Meal Plan - Dieta keto de 3300 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 3256 kcal @ 288g proteina (35%)

Café da manha
570 kcal, 299 proteina, 3g carboidratos liquidos, 48g gordura

Nozes
1/3 xicara(s)- 219 kcal

i/ Bacon
7 fatia(s)- 354 kcal

Lanches
405 kcal, 19¢g proteina, 5g carboidratos liquidos, 32g gordura

Sementes de girassol
406 kcal

Day 2

3300 kcal @ 243g proteina (30%)

Café da manha
570 kcal, 299 proteina, 3g carboidratos liquidos, 48g gordura

Nozes
1/3 xicara(s)- 219 kcal

y Bacon
7 fatia(s)- 354 kcal

Lanches
405 kcal, 19g proteina, 5g carboidratos liquidos, 32g gordura

Sementes de girassol
406 kcal

2069 gordura (57%) @ 40g carboidrato (5%) @ 23g fibra (3%)

Almocgo
1140 kcal, 110g proteina, 12g carboidratos liquidos, 69g gordura

Salada basica de frango e espinafre
812 kcal

Castanhas de macadamia
D

\m@& 1 326 kcal

Jantar
1140 kcal, 1309 proteina, 20g carboidratos liquidos, 57g gordura

/ﬁf *= Salada de repolho (coleslaw)

> 366 kcal

229g gordura (62%) @ 359 carboidrato (4%) @ 32g fibra (4%)

Almogo
1140 kcal, 110g proteina, 12g carboidratos liquidos, 69g gordura

Salada basica de frango e espinafre
812 kcal

ﬁ Castanhas de macadamia
326 kcal

Jantar
1185 kcal, 859 proteina, 15g carboidratos liquidos, 79g gordura

N

,» Salada de tomate e abacate
My 528 kcal




Day 3 3299 kcal @ 2479 proteina (30%)

Café da manha
555 kcal, 34g proteina, 4g carboidratos liquidos, 42g gordura

$ ~__" Ovos cozidos
@{%‘ 4 ovo(s)- 277 kcal
/

Torrada com bacon e abacate
2 fatias- 276 kcal

\

Lanches
405 kcal, 19g proteina, 5g carboidratos liquidos, 32g gordura

Sementes de girassol
406 kcal

Day 4 3260 kcal @ 216g proteina (27%)

Café da manha
555 kcal, 34g proteina, 4g carboidratos liquidos, 42g gordura

%

¥ " Ovos cozidos
0% 4 0vo(s)- 277 keal
2

Torrada com bacon e abacate
2 fatias- 276 kcal

Lanches
385 kcal, 289 proteina, 7g carboidratos liquidos, 25g gordura

Améndoas torradas
w 1/6 xicara(s)- 166 kcal

Torresmo e salsa
217 kcal

240g gordura (65%) @ 22g carboidrato (3%) @ 16g fibra (2%)

Almogo
1195 kcal, 929 proteina, 6g carboidratos liquidos, 88g gordura

Espaguete de abobrinha com bacon
163 kcal

& Frango frito low carb
@™ 16 oncas (0z)- 936 kcal

Jantar
1145 kcal, 102g proteina, 7g carboidratos liquidos, 78g gordura

PP Peito de frango recheado com pimentéo assado
@ 16 0z- 1143 kcal

A

231g gordura (64%) @ 369 carboidrato (4%) @ 43g fibra (5%)

Almocgo
1195 kcal, 92g proteina, 6g carboidratos liquidos, 88g gordura

Espaguete de abobrinha com bacon
i 163 kcal

S =7, Salada de repolho (coleslaw)

3 »;‘ 98 kcal

L

Frango frito low carb
16 oncgas (0z)- 936 kcal

Jantar

1125 kcal, 629 proteina, 20g carboidratos liquidos, 76g gordura

% .,  Wrap de alface com frango Buffalo
W 2 wrap(s)- 439 kcal

"‘ Framboesas
: 7 B 2 xicara(s)- 144 kcal

-

< '._)\ | Castanhas de macadamia




Day 5 3324 kcal @ 3159 proteina (38%)

Café da manha
555 kcal, 34g proteina, 4g carboidratos liquidos, 42g gordura

=2 g2 Torrada com bacon e abacate
- % 2 fatias- 276 kcal

$ ~__" Ovos cozidos
) \g%‘ .4 ovo(s)- 277 kcal
/

Lanches
385 kcal, 289 proteina, 7g carboidratos liquidos, 25g gordura

Améndoas torradas
w 1/6 xicara(s)- 166 kcal

Torresmo e salsa
217 kcal

Day 6 3282 kcal @ 284g proteina (35%)

Café da manha
645 kcal, 319 proteina, 4g carboidratos liquidos, 52g gordura

Pao low carb com manteiga de améndoa
L % 1 fatia(s)- 164 kcal

W"K Ovo na berinjela
5 (% 481 kcal
A

Lanches
445 kcal, 33g proteina, 3g carboidratos liquidos, 31g gordura

Améndoas torradas
“ 1/4 xicara(s)- 222 kcal

® Torresmo
11/2 oz- 224 kcal

205g gordura (56%) @ 32g carboidrato (4%) @ 22g fibra (3%)

Almogo
1180 kcal, 1899 proteina, 12g carboidratos liquidos, 41g gordura

® Zoodles basicos
1 abobrinha- 145 kcal

g o8\ Peito de frango marinado
= 29 1/3 0z- 1036 kcal

Jantar
1205 kcal, 64g proteina, 11g carboidratos liquidos, 98g gordura

! ) Salada de frango rotisserie e tomate
Sx% 771 kcal

<25 ,;ﬁ Castanhas de macadamia
N ‘

(o kel

215g gordura (59%) @ 299 carboidrato (4%) @ 23g fibra (3%)

Almocgo
1100 kcal, 1229 proteina, 8g carboidratos liquidos, 63g gordura

Espaguete de abobrinha com bacon
542 kcal

'1 Tilapia frita na frigideira
4> ,15 0z- 558 kcal

Jantar
1090 kcal, 999 proteina, 14g carboidratos liquidos, 69g gordura

b | Frango caprese
_/) | 12 oz- 895 kcal

A =", Salada de repolho (coleslaw)
"= 195 kcal

A
L



Day 7 3282 kcal @ 284g proteina (35%)

Café da manha
645 kcal, 319 proteina, 4g carboidratos liquidos, 52g gordura

Pao low carb com manteiga de améndoa

L Wﬂ 1 fatia(s)- 164 kcal

™\ ¥ Ovo na berinjela
%& & 481 kcal
e 7|

Lanches
445 kcal, 33g proteina, 3g carboidratos liquidos, 31g gordura

Améndoas torradas
% 1/4 xicara(s)- 222 kcal

WPEg2 Torresmo
4 11/2 0z- 224 kcal

215g gordura (59%) @ 299 carboidrato (4%) @ 23g fibra (3%)

Almogo
1100 kcal, 1229 proteina, 8g carboidratos liquidos, 63g gordura

Espaguete de abobrinha com bacon
542 kcal

P_ e N Tilapia frita na frigideira
W4 , 15 0z- 558 kcal

Jantar
1090 kcal, 994 proteina, 14g carboidratos liquidos, 69g gordura

§7"\ Frango caprese

@ | 12 0z- 895 kcal

e =", Salada de repolho (coleslaw)
=122 195 kcal

-




Lista de Compras

Produtos de nozes e sementes

D miolos de girassol
6 3/4 0z (191g)

I:‘ nozes

10 colher de sopa, sem casca (63g)

D nozes de macadamia sem casca, torradas
1/2 lbs (2139)

D améndoas
14 colher de sopa, inteira (125g)

D manteiga de améndoa
1/2 colher de sopa (89g)

Produtos suinos

D bacon, cozido
20 fatia(s) (200g)

D bacon cru
8 2/3 fatia(s) (24649)

Vegetais e produtos vegetais

D espinafre fresco
10 2/3 xicara(s) (320g)

|:| alho

2 dente (de alho) (6g)

[] cebola
2 1/4 colher de sopa, picado (349)

tomates
3 2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (4539)

D abobrinha
3 1/2 grande (1172g)

] alface romana (romaine)
2 folha externa (569)

D pepino

3/8 pepino (=21 cm) (113g)
[] berinjela

8 fatia(s) de 2,5 cm (480g)

Gorduras e 6leos
D 6leo
4 oz (mL)

[] molho para salada
1/2 xicara (mL)

azeite
2/3 xicara (mL)

molho para marinar
1 xicara (mL)

Produtos de aves

@FASTR

Frutas e sucos de frutas

D suco de limao
1/3 xicara (mL)

suco de limao
L 3 fl oz (mL)

D abacates
3 abacate(s) (5959)

D framboesas
2 xicara (246g9)

Outro

] mix para salada de repolho (coleslaw)
2 embalagem (400 g) (7749)

D coxas de frango, com pele
2 lbs (907g)

torresmo
6 1/2 0z (184q9)

[] pimentos vermelhos assados
1 1/3 pimenta(s) (93g)

D frango assado no espeto, cozido
1/2 Ibs (255g)

D farinha de améndoa
1/6 xicara(s) (18g)

D tempero italiano
1/2 colher de sopa (5g)

Sopas, molhos e caldos

D molho picante
2 colher de sopa (mL)

] salsa (molho)
10 colher de sopa (180g)

D molho Frank's Red Hot
2 3/4 colher de sopa (mL)

D molho pesto
6 colher de sopa (969g)
Produtos lacteos e ovos

ovos
20 1/2 grande (1025g)

D mussarela fresca
6 0z (170g)

Produtos de panificagao

D fermento em pé
2 pitada (1g)

Peixes e mariscos



|:| peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
7 lbs (3187¢g)

|:| peru moido, cru
14 0z (3979)

D coxas de frango sem osso, com pele
1 Ibs (454q)

Especiarias e ervas

|:| sal

1 1/4 colher de sopa (22g)
D pimenta-do-reino
2 colher de cha, moido (5g)

D pimenta caiena
1/4 colher de cha (0g)

D paprica
1/4 colher de sopa (29g)

[] tomilho seco
1/4 colher de cha, moido (0g)

D alho em po
3/4 colher de sopa (7g)

|:| cominho em pé
1 colher de cha (2g)

D tempero cajun
1/2 colher de sopa (3g)

[] manjericao fresco
6 colher de sopa, picado (169)

[]

tilapia, crua
30 oz (840g)



Recipes @ FASTR

Café damanha 1 &

Comer em dia 1 edia2

Nozes

1/3 xicara(s) - 219 kcal @ 5g proteina @ 20g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
nozes nozes

5 colher de sopa, sem casca (31g) 10 colher de sopa, sem casca (63g)

1. Areceita nao possui
instrucoes.

Bacon
7 fatia(s) - 354 kcal @ 259 proteina @ 28g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

bacon, cozido bacon, cozido
7 fatia(s) (70q) 14 fatia(s) (140q)

1. Observacao: siga as instru¢cdes da embalagem se forem diferentes das abaixo. O tempo de cozimento
do bacon depende do método e do nivel de crocancia desejado. Abaixo esta um guia geral:

2. Fogao (frigideira): Fogo médio: 8-12 minutos, virando ocasionalmente.

3. Forno: 400°F (200°C): 15-20 minutos em uma assadeira forrada com papel manteiga ou papel-
aluminio.

4. Micro-ondas: Coloque o bacon entre folhas de papel-toalha em um prato préprio para micro-ondas.
Cozinhe no micro-ondas em poténcia alta por 3-6 minutos.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/147_1.25-515_3.5?from_pdf=true

Café damanha2 &

Comer em dia 3,dia4 edia5

Torrada com bacon e abacate
2 fatias - 276 kcal @ 9g proteina @ 23g gordura @ 2g carboidrato @ 7g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:
bacon, cozido bacon, cozido

2 fatia(s) (20g) 6 fatia(s) (60g)

abacates abacates

1/2 abacate(s) (101g) 1 1/2 abacate(s) (302g)

1. Cozinhe o bacon conforme as instru¢gdes da embalagem.
2. Enquanto isso, amasse o abacate com o cabo de um garfo.

3. Quando o bacon estiver pronto, corte em pedagos pequenos e coloque uma boa quantidade de abacate
por cima.

4. Sirva.

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

ATy .“ | Para uma dnica refeicgo: Para todas as 3 refeigoes:
ovos ovos
4 grande (200g) 12 grande (600g)

F

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/2142_1.0-228_2.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia6edia?

Pao low carb com manteiga de améndoa
1 fatia(s) - 164 kcal @ 4g proteina @ 15g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

w

_, ,_1 Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

farinha de améndoa farinha de améndoa
1/8 xicara(s) (99) 1/6 xicara(s) (18g)
éleo éleo
1/2 colher de sopa (mL) 1 colher de sopa (mL)
fermento em pé fermento em pé
1 pitada (1g) 2 pitada (1g)
- sal sal

| 2/3 pitada (0g) 1 1/3 pitada (1g)
ovos ovos
1/4 grande (13g) 1/2 grande (25g)
manteiga de améndoa manteiga de améndoa
1/4 colher de sopa (49g) 1/2 colher de sopa (89g)

. Em uma caneca untada propria para micro-ondas, misture a farinha de améndoa, o 6leo, o fermento em

po, o sal e o ovo até ficar bem combinado.
Leve ao micro-ondas por 90 segundos.
Retire o pao da caneca, corte em fatias e sirva com manteiga de améndoa.

Para sobras: embrulhe imediatamente qualquer sobra em filme plastico ou papel manteiga. Guarde em
temperatura ambiente ou na geladeira/freezer. Reaque¢a tostando ou no micro-ondas.

Ovo na berinjela
481 kcal @ 264 proteina @ 37g gordura @ 3g carboidrato @ 7g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
berinjela berinjela
4 fatia(s) de 2,5 cm (240g) 8 fatia(s) de 2,5 cm (480qg)
¢ Oleo 6leo
% 4 colher de cha (mL) 2 2/3 colher de sopa (mL)
£~ ovos ovos
| 4 grande (2009g) 8 grande (400g)

. Unte a berinjela com 6leo e coloque em uma frigideira em fogo médio, cozinhando por cerca de 4

minutos de cada lado até ficar macia e levemente dourada.

Retire a berinjela da frigideira e, quando estiver fria o suficiente para manusear, faga um pequeno
buraco no centro e reserve o disco cortado.

Coloque a berinjela de volta na frigideira e quebre um ovo no centro do buraco. Cozinhe por 4 minutos,
vire e cozinhe por mais 2-3 minutos.

Tempere com sal e pimenta a gosto e sirva com o disco de berinjela reservado.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/2278_0.5-1045_4.0?from_pdf=true

Almogo 1£

Comer emdia 1 edia 2

Salada basica de frango e espinafre

812 kcal @ 1079 proteina

7
4 0 N
/ i \
|

X

379 gordura @ 10g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao:

espinafre fresco

5 1/3 xicara(s) (160g)

éleo

1 colher de sopa (mL)

molho para salada

4 colher de sopa (mL)

peito de frango sem pele e sem
0sso, cru, picado e cozido

16 oz (454q)

1. Tempere os peitos de frango com sal e pimenta.

2. Aquega o 6leo em uma frigideira ou grelha em fogo médio-alto. Cozinhe o frango por cerca de 6-7
minutos de cada lado ou até nao ficar mais rosado por dentro. Quando pronto, deixe descansar por
alguns minutos e depois corte em tiras.

3. Arrume o espinafre e cubra com o frango.
4. Regue com o molho na hora de servir.

Castanhas de macadamia
326 kcal @ 3g proteina

32g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao:

nozes de macadamia sem casca,
torradas
11/2 0z (43g)

1. A receita nao possui

instrucoes.

Para todas as 2 refeigoes:

espinafre fresco

10 2/3 xicara(s) (320g)

éleo

1 3/4 colher de sopa (mL)
molho para salada

1/2 xicara (mL)

peito de frango sem pele e sem
0sso, cru, picado e cozido

2 lbs (9079)

Para todas as 2 refeigdes:

nozes de macadamia sem casca,
torradas
3 0z (859)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/253_2.667-2132_1.5?from_pdf=true

Almogo 2[4

Comeremdia3 edia4

Espaguete de abobrinha com bacon

163 kcal @ 11g proteina

12g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao:

abobrinha

1/2 médio (98g)
bacon cru

1 fatia(s) (28g)

Para todas as 2 refeigdes:

abobrinha
1 médio (1969)
bacon cru
2 fatia(s) (579)

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 pedacos de bacon.

4. Retire do fogo e sirva.

Salada de repolho (coleslaw)

98 kcal @ 1g proteina @ 8g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

' Para uma unica refeigao:

mix para salada de repolho
(coleslaw)

1/6 embalagem (400 g) (799)
azeite

2 colher de cha (mL)

suco de limao

2 colher de cha (mL)
cominho em po6

2/3 pitada (0g)

sal

2/3 pitada (1g)

alho, picado

1/6 dente (de alho) (1g)

Para todas as 2 refeigoes:

mix para salada de repolho
(coleslaw)

3/8 embalagem (400 g) (1599)
azeite

1 1/3 colher de sopa (mL)
suco de limao

1 1/3 colher de sopa (mL)
cominho em pé

1 1/2 pitada (0g)

sal

1 1/2 pitada (1g)

alho, picado

3/8 dente (de alho) (1g)

1. Faga o molho batendo o 6leo, o suco de limao, o alho, o cominho e o sal em uma tigela

pequena.

2. Na hora de servir, misture o coleslaw com o molho e sirva.

Frango frito low carb
16 ongas (0z) - 936 kcal @ 80g proteina

689 gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/526_0.5-365_1.0-2284_2.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

molho picante molho picante

. 3 colher de cha (mL) 2 colher de sopa (mL)
tempero cajun tempero cajun

1/4 colher de sopa (1g) 1/2 colher de sopa (3g)
coxas de frango, com pele coxas de frango, com pele
" 16 0z (454g) 32 0z (9079)

- torresmo, esmagado torresmo, esmagado

1/2 oz (149) 1 0z (289)

Preaquega 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.

ok wbdh -~

Almogo 3[4

Comeremdia 5

Zoodles basicos
1 abobrinha - 145 kcal @ 4g proteina @ 10g gordura @ 6g carboidrato @ 4g fibra

F/ Zi " Rende 1 abobrinha

~ % abobrinha 1. Corte a abobrinha em

W ¥ 1grande (323g) espiral (zoodles), polvilhe

| Oleo um pouco de sal nos

§ 2 colher de cha (mL) noodles de abobrinha e
coloque-os entre alguns
panos para absorver o
excesso de umidade.
Reserve.

2. Aquega o 6leo em uma
frigideira em fogo médio.
Adicione a abobrinha em
espiral e refogue até que
esteja macia, cerca de 5
minutos. Tempere com
sal, pimenta e uma pitada
de outras ervas ou
especiarias que tiver a
mao, e sirva.

Peito de frango marinado
29 1/3 0z - 1036 kcal @ 185g proteina @ 31g gordura @ 5g carboidrato @ 0g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59961_4.0-80_3.667?from_pdf=true

Rende 29 1/3 oz

peito de frango sem pele e sem osso,
cru

29 1/3 0z (8219)

* molho para marinar

1 xicara (mL)

. Coloque o frango em um

saco tipo ziplock com a
marinada e mexa para
garantir que o frango
esteja totalmente coberto.

. Refrigere e marine por

pelo menos 1 hora, mas de
preferéncia durante a
noite.

. ASSAR
. Pré-aquecga o forno a

400°F (200°C).

. Retire o frango do saco,

descartando o excesso de
marinada, e asse por 10
minutos no forno
preaquecido.

. Apds os 10 minutos, vire o

frango e asse até que nao
esteja mais rosado no
centro e 0s sucos saiam
claros, cerca de mais 15
minutos.

. GRELHAR/BRASAS
. Pré-aqueca o grill.
. Retire o frango do saco,

descartando o excesso de
marinada, e grelhe até que
nao esteja mais rosado
por dentro, geralmente 4-8
minutos por lado.



Almogo 44

Comer em dia 6 edia 7

Espaguete de abobrinha com bacon
542 kcal @ 37g proteina @ 39g gordura @ 8g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao:

abobrinha
1 2/3 médio (3279)
bacon cru
3 1/3 fatia(s) (949)

Para todas as 2 refeigdes:

abobrinha

3 1/3 médio (6539)
bacon cru

6 2/3 fatia(s) (189g)

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.

Tilapia frita na frigideira
15 0z - 558 kcal @ 859 proteina

24q gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao:

azeite

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

5 pitada, moido (1g)

sal

5 pitada (4g)

tilapia, crua

15 oz (420g9)

Para todas as 2 refeigoes:

azeite

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

1 1/4 colher de cha, moido (3g)
sal

1 1/4 colher de cha (8g)
tilapia, crua

30 oz (840g)

1. Enxague os filés de tildpia em agua fria e seque com papel-toalha. Tempere ambos os lados de cada

filé com sal e pimenta.

2. Aquega o azeite em uma frigideira em fogo médio-alto; cozinhe a tilapia no 6leo quente até que o peixe
se desfaca facilmente com um garfo, cerca de 4 minutos de cada lado. Sirva imediatamente.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/526_1.667-552_2.5?from_pdf=true

Lanches 1 &

Comeremdia1,dia2 edia3

Sementes de girassol
406 kcal @ 19g proteina @ 32g gordura @ 5g carboidrato @ 5g fibra

Para uma unica refeigao:

miolos de girassol
2 1/4 oz (649)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Lanches 2 [

Comer em dia 4 edia 5

Ameéndoas torradas

Para todas as 3 refeigoes:

miolos de girassol
6 3/4 0z (1919q)

1/6 xicara(s) - 166 kcal @ 6g proteina @ 13g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao:

améndoas

1. A receita nao possui
instrugoes.

Torresmo e salsa
217 kcal @ 23g proteina @ 11g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

3 colher de sopa, inteira (27g)

Para todas as 2 refeigoes:

améndoas
6 colher de sopa, inteira (549)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/420_2.25?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/145_0.75-419_1.25?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

salsa (molho) salsa (molho)

5 colher de sopa (90g) 10 colher de sopa (180g)
torresmo torresmo

11/4 oz (35) 21/2 0z (71q)

1. A receita nao possui
instrugoes.

Lanches 3 [©

Comer em dia 6 e dia 7

Ameéndoas torradas
1/4 xicara(s) - 222 kcal @ 8g proteina @ 18g gordura @ 3g carboidrato @ 5g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
améndoas améndoas
4 colher de sopa, inteira (36g) 1/2 xicara, inteira (72g)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Torresmo
11/2 0z - 224 kcal @ 264 proteina @ 14g gordura @ 0g carboidrato @ 0Og fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
torresmo torresmo
11/2 0z (439g) 3 0z (85g)

1. Aproveite.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/145_1.0-117873_3.0?from_pdf=true

Jantar1 @

Comer em dia 1

Peito de frango picante com alho e limao
20 0z - 775 kcal @ 1279 proteina @ 269 gordura @ 7g carboidrato @ 19 fibra

s S Mg e N

4

Salada de repolho (coleslaw)
366 kcal @ 2g proteina

wazeant 100

Rende 20 oz

sal

5 pitada (4g)
pimenta-do-reino

1 2/3 pitada, moido (0g)
pimenta caiena

1 2/3 pitada (0g)

paprica

2/3 pitada (0g)

tomilho seco

1 2/3 pitada, moido (0g)
peito de frango sem pele e sem osso,
cru

1 1/4 Ibs (5609)

suco de limao

2 1/2 colher de sopa (mL)
alho em pé

1/2 colher de sopa (5g)
azeite

2 1/2 colher de cha (mL)

31g gordura @ 13g carboidrato @ 7g fibra

' mix para salada de repolho (coleslaw)

3/4 embalagem (400 g) (298g)
azeite

2 1/4 colher de sopa (mL)
suco de limao

2 1/4 colher de sopa (mL)
cominho em pé

3 pitada (19g)

sal

3 pitada (29g)

alho, picado

3/4 dente (de alho) (29g)

. Em uma tigela pequena,

misture sal, pimenta-do-
reino, pimenta-caiena,
paprica e tomilho.

. Polvilhe a mistura de

temperos generosamente
dos dois lados dos peitos
de frango.

. Aqueca o azeite em uma

frigideira em fogo médio.
Salteie o frango até
dourar, cerca de 6 minutos
de cada lado.

. Polvilhe com alho em pé e

regue com suco de limao.
Cozinhe por 5 minutos,
mexendo frequentemente
para cobrir bem com o
molho.

. Faga o molho batendo o

6leo, o suco de limao, o
alho, o cominho e o sal em
uma tigela pequena.

. Na hora de servir, misture

o coleslaw com o molho e
sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/431_3.333-365_3.75?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 2

Peru moido basico
14 0z - 657 kcal @ 78g proteina @ 389 gordura @ Og carboidrato @ Og fibra

Rende 14 oz

peru moido, cru

14 0z (3979q)

éleo

1 3/4 colher de cha (mL)

Salada de tomate e abacate
528 kcal @ 7g proteina @ 41g gordura @ 159 carboidrato @ 18g fibra

cebola

2 1/4 colher de sopa, picado (34g)
suco de limao

2 1/4 colher de sopa (mL)

. azeite

1/2 colher de sopa (mL)

alho em pé

| 1/2 colher de cha (2g)

sal

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

1/2 colher de cha, moido (1g)
abacates, cortado em cubos

1 abacate(s) (2269)

tomates, cortado em cubinhos

1 médio inteiro (6 cm dia.) (138g)

(&

. 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.

. 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.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/118602_3.5-367_2.25?from_pdf=true

Jantar3 @

Comer em dia 3

Peito de frango recheado com pimentao assado
16 0z - 1143 kcal @ 102g proteina @ 78g gordura @ 7g carboidrato @ 1g fibra

Rende 16 oz
~coxas de frango sem o0sso, com pele 1. Com os dedos, desgrude a
% | 16 0z (4549) pele das coxas de frango
| paprica da carne e coloque os
1/4 colher de sopa (29g) pimentdes assados por
dleo baixo da pele.

2 colher de cha (mL) 2. Tempere o frango com
pimentos vermelhos assados, cortado oL .
 em tiras grossas paprica e sal/pimenta (a
1 1/3 pimenta(s) (93g) gosto).
3. Aquega o 6leo em uma
frigideira em fogo médio.
Coloque o frango com a
pele virada para baixo na
panela e cozinhe por 6
minutos. Vire e cozinhe
por mais 5—7 minutos até
o frango ficar
completamente cozido.
Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/4054_2.0?from_pdf=true

Jantar4 @

Comer em dia 4

Wrap de alface com frango Buffalo
2 wrap(s) - 439 kcal @ 54g proteina @ 21g gordura @ 3g carboidrato @ 6g fibra

Rende 2 wrap(s)

sal 1. (Nota: recomenda-se o

1 1/3 pitada (1g) molho Frank's Original Red
pimenta-do-reino Hot para quem segue

1 1/3 pitada, moido (0g) paleo porque usa

molho Frank's Red Hot ingredientes todos

2 2/3 colher de sopa (mL) naturais. Qualquer molho
alface romana (romaine) de pimenta funciona, no

2 folha externa (569) entanto.)

abacates, picado

1/3 abacate(s) (67g) 2. Corte o frango em.cubos e
éleo coloque em uma tigela

1 colher de ché (mL) com o molho picante, sal e
peito de frango sem pele e sem osso, pimenta. Misture para

cru, cortado em cubos envolver.

1/2 Ibs (2279) 3. Adicione o 6leo em uma
tomates, cortado ao meio frigideira em fogo médio.
(2225/93) colher de sopa de tomates-cereja 4. Coloque o frango na

frigideira e cozinhe por 7-
10 minutos até ficar
totalmente cozido.

5. Monte o wrap pegando
uma folha de alface e
cobrindo com o frango,
tomates e abacate.

6. Sirva.
Framboesas
2 xicara(s) - 144 kcal @ 3g proteina @ 2g gordura @ 13g carboidrato @ 164 fibra
Rende 2 xicara(s)
framboesas 1. Enxague as framboesas e
2 xicara (246g) sirva.

Castanhas de macadamia
544 kcal @ 64g proteina @ 54g gordura @ 3g carboidrato @ 6g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/438_1.0-59997_2.0-2132_2.5?from_pdf=true

nozes de macadamia sem casca,
torradas
21/2 0z (719)

Jantar 5@

Comeremdia 5

Salada de frango rotisserie e tomate
771 kcal @ 594 proteina @ 55g gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra

"~ " frango assado no espeto, cozido

. 1/2 Ibs (2559)
. azeite

1 1/2 colher de sopa (mL)
suco de limao
1/2 colher de sopa (mL)
pepino, fatiado
3/8 pepino (=21 cm) (113g)
tomates, cortado em gomos

Castanhas de macadamia
435 kcal @ 4g proteina @ 43g gordura @ 3g carboidrato @ 5g fibra

2 4 nozes de macadamia sem casca,
" ™ torradas
2 0z (579)

3/4 grande inteiro (7,6 cm dia.) (137g)

1. Areceita nao possui

instrugoes.

. 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.

. Areceita nao possui

instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/84133_1.5-2132_2.0?from_pdf=true

Jantar6 @

Comeremdia6edia?

Frango caprese
12 0z - 895 kcal @ 97g proteina @ 529 gordura @ 7g carboidrato @ 2g fibra

\ ‘ Para uma Unica refei¢do:
~ peito de frango sem pele e sem

Para todas as 2 refeigdes:

peito de frango sem pele e sem
0SS0, Cru

| 0SSO, cru

e
/ " - .
“a
¥
y o
v 4 A3 L]
! e

molho pesto molho pesto
3 colher de sopa (48g) 6 colher de sopa (96g)
tempero italiano tempero italiano
1/4 colher de sopa (3g) 1/2 colher de sopa (5g)
mussarela fresca, fatiado mussarela fresca, fatiado
3 0z (85g) 6 0z (170g)
tomates, cortado em quartos tomates, cortado em quartos
4 1/2 tomatinhos (77g) 9 tomatinhos (153g)

1. Espalhe 6leo sobre os peitos e tempere com sal/pimenta e tempero italiano a gosto.

2. Aqueca uma frigideira em fogo médio e adicione o frango.

3. Cozinhe por cerca de 6—10 minutos de cada lado até ficar totalmente cozido.

4. Enquanto isso, prepare a cobertura misturando tomates e manjericao.

5. Quando o frango estiver pronto, coloque fatias de mussarela sobre cada peito e continue cozinhando

por mais um ou dois minutos até amolecer.
6. Retire e cubra com a mistura de tomate e um fio de pesto.
7. Sirva.

Salada de repolho (coleslaw)

3/4 Ibs (33649)

manjericao fresco

3 colher de sopa, picado (8g)
dleo

1/2 colher de sopa (mL)

195 kcal @ 1g proteina @ 16g gordura @ 7g carboidrato @ 4g fibra

' Para uma unica refeigao:

mix para salada de repolho
(coleslaw)

3/8 embalagem (400 g) (1599)
azeite

1 1/3 colher de sopa (mL)
suco de limao

1 1/3 colher de sopa (mL)
cominho em pé6

1 1/2 pitada (0g)

11/2 Ibs (672g)

manjericao fresco

6 colher de sopa, picado (16g)
6leo

1 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

mix para salada de repolho
(coleslaw)

5/6 embalagem (400 g) (318g)
azeite

2 1/2 colher de sopa (mL)
suco de limao

2 1/2 colher de sopa (mL)
cominho em po

3 pitada (1g)

sal sal
1 1/2 pitada (19) 3 pitada (29)
alho, picado alho, picado

3/8 dente (de alho) (19g)

5/6 dente (de alho) (29g)

1. Faca o molho batendo o 6leo, o suco de liméao, o alho, o cominho e o sal em uma tigela

pequena.

2. Na hora de servir, misture o coleslaw com o molho e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/3121_1.5-365_2.0?from_pdf=true




