Meal Plan - Dieta para ganhar musculo de 2000 calorias

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
F TR

Recipes

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

Day 1 2054 kcal @ 133g proteina (26%)

Café da manha
375 kcal, 189 proteina, 38g carboidratos liquidos, 15g gordura

 Aveia simples com canela e dgua

Ovos fritos basicos
2 ovo(s)- 159 kcal

Lanches
270 kcal, 149 proteina, 39g carboidratos liquidos, 4g gordura

L Péra

% 1 péra(s)- 113 kcal

logurte natural
1 xicara(s)- 155 kcal

Day 2 2044 kcal @ 135g proteina (26%)

Café da manha
375 kcal, 189 proteina, 38g carboidratos liquidos, 15g gordura

= Aveia simples com canela e agua

Ovos fritos basicos
2 ovo(s)- 159 kcal

Lanches
270 kcal, 14g proteina, 39g carboidratos liquidos, 4g gordura

( Péra
1 péra(s)- 113 kcal

logurte natural
1 xicara(s)- 155 kcal

94g gordura (41%) @ 1399 carboidrato (27%) @ 30g fibra (6%)

Almocgo
730 kcal, 53g proteina, 4g carboidratos liquidos, 53g gordura

) Coxas ao molho Buffalo
& 10 2/3 0z- 622 kcal

Couve com alho
106 kcal

Jantar
680 kcal, 489 proteina, 58g carboidratos liquidos, 23g gordura

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

Maca
1 maga(s)- 105 kcal

’f Tacos classicos de peru
ke 2 taco(s)- 438 kcal

104q gordura (46%) @ 1199 carboidrato (23%) @ 24g fibra (5%)

Almogo
730 kcal, 53¢ proteina, 4g carboidratos liquidos, 53g gordura

I Coxas ao molho Buffalo
Ml 10 2/3 0z- 622 kcal

Couve com alho
106 kcal

Jantar
670 kcal, 50g proteina, 39¢g carboidratos liquidos, 32g gordura

28~ \ Peitos de frango ao molho Caesar
" §62/30z- 383 kcal

Batatas fritas assadas
2290 kcal



Day 3 1977 kcal @ 142g proteina (29%)

Café da manha
395 kcal, 209 proteina, 32g carboidratos liquidos, 18g gordura

<. Amendoins torrados

é&_gg‘ 1/6 xicara(s)- 173 kcal

< Péssego
0 1 péssego(s)- 66 kcal

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

Lanches
295 kcal, 15¢g proteina, 27g carboidratos liquidos, 13g gordura

' Leite
L 1 xicara(s)- 149 kcal

@ Torrada com homus
) 1 fatia(s)- 146 kcal

Day 4

2043 kcal @ 155g proteina (30%)

Café da manha
395 kcal, 209 proteina, 32g carboidratos liquidos, 18g gordura

- Amendoins torrados

Qﬁi@? 1/6 xicara(s)- 173 kcal

¥ Péssego
‘ 1 péssego(s)- 66 kcal

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

Lanches
295 kcal, 159 proteina, 27g carboidratos liquidos, 13g gordura

' Leite
1 xicara(s)- 149 kcal

=

4 Torrada com homus
7 2 1 fatia(s)- 146 kcal
® (s)

oy

869 gordura (39%) @ 134g carboidrato (27%) @ 254 fibra (5%)

Almogo
615 kcal, 579 proteina, 37g carboidratos liquidos, 23g gordura

Peito de frango basico
8 0z- 317 kcal

R Puré de batatas caseiro
”, 4 179 kcal
| AN

Pimentdes cozidos
ZJ‘FC By 1 pimentao(s)- 120 kcal
e

Jantar
670 kcal, 50g proteina, 39¢g carboidratos liquidos, 32g gordura

48 '\ Peitos de frango ao molho Caesar
ﬁé 6 2/3 oz- 383 kcal

= Batatas fritas assadas
&% 290 kcal

100g gordura (44%) @ 1069 carboidrato (21%) @ 26g fibra (5%)

Almocgo

695 kcal, 699 proteina, 32g carboidratos liquidos, 29g gordura
4w\ "7 Salada de atum com abacate
: i436 kcal

A
i

& 3

NGRS

L~ le Copo de cottage com frutas
S @ 42 pote- 261 kcal

Jantar
655 kcal, 519 proteina, 16g carboidratos liquidos, 40g gordura

w ) Batatas assadas com parmeséo e pesto
A st 106 keal

Asas de frango ao estilo indiano
13 1/3 0z- 550 kcal




Day 5 1996 kcal @ 141g proteina (28%)

Café da manha
395 kcal, 229 proteina, 27g carboidratos liquidos, 19g gordura

Sanduiche de ovo e guacamole
& 1 sanduiche(s)- 381 kcal

A= Talos de aipo
£ ™ 2 talo(s) de aipo- 13 kcal

Lanches
295 kcal, 15¢g proteina, 27g carboidratos liquidos, 13g gordura

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

Wi Torrada com homus
.2 1 fatia(s)- 146 kcal
g1 fatia(s)

Day 6 1971 kcal @ 1589 proteina (32%)

Café da manha
395 kcal, 229 proteina, 27g carboidratos liquidos, 19g gordura

Sanduiche de ovo e guacamole
e 1 sanduiche(s)- 381 kcal

BB = Talos de aipo
L™ 2 talo(s) de aipo- 13 kcal

Lanches
250 kcal, 7g proteina, 18g carboidratos liquidos, 14g gordura

e Péssego
‘ 1 péssego(s)- 66 kcal

Amendoins torrados

5&_3?‘ 1/8 xicara(s)- 115 kcal

74\ 3 ) Chips de couve
*® 69 kcal

94g gordura (42%) @ 122g carboidrato (24%) @ 254 fibra (5%)

Almogo
650 kcal, 539 proteina, 53g carboidratos liquidos, 22g gordura

S~ 98 Sanduiche de peru com mostarda
1 sanduiche(s)- 453 kcal

¥ Péssego
‘ 1 péssego(s)- 66 kcal
B . le Copo de cottage com frutas
S 41 pote- 131 kcal

Jantar
655 kcal, 51g proteina, 169 carboidratos liquidos, 40g gordura

Batatas assadas com parmeséo e pesto
106 kcal

81g gordura (37%) @ 124g carboidrato (25%) @ 289 fibra (6%)

Almocgo

685 kcal, 599 proteina, 74g carboidratos liquidos, 11g gordura
L Péra
) 2 péra(s)- 226 kcal

i4 Sanduiche de frango grelhado
1 sanduiche(s)- 460 kcal

Jantar
640 kcal, 70g proteina, 6g carboidratos liquidos, 36g gordura

P ) Bacalhau assado simples
’ 13 1/3 0z- 495 kcal

Vagem com manteiga
147 kcal




Day 7 1971 kcal @ 1589 proteina (32%)

Café da manha
395 kcal, 229 proteina, 27g carboidratos liquidos, 19g gordura

Sanduiche de ovo e guacamole
& 1 sanduiche(s)- 381 kcal

A= Talos de aipo
£ ™ 2 talo(s) de aipo- 13 kcal

Lanches
250 kcal, 7g proteina, 18g carboidratos liquidos, 14g gordura

T Péssego
‘ 1 péssego(s)- 66 kcal

Amendoins torrados

“5%25‘ 1/8 xicara(s)- 115 kcal

@ 5 ) Chips de couve
'5 69 kcal

81g gordura (37%) @ 124g carboidrato (25%) @ 284 fibra (6%)

Almogo
685 kcal, 599 proteina, 74g carboidratos liquidos, 11g gordura

L Péra
2 péra(s)- 226 kcal

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

Jantar
640 kcal, 70g proteina, 6g carboidratos liquidos, 36g gordura

) Bacalhau assado simples
13 1/3 0z- 495 kcal

Vagem com manteiga
147 kcal




Lista de Compras @ FASTR

Cereais matinais Vegetais e produtos vegetais
] aveia rapida ] couve-manteiga (collard greens)

1 xicara (80g) 2/3 Ibs (3039)

D alho
Doces 2 dente(s) (de alho) (6g)
D batatas

] acglcar 2 1/4 1bs (1008g)

2 colher de sopa (264) (] pimentso

1 grande (164g)
Especiarias e ervas tomates
| 1 1/3 médio inteiro (6 cm dia.) (165g)

canela
D . cebola

2<iolher de cha (5g) [] 1/4 pequeno (18g)
|:] sa aipo cru

2/30z (239) L 6 talo médio (19-20 cm de comprimento) (240g)
[ ] pimenta-do-reino alface romana (romaine)

1/8 0z (2g) u 1 folha interna (6g)
|:| tempero para taco vagens verdes congeladas

1/4 saché (99g) [] 2 )?l’cara (2429) g

curry em po
L 2 1/2 colher de sopa (16g) [] folhas de couve

2/3 mago (113g)
mostarda Dijon

3/4 0z (20

(209) Frutas e sucos de frutas
Bebidas [] magas

) 1 médio (=8 cm dia.) (1829)
|:| agua abacates

11/2 xicara(s) (mL) L 3/4 abacate(s) (1519)

i [] peras

Produtos lacteos e ovos 6 médio (1068q)

ovos [] pésslego B o

10 grande (500g) 5 médio (=7 cm dia.) (750q9)

D suco de limao

|:| iogurte natural com baixo teor de gordura 1 colher de cha (mL)

2 xicara (490g)

D queijo parmesao . .
1/4 xicara (22g) Produtos de panificagao

|:| leite integral
3 xicara(s) (mL)

D iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura

D tortilhas de milho
2 tortilha, média (=15 cm dia.) (529)

2 recipiente(s) (149 g cada) (300g) [] g?:lbs (352g)
[] queij'o fatiado 5es Kaiser
2 fatia (=20 g cada) (42g) [] g pdo (=9 cm dia.) (114g)
D manteiga
2 colher de sopa (279g)
Produtos de aves
Gorduras e dleos [] peru moido, cru
;| 40z (1139g)
6leo .
|:| 2 3/4 0z (mL) |:| peito de frango sem pele e sem 0sso, cru

21/2 Ibs (1056Q)



|:| molho Caesar para salada
1/4 xicara (49g)

azeite
2 oz (mL)

Sopas, molhos e caldos

|:| molho Frank's Red Hot
1/4 xicara (mL)

] salsa (molho)
4 colher de sopa (659)

D molho pesto
1/2 colher de sopa (89g)

Outro

D coxas de frango, com pele
1 1/3 Ibs (605g)

D logurte grego proteico aromatizado

1 recipiente (150g)

|:| folhas verdes variadas
1 3/4 xicara (539)

|:| Queijo cottage e copo de frutas

3 recipiente (510g)

[] guacamole industrializado
6 colher de sopa (93g)

D asas de frango, com pele, cruas
12/3 Ibs (7579)

Leguminosas e produtos derivados

D amendoim torrado
10 colher de sopa (91g)

D homus

1/2 xicara (113g)

Peixes e mariscos

D atum enlatado
1 lata (172g)

D bacalhau, cru
12/3 Ibs (7569)

Salsichas e embutidos

fatiados de peru
u 40z (1139g)



Recipes

Café damanha 1 &

Comer em dia 1 edia2

Aveia simples com canela e agua

217 kcal @ 69 proteina @ 3g gordura @ 37g carboidrato @ 59 fibra

Para uma unica refeigao:

aveia rapida

1/2 xicara (40g)
acucar

1 colher de sopa (13g)
canela

| 1 colher de cha (3g)

agua
3/4 xicara(s) (mL)

FASTR

Para todas as 2 refeigoes:

aveia rapida

1 xicara (80g)

acucar

2 colher de sopa (26g)
canela

2 colher de cha (5g)
agua

1 1/2 xicara(s) (mL)

1. Coloque a aveia, a canela e o aglcar em uma tigela e misture.
2. Despeje a dgua por cima e leve ao micro-ondas por 90 segundos a 2

minutos.

Ovos fritos basicos
2 ovo(s) - 159 kcal @ 13g proteina

N W g

129 gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao:

§ O0VOos

2 grande (100g)
éleo
1/2 colher de cha (mL)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio-baixo.

2. Quebre o(s) ovo(s) na frigideira e cozinhe até que as claras nao estejam mais liquidas. Tempere com

sal e pimenta e sirva.

Para todas as 2 refeigoes:

ovos

4 grande (200g)
éleo

1 colher de cha (mL)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/69_1.0-59889_1.0?from_pdf=true

Café damanha2 &

Comeremdia3 edia4

Amendoins torrados
1/6 xicara(s) - 173 kcal @ 7g proteina @ 14g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
amendoim torrado amendoim torrado
3 colher de sopa (27g) 6 colher de sopa (55g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Péssego

1 péssego(s) - 66 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
péssego péssego
1 médio (=7 cm dia.) (1509) 2 médio (=7 cm dia.) (300g)

1. A receita nao possui
instrucoes.

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 refeigoes:
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 ndo possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/144_0.75-169_1.0-154_1.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comer em dia 5, dia6 edia7

Sanduiche de ovo e guacamole

1 sanduiche(s) - 381 kcal @ 22g proteina @ 19g gordura @ 25g carboidrato @ 6g fibra

Para uma unica refeigao:

ovos

2 grande (100g)

éleo

1/2 colher de cha (mL)
guacamole industrializado
2 colher de sopa (31g)

| pao

| 2 fatia(s) (649)

1. Torre o pao, se desejar.

Para todas as 3 refeigdes:

ovos

6 grande (300g)

6leo

1/2 colher de sopa (mL)
guacamole industrializado
6 colher de sopa (93g)
pao

6 fatia(s) (192g)

2. Aquega o 6leo em uma pequena frigideira em fogo médio e adicione os ovos. Polvilhe um pouco de

pimenta sobre o ovo e frite até que estejam cozidos ao seu gosto.

3. Monte o sanduiche colocando os ovos em uma fatia de pao e o guacamole espalhado na outra.

4. Sirva.

Talos de aipo

2 talo(s) de aipo - 13 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao:

aipo cru
2 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (80g)

1. Corte o0 aipo em talos e
sirva.

Para todas as 3 refeigoes:

aipo cru
6 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (240g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/29397_1.0-58106_2.0?from_pdf=true

Almogo 1£

Comer emdia 1 edia 2

Coxas ao molho Buffalo
10 2/3 0z - 622 kcal @ 489 proteina @ 479 gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
molho Frank's Red Hot molho Frank's Red Hot
1 3/4 colher de sopa (mL) 1/4 xicara (mL)
éleo éleo
1 colher de cha (mL) 2 colher de cha (mL)
sal sal
1 1/3 pitada (1g) 1/3 colher de cha (2g)
| pimenta-do-reino pimenta-do-reino
| 11/3 pitada, moido (0g) 1/3 colher de cha, moido (1g)
coxas de frango, com pele coxas de frango, com pele
2/3 Ibs (302g) 1 1/3 Ibs (6059)

1. (Observagao: recomendamos usar apenas Frank's Original Red Hot para quem segue paleo, ja que é
feito com ingredientes naturais, mas qualquer molho de pimenta funciona)

Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C).
Coloque as coxas em uma assadeira grande e tempere com sal e pimenta.
Asse no forno por cerca de 1 hora, ou até que a temperatura interna alcance 165°F (75°C).

Quando o frango estiver quase pronto, adicione o molho de pimenta e o 6leo de sua preferéncia em
uma panela. Aquega e misture.

a0

o

Retire as coxas do forno quando prontas e envolva com o molho para cobrir.
7. Sirva.

Couve com alho
106 kcal @ 5g proteina @ 6g gordura @ 3g carboidrato @ 6g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
couve-manteiga (collard greens) couve-manteiga (collard greens)
1/3 Ibs (151g) 2/3 Ibs (3039)

éleo éleo

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

sal sal

2/3 pitada (1g) 1 1/3 pitada (19g)

alho, picado alho, picado

1 dente(s) (de alho) (3g) 2 dente(s) (de alho) (6g)

1. Lave a couve, seque com papel, remova os talos e corte as folhas.

2. Adicione o 6leo 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.

3. Adicione a couve e mexa frequentemente por cerca de 4-6 minutos até amaciar e ficar vibrante (ndao
deixe escurecer, pois isso afetara o sabor).

4. Tempere com sal e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/1210_1.333-423_0.667?from_pdf=true

Almogo 24

Comer em dia 3

Peito de frango basico

8 0z - 317 kcal @ 509 proteina

Puré de batatas caseiro
179 kcal @ 59 proteina

13g gordura @ 0g carboidrato @ 0Og fibra

Rende 8 oz

peito de frango sem pele e sem osso,
cru

1/2 Ibs (224g)

éleo

1/2 colher de sopa (mL)

1g gordura @ 32g carboidrato @ 59 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_1.0-201098_1.5-59978_2.0?from_pdf=true

Pimentdes cozidos
1 piment&o(s) - 120 kcal @ 1g proteina

leite integral

1/8 xicara(s) (mL)

batatas, descascado e cortado em
pedacos

1/2 Ibs (2279)

9g gordura @ 5g carboidrato @ 3g fibra

Rende 1 pimentao(s)

dleo

2 colher de cha (mL)

pimentao, sem sementes e cortado em
tiras

1 grande (164g)

. Coloque os pedacos de

batata em uma panela
grande e cubra com agua
fria.

. Leve para ferver em fogo

alto, depois reduza para
fogo brando e cozinhe até
as batatas ficarem macias,
cerca de 15-20 minutos.

. Escorra as batatas e volte

a panela.

. Adicione o leite a panela.

Amasse as batatas com
um amassador, garfo ou
batedor elétrico até obter
um puré liso e cremoso.

. Tempere com sal e

pimenta a gosto. Sirva.

. No fogao: aquega o 6leo

em uma frigideira em fogo
médio. Adicione as tiras
de pimentao e cozinhe até
amolecer, cerca de 5-10
minutos.

. Forno: pré-aqueca o forno

a 425°F (220°C). Misture
as tiras de pimentao com
o 6leo e tempere com sal e
pimenta. Asse por cerca
de 20-25 minutos até
amolecerem.



Almogo 3£

Comer em dia 4

Salada de atum com abacate
436 kcal @ 41g proteina @ 24g gordura @ 6g carboidrato @ 8g fibra

r ; P

abacates

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

1 colher de cha (mL)

- sal

=/ 1 pitada (0g)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

folhas verdes variadas
1 xicara (30g)

atum enlatado

1 lata (172g)

tomates

4 colher de sopa, picada (45g)
cebola, picado

1/4 pequeno (18g)

Copo de cottage com frutas
2 pote - 261 kcal @ 28g proteina @ 5g gordura @ 26g carboidrato @ 0g fibra

Rende 2 pote

Queijo cottage e copo de frutas
2 recipiente (340g)

Almogo 4[4

Comeremdia 5

Sanduiche de peru com mostarda

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 porgoes de
cottage e frutas do
recipiente e sirva.

1 sanduiche(s) - 453 kcal @ 37g proteina @ 19g gordura @ 28g carboidrato @ 5g fibra

Rende 1 sanduiche(s)

fatiados de peru

4 0z (1139)

queijo fatiado

2 fatia (=20 g cada) (42g)
pao

2 fatia (649)

{ tomates

& 2 fatia(s), fina/pequena (30g)
alface romana (romaine)
1 folha interna (6g)
mostarda Dijon

1 colher de cha (5g)

1. Coloque o peru, o queijo, a
alface e o tomate em uma
fatia de pao.

2. Espalhe a mostarda na

outra fatia de pao e
coloque-a, com a
mostarda virada para
baixo, sobre o peru, o
queijo, a alface e o tomate.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/425_1.0-59944_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/238_1.0-169_1.0-59944_1.0?from_pdf=true

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

péssego 1. Areceita nao possui
1 médio (=7 cm dia.) (150g) instrugoes.

Copo de cottage com frutas
1 pote - 131 kcal @ 14g proteina @ 3g gordura @ 13g carboidrato @ 0g fibra

Rende 1 pote

Queijo cottage e copo de frutas 1. Misture as porgoes de
1 recipiente (170g) cottage e frutas do
recipiente e sirva.

Almogo 5[Z
Comer em dia 6 e dia 7
Péra
2 péra(s) - 226 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 43g carboidrato @ 11g fibra
Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
(‘i peras peras
2 médio (356g9) 4 médio (712g)

1. Areceita nao possui
instrugdes.

Sanduiche de frango grelhado
1 sanduiche(s) - 460 kcal @ 589 proteina @ 11g gordura @ 30g carboidrato @ 2g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/140_2.0-108226_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 (8g)
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.

Lanches 1 &

Comer emdia 1 edia 2

Péra

Para todas as 2 refeigdes:

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

1 Ibs (454q9)

tomates

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

1/2 xicara (159)

mostarda Dijon

1 colher de sopa (15g)

paes Kaiser

2 pao (=9 cm dia.) (114q)
éleo

1 colher de cha (mL)

1 péra(s) - 113 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 22g carboidrato @ 6g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
[ peras peras
1 médio (178g) 2 médio (356g9)

1. A receita nao possui
instrucoes.

logurte natural

1 xicara(s) - 155 kcal @ 13g proteina @ 4g gordura @ 17g carboidrato @ 0g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/140_1.0-167_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 [©

Comeremdia 3,dia4 edia5

Leite

1 xicara(s) - 149 kcal @ 8g proteina

.

Torrada com homus
1 fatia(s) - 146 kcal @ 7g proteina

Para uma unica refeigao:

iogurte natural com baixo teor de
gordura
1 xicara (245g)

1. A receita nao possui
instrugoes.

8g gordura @ 12g carboidrato @ 0Og fibra

Para uma unica refeigao:

leite integral
1 xicara(s) (mL)

1. Areceita nao possui
instrucoes.

5g gordura @ 15g carboidrato @ 4g fibra

. Para uma Unica refei¢do:

pao

1 fatia (32g)

homus

2 1/2 colher de sopa (38g)

. (Opcional) Torre o pao.
. Espalhe homus sobre o pao e

sirva.

Para todas as 2 refeigoes:

iogurte natural com baixo teor de
gordura
2 xicara (490g)

Para todas as 3 refeigoes:

leite integral
3 xicara(s) (mL)

Para todas as 3 refeigoes:
pao

3 fatia (969)

homus

1/2 xicara (113g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_1.0-5294_1.0?from_pdf=true

Lanches 3 [©

Comeremdia6 edia?

Péssego

1 péssego(s) - 66 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
péssego péssego
1 médio (=7 cm dia.) (150q) 2 médio (=7 cm dia.) (300g)

1. Areceita nao possui
instrugdes.

Amendoins torrados
1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina @ 9g 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. Areceita nao possui
instrucoes.

Chips de couve
69 kcal @ 2g proteina @ 5g gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/169_1.0-144_0.5-332_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

sal

1/3 colher de cha (2g)
folhas de couve

1/3 maco (579)
azeite

1 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

sal

1/4 colher de sopa (49g)
folhas de couve

2/3 mago (113g)
azeite

2 colher de cha (mL)

1. Pré-aqueca o forno a 350°F (175°C). Forre uma assadeira com papel manteiga.
2. Separe as folhas dos talos e rasgue as folhas em pedagos do tamanho de uma mordida.
3. Lave a couve e seque completamente (se ainda estiver imida, vai afetar muito o resultado do

cozimento).

4. Regue um pouco de azeite sobre as folhas (seja conservador com o 6leo, pois muito 6leo pode deixar

os chips moles).

5. Espalhe as folhas na assadeira e polvilhe com sal.

o

7. Sirva.

Jantar 1@

Comer em dia 1

logurte grego proteico
1 pote - 139 kcal @ 20g proteina

Maca
1 maga(s) - 105 kcal @ 1g proteina

Tacos classicos de peru
2 taco(s) - 438 kcal @ 28g proteina

3g gordura @ 8g carboidrato @ Og fibra

Rende 1 pote

logurte grego proteico aromatizado

1 recipiente (150g)

0g gordura @ 21g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1 maga(s)

macas

1 médio (=8 cm dia.) (182g)

Asse por cerca de 10-15 minutos — até as bordas ficarem douradas, mas nao queimadas.

1. Aproveite.

1. Areceita nao possui

instrugoes.

19g gordura @ 30g carboidrato @ 99 fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/116580_1.0-229_1.0-23996_1.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2 edia3

Rende 2 taco(s)

tempero para taco

1/4 saché (99g)

dleo

3/8 colher de cha (mL)
tortilhas de milho

2 tortilha, média (=15 cm dia.) (529g)
salsa (molho)

4 colher de sopa (65g)
folhas verdes variadas
4 colher de sopa (89)
peru moido, cru

40z (1139)

abacates, picado

1/4 abacate(s) (50g)

Peitos de frango ao molho Caesar

6 2/3 oz - 383 kcal @ 464 proteina

22g gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao:

peito de frango sem pele e sem
0SSO0, cru

6 2/3 0z (189q)

molho Caesar para salada

5 colher de cha (24g)

queijo parmesao

5 colher de cha (8g)

1. Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C).
2. Despeje o molho Caesar em uma assadeira grande o suficiente para acomodar o frango em uma unica

camada.

3. Coloque o frango no molho e vire para cobrir.
4. Asse por 20-25 minutos até o frango estar completamente cozido.

5. Retire a assadeira do forno, coloque o grill do forno no maximo, polvilhe parmesao sobre o frango e
grelhe até o queijo derreter e dourar, cerca de 1-2 minutos. Sirva.

Batatas fritas assadas
290 kcal @ 59 proteina

11g gordura @ 379 carboidrato @ 7g fibra

1. Aquecga o 6leo em uma
frigideira em fogo médio.
Adicione o peru e quebre-o
com uma colher. Cozinhe
até dourar.\r\nAdicione o
tempero para taco e um
pouco de agua. Misture
até ficar bem combinado.
Cozinhe por mais alguns
minutos e retire do
fogo.\r\nMonte os tacos
fazendo camadas com a
tortilha, as folhas, o peru,
a salsa e o abacate. Sirva.

Para todas as 2 refeigdes:

peito de frango sem pele e sem
0SSO0, Cru

13 1/3 0z (3789)

molho Caesar para salada

1/4 xicara (499)

queijo parmesao

1/4 xicara (179)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/184983_1.667-59599_1.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

batatas

3/4 grande (7,5-11 cm dia.) (277g)

oleo

| 3/4 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

batatas

11/2 grande (7,5-11 cm dia.)
(5549)

éleo

1 1/2 colher de sopa (mL)

1. Preaquegca o forno a 450°F (230°C) e forre uma assadeira com papel aluminio.

2. Corte a batata em palitos finos e coloque-os na assadeira. Regue um pouco de 6leo sobre as batatas e

tempere generosamente com sal e pimenta. Misture as batatas para cobrir de maneira uniforme.

3. Asse as batatas por cerca de 15 minutos, vire-as com uma espatula e continue assando por mais 10-15

minutos até ficarem macias e douradas. Sirva.

Jantar3 @

Comeremdia4 edia 5

Batatas assadas com parmesao e pesto

106 kcal @ 3g proteina

AN

2g gordura @ 169 carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao:

molho pesto

{1 1/4 colher de sopa (49)
& sal

1 pitada (1g)

. pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)
queijo parmesao, ralado

| 1/2 colher de sopa (3g)

batatas, lavado e cortado em
pedagos do tamanho de uma
mordida

4 0z (1149q)

Preaqueca o forno a 400 F (200 C).
Em uma tigela grande, misture as batatas e o pesto até que as batatas estejam cobertas.
Espalhe em uma assadeira e tempere com sal e pimenta.
Asse por 20 minutos e retire do forno.

Polvilhe as batatas com o parmesao ralado e coloque de volta no forno por mais 10-15 minutos — ou

até que as batatas estejam macias e crocantes. Sirva.

Asas de frango ao estilo indiano
13 1/3 0z - 550 kcal @ 49g proteina

Para todas as 2 refeigdes:

molho pesto

1/2 colher de sopa (89)

sal

2 pitada (29g)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)

queijo parmesao, ralado

1 colher de sopa (5g)
batatas, lavado e cortado em
pedacos do tamanho de uma
mordida

1/2 Ibs (2279)

38g gordura @ 0g carboidrato @ 4g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/316_1.0-421_1.667?from_pdf=true

¥ Para uma Unica refeigéo: Para todas as 2 refeigoes:

dleo dleo

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

asas de frango, com pele, cruas asas de frango, com pele, cruas
13 1/3 0z (378Q) 12/3 Ibs (7579)

| sal sal

1 colher de cha (5g) 1/2 colher de sopa (10g)

curry em po curry em po

1 1/4 colher de sopa (8g) 2 1/2 colher de sopa (16g)

1. Preaquegca o forno a 450°F (230°C).
2. Unte uma assadeira grande com o éleo de sua preferéncia.
3. Tempere as asas com sal e curry em po, esfregando para cobrir todos os lados.
4. Asse no forno por 35-40 minutos ou até que a temperatura interna alcance 165°F
(75°C).
5. Sirva.
Jantar 4 4

Comer em dia 6 e dia 7

Bacalhau assado simples
13 1/3 0z - 495 kcal @ 679 proteina @ 25g gordura @ 0g carboidrato @ 0g fibra

s

Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

azeite azeite

5 colher de cha (mL) 1/4 xicara (mL)
bacalhau, cru bacalhau, cru
13 1/3 0z (378@) 12/3 Ibs (7569)

Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C).
Regue o azeite por ambos os lados dos filés de bacalhau.
Tempere ambos os lados dos filés com sal, pimenta e quaisquer outros temperos de sua preferéncia.

Coloque os filés de bacalhau em uma assadeira forrada ou untada e asse no forno por cerca de 10-12
minutos, ou até que o peixe esteja opaco e se desfaca facilmente com um garfo. O tempo exato de
cozimento pode variar conforme a espessura dos filés. Sirva.

1.
2.
3.
4.

Vagem com manteiga
147 kcal @ 2g proteina @ 11g gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/185514_1.667-449_1.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

manteiga manteiga

1 colher de sopa (14q) 2 colher de sopa (27g)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino

3/4 pitada (0g) 1 1/2 pitada (0g)

sal sal

3/4 pitada (0g) 1 1/2 pitada (1g)

vagens verdes congeladas vagens verdes congeladas
1 xicara (121g) 2 xicara (242g)

1. Prepare a vagem de acordo com as instrugoes da
embalagem.

2. Cubra com manteiga e tempere com sal e pimenta.



