Meal Plan - Dieta de jejum intermitente de 2400 calorias .%TE\OSN%S RR

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 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 2376 kcal @ 1579 proteina (26%) @ 102g gordura (39%) @ 180g carboidrato (30%) @ 274 fibra (5%)

Almogo Jantar
1190 kcal, 619 proteina, 128g carboidratos liquidos, 44g gordura 1185 kcal, 95¢g proteina, 52g carboidratos liquidos, 59g gordura

¢ Salada de grao-de-bico facil
350 kcal

o= Pao de jantar
¥ 3 pao(s)- 231 kcal

P ae Macarrao BLT
ﬁ 957 kcal

$ Coxas de frango com pele ao mel e mostarda
12 oz- 837 kcal

Day 2 2367 kcal @ 1569 proteina (26%) @ 1069 gordura (40%) @ 165g carboidrato (28%) @ 32g fibra (5%)

Almocgo Jantar
1185 kcal, 789 proteina, 859 carboidratos liquidos, 47g gordura 1180 kcal, 789 proteina, 80g carboidratos liquidos, 59g gordura

'E“.ﬁ‘ Salada de tomate e abacate ‘" Salada simples de folhas mistas
AR 313 kcal 68 kcal

- ) , Sanduiche de frango glaceado com mel e mostarda
/2 1/2 sanduiche(s)- 873 kcal &3 2 sanduiche- 1113 kcal

Day 3 2351 kcal @ 185g proteina (31%) @ 1259 gordura (48%) @ 959 carboidrato (16%) @ 279 fibra (5%)
Almogo Jantar
1235 kcal, 93¢ proteina, 19g carboidratos liquidos, 82g gordura 1115 kcal, 92g proteina, 769 carboidratos liquidos, 43g gordura

. Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva Peito de frango basico
% 326 kcal 13 1/3 0z- 529 kcal
iR Costeletas de porco ao molho cremoso de chipotle
” 2 costeleta(s) de porco- 908 kcal

B\ Puré de batata-doce com manteiga
i 498 kcal

BCOR Tomates assados
e 1 1/2 tomate(s)- 89 kcal



Day 4 2351 kcal @ 185g proteina (31%) @ 1259 gordura (48%) @ 959 carboidrato (16%) @ 279 fibra (5%)

Almogo Jantar
1235 kcal, 93¢ proteina, 199 carboidratos liquidos, 82g gordura 1115 kcal, 92g proteina, 769 carboidratos liquidos, 43g gordura

- Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva
% 326 kcal

A8 Costeletas de porco ao molho cremoso de chipotle
” 2 costeleta(s) de porco- 908 kcal

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

N Puré de batata-doce com manteiga
i 498 kcal

BOR Tomates assados
e 1 1/2 tomate(s)- 89 kcal

Day 5 2416 kcal @ 183g proteina (30%) @ 114g gordura (42%) @ 123g carboidrato (20%) @ 41g fibra (7%)

Almocgo Jantar
1225 kcal, 959 proteina, 76g carboidratos liquidos, 53g gordura 1195 kcal, 88g proteina, 46g carboidratos liquidos, 61g gordura
Lentilhas 3 Pimentao recheado com salada de atum e abacate
521 kcal 4 metade(s) de pimentdo- 911 kcal
Frango frito low carb A ‘Salada de tomate e pepino
12 ongas (0z)- 702 kcal m 282 kcal
—

Day 6 2416 kcal @ 1839 proteina (30%) @ 114g gordura (42%) @ 123g carboidrato (20%) @ 414 fibra (7%)

Almocgo Jantar
1225 kcal, 95¢g proteina, 769 carboidratos liquidos, 53g gordura 1195 kcal, 88g proteina, 46g carboidratos liquidos, 61g gordura
Lentilhas G Pimentao recheado com salada de atum e abacate
521 kcal 4 metade(s) de pimentao- 911 kcal
Frango frito low carb v ‘Salada de tomate e pepino
™ 12 ongas (0z)- 702 kcal ‘!m 282 kcal
! —
Day 7 2371 kcal @ 188g proteina (32%) @ 1379 gordura (52%) @ 64g carboidrato (11%) @ 32g fibra (5%)
Almogo Jantar

1205 kcal, 80g proteina, 49g carboidratos liquidos, 72g gordura 1165 kcal, 1089 proteina, 15g carboidratos liquidos, 64g gordura

7

g & Wrap de presunto, bacon e abacate
4 11/2 wrap(s)- 760 kcal

¥ ~_ "™ 0Ovos cozidos
§ \5%‘ .4 ovo(s)- 277 kcal
4

Salada simples de folhas mistas
170 kcal




Lista de Compras

Produtos de panificagao

D Pao

3 pao (2 x 2 cm x 2 cm de altura) (84g)
ao
L g fatia(s) (160g)
D paes Kaiser
2 pao (=9 cm dia.) (114q)
D tortilhas de farinha
1 1/2 tortilha (=18-20 cm dia.) (74q9)

Graos cerealiferos e massas

massa seca crua
4 0z (114q)

Especiarias e ervas

|:| sal

10 1/2 g (109)

D pimenta-do-reino
21/4 g (29)

[] vinagre balsamico
3/4 colher de sopa (mL)

|:| mostarda marrom tipo deli
1 colher de sopa (179)

[] tomilho seco
1/4 colher de sopa, moido (1g)

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

] tempero chipotle
1/2 colher de sopa (3g)

|:| tempero cajun
1 colher de cha (2g)

Vegetais e produtos vegetais

D espinafre fresco
1/2 pacote (170 g) (85g)

tomates
11 3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (1443g)

D cebola

1 1/2 médio (dia. 6,5 cm) (163g)
D salsa fresca

2 1/4 ramos (29)

D ervilhas sugar snap congeladas
5 1/3 xicara (768g)

|:| coentro fresco
4 colher de sopa, picado (12g)

D batata-doce
4 batata-doce, 13 cm de comprimento (840g)

@FASTR

Produtos suinos

D bacon cru
3 fatia(s) (859)

D costeletas de lombo de porco, sem o0sso, cruas
4 pedaco (7409)

D bacon, cozido
3 fatia(s) (30g)

Sopas, molhos e caldos

[] vinagre de maga
3/4 colher de sopa (mL)

D molho picante
1 1/2 colher de sopa (mL)

Leguminosas e produtos derivados

D grao-de-bico, enlatado
3/4 lata(s) (3369)

|:| homus

5 colher de sopa (759)

D lentilhas, cruas
1 1/2 xicara (2889)

Doces

|:| mel

3/4 colher de sopa (16g)

Produtos de aves

D coxa de frango com osso e pele, crua
3/4 Ibs (340q)

D peito de frango sem pele e sem osso, cru
34 3/4 0z (974q9)

Frutas e sucos de frutas

D suco de limao
1 3/4 fl oz (mL)

D abacates
4 1/2 abacate(s) (879g)

Gorduras e 6leos

azeite

11/2 oz (mL)
D 6leo

21/2 oz (mL)

|:| molho para salada
7 oz (mL)



|:| pimentao

4 grande (6569)
|:| cebola roxa

2 pequeno (140g9)

D pepino
2 pepino (=21 cm) (602g)

Produtos lacteos e ovos

queijo romano
L 1/2 0z (149)

queijo
L 23/4 0z (779)

D manteiga
2 2/3 colher de sopa (364)

ovos
4 grande (200g)

[] molho honey mustard
4 colher de sopa (60g)

Salsichas e embutidos

D fatiados de peru
10 oz (2849)

] presunto fatiado
6 0z (170g)

Outro

D folhas verdes variadas
9 2/3 xicara (290g)

D coxas de frango, com pele
11/2 Ibs (680g)

torresmo
3/4 0z (219g)

Produtos de nozes e sementes

|:| leite de coco enlatado
1/2 lata (mL)

Bebidas
[] agua

6 xicara(s) (mL)

Peixes e mariscos

|:| atum enlatado
6 2/3 lata (1147g)



Recipes

Almogo 1 &

Comer em dia 1

Pao de jantar
3 pao(s) - 231 kcal @ 8g proteina @ 4g gordura @ 40g carboidrato @ 2g fibra

Rende 3 pao(s)
Pao
3 pdo (2 x 2 cm x 2 cm de altura) (84g)

N

Macarrao BLT
957 kcal @ 539 proteina @ 40g gordura @ 89g carboidrato @ 7g fibra

massa seca crua
4 0z (1149q)
v, sal
W% 1 pitada (1g)
' espinafre fresco
1/2 pacote (170 g) (85g)
pimenta-do-reino
2 pitada, moido (1g)
" queijo romano
* 1/2 0z (149)
bacon cru
3 fatia(s) (85g)
tomates, cortado ao meio
1 xicara de tomates-cereja (149g)

1. Aproveite.

. Cozinhe o macarrao

conforme as instrugoes da
embalagem. Escorra.

. Aquec¢a uma grande

frigideira antiaderente em
fogo médio-alto. Adicione
o bacon; cozinhe por 6
minutos ou até ficar
crocante. Retire o bacon
da panela; quando estiver
frio o suficiente para
manusear, esfarele.

. Adicione os tomates e 0

sal aos respingos na
panela; cozinhe por 3
minutos ou até os tomates
ficarem macios, mexendo
ocasionalmente.

. Adicione o espinafre e o

macarrao a panela;
cozinhe por 1 minuto ou
até o espinafre comegar a
murchar, mexendo
ocasionalmente.

. Polvilhe o macarrao com o

bacon, pimenta e queijo.

. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/117923_3.0-545_2.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 2

Salada de tomate e abacate
313 kcal @ 4g proteina

24q gordura @ 9g carboidrato @ 11g fibra

cebola

4 colher de ch4, picado (20g)
suco de limao

4 colher de cha (mL)

§  azeite

1 colher de cha (mL)
alho em pé

| 1/3 colher de cha (1g)

sal

1/3 colher de cha (2g)
pimenta-do-reino

1/3 colher de cha, moido (1g)
abacates, cortado em cubos

2/3 abacate(s) (134qg)

tomates, cortado em cubinhos
2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (82g)

Sanduiche deli de peru com homus
2 1/2 sanduiche(s) - 873 kcal @ 74g proteina @ 23g gordura @ 77g carboidrato @ 17g fibra

&

Rende 2 1/2 sanduiche(s)

fatiados de peru
10 oz (2849q)

| pao

5 fatia(s) (160g)

homus

5 colher de sopa (759)

tomates

5 fatia(s), grossa/grande (=1,3 cm de
espessura) (135g)

folhas verdes variadas

1 1/4 xicara (38g)

éleo

1/4 colher de sopa (mL)

1. Adicione a cebola picada e
o suco de liméo auma
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.

1. 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.

2. Espalhe o homus na fatia

superior de pao, feche o
sanduiche e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/367_1.333-35682_2.5?from_pdf=true

Almogo 3£

Comeremdia3 edia4

Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva
326 kcal @ 11g proteina @ 19g gordura @ 16g carboidrato @ 12g fibra

Para uma unica refeigao:

pimenta-do-reino

2 pitada (0g)

sal

2 pitada (19g)

ervilhas sugar snhap congeladas
2 2/3 xicara (384g)

azeite

4 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

pimenta-do-reino

4 pitada (0g)

sal

4 pitada (29)

ervilhas sugar snap congeladas
5 1/3 xicara (7689)

azeite

2 2/3 colher de sopa (mL)

1. Prepare as ervilhas-torta conforme as instrugdes da

embalagem.

2. Regue com azeite de oliva e tempere com sal e pimenta.

Costeletas de porco ao molho cremoso de chipotle

2 costeleta(s) de porco - 908 kcal @ 82g proteina @ 62g gordura @ 4g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao:

W costeletas de lombo de porco, sem
. 0SSO, cruas

2 pedago (370g)

» leite de coco enlatado

1/4 lata (mL)

tempero chipotle

1/4 colher de sopa (29g)

éleo

1 colher de sopa (mL)

coentro fresco

2 colher de sopa, picado (6g)

Para todas as 2 refeigdes:

costeletas de lombo de porco, sem
0SS0, cruas

4 pedago (740g)

leite de coco enlatado

1/2 lata (mL)

tempero chipotle

1/2 colher de sopa (3g)

éleo

2 colher de sopa (mL)

coentro fresco

4 colher de sopa, picado (12g)

1. Esfregue as costeletas de porco com éleo, cerca de metade do tempero de chipotle, e sal/pimenta a

gosto.

2. Aqueca uma frigideira com laterais em fogo médio e coloque as costeletas.
3. Cozinhe cada lado por cerca de 4-5 minutos ou até estarem totalmente cozidas.

4. Despeje o leite de coco na frigideira e acrescente o restante do tempero de chipotle e o coentro picado.
Misture na panela até ficar bem combinado e aquecido. Prove e ajuste os temperos se necessario.

5. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/381_4.0-2386_2.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia5edia6

Lentilhas
521 kcal @ 359 proteina @ 2g gordura @ 764g carboidrato @ 15g fibra

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

3 xicara(s) (mL) 6 xicara(s) (mL)

sal sal

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

lentilhas, cruas, enxaguado lentilhas, cruas, enxaguado
3/4 xicara (1449) 1 1/2 xicara (2889g)

1. As instrug@es para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instru¢gées da embalagem quando
possivel.\r\nAquega as lentilhas, a 4gua e o sal em uma panela em fogo médio. Leve a fervura branda,
tampe e cozinhe por cerca de 20-30 minutos ou até as lentilhas ficarem macias. Escorra o excesso de
agua. Sirva.

Frango frito low carb

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
molho picante molho picante

3/4 colher de sopa (mL) 1 1/2 colher de sopa (mL)
tempero cajun tempero cajun

4 pitada (1g) 1 colher de cha (2g)
coxas de frango, com pele coxas de frango, com pele
3/4 Ibs (3409) 11/2 Ibs (6809)

torresmo, esmagado torresmo, esmagado
103/4g(119) 3/4 0z (219)

Preaqueca o forno a 400°F (200°C).

Misture os torresmos triturados em uma tigela com o tempero cajun.

Cubra cada pedago de frango com molho picante por todos os lados.

Polvilhe e pressione levemente a mistura de torresmo em todos os lados do frango.
Coloque o frango sobre uma grelha em uma assadeira.

Cozinhe por 40 minutos ou até ficar pronto. Dé uma breve grelhada nas coxas para deixa-las com a
pele mais crocante.

1.
2.
3.
4.
5.
6.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20629_3.0-2284_1.5?from_pdf=true

Almogo 5Z

Comer emdia 7

Wrap de presunto, bacon e abacate
11/2 wrap(s) - 760 kcal @ 52g proteina @ 42g gordura @ 37g carboidrato @ 8g fibra

Z/’/ o L @778 Rende 1 1/2 wrap(s)

bacon, cozido 1. Cozinhe o bacon conforme
3 fatia(s) (30g) as instrugoes da

presunto fatiado embalagem.

6 0z (1709)

2. Coloque o presunto, o
bacon, o abacate e o
queijo no centro da tortilla
e enrole. Sirva.

tortilhas de farinha

# 1 1/2 tortilha (=18-20 cm dia.) (749)
& queijo

3 colher de sopa, ralado (21g)
abacates, fatiado

3/8 abacate(s) (75g)

Ovos cozidos
4 ovo(s) - 277 kcal @ 25g proteina @ 19g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra

- "[Lt‘t'. Rende 4 ovo(s)

ovos 1. Observagao: ovos pré-

4 grande (2009) cozidos estdo 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 0s 0VOs,
tempere a gosto (sal,
pimenta, sriracha
combinam bem) e
consuma.

Salada simples de folhas mistas
170 kcal @ 3g proteina @ 12g gordura @ 11g carboidrato @ 3g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/578_1.5-228_2.0-690_2.5?from_pdf=true

"% folhas verdes variadas
3 3/4 xicara (113g)

. molho para salada

1/4 xicara (mL)

Jantar 1@

Comer em dia 1

Salada de grao-de-bico facil
350 kcal @ 18g proteina @ 7g gordura @ 38g carboidrato @ 17g fibra

- vinagre balsamico

3/4 colher de sopa (mL)

vinagre de maga

3/4 colher de sopa (mL)

& grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

3/4 lata(s) (3369)

cebola, fatiado finamente

3/8 pequeno (26g)

tomates, cortado ao meio

3/4 xicara de tomates-cereja (112g)
salsa fresca, picado

2 1/4 ramos (29)

Coxas de frango com pele ao mel e mostarda
12 0z - 837 kcal @ 77g proteina @ 529 gordura @ 14g carboidrato @ 1g fibra

&. Rende 12 oz

mostarda marrom tipo deli

1 colher de sopa (17g)

mel

3/4 colher de sopa (169)

tomilho seco

1/4 colher de sopa, moido (1g)

sal

1 1/2 pitada (1g)

coxa de frango com osso e pele, crua
3/4 Ibs (340gq)

1. Misture as folhas e 0
molho em uma tigela
pequena. Sirva.

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

1. Preaquecga o fornoa 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
descansarde 4 a 6
minutos antes de servir.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/26687_1.5-395_1.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 2

Salada simples de folhas mistas

68 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra

T

folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (45g)

molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL)

Sanduiche de frango glaceado com mel e mostarda

2 sanduiche - 1113 kcal @ 779 proteina

549 gordura @ 769 carboidrato @ 4g fibra

Rende 2 sanduiche

peito de frango sem pele e sem osso,

cru

1/2 Ibs (2279)

paes Kaiser

2 pao (=9 cm dia.) (114g)
queijo

2 fatia (28 g cada) (569)
tomates

4 fatia média (0,6 cm esp.) (80g)

folhas verdes variadas
1/2 xicara (159)

molho honey mustard, dividido

4 colher de sopa (60g)

1. Misture as folhas e o

molho em uma tigela
pequena. Sirva.

. Cubra o peito de frango

com metade da mistura de
mel e mostarda.

. Cozinhe o frango em uma

frigideira em fogo médio-
alto por cerca de 5
minutos de cada lado ou
até atingir 165 F (75 C).
Retire da frigideira e
coloque o queijo por cima
enquanto o frango ainda
estiver quente.

. Espalhe o restante do

molho nas metades
cortadas do pao.

. Coloque o frango sobre a

base do pao; cubra com
alface, tomate e a outra
metade do pao. Sirva.

. Parafazer em grande

quantidade: cozinhe o
frango e mantenha-o na
geladeira separadamente
dos demais ingredientes
do sanduiche. Monte o
sanduiche no dia de
consumir para melhores
resultados. Reaquega o
frango, se desejar.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/690_1.0-568_2.0?from_pdf=true

Jantar3 @

Comeremdia3 edia4

Peito de frango basico
13 1/3 0z - 529 kcal @ 84g proteina @ 229 gordura @ 0g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
peito de frango sem pele e sem peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru 0SS0, cru

13 1/3 0z (3739) 12/3 Ibs (7479)

dleo dleo

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

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

2. NO FOGAO: Aqueca 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.

3. ASSADO: Pré-aqueca 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).

4. GRELHADO/NO GRILL: Ajuste o forno para grelhar (broil) e pré-aqueca 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.

5. GERAL: Por fim, deixe o frango descansar por pelo menos 5 minutos antes de corta-lo. Sirva.

Puré de batata-doce com manteiga
498 kcal @ 7g proteina @ 15g gordura @ 72g carboidrato @ 13g fibra

i Parauma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
batata-doce batata-doce
2 batata-doce, 13 cm de 4 batata-doce, 13 cm de
comprimento (420g) comprimento (840g)
manteiga manteiga
| 4 colher de cha (18g) 2 2/3 colher de sopa (36g)

1. Fure a batata-doce com um garfo algumas vezes para ventilar e leve ao micro-ondas em poténcia alta
por cerca de 5-10 minutos ou até que a batata-doce esteja macia por completo. Reserve para esfriar um
pouco.

2. Quando estiver fria o suficiente para manusear, retire a casca da batata-doce e descarte. Transfira a
polpa para uma tigela pequena e amasse com as costas de um garfo até ficar homogéneo. Tempere
com uma pitada de sal, coloque manteiga por cima e sirva.

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/83_1.667-27074_2.0-27087_1.5?from_pdf=true

§® Para uma unica refeicao: Para todas as 2 refeigoes:

I8 Oleo dleo

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.

Jantar4 @
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Pimentao recheado com salada de atum e abacate
4 metade(s) de piment&o - 911 kcal @ 829 proteina @ 49g gordura @ 17g carboidrato @ 20g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
abacates abacates
| 1 abacate(s) (201g) 2 abacate(s) (402g)

# suco de limao suco de limao
2 colher de cha (mL) 4 colher de cha (mL)
sal sal
2 pitada (19g) 4 pitada (29)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino
2 pitada (0g) 4 pitada (0g)
pimentao pimentao
2 grande (328g) 4 grande (656g9)
cebola cebola
1/2 pequeno (35g) 1 pequeno (70g)
atum enlatado, escorrido atum enlatado, escorrido
2 lata (344q) 4 lata (688g)

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

2. 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.

3. Vocé pode comer assim ou levar ao forno a 350 F (180 C) por 15 minutos até aquecer.

Salada de tomate e pepino
282 kcal @ 69 proteina @ 13g gordura @ 30g carboidrato @ 6g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/430_2.0-124_4.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

molho para salada

4 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado finamente
1 pequeno (70g)

pepino, fatiado finamente

1 pepino (=21 cm) (301g)

- | tomates, fatiado finamente
\M \ 2 médio inteiro (6 cm dia.) (246g)

1. Misture os ingredientes em uma tigela e
sirva.

Jantar5 &
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Salada de atum com abacate
1164 kcal @ 108g proteina @ 64g gordura @ 15g carboidrato @ 22g fibra

r ; P

abacates

' 11/3 abacate(s) (268g)
suco de limao

1 colher de sopa (mL)

- sal

=/ 1/3 colher de cha (1q)

{ pimenta-do-reino

1/3 colher de cha (0g)
folhas verdes variadas
2 2/3 xicara (80g)

atum enlatado

2 2/3 lata (4599)
tomates

2/3 xicara, picada (120g)
cebola, picado

2/3 pequeno (47g)

Para todas as 2 refeigoes:

molho para salada

1/2 xicara (mL)

cebola roxa, fatiado finamente

2 pequeno (140g)

pepino, fatiado finamente

2 pepino (=21 cm) (602g)
tomates, fatiado finamente

4 médio inteiro (6 cm dia.) (492g)

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.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/425_2.667?from_pdf=true

