Meal Plan - Dieta keto e jejum intermitente de 3400 ETEOSN?

calorias

R
R
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 proxima semana em https://www.strongrfastr.com

Day 1 3358 kcal @ 305g proteina (36%) @ 2039 gordura (54%) @ 359 carboidrato (4%) @ 43g fibra (5%)

Almogo Jantar
1705 kcal, 1779 proteina, 11g carboidratos liquidos, 103g gordura 1655 kcal, 1299 proteina, 24g carboidratos liquidos, 100g gordura

B\ Bacalhau assado simples
24 oz- 890 kcal

5 Costeletas de porco com coentro e cominho
e 2 1/2 costeleta(s)- 1071 kcal

Couve com alho
584 kcal

Espaguete de abobrinha com bacon
813 kcal

Day 2 3403 kcal @ 279g proteina (33%) @ 2209 gordura (58%) @ 359 carboidrato (4%) @ 44g fibra (5%)
Almogo Jantar
1750 kcal, 150g proteina, 11g carboidratos liquidos, 120g gordura 1655 kcal, 1299 proteina, 24g carboidratos liquidos, 100g gordura
‘ Coxas de frango recheadas com queijo azul g Costeletas de porco com coentro e cominho
@ 3 1/2 coxa- 1582 kcal - 2 1/2 costeleta(s)- 1071 kcal
&5 Vagem com améndoas e limao B Couve com alho

(;.\.\; /{ 166 kcal 584 kcal

Day 3 3380 kcal @ 3159 proteina (37%) @ 219g gordura (58%) @ 21g carboidrato (3%) @ 169 fibra (2%)
Almocgo Jantar

1675 kcal, 1269 proteina, 6g carboidratos liquidos, 125g gordura 1705 kcal, 190g proteina, 15g carboidratos liquidos, 94g gordura
917 =N Salmiao com molho de abacate  Peito de frango ao balsamico
\ <« M 21 oz- 1675 kcal J 28 0z- 1105 kcal

R Espaguete de abobrinha com alho
¥l 367 kcal

Brocolis com manteiga
. 1 3/4 xicara(s)- 234 kcal




Day 4 3380 kcal @ 315g proteina (37%) @ 2199 gordura (58%) @ 21g carboidrato (3%) @ 164 fibra (2%)

Almogo Jantar
1675 kcal, 1269 proteina, 6g carboidratos liquidos, 125g gordura 1705 kcal, 1909 proteina, 15g carboidratos liquidos, 94g gordura

& Peito de frango ao balsamico
) 28 0z- 1105 kcal

R Espaguete de abobrinha com alho
367 kcal

Yy .\ Salméo com molho de abacate
21 oz- 1675 kcal

Brécolis com manteiga
. 1 3/4 xicara(s)- 234 kcal

Day 5 3422 kcal @ 2849 proteina (33%) @ 2229 gordura (58%) @ 369 carboidrato (4%) @ 354 fibra (4%)
Almocgo Jantar
1675 kcal, 210g proteina, 99 carboidratos liquidos, 85g gordura 1745 kcal, 749 proteina, 279 carboidratos liquidos, 137g gordura

= Peito de frango basico Nozes-peca
. 320z 1270 kcal o/‘ 3/4 xicara- 549 kcal

3 Aspargos
* 407 keal

Salada com bolinho de salmao
4 bolinho (~85 g cada)- 1196 kcal

Day 6 3381 kcal @ 204g proteina (24%) @ 249g gordura (66%) @ 40g carboidrato (5%) @ 40g fibra (5%)

Almocgo Jantar
1635 kcal, 131g proteina, 13g carboidratos liquidos, 112g gordura 1745 kcal, 749 proteina, 27g carboidratos liquidos, 137g gordura

& Bife classico Nozes-peca
B 16 onga(s) de bife- 950 kcal ~ 01 3/4 xicara- 549 kcal

Brocolis regado com azeite de oliva
M 4 xicara(s)- 279 kcal

Espaguete de abobrinha com bacon
407 kcal

Salada com bolinho de salmao
4 bolinho (~85 g cada)- 1196 kcal

Day 7 3435 kcal @ 269g proteina (31%) @ 2409 gordura (63%) @ 32g carboidrato (4%) @ 199 fibra (2%)

Almogo Jantar
1635 kcal, 1319 proteina, 13g carboidratos liquidos, 112g gordura 1800 kcal, 1399 proteina, 19g carboidratos liquidos, 128g gordura

& Bife classico 2 ) Salada de frango rotisserie e tomate
16 onga(s) de bife- 950 kcal w 1799 kcal
Brécolis regado com azeite de oliva

S 4 xicara(s)- 279 kcal

Espaguete de abobrinha com bacon
407 kcal




Lista de Compras

Gorduras e 6leos

azeite
10 1/4 oz (mL)

|:| oleo

1/2 lbs (mL)

D vinagrete balsédmico
14 colher de sopa (mL)

D molho para salada
1/2 xicara (mL)

Peixes e mariscos

D bacalhau, cru
11/2 Ibs (680g)

salmao
L 21/21bs (1191g)

D salmao enlatado
11/4 lbs (5679)

Vegetais e produtos vegetais

|:| abobrinha
9 1/2 médio (1862g)

|:| alho

22 1/2 dente(s) (de alho) (68g)
] couve-manteiga (collard greens)

32/3Ibs (1663g)

|:| vagens verdes frescas
6 0z (1709)

D brécolis congelado
11 1/2 xicara (1047g)

aspargos
L 13 0z (3699)

tomates

5 médio inteiro (6 cm dia.) (639g)

|:| pepino

7/8 pepino (=21 cm) (263g)

Produtos suinos

D bacon cru
10 fatia(s) (2839g)

D costeletas de lombo de porco, sem o0sso, cruas D

5 pedacgo (925q)

Especiarias e ervas

|:| sal

3/4 0z (219g)
D cominho em pé

2 1/2 colher de sopa (15g)

@FASTR

Produtos lacteos e ovos

D queijo azul
1 3/4 oz (509)

D manteiga
4 colher de sopa (559)

ovos
4 grande (200g)

Produtos de aves

D coxa de frango com osso e pele, crua
3 1/2 coxa(s) (5959)

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
51/2 Ibs (2484q9)

Frutas e sucos de frutas

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

|:| abacates
3 abacate(s) (5789)

Produtos de nozes e sementes

] améndoas
1 1/2 colher de sopa, cortada em tiras finas (10g)

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

D pecas

1 1/2 xicara, metades (1499)

Outro

D tempero italiano
1 3/4 colher de cha (6g)

folhas verdes variadas
12 xicara (360g)

D frango assado no espeto, cozido
1 1/3 Ibs (5959)

Produtos bovinos

bife de sirloin cru
2 lbs (907g)



|:| coentro em po
2 1/2 colher de sopa (13g)
|:| pimenta-do-reino
39(39)
D tomilho seco
1/4 colher de sopa, moido (1g)

] paprica
1/2 colher de cha (1g)

] manjericao fresco
1/2 xicara, folhas inteiras (11g)



Recipes

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Bacalhau assado simples

24 0z - 890 kcal @ 1219 proteina

Rende 24 oz

azeite

3 colher de sopa (mL)
bacalhau, cru

11/2 Ibs (680g)

Espaguete de abobrinha com bacon

813 kcal @ 569 proteina

589 gordura @ 11g carboidrato @ 64 fibra

45g gordura @ Og carboidrato @ Og fibra

FASTR

. 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 desfaga
facilmente com um garfo.
0 tempo exato de
cozimento pode variar
conforme a espessura dos
filés. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/185514_3.0-526_2.5?from_pdf=true

Almogo 2[4

Comer em dia 2

2 1/2 médio (490g)
bacon cru
5 fatia(s) (142g)

Coxas de frango recheadas com queijo azul
3 1/2 coxa - 1582 kcal @ 145g proteina @ 110g gordura @ 2g carboidrato @ 19 fibra

Rende 3 1/2 coxa

1 3/4 o0z (509)
tomilho seco

azeite

1/2 colher de sopa (mL)

paprica

1/2 colher de cha (1g)

coxa de frango com osso e pele, crua
3 1/2 coxa(s) (595g)

Vagem com améndoas e limao

166 kcal @ 5g proteina

10g gordura @ 8g carboidrato @ 69 fibra

abobrinha 1.

queijo azul 1.

1/4 colher de sopa, moido (19g) 2

Use um espiralizador
(zoodler) ou um
descascador de legumes
com dentes para fazer fios
de abobrinha.

Cozinhe o bacon em uma
frigideira em fogo médio.

Quando o bacon estiver
pronto, retire-o e pique-o.
Adicione os fios de
abobrinha e refogue-os na
gordura do bacon,
mexendo continuamente,
até ficarem macios, mas
nao encharcados, cerca de
5 minutos. Misture os
pedacos de bacon.

Retire do fogo e sirva.

Combine o queijo azul e 0
tomilho em uma tigela
pequena.

. Afrouxe a pele das coxas

de frango e espalhe
delicadamente a mistura
de queijo por baixo da
pele, tomando cuidado
para nao rasgar.
Massageie a pele para
distribuir o recheio de
maneira uniforme.

Polvilhe paprica por todos
os lados do frango.

Aqueca o 6leo em uma
frigideira em fogo médio.
Coloque o frango com a
pele virada para baixo na
panela e cozinhe por 5
minutos. Vire e cozinhe
por mais 5-7 minutos até
que a temperatura interna
atinja 165 F (75 C). Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/569_3.5-353_1.5?from_pdf=true

manteiga

1 colher de cha (5g)

suco de limao

1/4 colher de sopa (mL)
améndoas

1 1/2 colher de sopa, cortada em tiras
finas (109)

sal

3/4 pitada (1g)

vagens verdes frescas, aparado
6 0z (1709)

. Leve uma panela grande

de dgua para ferver e
adicione as vagens.
Cozinhe por cerca de 4-6
minutos, até ficarem
macias. Escorra e transfira
para uma tigela.

. Enquanto isso, adicione a

manteiga a uma frigideira
pequena em fogo médio e
derreta.

. Quando estiver crepitando,

adicione as améndoas e
cozinhe por cerca de um
minuto até que as
améndoas fiquem
levemente tostadas.

. Adicione o suco de limao e

o sal e mexa, continuando
a cozinhar por mais cerca
de 30 segundos.

. Regue a mistura de

manteiga e améndoas
sobre as vagens.

. Sirva.



Almogo 3£

Comeremdia3 edia4

Salmao com molho de abacate

21 0z - 1675 kcal @ 1269 proteina @ 1259 gordura @ 69 carboidrato @ 64 fibra

Para uma unica refeigao:

abacates

1/2 abacate(s) (88g)
salmao

11/3 Ibs (5959)

éleo

2 1/2 colher de cha (mL)
leite de coco enlatado

1/4 lata (mL)

alho

7/8 dente(s) (de alho) (3g)
suco de limao

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

1/4 xicara, folhas inteiras (5g)

Para todas as 2 refeigdes:

abacates

7/8 abacate(s) (176g)
salmao

21/21bs (11919g)

é6leo

1 3/4 colher de sopa (mL)
leite de coco enlatado

1/2 lata (mL)

alho

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

1 3/4 colher de sopa (mL)
manjericao fresco

1/2 xicara, folhas inteiras (11g)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o salmao e cozinhe por cerca de 6—8
minutos com a pele para baixo ou até o salmao ficar totalmente cozido.

2. Enquanto isso, no liquidificador, adicione o abacate, o leite de coco, o alho, 0 suco de limao e o

manjericao. Bata até obter uma consisténcia de molho verde.
3. Sirva o salmao no prato e despeje o molho por cima. Sirva.

Almogo 4[4

Comeremdia 5

Peito de frango basico

32 0z - 1270 kcal @ 202g proteina @ 52g gordura @ Og carboidrato @ Og fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/3583_3.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/83_4.0-370_3.25?from_pdf=true

Aspargos
407 kcal @ 8g proteina

Rende 32 oz

peito de frango sem pele e sem osso,

cru

2 lbs (896g9)

éleo

2 colher de sopa (mL)

33g gordura @ 9g carboidrato @ 8g fibra

aspargos
13 0z (3699g)

suco de limao

2 1/2 colher de sopa (mL)

sal

1/4 colher de sopa (5g)
pimenta-do-reino

1/4 colher de sopa, moido (2g)
azeite

2 1/2 colher de sopa (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.

1. Aqueca o azeite em uma
panela em fogo médio-
alto.

2. Adicione os aspargos e
cozinhe por 5 minutos, até
ficarem macios.

3. Adicione o suco de limao e
os temperos; mexa.

4. Retire do fogo e sirva.



Almogo 54

Comer em dia 6 edia 7

Bife classico
16 onga(s) de bife - 950 kcal @ 92g proteina @ 65g gordura @ 0g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

éleo dleo

1/2 colher de sopa (mL) 1 colher de sopa (mL)
bife de sirloin cru bife de sirloin cru

1 Ibs (454q) 2 lbs (9079)

1. Polvilhe sal e pimenta (a gosto) no bife.

2. Aqueca uma frigideira de ferro em temperatura altissima. Adicione o dleo (de preferéncia com alto
ponto de fumaga) e unte a panela.

3. Coloque o bife (cuidado para nao se queimar com respingos) e deixe descansar por 2 minutos.
4. Use uma pinga para virar o bife e cozinhe por mais 2 minutos.

5. A partir desse ponto, vocé pode virar o bife a cada 30-60 segundos, até que o tempo total de cozimento
atinja 5-6 minutos (mais tempo para bifes mais grossos ou mais bem passados).

6. Quando a temperatura interna atingir o nivel desejado (mal passado: 140°F/60°C), retire a panela do
fogo, cubra levemente e deixe descansar por 10 minutos. Sirva.

Brécolis regado com azeite de oliva
4 xicara(s) - 279 kcal @ 11g proteina @ 18g gordura @ 8g carboidrato @ 11g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

pimenta-do-reino pimenta-do-reino

2 pitada (0g) 4 pitada (0g)

sal sal

2 pitada (19g) 4 pitada (29)

brocolis congelado brocolis congelado

4 xicara (3649) 8 xicara (728g)

azeite azeite

4 colher de cha (mL) 2 2/3 colher de sopa (mL)

1. Prepare o brécolis conforme as instrugées da embalagem.

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

Espaguete de abobrinha com bacon
407 kcal @ 28g proteina @ 299 gordura @ 69 carboidrato @ 3g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/1056_4.0-388_4.0-526_1.25?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

abobrinha abobrinha

1 1/4 médio (245g) 2 1/2 médio (490g)
bacon cru bacon cru

2 1/2 fatia(s) (719g) 5 fatia(s) (142g)

1. Use um espiralizador (zoodler) ou um descascador de legumes com dentes para fazer fios de
abobrinha.

2. Cozinhe o bacon em uma frigideira em fogo médio.

3. Quando o bacon estiver pronto, retire-o e pique-o. Adicione os fios de abobrinha e refogue-os na
gordura do bacon, mexendo continuamente, até ficarem macios, mas nao encharcados, cerca de 5
minutos. Misture os pedagos de bacon.

4. Retire do fogo e sirva.

Jantar1 @

Comer em dia 1 edia2

Costeletas de porco com coentro e cominho
2 1/2 costeleta(s) - 1071 kcal @ 103g proteina @ 69g gordura @ 7g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
sal sal
5 pitada (49) 1 1/4 colher de cha (8g)
cominho em pé cominho em po

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

— coentro em pé coentro em pé

1 1/4 colher de sopa (6g) 2 1/2 colher de sopa (13g)
costeletas de lombo de porco, sem costeletas de lombo de porco, sem
0SS0, cruas 0SS0, cruas
2 1/2 pedago (463g) 5 pedago (925g)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino
1/3 colher de cha (0g) 5 pitada (1g)
alho, picado alho, picado
3 3/4 dente(s) (de alho) (11g) 7 1/2 dente(s) (de alho) (23g)
azeite, dividido azeite, dividido
2 1/2 colher de sopa (mL) 5 colher de sopa (mL)

1. Misture o sal, o cominho, o coentro, o alho e metade do azeite até formar uma pasta.
2. Tempere as costeletas de porco com sal e pimenta e esfregue a pasta nelas.

3. Aquega o restante do azeite em uma frigideira em fogo médio e cozinhe as costeletas por cerca de 5
minutos de cada lado, até atingir a temperatura interna de 145°F (63°C). Sirva.

Couve com alho
584 kcal @ 264 proteina @ 31g gordura @ 179 carboidrato @ 34g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/281_2.5-423_3.667?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

couve-manteiga (collard greens) couve-manteiga (collard greens)

29 1/3 0z (832g) 32/3 lbs (1663g)

éleo éleo

2 colher de sopa (mL) 1/4 xicara (mL)

sal sal

1/2 colher de cha (3g) 1 colher de cha (69g)

alho, picado alho, picado

5 1/2 dente(s) (de alho) (17g) 11 dente(s) (de alho) (33g)

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

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

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

4. Tempere com sal e sirva.

Jantar2 @

Comer em dia 3 edia 4

Peito de frango ao balsamico
28 0z - 1105 kcal @ 179g proteina @ 42g gordura @ 2g carboidrato @ 0g fibra

W Para uma tnica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

_ peito de frango sem pele e sem peito de frango sem pele e sem
| 0sso, cru 0SS0, Cru
1 3/4 Ibs (7949) 31/21bs (1588g)
vinagrete balsamico vinagrete balsamico
; 1/2 xicara (mL) 14 colher de sopa (mL)
.. Oleo 6leo
3 1/2 colher de cha (mL) 2 1/3 colher de sopa (mL)
tempero italiano tempero italiano
1 colher de cha (3g) 1 3/4 colher de cha (6g)

1. Em um saco vedavel, coloque o frango, o vinagrete balsamico e o tempero italiano. Deixe o frango
marinar na geladeira por pelo menos 10 minutos ou até durante a noite.

2. Aqueca 6leo em uma grelha ou frigideira em fogo médio. Retire o frango da marinada (descarte o
excesso de marinada) e coloque na panela. Cozinhe cerca de 5-10 minutos de cada lado (dependendo
da espessura) até que o centro nao esteja mais rosado. Sirva.

Espaguete de abobrinha com alho
367 kcal @ 69 proteina @ 32g gordura @ 10g carboidrato @ 5g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/27760_3.5-521_2.25-445_1.75?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

azeite azeite
2 1/4 colher de sopa (mL) 1/4 xicara (mL)
abobrinha abobrinha
2 1/4 médio (4419) 4 1/2 médio (882g)
alho, picado alho, picado
1 dente (de alho) (3g) 2 1/4 dente (de alho) (7g)

1. Use um espiralizador (zoodler) ou um descascador de legumes com dentes para fazer fios de
abobrinha.

2. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio-alto. Adicione o alho e cozinhe por um ou dois
minutos.

3. Adicione os fios de abobrinha e refogue-os, mexendo continuamente, até ficarem macios, mas nao
encharcados, cerca de 5 minutos.

4. Retire do fogo e sirva.

Brécolis com manteiga
1 3/4 xicara(s) - 234 kcal @ 5g proteina @ 20g gordura @ 3g carboidrato @ 5g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

sal sal

1 pitada (0g) 1/4 colher de cha (1g)
brécolis congelado brécolis congelado

| 1 3/4 xicara (1599) 3 1/2 xicara (3199)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino

1 pitada (0g) 1/4 colher de cha (0g)
| manteiga manteiga

1| 13/4 colher de sopa (25g) 1/4 xicara (509)

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

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



Jantar3 @

Comeremdia5edia6

Nozes-peca

3/4 xicara - 549 kcal @ 7g proteina @ 53g gordura @ 3g carboidrato @ 7g fibra

4 Y Para uma Unica refeigdo:

pecas

1. A receita nao possui
instrugdes.

Salada com bolinho de salmao

3/4 xicara, metades (749)

Para todas as 2 refeigoes:

pecas

1 1/2 xicara, metades (149g)

4 bolinho (~85 g cada) - 1196 kcal @ 67g proteina @ 84g gordura @ 24g carboidrato @ 20g fibra

Para uma unica refeigao:

salmao enlatado

10 oz (2839g)

ovos

2 grande (100g)
folhas verdes variadas
6 xicara (180g)
molho para salada

4 colher de sopa (mL)
suco de limao

2 colher de sopa (mL)
éleo

2 colher de sopa (mL)
tomates, picado

2 tomate roma (160g)
abacates, fatiado

1 abacate(s) (201g)

Para todas as 2 refeigdes:

salmao enlatado
11/4 Ibs (5679)

ovos

4 grande (200g)
folhas verdes variadas
12 xicara (360g)
molho para salada
1/2 xicara (mL)

suco de limao

4 colher de sopa (mL)
éleo

4 colher de sopa (mL)
tomates, picado

4 tomate roma (320g)
abacates, fatiado

2 abacate(s) (402g)

1. Em uma tigela pequena, misture o salmao, ovo, limao e sal/pimenta (a gosto) até ficar bem
incorporado. Forme bolinhos (aproximadamente 85 g por bolinho).

2. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio e adicione os bolinhos de salmao, cozinhando por
alguns minutos de cada lado até ficarem crocantes por fora e cozidos por dentro.

3. Misture as folhas verdes com abacate, tomate e o molho e cubra com o bolinho de salmao. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/3481_3.0-7008_4.0?from_pdf=true
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Salada de frango rotisserie e tomate
ordura @ 19g carboidrato @ 5g fibra

1799 kcal @ 1399 proteina

128g g

=

frango assado no espeto, cozido
11/3 Ibs (5959)

azeite

1/4 xicara (mL)

suco de limao

3 1/2 colher de cha (mL)

pepino, fatiado

7/8 pepino (=21 cm) (2639)
tomates, cortado em gomos

1 3/4 grande inteiro (7,6 cm dia.)
(3199)

. Transfira a carne de

frango para uma tigela e
desfie com dois garfos.

. Arrume o frango com os

tomates e o pepino.

. Regue com azeite e suco

de limao. Tempere com
sal e pimenta a gosto.
Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/84133_3.5?from_pdf=true

