueca o forno a 450°F (230°C).

2. Corte os tomates ao meio pelo caule e esfregue-os com 6leo. Tempere com uma pitada de sal e
pimenta.

3. Asse por 30-35 minutos até ficarem macios. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/124249_1.5-27087_1.5?from_pdf=true

Jantar2 4

Comer em dia 3

Peru moido basico
6 2/3 0z - 313 kcal @ 379 proteina @ 18g gordura @ 0g carboidrato @ 0g fibra

Rende 6 2/3 oz

peru moido, cru

6 2/3 0z (189g)

éleo

1 colher de cha (mL)

Couve com alho
119 kcal @ 59 proteina @ 6g gordura @ 3g carboidrato @ 79 fibra

couve-manteiga (collard greens)
6 0z (170q)

éleo

1 colher de cha (mL)

sal

3/4 pitada (1g)

alho, picado

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

. Aquega 6leo em uma

frigideira em fogo médio-
alto. Adicione o peru e
quebre em pedagos.
Tempere com sal, pimenta
e os temperos de sua
preferéncia. Cozinhe até
dourar, 7-10 minutos.

. Sirva.

. Lave a couve, seque com

papel, remova os talos e
corte as folhas.

. Adicione o dleo de sua

preferéncia a uma panela
em fogo médio-baixo.
Uma vez aquecido (cerca
de 1 minuto), adicione o
alho e refogue até ficar
perfumado, cerca de 1-2
minutos.

. Adicione a couve e mexa

frequentemente por cerca
de 4-6 minutos até
amaciar e ficar vibrante
(ndo deixe escurecer, pois
isso afetard o sabor).

. Tempere com sal e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/118602_1.667-423_0.75?from_pdf=true

Jantar3 @

Comeremdia4 edia5

Ervilha-torta

41 kcal @ 3g proteina @ 0g gordura @ 4g carboidrato @ 3g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
ervilhas sugar snap congeladas ervilhas sugar snap congeladas
2/3 xicara (96g9) 1 1/3 xicara (192g)

1. Prepare conforme as instrugoes da
embalagem.

Coxas de frango com pele ao mel e mostarda
5 1/3 0z - 372 kcal @ 34g proteina @ 23g gordura @ 6g carboidrato @ 0Og fibra

¥, Para uma Unica refeicio: Para todas as 2 refeigoes:

mostarda marrom tipo deli mostarda marrom tipo deli

1/2 colher de sopa (89) 1 colher de sopa (15g)

mel mel

1 colher de cha (7g) 2 colher de cha (149)

tomilho seco tomilho seco

1/3 colher de cha, moido (0g) 1/4 colher de sopa, moido (1g)
sal sal

2/3 pitada (1g) 1 1/3 pitada (1g)

coxa de frango com osso e pele, coxa de frango com osso e pele,
crua crua

1/3 Ibs (151g) 2/3 Ibs (303g)

1. Preaquega o forno a 375 F (190 C).

2. Bata o mel, a mostarda, o tomilho e o sal em uma tigela média. Adicione as coxas de frango e envolva-
as.

3. Arrume o frango em uma assadeira forrada com papel manteiga.

4. Asse o frango até ficar completamente cozido, de 40 a 45 minutos. Deixe descansar de 4 a 6 minutos
antes de servir.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/127_1.0-395_0.667?from_pdf=true

Jantar4 @

Comeremdia6 edia?

Brécolis com manteiga
1 1/3 xicara(s) - 178 kcal @ 4g proteina @ 15g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

sal sal

2/3 pitada (0g) 1 1/3 pitada (1g)

brocolis congelado brocolis congelado

| 11/3 xicara (121g) 2 2/3 xicara (2439)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino

2/3 pitada (0g) 1 1/3 pitada (0g)
manteiga manteiga

/| 4 colher de cha (19g) 2 2/3 colher de sopa (38g)

1. Prepare o brécolis de acordo com as instrugdes da embalagem.

2. Misture a manteiga até derreter e tempere com sal e pimenta a
gosto.

Tilapia ao estilo Cajun
8 0z - 264 kcal @ 45g proteina @ 9g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
tempero cajun tempero cajun

1 colher de cha (2g) 2 colher de cha (5g)

éleo éleo

1 colher de cha (mL) 2 colher de cha (mL)
tilapia, crua tilapia, crua

1/2 Ibs (224g) 16 0z (4489)

1. Preaquegca o forno a 220°C (425°F). Unte uma assadeira de 23x33 cm.

2. Coloque os filés de tilapia no fundo da assadeira e cubra ambos os lados com o 6leo e o tempero
Cajun.

3. Cubra a assadeira e asse por 15 a 20 minutos, até que o peixe esteja cozido e se desfie facilmente com
um garfo.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/445_1.333-549_1.333?from_pdf=true

