Meal Plan - Dieta para ganhar musculo de 1900 calorias

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

STRONG
FAST

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 1857 kcal @ 128g proteina (28%)

Café da manha
315 kcal, 9g proteina, 37g carboidratos liquidos, 10g gordura

Torrada com manteiga
2 fatia(s)- 227 kcal

Uvas
87 kcal

Lanches
205 kcal, 109 proteina, 12g carboidratos liquidos, 12g gordura

Barra de granola rica em proteinas
1 barra(s)- 204 kcal

Day 2 1911 kcal @ 122g proteina (25%)

Café da manha
315 kcal, 9g proteina, 37g carboidratos liquidos, 10g gordura

Torrada com manteiga
2 fatia(s)- 227 kcal

Uvas
87 kcal

-

Lanches
205 kcal, 10g proteina, 12g carboidratos liquidos, 12g gordura

Barra de granola rica em proteinas
1 barra(s)- 204 kcal

9649 gordura (47%) @ 889 carboidrato (19%) @ 32g fibra (7%)

Almocgo
685 kcal, 48g proteina, 30g carboidratos liquidos, 38g gordura

Amendoins torrados

é&i@'&" 1/4 xicara(s)- 230 kcal

g Sanduiche de rosbife com picles
1: 1 sanduiche(s)- 454 kcal

Jantar
655 kcal, 619 proteina, 9g carboidratos liquidos, 36g gordura

4w\ 7 Salada de atum com abacate

654 kcal

@ J

N L ANE A

104q gordura (49%) @ 999 carboidrato (21%) @ 23g fibra (5%)

Almocgo
685 kcal, 489 proteina, 30g carboidratos liquidos, 38g gordura

«~.. Amendoins torrados

SEE 1/4 xicara(s)- 230 keal

& = Sanduiche de rosbife com picles
s 'V; 1 sanduiche(s)- 454 kcal

Jantar
710 kcal, 55¢g proteina, 20g carboidratos liquidos, 44g gordura

Salada simples de folhas mistas com tomate
151 kcal

EH T ¥y Coxas de frango com pele ao mel e mostarda
A‘ 8 o0z- 558 kcal

-




Day 3 1845 kcal @ 178g proteina (39%)

Café da manha
370 kcal, 259 proteina, 20g carboidratos liquidos, 20g gordura

e Amendoins torrados
& 1/6 xicara(s)- 153 kcal

##®* 2 Claras mexidas

~&&%( 61 kcal

—= logurte grego com baixo teor de gordura
& 1 pote(s)- 155 kcal

Lanches
205 kcal, 10g proteina, 12g carboidratos liquidos, 12g gordura

Barra de granola rica em proteinas
1 barra(s)- 204 kcal

Day 4 1879 kcal @ 174q proteina (37%)

Café da manha
370 kcal, 25g proteina, 20g carboidratos liquidos, 20g gordura

o Amendoins torrados
- 1/6 xicara(s)- 153 kcal

#®* "2 Claras mexidas

Wf 61 kcal
—= logurte grego com baixo teor de gordura

& 1 pote(s)- 155 kcal

Lanches
240 kcal, 7g proteina, 22g carboidratos liquidos, 13g gordura

%, Castanhas de caju torradas
1/8 xicara(s)- 104 kcal

M Torrada com manteiga e geleia
- 1 fatia(s)- 133 kcal

68g gordura (33%) @ 108g carboidrato (23%) @ 214 fibra (5%)

Almogo
705 kcal, 75¢ proteina, 54g carboidratos liquidos, 18g gordura

“S¥4 Sanduiche de frango grelhado
& 1 sanduiche(s)- 460 kcal

Sopa enlatada com pedacgos (ndo cremosa)
4, 1 lata(s)- 247 kcal

Jantar
565 kcal, 689 proteina, 23g carboidratos liquidos, 19g gordura

Lentilhas
116 kcal

69g gordura (33%) @ 118g carboidrato (25%) @ 22g fibra (5%)

Almocgo
705 kcal, 75¢ proteina, 54g carboidratos liquidos, 18g gordura

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

B\, Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
P, 1 lata(s)- 247 kcal

Jantar
565 kcal, 689 proteina, 23g carboidratos liquidos, 19g gordura

Lentilhas
116 kcal




Day 5 1917 kcal @ 123g proteina (26%) @ 85g gordura (40%) @ 1269 carboidrato (26%) @ 39g fibra (8%)

Café da manha Almogo
370 kcal, 259 proteina, 20g carboidratos liquidos, 20g gordura 620 kcal, 399 proteina, 51g carboidratos liquidos, 23g gordura

¢ Sanduiche de frango com barbecue (estilo deli)
1 1/2 sanduiche(s)- 387 kcal

<. Amendoins torrados

&gg‘ 1/6 xicara(s)- 153 kcal

/a' = Claras mexidas

~~ {61 kcal

—= logurte grego com baixo teor de gordura
& 1 pote(s)- 155 kcal

: & Salada de tomate e abacate
¥ 235 kcal

Lanches Jantar
240 kcal, 7g proteina, 22g carboidratos liquidos, 13g gordura 690 kcal, 53g proteina, 34g carboidratos liquidos, 299 gordura

%, Castanhas de caju torradas ¢ Salada de grao-de-bico facil
1/8 xicara(s)- 104 kcal 234 kcal
, W Torrada com manteiga e geleia : Pimentao recheado com salada de atum e abacate
* 1 fatia(s)- 133 kcal 2 metade(s) de pimentao- 456 kcal
Day 6 1926 kcal @ 1299 proteina (27%) @ 879 gordura (41%) @ 1319 carboidrato (27%) @ 27 fibra (6%)
Café da manha Almogo

295 kcal, 179 proteina, 3g carboidratos liquidos, 23g gordura 620 kcal, 399 proteina, 51g carboidratos liquidos, 23g gordura

Sementes de girassol
226 kcal

b 2 * Ovos cozidos

- 2x Sanduiche de frango com barbecue (estilo deli)
AR 1 1/2 sanduiche(s)- 387 kcal

BEA Salada de tomate e abacate

M 235 kcal

g%‘ 1 ovo(s)- 69 kcal

Lanches Jantar
285 kcal, 129 proteina, 30g carboidratos liquidos, 10g gordura 725 kcal, 619 proteina, 46g carboidratos liquidos, 31g gordura

Maca Salada simples de folhas mistas
1 maga(s)- 105 kcal 203 kcal

povon Amendoins torrados 7 Peito de frango empanado macio
‘,‘2:&_'@‘ 1/8 xicara(s)- 115 kcal 8 0z- 524 kcal

% a:’ Cottage cheese com mel
LN *1/4 xicara(s)- 62 kcal
\_I{‘



Day 7 1852 kcal @ 130g proteina (28%)

Café da manha
295 kcal, 179 proteina, 3g carboidratos liquidos, 23g gordura

Sementes de girassol
226 kcal

$ ~__" Ovos cozidos
) \g%‘ -1 ovo(s)- 69 kcal
/

Lanches
285 kcal, 12g proteina, 30g carboidratos liquidos, 10g gordura

Maca
1 maga(s)- 105 kcal

Amendoins torrados

{%@E" 1/8 xicara(s)- 115 kcal

\K»;- '”j:ﬁ Cottage cheese com mel
L +* " 1/4 xicara(s)- 62 kcal

L

1009 gordura (49%) @ 864g carboidrato (19%) @ 22g fibra (5%)

Almogo
545 kcal, 409 proteina, 7g carboidratos liquidos, 36g gordura

[ %% Salada de tomate e abacate
@ 235 kcal

R Peru moido basico
i 6 2/3 0z- 313 kcal

Jantar

725 kcal, 61g proteina, 46g carboidratos liquidos, 31g gordura

Salada simples de folhas mistas
203 kcal

s Peito de frango empanado macio
W 8 0z- 524 kcal



Lista de Compras @ FASTR

Produtos de panificagao Outro
D pao D folhas verdes variadas
14 2/3 0z (416Q) 14 xicara (4209)

|:| paes Kaiser I:' mix para salada de repolho (coleslaw)
2 pao (=9 cm dia.) (114q) 1 xicara (90g)

Produtos lacteos e ovos Peixes e mariscos
D manteiga D atum enlatado
2 colher de sopa (279g) 2 1/2 lata (430g)
[] queijo fatiado
4 fatia (=20 g cada) (769) Lanches
D claras de ovo
3/4 xicara (182g) [] barra de granola rica em proteinas

[ ] iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura 3 barra (120g)

3 recipiente(s) (149 g cada) (4509)

ovos Gorduras e 6leos
2 1/2 médio (115g)

[] leite integral
1/8 xicara(s) (mL)

D molho para salada
3/4 xicara (mL)

ueijo cottage com baixo teor de gordura (1% de azeite
[] gordjura) g g ( 2/3 oz (mL)
1/2 xicara (113g) 6leo
L 2 oz (mL)
Frutas e sucos de frutas
Doces
uvas I
3 xicara (276g) []me
[ ] abacates 1 c:z.(259)
2 3/4 abacate(s) (553g) geleia
[ ] suco de limao — 2 colher de cha (14g)
2 fl oz (mL)
[] azeitonas verdes Produtos de aves
18 grande (79g)
macas D coxa de frango com osso e pele, crua
[]nae 1/2 Ibs (227g)

2 médio (=8 cm dia.) (3649) ]
I:' peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
3 lbs (1412g)

Leguminosas e produtos derivados ] peru moido, cru

[—] amendoim torrado 6 2/3 0z (1899)
1 1/4 xicara (183g)
[] lentilhas, cruas Bebidas
1/3 xicara (64g) )
z0-de-hi agua
D grao-de-bico, enlatado |:| 11/3 xicara(s) (mL)

1/2 lata(s) (224q9)

Salsichas e embutidos Sopas, molhos e caldos

D sopa enlatada grossa (variedades nao-
cremosas)
2 lata (~540 g) (10529)

[] fatia de rosbife fatiada (frioshop)
1/2 lbs (2279)



[] frios de frango
3/4 Ibs (3409)

Vegetais e produtos vegetais

|:| picles

8 fatias (569)

tomates
6 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (7979)

|:| cebola

1 médio (dia. 6,5 cm) (106g)
D salsa fresca
1 1/2 ramos (2g)

pimentao
L 1 grande (164g)

Especiarias e ervas

D mostarda Dijon
3 colher de sopa (459g)

sal
L 2/3 0z (239)
D pimenta-do-reino
1/4 0z (79g)
|:| mostarda marrom tipo deli
3/4 colher de sopa (11g)

D tomilho seco
1/8 0z (29)
|:| po de chili
1 colher de sopa (89)

|:| manjericao fresco
18 folhas (99)

|:| alho em po
1 colher de cha (3g)

|:| vinagre balsamico
1/2 colher de sopa (mL)

D orégano seco
1/3 colher de ch3, folhas (0g)

|:| estragao seco

1 colher de chd, moido (2g)
D gengibre em po

1 colher de cha (2g)

D mostarda em pé
1 colher de cha (2g)

[] molho barbecue
6 colher de sopa (102g)

[] vinagre de macga
1/2 colher de sopa (mL)

Produtos de nozes e sementes

D castanhas de caju torradas
4 colher de sopa (34q)

D miolos de girassol
21/2 0z (719g)
Graos cerealiferos e massas

D farinha de uso geral
2/3 xicara(s) (839)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Café damanha 1@

Comer em dia 1 edia2

Torrada com manteiga
2 fatia(s) - 227 kcal @ 8g proteina @ 10g gordura @ 24g carboidrato @ 4g fibra

— Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
pao pao
2 fatia (649) 4 fatia (128g)
manteiga manteiga
2 colher de cha (9g) 4 colher de cha (18g)
e

1. Toste o pao até o ponto
desejado.

2. Espalhe a manteiga no pao.

Uvas

87 kcal @ 1g proteina @ 1g gordura @ 14g carboidrato @ 5g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
uvas uvas
1 1/2 xicara (138g) 3 xicara (276g)

1. Areceita nao possui
instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58_2.0-373_1.5?from_pdf=true

Café damanha2 &

Comer em dia 3,dia4 edia5

Amendoins torrados

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

Para uma unica refeigao:

amendoim torrado

1. A receita nao possui
instrugdes.

Claras mexidas
61 kcal @ 7g proteina @ 4g gordura @ 0g carboidrato @ 0Og fibra

N claras de ovo
‘( 4 colher de sopa (61g)
-t éleo

1/4 colher de sopa (mL)

2 2/3 colher de sopa (249)

- i = Para uma Unica refeicdo:
o=

Para todas as 3 refeigdes:

amendoim torrado
1/2 xicara (739)

Para todas as 3 refeigoes:

claras de ovo

3/4 xicara (1829)

éleo

3/4 colher de sopa (mL)

1. Bata as claras e uma pitada generosa de sal em uma tigela até que as claras fiquem espumosas, cerca

de 40 segundos.

2. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo baixo-médio. Despeje as claras e, quando comegarem a

firmar, mexa com uma espatula até ficarem mexidas.

3. Quando as claras estiverem cozidas, transfira para um prato e tempere com pimenta-do-reino moida na

hora. Sirva.

logurte grego com baixo teor de gordura

1 pote(s) - 155 kcal @ 12g proteina @ 4g gordura @ 16g carboidrato @ 2g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/144_0.667-59607_1.0-154_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:

iogurte grego saborizado com iogurte grego saborizado com
baixo teor de gordura baixo teor de gordura
1 recipiente(s) (149 g cada) (150g) 3 recipiente(s) (149 g cada) (450q)

T

1. A receita nao possui
instrugoes.

Café damanha 3[4

Comer em dia 6 e dia 7

Sementes de girassol
226 kcal @ 11g proteina @ 18g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

miolos de girassol miolos de girassol
11/4 oz (359) 21/2 0z (719)

1. Areceita nao possui
instrucoes.

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

ATy i 5 Para uma Unica refeicao: Para todas as 2 refei¢des:

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

1. Observacao: 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.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/420_1.25-228_0.5?from_pdf=true

Almogo 1&Z

Comer emdia 1 edia2

Amendoins torrados
1/4 xicara(s) - 230 kcal @ 99 proteina

Para uma unica refeigao:

amendoim torrado
4 colher de sopa (379)

1. A receita nao possui
instrugoes.

Sanduiche de rosbife com picles
1 sanduiche(s) - 454 kcal @ 39g proteina

Para uma unica refeigao:
pao
2 fatia(s) (649)
fatia de rosbife fatiada (frioshop)
40z (1139)
queijo fatiado
2 fatia (=20 g cada) (389)
" picles
. 4 fatias (289)
mostarda Dijon
1 colher de sopa (159)

18g gordura @ 5g carboidrato @ 3g fibra

Para todas as 2 refeigoes:

amendoim torrado
1/2 xicara (739)

20g gordura @ 259 carboidrato @ 5g fibra

Para todas as 2 refeigdes:
pao

4 fatia(s) (1289)

fatia de rosbife fatiada (frioshop)
1/2 Ibs (2279)

queijo fatiado

4 fatia (=20 g cada) (769)
picles

8 fatias (569)

mostarda Dijon

2 colher de sopa (30g)

1. Monte o sanduiche espalhando mostarda em uma fatia de pao e cobrindo com os demais ingredientes.

Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/144_1.0-35679_1.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia3 edia4

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
peito de frango sem pele e sem peito de frango sem pele e sem
0SSO0, cru 0SSO0, Cru

1/2 Ibs (227g) 1 Ibs (454g)

tomates tomates

3 fatia(s), fina/pequena (45g) 6 fatia(s), fina/pequena (90g)
folhas verdes variadas folhas verdes variadas

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

mostarda Dijon mostarda Dijon

1/2 colher de sopa (8g) 1 colher de sopa (15g)

paes Kaiser paes Kaiser

1 pao (=9 cm dia.) (57g) 2 pao (=9 cm dia.) (114q)
éleo éleo

1/2 colher de cha (mL) 1 colher de cha (mL)

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

2. Aqueca 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.

Sopa enlatada com pedacgos (ndo cremosa)
1 lata(s) - 247 kcal @ 18g proteina @ 7g gordura @ 23g carboidrato @ 5g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

sopa enlatada grossa (variedades  sopa enlatada grossa (variedades
nao-cremosas) nao-cremosas)

1 lata (~540 g) (5269) 2 lata (~540 g) (10529)

1. Prepare conforme as instrugdes da
embalagem.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/108226_1.0-165_1.0?from_pdf=true

Almogo 3£

Comeremdia5edia6

Sanduiche de frango com barbecue (estilo deli)

1 1/2 sanduiche(s) - 387 kcal @ 364 proteina

JS®AA Para uma Gnica refeigdo:

pao

1 1/2 fatia(s) (489)

frios de frango

6 0z (170g)

molho barbecue

3 colher de sopa (51g)

mix para salada de repolho
(coleslaw)

1/2 xicara (459)

5g gordura @ 44qg carboidrato @ 4g fibra

Para todas as 2 refeigdes:
pao

3 fatia(s) (969)

frios de frango

3/4 Ibs (340q)

molho barbecue

6 colher de sopa (102g)
mix para salada de repolho
(coleslaw)

1 xicara (90g)

1. Monte o sanduiche espalhando molho barbecue sobre metade do pao e recheie com frango e coleslaw.
Cubra com a outra metade do pao. Sirva.

Salada de tomate e abacate

235 kcal @ 3g proteina @ 18g gordura @ 7g carboidrato @ 8g fibra

~
. N
~ -
#
-

Para uma unica refeigao:

cebola
1 colher de sopa, picado (15g)
suco de limao

| 1 colher de sopa (mL)

azeite

1/4 colher de sopa (mL)

alho em pé

2 pitada (19g)

sal

2 pitada (29g)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)

abacates, cortado em cubos
1/2 abacate(s) (101g)
tomates, cortado em cubinhos
1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (62g)

Para todas as 2 refeigdes:

cebola

2 colher de sopa, picado (30g)
suco de limao

2 colher de sopa (mL)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)

alho em po

4 pitada (29)

sal

4 pitada (39)
pimenta-do-reino

4 pitada, moido (1g)

abacates, cortado em cubos

1 abacate(s) (2019)

tomates, cortado em cubinhos
1 médio inteiro (6 cm dia.) (123g)

1. Adicione a cebola picada e o suco de limao a uma tigela. Deixe descansar alguns minutos para reduzir

o sabor forte da cebola.

2. Enquanto isso, prepare o abacate e o tomate.
3. Adicione o abacate em cubos, o tomate em cubos, o 6leo e todos os temperos a cebola com limao;

misture até envolver.
4. Sirva gelado.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/34781_1.5-367_1.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comer emdia 7

Salada de tomate e abacate
235 kcal @ 3g proteina @ 18g gordura @ 7g carboidrato @ 8g fibra

. - cebola
ey P 1 colher de sopa, picado (159)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)

| azeite

1/4 colher de sopa (mL)

alho em pé

| 2 pitada (19g)

sal

2 pitada (29g)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)

abacates, cortado em cubos
1/2 abacate(s) (101g)
tomates, cortado em cubinhos
1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (62g)

Peru moido basico
6 2/3 0z - 313 kcal @ 379 proteina @ 189 gordura @ Og carboidrato @ 0g fibra

Rende 6 2/3 oz

peru moido, cru

6 2/3 0z (1899)

dleo

1 colher de cha (mL)

. Adicione a cebola picada e

o suco de limao auma
tigela. Deixe descansar
alguns minutos para
reduzir o sabor forte da
cebola.

. Enquanto isso, prepare o

abacate e o tomate.

. Adicione o abacate em

cubos, o tomate em
cubos, o 6leo e todos os
temperos a cebola com
limao; misture até
envolver.

. Sirva gelado.

. 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.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/367_1.0-118602_1.667?from_pdf=true

Lanches 1 &

Comeremdia1,dia2 edia3

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 3 refeigoes:

barra de granola rica em proteinas  barra de granola rica em proteinas
1 barra (40g) 3 barra (120g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Lanches 2 [

Comer em dia 4 edia 5

Castanhas de caju torradas
1/8 xicara(s) - 104 kcal @ 3g proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
castanhas de caju torradas castanhas de caju torradas
2 colher de sopa (17g) 4 colher de sopa (34g)

1. A receita nao possui
instrugoes.

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/136_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/146_0.5-59_1.0?from_pdf=true

-'FI | Para uma Unica refeigao: 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.

Lanches 3 [©

Comer em dia 6 edia 7

Maca

1 magé(s) - 105 kcal @ 1g proteina @ 0Og gordura @ 21g carboidrato @ 4g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
macas macas
1 médio (=8 cm dia.) (182g) 2 médio (=8 cm dia.) (364g)

1. A receita nao possui
instrugoes.

Amendoins torrados
1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
amendoim torrado amendoim torrado
2 colher de sopa (18g) 4 colher de sopa (37g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Cottage cheese com mel
1/4 xicara(s) - 62 kcal @ 7g proteina @ 1g gordura @ 7g carboidrato @ Og fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/229_1.0-144_0.5-59602_0.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

queijo cottage com baixo teor de
gordura (1% de gordura)

4 colher de sopa (57g)

A mel

1 colher de cha (7g)

Para todas as 2 refeigoes:

queijo cottage com baixo teor de
gordura (1% de gordura)

1/2 xicara (113g)

mel

2 colher de cha (14g)

1. Sirva o cottage em uma tigela e regue com

mel.

Jantar1 @

Comer em dia 1

Salada de atum com abacate
654 kcal @ 61g proteina @ 36g gordura @ 9g carboidrato @ 12g fibra

[

1 -

' abacates

' 3/4 abacate(s) (151g)
suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
- sal

=/ 11/2 pitada (1g)

{ pimenta-do-reino

1 1/2 pitada (0g)

folhas verdes variadas
1 1/2 xicara (45g)

atum enlatado

1 1/2 lata (2589)
tomates

6 colher de sopa, picada (689)
cebola, picado

3/8 pequeno (26g)

Jantar2 @

Comer em dia 2

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

folhas verdes variadas
3 xicara (90g)
tomates

molho para salada
3 colher de sopa (mL)

Coxas de frango com pele ao mel e mostarda

1/2 xicara de tomates-cereja (75g)

1. Em uma tigela pequena,
misture o atum, o abacate,
o suco de limao, a cebola
picada, sal e pimenta até
ficar bem combinado.

2. Coloque a mistura de atum
sobre uma cama de folhas
verdes e cubra com
tomates picados.

3. Sirva.

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/425_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/691_2.0-395_1.0?from_pdf=true

8 0z - 558 kcal @ 52g proteina @ 35g gordura @ 99 carboidrato @ 1g fibra

; Rende 8 oz

" mostarda marrom tipo deli
. 3/4 colher de sopa (11g)
mel
1/2 colher de sopa (11g)
tomilho seco
4 pitada, moido (1g)
sal
1 pitada (1g)
coxa de frango com osso e pele, crua
1/2 Ibs (2279)

Jantar3 @

Comer em dia 3 e dia 4

Lentilhas

116 kcal @ 8g proteina @ 0g gordura @ 17g carboidrato @ 3g fibra
' Para uma unica refeigao:
agua

2/3 xicara(s) (mL)

sal

1/3 pitada (0g)

lentilhas, cruas, enxaguado
2 2/3 colher de sopa (32g)

. Preaqueca o fornoa 375F

(190 C).

. Bata o mel, a mostarda, o

tomilho e o sal em uma
tigela média. Adicione as
coxas de frango e envolva-
as.

. Arrume o frango em uma

assadeira forrada com
papel manteiga.

. Asse o frango até ficar

completamente cozido, de
40 a 45 minutos. Deixe
descansarde 4 a6
minutos antes de servir.

Para todas as 2 refeigoes:

1 1/3 xicara(s) (mL)

2/3 pitada (19g)
lentilhas, cruas, enxaguado
1/3 xicara (649)

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.

Frango assado com tomates e azeitonas

9 onga(s) - 449 kcal @ 60g proteina @ 19g gordura @ 6g carboidrato @ 5g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20629_0.667-272_1.5?from_pdf=true

Aqueca o forno a 425 F (220 C)
Coloque o peito de frango em um pequeno refratario.

o s wbdh -~

cozimento.

Jantar4 @

Comer em dia 5

Salada de grao-de-bico facil
234 kcal @ 12g proteina

Para uma unica refeigao:

. tomates

9 tomatinhos (153g)
azeite

1/2 colher de sopa (mL)
sal

3 pitada (29g)

azeitonas verdes

9 grande (40g)
pimenta-do-reino

3 pitada (0g)

po de chili

1/2 colher de sopa (49g)
peito de frango sem pele e sem
0SS0, Cru

1/2 Ibs (255g)
manjericao fresco, ralado
9 folhas (59g)

5g gordura @ 25g carboidrato @ 11g fibra

_ vinagre balsamico

1/2 colher de sopa (mL)

vinagre de maga

1/2 colher de sopa (mL)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

1/2 lata(s) (2249)

cebola, fatiado finamente

" 1/4 pequeno (189g)

tomates, cortado ao meio

1/2 xicara de tomates-cereja (75g)
salsa fresca, picado

1 1/2 ramos (2g)

Pimentao recheado com salada de atum e abacate

2 metade(s) de pimentéo - 456 kcal @ 41g proteina

Para todas as 2 refeigdes:

tomates

18 tomatinhos (306g)
azeite

1 colher de sopa (mL)

sal

1/4 colher de sopa (5g)
azeitonas verdes

18 grande (799)
pimenta-do-reino

1/4 colher de sopa (1g)
po de chili

1 colher de sopa (8g)
peito de frango sem pele e sem
0SS0, Cru

18 0z (510g)

manjericao fresco, ralado
18 folhas (99)

Regue o azeite sobre o frango e tempere com sal, pimenta e pimenta chili.
Por cima do frango, coloque o tomate, o manjericao e as azeitonas.
Leve o refratdrio ao forno e cozinhe por cerca de 25 minutos.

Verifique se o frango esta totalmente cozido. Se nao estiver, acrescente alguns minutos de

1. Adicione todos os
ingredientes em uma
tigela e misture. Sirva!

24q gordura @ 8g carboidrato @ 10g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/26687_1.0-430_1.0?from_pdf=true

Jantar 5«

Comer em dia 6 edia 7

Salada simples de folhas mistas

Rende 2 metade(s) de pimentao

abacates

1/2 abacate(s) (101g)
suco de limao

1 colher de cha (mL)
sal

1 pitada (0g)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)
pimentao

1 grande (164g)
cebola

1/4 pequeno (18g)
atum enlatado, escorrido
1 lata (1729)

203 kcal @ 4g proteina @ 14g gordura @ 13g carboidrato @ 3g fibra

. Em uma tigela pequena,

misture o atum escorrido,
o abacate, o suco de
limao, a cebola picada, sal
e pimenta até ficar bem
combinado.

. Retire as sementes do

pimentao. Vocé pode
cortar a parte de cima e
rechear por ali ou cortar o
pimentao ao meio e
rechear cada metade.

. Vocé pode comer assim

ou levar ao fornoa 350 F
(180 C) por 15 minutos até
aquecer.

B Parauma Unica refeigéo: Para todas as 2 refeigoes:

folhas verdes variadas
9 xicara (270g)

molho para salada

1/2 xicara (mL)

folhas verdes variadas
| 4 1/2 xicara (135g)
molho para salada

1/4 xicara (mL)

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

Sirva.

Peito de frango empanado macio
8 0z - 524 kcal @ 579 proteina @ 17g gordura @ 34g carboidrato @ 2g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/690_3.0-82_1.333?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

alho em pé

1 1/3 pitada (1g)

éleo

4 colher de cha (mL)
farinha de uso geral

1/3 xicara(s) (429)
orégano seco

1 1/3 pitada, folhas (0g)
ovos

1/6 médio (79g)

leite integral

1/8 xicara(s) (mL)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, Cru

1/2 Ibs (224g)

sal

1 colher de cha (6g)
estragao seco

4 pitada, moido (1g)
gengibre em po

4 pitada (1g)
pimenta-do-reino

1 colher de cha, moido (2g)
mostarda em po

4 pitada (1g)

tomilho seco

4 pitada, folhas (0g)

Para todas as 2 refeigoes:

alho em po

1/3 colher de cha (1g)

dleo

2 2/3 colher de sopa (mL)
farinha de uso geral

2/3 xicara(s) (83g)
orégano seco

1/3 colher de ch3, folhas (0g)
ovos

1/3 médio (15g)

leite integral

1/8 xicara(s) (mL)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, Cru

16 oz (448g)

sal

2 colher de cha (12g)
estragao seco

1 colher de cha, moido (29g)
gengibre em po

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

2 colher de ch4, moido (5g)
mostarda em po

1 colher de cha (2g)
tomilho seco

1 colher de ch3, folhas (1g)

1. Misture a farinha, o estragao, o sal, o gengibre, a pimenta, o pé de mostarda, o tomilho, o alho em p6 e
o orégano em uma tigela rasa até ficar bem combinado. Bata o ovo com o leite até ficar homogéneo
em uma tigela. Empane os peitos de frango na mistura de farinha, sacuda o excesso, depois mergulhe
no ovo e novamente na farinha. Deixe os peitos descansarem por 10 minutos.

2. Pré-aqueca o forno a 350°F (175°C).

3. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio-alto. Passe os peitos de frango na farinha novamente
e sacuda o excesso. Doure o frango no 6leo quente até ficar dourado dos dois lados. Coloque em uma

assadeira e asse no forno preaquecido até que o frango nao esteja mais rosado no centro, 20 a 30
minutos.



