Meal Plan - Dieta vegetariana com jejum intermitente de ETEOSNTG RR

1100 calorias

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 1154 kcal @ 93g proteina (32%) @ 279 gordura (21%) @ 119g carboidrato (41%) @ 17g fibra (6%)
Almoco Jantar
490 kcal, 249 proteina, 63g carboidratos liquidos, 13g gordura 445 kcal, 21g proteina, 54g carboidratos liquidos, 13g gordura

— Sanduiche grelhado de manteiga de amendoim e banana m\_ Arroz integral
: 1/2 sanduiche(s)- 243 kcal %ﬁ 1 xicara de arroz integral cozido- 229 kcal

{ Banana [ 4 ‘. = \ Tempeh com molho de amendoim
1 banana(s)- 117 kcal k‘? J 2 0z de tempeh- 217 kcal

v

7 ¢ Copo de cottage com frutas
S 21 pote- 131 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 2 1088 kcal @ 92g proteina (34%) @ 29g gordura (24%) @ 101g carboidrato (37%) @ 14g fibra (5%)
Almocgo Jantar
425 kcal, 22g proteina, 469 carboidratos liquidos, 15g gordura 445 kcal, 21g proteina, 54g carboidratos liquidos, 13g gordura
' Leite “‘i\'im‘:&\l_ Arroz integral
L 1/2 xicara(s)- 75 kcal %ﬁ 1 xicara de arroz integral cozido- 229 kcal
B Assado de linguiga vegana e legumes em assadeira [ 4 ‘. 23 ™\ Tempeh com molho de amendoim
240 kcal k(é' J 2 oz de tempeh- 217 kcal

Arroz branco
1/2 xicara de arroz cozido- 109 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Day 3 1074 kcal @ 959 proteina (35%)

Almocgo
420 kcal, 22g proteina, 25¢g carboidratos liquidos, 23g gordura

Nozes
1/4 xicara(s)- 175 kcal

Sopa enlatada com pedacgos (ndo cremosa)
f y 1 lata(s)- 247 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 4 1125 kcal @ 1064 proteina (38%)

Almocgo
420 kcal, 22g proteina, 25¢g carboidratos liquidos, 23g gordura

Nozes
1/4 xicara(s)- 175 kcal

Sopa enlatada com pedacgos (ndo cremosa)
f y 1 lata(s)- 247 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 5 1128 kcal @ 101g proteina (36%)

Almogo
425 kcal, 179 proteina, 29g carboidratos liquidos, 24g gordura

151 kcal

1/2 sanduiche(s)- 273 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate

Queijo grelhado com tomates secos ao sol e espinafre

44q gordura (36%) @ 61g carboidrato (23%) @ 159 fibra (5%)

Jantar
435 kcal, 25¢g proteina, 34g carboidratos liquidos, 19g gordura

r Leite
L 1 xicara(s)- 149 kcal

B Salada de edamame e beterraba

31g gordura (25%) @ 82g carboidrato (29%) @ 24q fibra (8%)

Jantar

485 kcal, 369 proteina, 569 carboidratos liquidos, 7g gordura
Lentilhas
231 kcal

Hamburguer vegetal
2 hamburguer- 254 kcal

31g gordura (25%) @ 879 carboidrato (31%) @ 24g fibra (8%)

Jantar
485 kcal, 369 proteina, 569 carboidratos liquidos, 7g gordura

Lentilhas
231 kcal

Hamburguer vegetal
2 hamburguer- 254 kcal




Day 6

Almocgo
425 kcal, 17g proteina, 29g carboidratos liquidos, 24g gordura

151 kcal

1/2 sanduiche(s)- 273 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 7

Almogo
465 kcal, 209 proteina, 469 carboidratos liquidos, 13g gordura

Salada de quinoa, feijao-preto e hummus
467 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

1085 kcal @ 89g proteina (33%)

Salada simples de folhas mistas com tomate

1127 kcal @ 93g proteina (33%)

44q gordura (36%) @ 71g carboidrato (26%) @ 12g fibra (5%)

Jantar
440 kcal, 249 proteina, 40g carboidratos liquidos, 19g gordura

' Leite
L 1/2 xicara(s)- 75 kcal

Queijo grelhado com tomates secos ao sol e espinafre h-,\f* = 3 Nuggets Chik'n

*@ 6 2/3 nuggets- 368 kcal

33g gordura (27%) @ 889 carboidrato (31%) @ 269 fibra (9%)

Jantar
440 kcal, 249 proteina, 40g carboidratos liquidos, 19g gordura

' Leite

L 1/2 xicara(s)- 75 kcal
=% = 3 Nuggets Chik'n
6 2/3 nuggets- 368 kcal




Lista de Compras

Especiarias e ervas

D sal

1/4 colher de sopa (4g)
] pimenta-do-reino
4 pitada, moido (1g)

Bebidas
agua
L 19 xicara(s) (mL)

D proteina em pé
14 concha (1/3 xicara cada) (434q)

Graos cerealiferos e massas

D arroz integral
2/3 xicara (1279)

D arroz branco de grao longo
2 3/4 colher de sopa (31g)
D quinoa, crua
4 colher de sopa (43g)

Leguminosas e produtos derivados

tempeh
L 4 0z (113g)

D manteiga de amendoim
12/3 oz (489)

] molho de soja (tamari)
1 colher de cha (mL)

D lentilhas, cruas
2/3 xicara (128g)

D homus

2 colher de sopa (30g)
D feijao-preto
3/4 xicara (180g)

Frutas e sucos de frutas

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

D banana

1 1/2 médio (18 a 20 cm de comprimento) (177g)

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

D abacates
1/4 abacate(s) (509)

Outro

D levedura nutricional
1/2 colher de sopa (2g)

@FASTR

Produtos de panificagao

|:| pao

3 fatia (9649)

Gorduras e dleos

|:| spray de cozinha
1/2 spray(s), cerca de 1/3 segundo cada (0g)

6leo
L 1 colher de cha (mL)

|:| vinagrete balsamico
1 colher de sopa (mL)

|:| molho para salada
6 colher de sopa (mL)

azeite
1 colher de cha (mL)

Produtos lacteos e ovos

|:| leite integral
2 1/2 xicara(s) (mL)

|:| queijo provolone
2 fatia(s) (569)

Vegetais e produtos vegetais

cenouras
1/2 médio (319)

|:| brécolis
1/2 xicara, picado (469)

|:| batatas
1/2 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (469)

|:| edamame congelado, sem casca
1/2 xicara (59g)

beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)

2 beterraba(s) (100g)

|:| ketchup
4 colher de sopa (65g)

tomates
1 xicara de tomates-cereja (149g)

] tomates secos ao sol
1 0z (28g)

|:| espinafre fresco
1/4 xicara(s) (8g)

|:| coentro fresco
1 colher de sopa, picado (3g)

Produtos de nozes e sementes

nozes
1/2 xicara, sem casca (509)



D Queijo cottage e copo de frutas
1 recipiente (170g)

D tempero italiano
2 pitada (1g)

D linguica vegana
1/2 salsicha (50g)

D folhas verdes variadas
7 xicara (210g)

D tenders ‘chik'n' sem carne
2 pedacos (51g)

D hamburguer vegetal
4 hamburguer (2849)

] nuggets veganos tipo frango
13 1/3 nuggets (2879)

Sopas, molhos e caldos

L]
[]

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

molho pesto
1 colher de sopa (16g)



Recipes

Almogo 1&

Comer em dia 1

Sanduiche grelhado de manteiga de amendoim e banana
1/2 sanduiche(s) - 243 kcal @ 8g proteina

L 4 Rende 1/2 sanduiche(s)

. pao

1 fatia (329g)

manteiga de amendoim

1 colher de sopa (16g)
spray de cozinha

1/2 spray(s), cerca de 1/3 segundo
cada (0g)

banana, fatiado

1/2 médio (18 a 20 cm de
comprimento) (599)

Banana
1 banana(s) - 117 kcal @ 1g proteina

0g gordura @ 24g carboidrato @ 3g fibra

Rende 1 banana(s)

banana
[ 1 médio (18 a 20 cm de comprimento)
(1189)

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 recipiente (170q)

STRONGR
@F ASTR

10g gordura @ 27g carboidrato @ 4g fibra

1. Aquecga uma frigideira ou
chapa em fogo médio e unte
com spray de cozinha.
Espalhe 1 colher de sopa de
manteiga de amendoim em
um lado de cada fatia de pao.
Coloque as fatias de banana
sobre o lado com manteiga
de amendoim de uma fatia,
cubra com a outra fatia e
pressione firmemente. Frite o
sanduiche até dourar em
cada lado, cerca de 2 minutos
por lado.

1. Areceita ndo possui
instrugoes.

1. Misture as porgoes de
cottage e frutas do recipiente
e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/200_0.5-142_1.0-59944_1.0?from_pdf=true

Almogo 2[4

Comer em dia 2

Leite
1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 6g carboidrato @ 0g fibra

Rende 1/2 xicara(s)

leite integral
1/2 xicara(s) (mL)

|-

Assado de linguica vegana e legumes em assadeira
240 kcal @ 169 proteina @ 11g gordura @ 15g carboidrato @ 4qg fibra

N o

dleo

1 colher de cha (mL)

tempero italiano

2 pitada (1g)

cenouras, fatiado

1/2 médio (31g)

bracolis, picado

1/2 xicara, picado (469)

. linguica vegana, cortado em pedagos
* do tamanho de uma mordida

1/2 salsicha (50g)

batatas, cortado em gomos

1/2 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (469)

Arroz branco

1. Areceita ndo possui

instrucoes.

1. Preaqueca o forno a 400°F

(200°C) e forre uma assadeira
com papel manteiga.

. Misture os legumes com éleo,

tempero italiano e um pouco
de sal e pimenta.

. Espalhe os legumes e a

lingui¢a na assadeira e asse,
mexendo uma vez na metade
do tempo, até que os legumes
estejam macios e a linguica
dourada, cerca de 35 minutos.
Sirva.

1/2 xicara de arroz cozido - 109 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 24g carboidrato @ 0g fibra

Rende 1/2 xicara de arroz cozido
agua
1/3 xicara(s) (mL)

7 arroz branco de grao longo
12 N 2 2/3 colher de sopa (31g)

. (Observagao: siga as

instrucoes do pacote de arroz
se forem diferentes das
abaixo)

. Adicione o arroz, a agua e

uma pitada de sal em uma
panela e mexa.

. Leve a ferver em fogo alto.

Uma vez fervendo, reduza o
fogo para baixo, tampe e
cozinhe por 15-18 minutos,
ou até que a 4gua seja
absorvida e o arroz esteja
macio.

. Retire do fogo e deixe

descansar, coberto, por 5
minutos.

. Solte com um garfo e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_0.5-51747_0.5-390_1.0?from_pdf=true

Almogo 3[4

Comer em dia 3 edia 4

Nozes

1/4 xicara(s) - 175 kcal @ 4g proteina @ 16g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra
Para uma tnica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
nozes nozes
4 colher de sopa, sem casca (25g) 1/2 xicara, sem casca (509)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

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

1 lata (~540 g) (52649) 2 lata (~540 g) (1052g)

1. Prepare conforme as instru¢des da
embalagem.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/147_1.0-165_1.0?from_pdf=true

Almogo 44

Comer em dia 5 edia 6

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

Para uma tnica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

folhas verdes variadas folhas verdes variadas

3 xicara (90g) 6 xicara (180g)

tomates tomates

1/2 xicara de tomates-cereja (75g) 1 xicara de tomates-cereja (149g)
molho para salada molho para salada

3 colher de sopa (mL) 6 colher de sopa (mL)

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

Queijo grelhado com tomates secos ao sol e espinafre
1/2 sanduiche(s) - 273 kcal @ 14g proteina @ 14g gordura @ 19g carboidrato @ 4g fibra

Para uma tnica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
pao pao

1 fatia (329) 2 fatia (649)

molho pesto molho pesto

1/2 colher de sopa (8g) 1 colher de sopa (16g)
tomates secos ao sol tomates secos ao sol
1/2 oz (149) 1 0z (28g)

espinafre fresco espinafre fresco

1/8 xicara(s) (4g) 1/4 xicara(s) (8g)
azeite azeite

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

1 fatia(s) (28g) 2 fatia(s) (569)

1. Divida o azeite pela parte externa de cada fatia de pao.

2. Em uma fatia, espalhe o pesto, depois coloque uma fatia de queijo, coberta pelos tomates e o espinafre.
Coloque a segunda fatia de queijo por cima e feche o sanduiche.

3. Cozinhe os sanduiches em uma frigideira em fogo médio, cerca de 2-4 minutos de cada lado. Sirva quente.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/691_2.0-298_0.5?from_pdf=true

Almogo 54

Comer em dia 7

Salada de quinoa, feijao-preto e hummus
467 kcal @ 20g proteina @ 13g gordura @ 469 carboidrato @ 21g fibra

- -

[

Jantar 1@

Comer em dia 1 edia 2

Arroz integral
1 xicara de arroz integral cozido - 229 kcal @ 5g proteina

Hpwbd =

homus

2 colher de sopa (30g)

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
coentro fresco

1 colher de sopa, picado (3g)
quinoa, crua

4 colher de sopa (439)

agua

1/2 xicara(s) (mL)
feijao-preto, escorrido e enxaguado
3/4 xicara (180g)

abacates, picado

1/4 abacate(s) (509)

Para uma tnica refeigao:

sal

2 pitada (1g)

agua

2/3 xicara(s) (mL)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)
arroz integral

1/3 xicara (63g)

minutos ou até a agua ser absorvida.
5. Retire do fogo e deixe descansar, tampado, por mais 10 minutos. Solte com um garfo.

Tempeh com molho de amendoim

2 oz de tempeh - 217 kcal @ 164 proteina

1. Cozinhe a quinoa na agua
conforme as instrugdes da
embalagem. Solte com um
garfo e reserve.

2. Em uma tigela pequena,
misture o hummus e o suco
de limao. Acrescente
gradualmente um pouco de
agua para afinar a mistura até
obter consisténcia de molho.

3. Em outra tigela, combine a
quinoa, o feijao-preto e um
pouco de sal e pimenta.

4. Finalize com abacate picado
e coentro, depois regue com
o molho de hummus e limao.
Sirva.

2g gordura @ 464 carboidrato @ 2g fibra

Para todas as 2 refeigoes:

sal

4 pitada (39g)

agua

1 1/3 xicara(s) (mL)
pimenta-do-reino

4 pitada, moido (1g)
arroz integral

2/3 xicara (127g)

(Observacgao: siga as instrugoes da embalagem do arroz se forem diferentes das abaixo)

Enxague o amido do arroz em uma peneira sob agua fria por 30 segundos.

Leve a 4gua para ferver em fogo alto em uma panela grande com tampa que encaixe bem.

Adicione o arroz, mexa apenas uma vez e cozinhe em fogo brando, com a panela tampada, por 30-45

11g gordura @ 7g carboidrato @ 59 fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/218801_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/375_2.0-3194_0.5?from_pdf=true

Para uma tnica refeigao:

tempeh

2 0z (579)

manteiga de amendoim
1 colher de sopa (16g)
suco de limao

1/4 colher de sopa (mL)
molho de soja (tamari)
1/2 colher de cha (mL)
levedura nutricional

Para todas as 2 refeigoes:

tempeh

40z (1139)

manteiga de amendoim
2 colher de sopa (32g)
suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
molho de soja (tamari)
1 colher de cha (mL)
levedura nutricional

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

1. Pré-aquega o forno a 375 F (190 C). Forre uma assadeira com papel manteiga ou papel aluminio e
pulverize com spray antiaderente.

2. Corte o tempeh em pedagos no formato de nuggets.

3. Em uma tigela pequena, misture a manteiga de amendoim, o suco de limao, o molho de soja e a levedura
nutricional. Va adicionando pequenas quantidades de agua até obter uma consisténcia de molho que nao
fique muito rala. Tempere com sal/pimenta a gosto.

4. Mergulhe o tempeh no molho, cobrindo-o completamente. Coloque na assadeira. Reserve um pouco do
molho para depois.

5. Asse no forno por cerca de 30 minutos ou até que a manteiga de amendoim forme uma crosta.

6. Regue com o molho extra por cima e sirva.

Jantar 2 £

Comer em dia 3

Leite

1 xicara(s) - 149 kcal @ 8g proteina @ 8g gordura @ 12g carboidrato @ Og fibra

Rende 1 xicara(s)

leite integral
1 xicara(s) (mL)

B

u
[

Salada de edamame e beterraba
171 kcal @ 99 proteina

79 gordura @ 12g carboidrato @ 64 fibra

folhas verdes variadas

1 xicara (30g)

vinagrete balsamico

1 colher de sopa (mL)

edamame congelado, sem casca

“9 1/2 xicara (599)

- 4 beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou
refrigeradas), picado

47 2 beterraba(s) (100g)

Tenders de chik'n crocantes

2 tender(es) - 114 kcal @ 8g proteina @ 5g gordura @ 10g carboidrato @ Og fibra

1. Areceita nao possui
instrucoes.

. Cozinhe o edamame
conforme as instrugdes da
embalagem.

Arrume as folhas, o edamame
e as beterrabas em uma
tigela. Regue com o molho e
sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_1.0-27829_1.0-861_0.5?from_pdf=true

"M Rende 2 tender(es)

tenders 'chik'n' sem carne 1. Cozinhe os tenders de chik'n
2 pedagos (51g) conforme as instrugdes da

ketchup embalagem.\r\nSirva com
1/2 colher de sopa (99) ketchup.

Jantar 3[4

Comer em dia 4 e dia 5

Lentilhas

231 kcal @ 169 proteina @ 1g gordura @ 34g carboidrato @ 7g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
agua agua
1 1/3 xicara(s) (mL) 2 2/3 xicara(s) (mL)
sal sal
2/3 pitada (0g) 1 1/3 pitada (1g)
lentilhas, cruas, enxaguado lentilhas, cruas, enxaguado
1/3 xicara (64g) 2/3 xicara (128g)

1. As instrugdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instrugées da embalagem quando
possivel.\r\nAquega as lentilhas, a agua 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.

Hamburguer vegetal
2 hamburguer - 254 kcal @ 20g proteina @ 6g gordura @ 22g carboidrato @ 8g fibra

Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

hamburguer vegetal hamburguer vegetal
2 hamburguer (142g) 4 hamburguer (284g)

1. Cozinhe o hamburguer conforme as instrugoes da
embalagem.

2. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20629_1.333-118354_2.0?from_pdf=true

Jantar4 @

Comer em dia 6 edia7

Leite
1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 69 carboidrato @ 0g fibra
Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
B ] leite integral leite integral
1/2 xicara(s) (mL) 1 xicara(s) (mL)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

Nuggets Chik'n
6 2/3 nuggets - 368 kcal @ 20g proteina @ 15g gordura @ 34g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

ketchup ketchup

5 colher de cha (289) 1/4 xicara (579)

nuggets veganos tipo frango nuggets veganos tipo frango
6 2/3 nuggets (1439) 13 1/3 nuggets (287g)

1. Cozinhe os tenders Chik'n conforme as instru¢des da
embalagem.

2. Sirva com ketchup.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_0.5-118324_1.667?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina [£
Comer todos os dias

Shake de proteina
2 dosador - 218 kcal @ 48g proteina @ 1g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para uma tnica refeigao: Para todas as 7 refeigoes:

proteina em po proteina em po

2 concha (1/3 xicara cada) (629) 14 concha (1/3 xicara cada) (434g)
agua agua

2 xicara(s) (mL) 14 xicara(s) (mL)

1. Areceita nao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

