Meal Plan - Dieta macro de 2.100 calorias

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
FASTR

Recipes

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

Day 1 2217 kcal @ 140g proteina (25%)

Café da manha
360 kcal, 19g proteina, 18g carboidratos liquidos, 22g gordura

$ " Ovos cozidos
\ @% .2 ovo(s)- 139 kcal
2

Nozes
1/8 xicara(s)- 87 kcal

) }:;f’"””‘ Torrada com manteiga e geleia
/ 1 fatia(s)- 133 kcal

Lanches
300 kcal, 109 proteina, 569 carboidratos liquidos, 3g gordura

{ Banana
o 1banana(s)- 117 kcal

S logurte com baixo teor de gordura
1 pote(s)- 181 kcal

Day 2 2134 kcal @ 1464 proteina (27%)

Café da manha
360 kcal, 199 proteina, 18g carboidratos liquidos, 22g gordura

$ ~__" Ovos cozidos
) @{%‘ .2 ovo(s)- 139 kcal
/

Nozes
1/8 xicara(s)- 87 kcal

T
i

Torrada com manteiga e geleia

\7 1 fatia(s)- 133 kcal

Lanches
300 kcal, 10g proteina, 569 carboidratos liquidos, 3g gordura

{ Banana
w 1banana(s)- 117 kcal

S logurte com baixo teor de gordura
1 pote(s)- 181 kcal

80g gordura (32%) @ 201g carboidrato (36%) @ 359 fibra (6%)

Almocgo
805 kcal, 579g proteina, 84g carboidratos liquidos, 19g gordura

Lentilhas
347 kcal

=g Sanduiche deli de peru com homus
o | 1 sanduiche(s)- 349 kcal

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

Jantar
755 kcal, 55¢g proteina, 43g carboidratos liquidos, 35g gordura

Ameéndoas torradas
w 1/3 xicara(s)- 296 kcal

‘?"‘:‘% Cottage cheese com mel
+* " 1 xicara(s)- 249 kcal

|-

k. Salada de salméo e alcachofra
8 210 kcal

80g gordura (34%) @ 181g carboidrato (34%) @ 27¢ fibra (5%)

Almogo
725 kcal, 579 proteina, 41g carboidratos liquidos, 32g gordura

Lentilhas
174 kcal

" Coxas de frango assadas
K 6 oz- 385 kcal

Jantar
755 kcal, 60g proteina, 66g carboidratos liquidos, 23g gordura

@@yﬁ Coxas de frango basicas
? 9 0z- 383 kcal

E 2 Farro
' 1 xicaras, cozido- 370 kcal




Day 3 2085 kcal @ 189g proteina (36%) @ 67g gordura (29%) @ 1589 carboidrato (30%) @ 23g fibra (4%)

Café da manha Almogo
360 kcal, 229 proteina, 28g carboidratos liquidos, 16g gordura 695 kcal, 919 proteina, 15g carboidratos liquidos, 27g gordura

%:%a Barra de granolarica em proteinas

1 barra(s)- 204 kcal

Peito de frango basico
13 1/3 0z- 529 kcal

logurte grego com baixo teor de gordura yi Feijao-lima com manteiga

—

& 1 pote(s)- 155 kcal P 165 kcal
Lanches Jantar
280 kcal, 15¢g proteina, 49g carboidratos liquidos, 1g gordura 755 kcal, 60g proteina, 66g carboidratos liquidos, 23g gordura
? Cottage cheese com mel ? gyg{' ) Coxas de frango basicas
p % ‘ 7 xicara(s)- ca oz- ca

' “1/2 125 kcal 9 383 kcal

w

Farro

e, lTamaras g
Q: 1/4 xicara- 154 kcal ° 1

1 xicaras, cozido- 370 kcal

Day 4 2062 kcal @ 1509 proteina (29%) @ 68g gordura (30%) @ 184g carboidrato (36%) @ 28g fibra (5%)
Café da manha Almogo
360 kcal, 229 proteina, 28g carboidratos liquidos, 16g gordura 700 kcal, 459 proteina, 46g carboidratos liquidos, 33g gordura

Barra de granola rica em proteinas L Péra

1 barra(s)- 204 kcal @ 1 péra(s)- 113 kcal

logurte grego com baixo teor de gordura & :

; % Salada de frango com tzatziki em pita
& 1 pote(s)- 155 kcal

§ 1/2 pita(s)- 222 kcal

Sementes de abdbora
366 kcal

Lanches Jantar
280 kcal, 1Sg proteina, 499 carboidratos liquidos, 1g gordura 725 kcal, 699 proteina, 61g carboidratos liquidos, 19g gordura

‘? = ¥ Cottage cheese com mel

g ® Frango e legumes assados em uma unica assadeira
LN *1/2 xicara(s)- 125 kcal
»_._%

- ‘, 447 kcal
/4
e_ Tamaras Puré de batata instantaneo
©

Q: 1/4 xicara- 154 kcal * 276 kcal



Day 5 2049 kcal @ 1599 proteina (31%)

Café da manha
340 kcal, 169 proteina, 25g carboidratos liquidos, 18g gordura

' Leite
L | 1 xicara(s)- 149 kcal

: Toranja
1/2 toranja- 59 kcal

Salada de ovo e abacate
gy 133 kcal

Lanches
280 kcal, 15¢g proteina, 49g carboidratos liquidos, 1g gordura

(‘—"- "3 Cottage cheese com mel
LNEERS 12 xicara(s)- 125 kcal

L

°q Tamaras
Q: 1/4 xicara- 154 kcal

Day 6 2028 kcal @ 168g proteina (33%)

Café da manha
340 kcal, 169 proteina, 25g carboidratos liquidos, 18g gordura

‘ Leite
A 1 xicara(s)- 149 kcal

R Toranja
1/2 toranja- 59 kcal

B Salada de ovo e abacate
v 133 kcal

Lanches
255 kcal, 25g proteina, 14g carboidratos liquidos, 11g gordura

Ameéndoas torradas
w 1/8 xicara(s)- 111 kcal

“"‘ Carne seca (beef jerky)
¢, 146 kcal

28

799 gordura (35%) @ 1509 carboidrato (29%) @ 26g fibra (5%)

Almogo
715 kcal, 569 proteina, 27g carboidratos liquidos, 39g gordura

Jantar
715 kcal, 71g proteina, 49g carboidratos liquidos, 22g gordura

¥ Salada de edamame e beterraba

v4 Sanduiche de frango grelhado
1 sanduiche(s)- 460 kcal

88g gordura (39%) @ 115g carboidrato (23%) @ 254 fibra (5%)

Almocgo
715 kcal, 569 proteina, 27g carboidratos liquidos, 39g gordura

St e 7

2., Tildpia empanada em améndoas
: 3 8 0z- 565 kcal

Jantar
715 kceal, 719 proteina, 499 carboidratos liquidos, 22g gordura

£/

/d 'f":‘ Salada de edamame e beterraba
Sy | 257 keal

. 4 Sanduiche de frango grelhado
1 sanduiche(s)- 460 kcal



Day 7 2117 kcal @ 163g proteina (31%)

Café da manha
340 kcal, 169 proteina, 25g carboidratos liquidos, 18g gordura

Leite
L | 1 xicara(s)- 149 kcal

: Toranja
1/2 toranja- 59 kcal

¢® Salada de ovo e abacate
[ 133 kcal

Lanches
255 kcal, 25¢g proteina, 14g carboidratos liquidos, 11g gordura

Améndoas torradas
w 1/8 xicara(s)- 111 kcal
- ‘ Carne seca (beef jerky)
@, 146 kcal

3.3 NINY

799 gordura (34%) @ 1599 carboidrato (30%) @ 28g fibra (5%)

770 kcal, 369 proteina, 98g carboidratos liquidos, 18g gordura

Lentilhas
289 kcal

Clementina
4 clementina(s)- 156 kcal

750 kcal, 869 proteina, 23g carboidratos liquidos, 34g gordura

Puré de batata instantaneo

% 52 kcal

Chicken marsala
12 oz frango- 699 kcal



Lista de Compras

Produtos lacteos e ovos

ovos
7 grande (3509)

|:| manteiga
5 colher de cha (23g)

D queijo cottage com baixo teor de gordura (1% de
gordura)
2 1/2 xicara (565g)

D iogurte saborizado com baixo teor de gordura
2 recipiente (170 g) (340g)

D iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura
2 recipiente(s) (149 g cada) (300g)

D iogurte grego desnatado
2 colher de sopa (359)

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

D queijo fatiado
1 fatia (=20 g cada) (219g)

Produtos de nozes e sementes

nozes
4 colher de sopa, sem casca (25g)

|:| mix de nozes
2 colher de sopa (17g)

améndoas
u 1/3 Ibs (1559)

|:| sementes de abdbora torradas, sem sal
1/2 xicara (599)

Produtos de panificagao
pao
L 6 3/4 0z (192g)

|:| pao pita
1/2 pita, grande (dia. 16,5 cm) (32g)

D paes Kaiser
2 pao (=9 cm dia.) (114q)

Doces

D geleia

2 colher de cha (14g)

D mel

1/4 xicara (709)

Bebidas
[] agua

12 2/3 xicara(s) (mL)

@FASTR

D folhas verdes variadas
6 1/2 xicara (195g)

farro
1 xicara (208g)

Outro

Gorduras e 6leos
D oleo
30z (mL)

D vinagrete balsamico
5 colher de sopa (mL)

azeite
2 colher de sopa (mL)

Peixes e mariscos

D salmao enlatado
3 0z (859)

D tilapia, crua
1 Ibs (4489)

Frutas e sucos de frutas

[] banana
2 médio (18 a 20 cm de comprimento)
(23649)

tamaras sem carogo
3/4 xicara (1509)

[ peras

1 médio (178g)

D Toranja
1 1/2 grande (=11,5 cm dia.) (498g)

I:' abacates
1/2 abacate(s) (101g)

D suco de limao
3/4 colher de sopa (mL)

D clementinas
4 fruta (296q9)

Produtos de aves

D coxa de frango desossada e sem pele
18 0z (510g)

D coxa de frango com osso e pele, crua
6 0z (170g)

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
31/2 Ibs (15039)

Lanches



Especiarias e ervas

|:| sal

1/4 oz (89g)

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

|:| tomilho seco
1 colher de chd, moido (1g)

D vinagre de vinho tinto
1/2 colher de sopa (mL)

|:| endro fresco
1/2 colher de sopa, raminhos (0g)

D orégano seco
1/2 colher de cha, moido (1g)

alho em poé
L 4 pitada (2g)
D mostarda Dijon
1 colher de sopa (15g)

D vinagre balsamico
3/4 colher de sopa (mL)

Leguminosas e produtos derivados

D lentilhas, cruas
56 colher de cha (2249)

|:| homus

2 colher de sopa (30g)

Salsichas e embutidos

fatiados de peru
L 4 0z (1139)

Vegetais e produtos vegetais

tomates
5 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (6779)

|:| alcachofras, enlatadas

1/3 xicara, coragoes (569)
D feijao-lima, congelado

3/4 embalagem (280 g) (2139)
|:| cebolinha

1/2 colher de sopa, picada (3g)

D pepino
1/8 pepino (=21 cm) (38g)

D alho

1 3/4 dente(s) (de alho) (5g)

D cebola

1/6 médio (dia. 6,5 cm) (21g)
[] brécolis

6 colher de sopa, picado (349)
D pimentao vermelho

3/8 médio (=7 cm de comprimento, 6,4 cm dia.) (45g)

|:| abobrinha
3/8 médio (749)

barra de granola rica em proteinas
2 barra (809)

[ carne seca (beef jerky)
4 0z (113g)

Graos cerealiferos e massas
D farinha de uso geral

1/2 xicara(s) (559)
Sopas, molhos e caldos

D caldo de legumes
3/8 xicara(s) (mL)



|:| mistura para puré de batata
3 0z (90g)

|:| edamame congelado, sem casca
1 1/2 xicara (1779)

D beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)
6 beterraba(s) (300g)

cogumelos
L 1/2 lbs (2059)



Recipes

Café damanha 1@

Comer em dia 1 edia2

Ovos cozidos
2 ovo(s) - 139 kcal @ 13g proteina @ 10g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

e - - mrn Para uma Unica refeigdo: Para todas as 2 refeigdes:

ovos ovos
2 grande (100g) 4 grande (200g)

1. Observacgao: 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.

Nozes

1/8 xicara(s) - 87 kcal @ 2g proteina @ 8g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
nozes nozes

2 colher de sopa, sem casca (13g) 4 colher de sopa, sem casca (25g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Torrada com manteiga e geleia
1 fatia(s) - 133 kcal @ 4g proteina @ 5g gordura @ 17g carboidrato @ 2g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/228_1.0-147_0.5-59_1.0?from_pdf=true

B Para uma Unica refeicao: Para todas as 2 refeigoes:

pao pao

1 fatia (329g) 2 fatia (649)
manteiga manteiga

1 colher de cha (5g) 2 colher de cha (99)
geleia geleia

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

1. Toste o pao até o ponto desejado.

2. Espalhe a manteiga e a geleia no
pao.

Café damanha 2 4

Comer em dia 3 edia 4

Barra de granola rica em proteinas
1 barra(s) - 204 kcal @ 10g proteina @ 12g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

barra de granola rica em proteinas  barra de granola rica em proteinas
1 barra (40g) 2 barra (80g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

logurte grego com baixo teor de gordura
1 pote(s) - 155 kcal @ 12g proteina @ 4g gordura @ 16g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
iogurte grego saborizado com iogurte grego saborizado com
baixo teor de gordura baixo teor de gordura

1 recipiente(s) (149 g cada) (150g) 2 recipiente(s) (149 g cada) (300g)

1. A receita nao possui
instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/136_1.0-154_1.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comer em dia 5, dia6 edia7

Leite
1 xicara(s) - 149 kcal @ 8g proteina @ 8g gordura @ 12g carboidrato @ 0g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
. leite integral leite integral
1 xicara(s) (mL) 3 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Toranja
1/2 toranja - 59 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

Toranja Toranja
1/2 grande (=11,5 cm dia.) (166g) 1 1/2 grande (=11,5 cm dia.) (498g)

1. Corte a toranja ao meio e separe os gomos individualmente cortando cuidadosamente ao longo das
membranas de cada lado do gomo com uma faca afiada.

2. (opcional: polvilhe um pouco do seu adocante zero calorias favorito por cima antes de servir)

Salada de ovo e abacate
133 kcal @ 7g proteina @ 10g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:
alho em pé alho em pé6

1 1/3 pitada (1g) 4 pitada (29)

abacates abacates

1/6 abacate(s) (34g) 1/2 abacate(s) (101g)
folhas verdes variadas folhas verdes variadas
1/3 xicara (10g) 1 xicara (30g)

ovos, cozido e resfriado ovos, cozido e resfriado

1 grande (509) 3 grande (150g)

1. Use ovos cozidos comprados prontos ou cozinhe os seus e deixe esfriar na geladeira.

2. Combine os ovos, o abacate, o alho e um pouco de sal e pimenta em uma tigela. Amasse com um garfo
até ficar bem combinado.

3. Sirva sobre uma cama de folhas verdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_1.0-59361_1.0-86734_0.5?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Lentilhas
347 kcal @ 244 proteina @ 1g gordura @ 51g carboidrato @ 10g fibra

2 xicara(s) (mL)

sal

1 pitada (1g)

lentilhas, cruas, enxaguado
1/2 xicara (96g)

Sanduiche deli de peru com homus
1 sanduiche(s) - 349 kcal @ 30g proteina @ 9g gordura @ 31g carboidrato @ 7g fibra

« AT

| Rende 1 sanduiche(s)

40z (1139)

| pao

2 fatia(s) (649)

homus

2 colher de sopa (30g)
tomates

2 fatia(s), grossa/grande (=1,3 cm de
espessura) (54g)
folhas verdes variadas
1/2 xicara (15g)

éleo

1/4 colher de cha (mL)

Mix de castanhas
1/8 xicara(s) - 109 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

Rende 1/8 xicara(s)

. 2 colher de sopa (17g)

agua 1.

fatiados de peru 1.

mix de nozes 1.

As instrucoes para
cozinhar lentilhas podem
variar. Siga as instrugoes
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.

Monte o sanduiche
colocando o peru, os
tomates e as folhas
verdes sobre a fatia
inferior do pao. Tempere
os tomates e as folhas
regando com azeite e
sal/pimenta a gosto.

. Espalhe o homus na fatia

superior de pao, feche o
sanduiche e sirva.

A receita nao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20629_2.0-35682_1.0-148_0.5?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 2

Lentilhas
174 kcal @ 12g proteina @ 1g gordura @ 25g carboidrato @ 5g fibra

agua

1 xicara(s) (mL)

sal

1/2 pitada (0g)

lentilhas, cruas, enxaguado
4 colher de sopa (48g)

Feijao-lima com manteiga
165 kcal @ 7g proteina @ 6g gordura @ 15g carboidrato @ 6g fibra

sal

1 1/2 pitada (1g)

feijao-lima, congelado

3/8 embalagem (280 g) (107g)
manteiga

1/2 colher de sopa (79)
pimenta-do-reino

3/4 pitada, moido (0g)

Coxas de frango assadas
6 0z - 385 kcal @ 38g proteina @ 26g gordura @ 0g carboidrato @ 0Og fibra

| S — - e

Rende 6 oz

coxa de frango com osso e pele, crua
6 0z (1709)

tomilho seco

1/2 pitada, moido (0g)

. As instrugdes para

cozinhar lentilhas podem
variar. Siga as instrugoes
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.

. Cozinhe o feijao-lima

conforme as instrugées da
embalagem.

. Depois de escorrer,

adicione a manteiga, o sal
e a pimenta; mexa até a
manteiga derreter.

. Sirva.

. Preaqueca o forno a 400°F

(200°C).

. Arrume as coxas de frango

em uma assadeira ou
travessa.

. Tempere as coxas com

tomilho e um pouco de sal
e pimenta.

. Asse no forno

preaquecido por 35-45
minutos, ou até que a
temperatura interna atinja
165°F (75°C). Para pele
extra crocante, grelhe por
2-3 minutos no final.
Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20629_1.0-369_1.5-2_1.0?from_pdf=true

Almogo 3[4

Comer em dia 3

Peito de frango basico

13 1/3 0z - 529 kcal @ 84qg proteina

Feijao-lima com manteiga

22g gordura @ Og carboidrato @ Og fibra
Rende 13 1/3 oz

peito de frango sem pele e sem osso,
cru

13 1/3 0z (373Q)

éleo

2 1/2 colher de cha (mL)

165 kcal @ 7g proteina @ 6g gordura @ 15g carboidrato @ 69 fibra

. Primeiro, esfregue o

frango com dleo, sal e
pimenta, e quaisquer
outros temperos de sua
preferéncia. Se for
cozinhar no fogao, reserve
um pouco de 6leo para a
panela.

. NO FOGAO: Aquega o

restante do 6leo em uma
frigideira média em fogo
médio, coloque os peitos
de frango e cozinhe até as
bordas ficarem opacas,
cerca de 10 minutos. Vire
para o outro lado, entao
tampe a panela, reduza o
fogo e cozinhe por mais
10 minutos.

. ASSADO: Pré-aquecga o

forno a 400°F (200°C).
Coloque o frango em uma
assadeira. Asse por 10
minutos, vire e asse por
mais 15 minutos ou até
que a temperatura interna
alcance 165°F (75°C).

. GRELHADO/NO GRILL:

Ajuste o forno para grelhar
(broil) e pré-aquega em
alta. Grelhe o frango por 3-
8 minutos de cada lado. O
tempo real varia conforme
a espessura dos peitos e a
proximidade do elemento
de aquecimento.

. GERAL: Por fim, deixe o

frango descansar por pelo
menos 5 minutos antes de
corta-lo. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/83_1.667-369_1.5?from_pdf=true

- sal 1. Cozinhe o feijao-lima

' 11/2 pitada (1g) conforme as instrugdes da
feijao-lima, congelado embalagem.
3/8 embalagem (280 g) (107g)

. 2. Depois de escorrer,
manteiga

adicione a manteiga, o sal

1/2 colher de sopa (79) . . ,
. . e a pimenta; mexa até a
pimenta-do-reino teiqa d t
3/4 pitada, moido (0g) manteiga derreter.
3. Sirva.
Almogo 44
Comer em dia 4
Péra
1 péra(s) - 113 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 22g carboidrato @ 6g fibra
Rende 1 péra(s)
peras 1. Areceita nao possui
1 médio (178g) instrugoes.

Salada de frango com tzatziki em pita
1/2 pita(s) - 222 kcal @ 269 proteina @ 3g gordura @ 19g carboidrato @ 2g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/140_1.0-321_0.5-629_2.0?from_pdf=true

Sementes de abdbora
366 kcal @ 18g proteina @ 299 gordura @ 5g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1/2 pita(s)

vinagre de vinho tinto

. 1/2 colher de sopa (mL)

 sal

1 pitada (1g)

pimenta-do-reino

| 1 pitada, moido (0g)

cebolinha

1/2 colher de sopa, picada (3g)
peito de frango sem pele e sem osso,
cru

3 0z (85q)

pao pita

1/2 pita, grande (dia. 16,5 cm) (32g)
iogurte grego desnatado, natural
2 colher de sopa (35g)

pepino, cortado em cubos

1/8 pepino (=21 cm) (38g)

alho, picado

1/4 dente (de alho) (1g)

endro fresco, picado

1/2 colher de sopa, raminhos (0g)

sementes de abdébora torradas, sem
sal
1/2 xicara (599)

. Coloque peitos de frango

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

. Transfira o frango para

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

. Misture o frango

totalmente resfriado com
todos os outros
ingredientes em uma
tigela média.

. Cubra e refrigere até a

hora de servir.

. Recheie cada pita grande

com aproximadamente
uma xicara bem cheia da
mistura.

. Sirva.

. Areceita nao possui

instrugoes.



Almogo 5Z

Comeremdia5edia6

Tilapia empanada em améndoas
8 0z - 565 kcal @ 549 proteina @ 27g gordura @ 21g carboidrato @ 54 fibra

—— , . .~
Para uma unica refelg:ao:

améndoas

1/3 xicara, cortada em tiras finas
(369)

tilapia, crua

1/2 Ibs (2249)
farinha de uso geral
1/4 xicara(s) (28g)
sal

1 1/3 pitada (1g)
azeite

2 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

améndoas

2/3 xicara, cortada em tiras finas
(729)

tilapia, crua

16 oz (448g)

farinha de uso geral
1/2 xicara(s) (55g)
sal

1/3 colher de cha (1g)
azeite

4 colher de cha (mL)

—

. Pegue metade das améndoas e misture-as com a farinha em uma tigela rasa.
2. Tempere o peixe com sal e passe na mistura de farinha e améndoas.

3. Adicione o 6leo a uma frigideira em fogo médio e cozinhe o peixe por cerca de 4 minutos de cada lado,
até dourar. Transfira para um prato.

4. Coloque as améndoas restantes na panela e mexa ocasionalmente por cerca de um minuto até
tostarem ligeiramente.

Polvilhe as améndoas sobre o peixe.
6. Sirva.

o

Tomates assados

2 1/2 tomate(s) - 149 kcal @ 2g proteina @ 12g gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra
L §¥ Para uma unica refeigéo: Para todas as 2 refeigoes:

8. dleo 6leo

2 1/2 colher de cha (mL) 5 colher de cha (mL)
' tomates tomates

2 1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.) 5 pequeno inteiro (6 cm dia.) (455g)
(228g)

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/345_1.333-27087_2.5?from_pdf=true

Almogo 6 £

Comer emdia 7

Sanduiche de queijo grelhado com cogumelos
323 kcal @ 14g proteina @ 169 gordura @ 25g carboidrato @ 5g fibra

/1 Ifg

& M. - ¥ cogumelos 1. Em uma frigideira em fogo

N 1/2 xicara, picada (35g) médio, adicione o 6leo, os
. azeite cogumelos, o tomilho e sal
1/2 colher de sopa (mL) e pimenta a gosto.

y tomilhoseco Refogue até dourar.

\ 1~colher de chd, moido (1g) 2. Coloque o queijo em uma

gafgtia(s) (649) fatia de pao e distribua os

queijo fatiado cogumelos por cima.

1 fatia (=20 g cada) (219g) 3. Feche o sanduiche e volte
a frigideira até o queijo
derreter e o pao ficar
tostado. Sirva.

4. Observacgao: para fazer em
quantidade, prepare todos
os cogumelos e armazene
em recipiente hermético.
Aqueca e monte o
sanduiche normalmente
quando for consumir.

Lentilhas

289 kcal @ 20g proteina @ 1g gordura @ 42g carboidrato @ 9g fibra
agua 1. As instrugdes para
1 2/3 xicara(s) (mL) cozinhar lentilhas podem
sal variar. Siga as instrucdes
1 pitada (19) da embalagem quando
Ient“has, cruas, enxaguadO possfvel.\r\nAqueqa as
6 2/3 colher de sopa (80g) 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.

Clementina
4 clementina(s) - 156 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 30g carboidrato @ 5g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/912_1.0-20629_1.667-143_4.0?from_pdf=true

Rende 4 clementina(s)

clementinas 1. A receita nao possui
4 fruta (2969) instrugoes.

Lanches 1@

Comer em dia 1 edia2

Banana
1 banana(s) - 117 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 24g carboidrato @ 3g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
» banana banana
[ 1 médio (18 a 20 cm de 2 médio (18 a 20 cm de
comprimento) (118g) comprimento) (236g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

logurte com baixo teor de gordura
1 pote(s) - 181 kcal @ 8g proteina @ 2g gordura @ 329 carboidrato @ 0g fibra

- Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
A
§‘ iogurte saborizado com baixo teor  iogurte saborizado com baixo teor
\ de gordura de gordura
4 1 recipiente (170 g) (170g) 2 recipiente (170 g) (340g)

1. A receita nao possui
instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/142_1.0-153_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 [©

Comer em dia 3,dia4 edia5

Cottage cheese com mel
1/2 xicara(s) - 125 kcal @ 14g proteina @ 1g gordura @ 15g carboidrato @ Og fibra

g’."’f '&A“w‘;/‘ Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
R J
A = queijo cottage com baixo teor de queijo cottage com baixo teor de

( gordura (1% de gordura) gordura (1% de gordura)
\ % 1/2 xicara (113g) 1 1/2 xicara (339g)
A 2 "% - mel mel
4 ' - W _—= 2 colher de cha (14g) 2 colher de sopa (42g)
— - . &
1. Sirva o cottage em uma tigela e regue com
mel.
Tamaras
1/4 xicara - 154 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 34g carboidrato @ 3g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
tamaras sem caroco tamaras sem caroco
4 colher de sopa (50g) 3/4 xicara (1509)

1. Aproveite.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59602_1.0-117606_1.0?from_pdf=true

Lanches 3 [©

Comeremdia6 edia?

Ameéndoas torradas
1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina

Carne seca (beef jerky)
146 kcal @ 21g proteina

Jantar 1@

Comer em dia 1

Ameéndoas torradas
1/3 xicara(s) - 296 kcal @ 10g proteina

Cottage cheese com mel

9g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

améndoas
4 colher de sopa, inteira (36g)

améndoas
2 colher de sopa, inteira (18g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

2g gordura @ 12g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

carne seca (beef jerky)
40z (113g)

carne seca (beef jerky)
2 0z (579)

1. A receita nao possui
instrucoes.

24q gordura @ 4g carboidrato @ 6g fibra

Rende 1/3 xicara(s)

améndoas
1/3 xicara, inteira (489)

1. Areceita nao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/145_0.5-14930_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/145_1.333-59602_2.0-20607_1.0?from_pdf=true

1 xicara(s) - 249 kcal @ 28g proteina @ 2g gordura @ 299 carboidrato @ 0g fibra

g s .“"/ Rende 1 xicara(s)
g — _S.v  queijo cottage com baixo teor de 1. Sirva o cottage em uma

o

i 'Q gordura (1% de gordura) tigela e regue com mel.
(’-\_ "i‘;}l; 1 xicara (2269)

4 5 5 : mel

| 4 2 = 4 colher de cha (28g)

o T

L = A
e e

Salada de salmao e alcachofra
210 kcal @ 17g proteina @ 10g gordura @ 10g carboidrato @ 5g fibra

_ salmado enlatado 1. Coloque uma cama de

. 30z (859) folhas verdes e acrescente
alcachofras, enlatadas salmao, alcachofras e

' 1/3 xicara, coragbes (569) tomates. Regue com
folhas verdes variadas vinagrete balsamico por

1 1/2 Xical'a (459) cima e sirva.
vinagrete balsamico

2 colher de sopa (mL)
tomates, cortado ao meio
1/3 xicara de tomates-cereja (509)

Jantar2 @

Comeremdia2 edia3

Coxas de frango basicas
9 0z - 383 kcal @ 48g proteina @ 21g gordura @ 0g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

coxa de frango desossada e sem coxa de frango desossada e sem
pele pele

1/2 Ibs (2559) 18 0z (510g)

éleo 6leo

1 colher de cha (mL) 3/4 colher de sopa (mL)

1. Esfregue as coxas de frango com éleo, sal, pimenta e os temperos de sua preferéncia.

2. Frite as coxas em uma frigideira ou chapa por 4-5 minutos de cada lado até nao estarem mais rosadas
por dentro, ou asse pré-aquecendo o forno a 400°F (200°C) e cozinhe por cerca de 20 minutos ou até
que a temperatura interna alcance 165°F (74°C).

3. Sirva.

Farro
1 xicaras, cozido - 370 kcal @ 12g proteina @ 2g gordura @ 669 carboidrato @ 10g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/123370_1.5-213335_2.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

farro
1/2 xicara (104g)
agua

. 4 xicara(s) (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

farro

1 xicara (208g)
agua

8 xicara(s) (mL)

1. Siga as instrugoes da embalagem se forem diferentes. Leve agua salgada para ferver. Adicione o farro,
volte a ferver e entao reduza o fogo para médio-alto e cozinhe sem tampar por cerca de 30 minutos, até

ficar macio. Escorra e sirva.

Jantar3 @

Comer em dia 4

Frango e legumes assados em uma unica assadeira

447 kcal @ 60g proteina

-+

Puré de batata instantaneo

276 kcal @ 89 proteina

189 gordura @ 7g carboidrato @ 4g fibra

tomates
3 colher de sopa de tomates-cereja

(289)

' oleo

3/4 colher de sopa (mL)
sal

1/4 colher de cha (2g)
pimenta-do-reino

/. 1/4 colher de cha, moido (1g)
' cebola, fatiado

1/6 médio (dia. 6,5 cm) (21g)
brécolis

6 colher de sopa, picado (349)
orégano seco

1/2 colher de chda, moido (1g)

peito de frango sem pele e sem osso,

cru
1/2 Ibs (255g)

pimentao vermelho, sem sementes e

fatiado

1. Preaquega o forno a 500°F
(260°C).

2. Corte todos os legumes
em pedacos grandes.
Pique o frango em cubos
pequenos.

3. Em um refratario ou em
uma assadeira, coloque os
legumes, o frango cru, o
6leo e os temperos.
Misture para combinar.

4. Asse por cerca de 15-20
minutos até que o frango
esteja cozido e os
legumes levemente
chamuscados.

3/8 médio (=7 cm de comprimento, 6,4

cm dia.) (459g)
abobrinha, fatiado
3/8 médio (74q)

1g gordura @ 549 carboidrato @ 54 fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/307_0.75-116_2.667?from_pdf=true

mistura para puré de batata 1. Prepare as batatas
22/3 0z (769) conforme as instrugdes da
embalagem.

2. Também experimente
marcas diferentes se vocé
nao gostar do que obteve;
algumas sdo muito
melhores que outras.

Jantar4 @

Comeremdia5edia6

Salada de edamame e beterraba
257 kcal @ 14g proteina @ 11g gordura @ 19g carboidrato @ 8¢ fibra

w Para uma Unica refeigdo: Para todas as 2 refeicdes:

' folhas verdes variadas folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (459) 3 xicara (90g)

vinagrete balsamico vinagrete balsamico

1 1/2 colher de sopa (mL) 3 colher de sopa (mL)

 edamame congelado, sem casca edamame congelado, sem casca
3/4 xicara (89g) 1 1/2 xicara (177g)

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

3 beterraba(s) (150g) 6 beterraba(s) (300g)

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.

Sanduiche de frango grelhado
1 sanduiche(s) - 460 kcal @ 58g proteina @ 11g gordura @ 30g carboidrato @ 2g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/27829_1.5-108226_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

peito de frango sem pele e sem
0SSO0, cru

1/2 Ibs (2279)

tomates

3 fatia(s), fina/pequena (45g)

i folhas verdes variadas

4 colher de sopa (89g)
mostarda Dijon

1/2 colher de sopa (89g)
paes Kaiser

1 pao (=9 cm dia.) (57g)
éleo

1/2 colher de cha (mL)

1. Tempere o frango com um pouco de sal e pimenta.

2. Aquega o 6leo em uma frigideira ou chapa para grelhar em fogo médio. Adicione o frango, virando uma
vez, e cozinhe até nao ficar mais rosado por dentro. Reserve.

3. Fatie o pao tipo kaiser ao meio no sentido do comprimento e espalhe mostarda no lado cortado do pao.
4. Na metade inferior do pao, disponha as folhas, o tomate e o peito de frango cozido. Coloque a metade

superior do pao por cima. Sirva.

Jantar 5«

Comer emdia 7

Puré de batata instantaneo
52 kcal @ 2g proteina

Chicken marsala
12 oz frango - 699 kcal @ 84g proteina

0g gordura @ 10g carboidrato @ 1g fibra

mistura para puré de batata
1/2 0z (14g)

Para todas as 2 refeigdes:

peito de frango sem pele e sem
0SS0, Cru

1 Ibs (454q)

tomates

6 fatia(s), fina/pequena (90g)
folhas verdes variadas

1/2 xicara (15g)

mostarda Dijon

1 colher de sopa (15g)

paes Kaiser

2 pao (=9 cm dia.) (114q)
éleo

1 colher de cha (mL)

1. Prepare as batatas
conforme as instrugoes da
embalagem.

2. Também experimente
marcas diferentes se vocé
nao gostar do que obteve;
algumas sao muito
melhores que outras.

33g gordura @ 13g carboidrato @ 2g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/116_0.5-6533_1.5?from_pdf=true

Rende 12 oz frango

peito de frango sem pele e sem osso,

cru

3/4 Ibs (3369)

caldo de legumes

3/8 xicara(s) (mL)

leite integral

3/8 xicara(s) (mL)

suco de limao

3/4 colher de sopa (mL)
vinagre balsamico

3/4 colher de sopa (mL)
dleo, dividido

1 1/2 colher de sopa (mL)
cogumelos, fatiado

6 0z (1709)

alho, cortado em cubos

1 1/2 dente(s) (de alho) (5g)

1. Aqueca metade do éleo

em uma frigideira grande
em fogo médio. Sele o
frango por cerca de 3-4
minutos de cada lado.
Retire o frango da
frigideira e reserve.

. Adicione o restante do

6leo, o alho e os
cogumelos. Tempere com
sal/pimenta a gosto.
Cozinhe por cercade 5
minutos até os cogumelos
amolecerem.

. Acrescente o caldo, o leite,

o vinagre balsamico e o
suco de limao. Reduza o
fogo, volte o frango para a
frigideira e cozinhe por 8-
10 minutos até o molho
engrossar e o frango ficar
completamente cozido.
Sirva.



