Meal Plan - Dieta vegetariana de jejum intermitente de ETEOSN?

1700 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 1659 kcal @ 129 proteina (31%) @ 569 gordura (31%) @ 128g carboidrato (31%) @ 31g fibra (8%)
Almogo Jantar
815 kcal, 449 proteina, 1069 carboidratos liquidos, 19g gordura 680 kcal, 499 proteina, 20g carboidratos liquidos, 37g gordura

P Sub de almondega vegana Tempeh basico
~ 11/2 sub(s)- 702 kcal BN 8 0z- 590 kcal
Suco de fruta
o 1 copo(s)- 115 kcal

k.

& Tomates assados
g 1 1/2 tomate(s)- 89 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Day 2 1711 kcal @ 1079 proteina (25%) @ 4649 gordura (24%) @ 197g carboidrato (46%) @ 214 fibra (5%)
Almocgo Jantar

815 kcal, 449 proteina, 1069 carboidratos liquidos, 19g gordura 730 kcal, 27g proteina, 89g carboidratos liquidos, 27g gordura

% Sub de alméndega vegana
ot 1 1/2 sub(s)- 702 kcal

Suco de fruta
o 1 copo(s)- 115 kcal

. Massa com espinafre e parmesao
* 731 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 36g proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal



Day 3 1669 kcal @ 1464 proteina (35%)

Almogo
755 kcal, 499 proteina, 14g carboidratos liquidos, 52g gordura

j4 &Y} Salada Caesar de brdcolis com ovos cozidos
g5 390 kcal

: Sementes de abobora
A2l 366 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Day 4 1700 kcal @ 108g proteina (25%)
Almocgo
755 kcal, 499 proteina, 14g carboidratos liquidos, 52g gordura

it o) Salada Caesar de brécolis com ovos cozidos

! 300 keal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
11/2 dosador- 164 kcal

Day 5 1704 kcal @ 112g proteina (26%)

Almocgo
730 kcal, 37g proteina, 49g carboidratos liquidos, 39g gordura

1 1/2 sanduiche(s)- 612 kcal

B Talos de aipo
1 talo(s) de aipo- 7 kcal

113 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 36g proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Sanduiche de queijo e cogumelos com alecrim

Salada simples de folhas mistas com tomate

929 gordura (49%) @ 44g carboidrato (11%) @ 20g fibra (5%)

Jantar
750 kcal, 629 proteina, 29g carboidratos liquidos, 39g gordura

> Ervilhas-tortas com manteiga
% 214 kcal

- TRy, .
-~ Salsicha vegana
2 salsicha(s)- 536 kcal

759 gordura (40%) @ 1279 carboidrato (30%) @ 23g fibra (5%)

Jantar
780 kcal, 23g proteina, 111g carboidratos liquidos, 23g gordura

Salada simples de folhas mistas
271 kcal

P Massa com molho pronto
# 510 kcal

50g gordura (26%) @ 173g carboidrato (41%) @ 29g fibra (7%)

Jantar
810 kcal, 39g proteina, 123g carboidratos liquidos, 10g gordura

# Paonaan
P 11/2 unidade(s)- 393 kcal

& Sopa de lentilha e legumes
& 416 kcal




Day 6 1632 kcal @ 117g proteina (29%) @ 869 gordura (47%) @ 70g carboidrato (17%) @ 299 fibra (7%)

Almogo Jantar
730 kcal, 379 proteina, 49g carboidratos liquidos, 39g gordura 735 kcal, 449 proteina, 20g carboidratos liquidos, 46g gordura

L) Sanduiche de queijo e cogumelos com alecrim @@\ Crack slaw com tempeh
\ SEL 422 kceal
N\ .

1 1/2 sanduiche(s)- 612 kcal

L

Sementes de girassol
316 kcal

JSESE = Talos de aipo
@'ﬂ 1 talo(s) de aipo- 7 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate
113 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Day 7 1702 kcal @ 1159 proteina (27%) @ 729 gordura (38%) @ 119g carboidrato (28%) @ 30g fibra (7%)
Almocgo Jantar
800 kcal, 35g proteina, 97g carboidratos liquidos, 25g gordura 735 kcal, 449 proteina, 20g carboidratos liquidos, 46g gordura
(7559 Salada simples de mussarela e tomate @@\ Crack slaw com tempeh
75 J121 kcal St 422 kcal
A\
Sasat NRavidli de queijo Sementes de girassol

- 680 kcal 316 kcal

W 4

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 36g proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
11/2 dosador- 164 kcal



Lista de Compras

Leguminosas e produtos derivados

tempeh
L 1 Ibs (454q)

|:| lentilhas, cruas
6 colher de sopa (72g)

Gorduras e dleos
D 6leo
3 colher de sopa (mL)

D molho para salada
2/3 xicara (mL)

D vinagrete balsamico
1/2 colher de sopa (mL)

Vegetais e produtos vegetais

tomates
2 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (317g)

D espinafre fresco
1/2 pacote (280 g) (1429)

D alho

3 3/4 dente(s) (de alho) (11g)

|:| ervilhas sugar snap congeladas
1 1/3 xicara (192g)

[] alface romana (romaine)
6 xicara, ralado (282g)

|:| bréocolis

1 1/2 xicara, picado (1379)
D cogumelos

1/4 lbs (1289)

|:| aipo cru

2 talo médio (19-20 cm de comprimento)

(80g)

|:| folhas de couve
3/4 xicara, picada (30g)

D mistura de legumes congelados
1 xicara (152g)

Outro

] pao tipo sub(s)
3 pao(0es) (2559)
D levedura nutricional
1/4 oz (79g)

D almondegas veganas congeladas
12 almondega(s) (360g)

D linguica vegana
2 salsicha (200g)

|:| folhas verdes variadas
12 xicara (360g)

@FASTR

Frutas e sucos de frutas

D suco de fruta
16 fl 0z (mL)

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

Bebidas

D proteina em pé
10 1/2 concha (1/3 xicara cada) (326g)

D agua

10 2/3 xicara(s) (mL)

Graos cerealiferos e massas

massa seca crua
1/2 lbs (228g)

Produtos lacteos e ovos

manteiga
L 1/3 vara (399)

I:I queijo parmesao
11/2 oz (409)

l:l ovos

6 grande (300g)

D iogurte grego desnatado, natural
3 colher de sopa (539)

D queijo
1 1/2 xicara, ralado (170g)

D mussarela fresca
1 0z (289)

Especiarias e ervas

D sal

29 (29)
pimenta-do-reino
L 21/4 g (2g)

D mostarda Dijon
1 colher de sopa (15g)

l:l alecrim seco
1/4 colher de sopa (1g)

D manjericao fresco
1/2 colher de sopa, picado (1g)

Produtos de nozes e sementes

D sementes de abobora torradas, sem sal
50z (140q)



] mix para salada de repolho (coleslaw)
4 xicara (360g)

Sopas, molhos e caldos

molho para macarrao
[]
1 pote (680 g) (643g)

|:| caldo de legumes
1 1/2 xicara(s) (mL)

|:| molho picante
2 colher de cha (mL)

[] miolos de girassol
1/4 Ibs (1239)

Produtos de panificagao

D pao

6 fatia(s) (192g)

D pao naan
1 1/2 pedacgo(s) (135g)

Refeigoes, pratos principais e acompanhamentos

D ravidli de queijo congelado
10 oz (284q)



Recipes @ FASTR

Almogo 1 &

Comer em dia 1 edia2

Sub de alm6ndega vegana
11/2 sub(s) - 702 kcal @ 429 proteina @ 18g gordura @ 81g carboidrato @ 12g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

pao tipo sub(s) pao tipo sub(s)
1 1/2 pao(des) (128g) 3 pao(des) (2559)

levedura nutricional levedura nutricional

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

molho para macarrao molho para macarrao

6 colher de sopa (98g) 3/4 xicara (195g)

almondegas veganas congeladas almondegas veganas congeladas
6 almondega(s) (180g) 12 alméndega(s) (360g)

1. Cozinhe as alméndegas veganas conforme as instrugdes da embalagem.
2. Aquecga o molho de tomate no fogao ou no micro-ondas.

3. Quando as almdndegas estiverem prontas, coloque-as no pao tipo sub e cubra com o molho e levedura
nutricional.

4. Sirva.

Suco de fruta
1 copo(s) - 115 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 25g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
| suco de fruta suco de fruta
8 fl oz (mL) 16 fl oz (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/2996_1.5-155_1.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia3 edia4

Salada Caesar de brocolis com ovos cozidos
390 kcal @ 31g proteina @ 23g gordura @ 99 carboidrato @ 6g fibra

\ W A
o - % N

Para uma unica refeigao:

alface romana (romaine)

3 xicara, ralado (141g)

ovos

3 grande (150g)

brécolis

3/4 xicara, picado (68g)
iogurte grego desnatado, natural
1 1/2 colher de sopa (269)
mostarda Dijon

1/2 colher de sopa (8g)

queijo parmesao

1 1/2 colher de sopa (8g)
sementes de abdébora torradas,
sem sal

1 1/2 colher de sopa (11g)
suco de limao

3/4 colher de sopa (mL)

1. Coloque os ovos em uma panela pequena e cubra com agua fria.

2. Leve a agua para ferver e continue fervendo por cerca de 7-10 minutos. Retire os ovos e coloque-os em

uma tigela com agua fria. Reserve para esfriar.

3. Enquanto isso, prepare o molho misturando o iogurte grego, a mostarda, o suco de limao e sal/pimenta

a gosto. Reserve.

Para todas as 2 refeigdes:

alface romana (romaine)

6 xicara, ralado (282g)

ovos

6 grande (300g)

brécolis

1 1/2 xicara, picado (1379)
iogurte grego desnatado, natural
3 colher de sopa (539)
mostarda Dijon

1 colher de sopa (15g)

queijo parmesao

3 colher de sopa (15g)
sementes de abdbora torradas,
sem sal

3 colher de sopa (22g)

suco de limao

1 1/2 colher de sopa (mL)

4. Descasque os ovos e corte-os em quartos. Monte a salada com alface, brocolis e os ovos. Polvilhe as
sementes de abobora e o parmesao por cima, regue com o molho e sirva.

Sementes de abobora
366 kcal @ 18g proteina @ 299 gordura @ 5¢g carboidrato @ 4g fibra

w Para uma unica refeigao:

sementes de abobora torradas,
sem sal
1/2 xicara (599)

1. A receita nao possui
instrugoes.

Para todas as 2 refeigoes:

sementes de abobora torradas, sem
sal

1 xicara (118g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/29622_1.5-629_2.0?from_pdf=true

Almogo 3£

Comeremdia5edia6

Sanduiche de queijo e cogumelos com alecrim

1 1/2 sanduiche(s) - 612 kcal @ 34g proteina

Para uma unica refeigao:

pao

' 3 fatia(s) (969)

queijo
3/4 xicara, ralado (85g)
cogumelos

! 21/4 0z (649)
- alecrim seco

3 pitada (0g)
folhas verdes variadas
3/4 xicara (23g)

329 gordura @ 40g carboidrato @ 7g fibra

Para todas as 2 refeigdes:
pao

6 fatia(s) (192g)

queijo

1 1/2 xicara, ralado (170g)
cogumelos

1/4 Ibs (1289)

alecrim seco

1/4 colher de sopa (1g)
folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (45g)

1. Aquega uma frigideira em fogo médio.\r\nCubra a fatia de baixo do pao com metade do queijo, depois
adicione o alecrim, os cogumelos, as folhas e o queijo restante. Tempere com uma pitada de
sal/pimenta e finalize com a fatia de pao de cima.\r\nTransfira o sanduiche para a frigideira e cozinhe
cerca de 4-5 minutos de cada lado até o pao ficar tostado e o queijo derretido. Sirva.

Talos de aipo
1 talo(s) de aipo - 7 kcal @ Og proteina

0g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao:

aipo cru
1 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (40g)

1. Corte 0 aipo em talos e
sirva.

Salada simples de folhas mistas com tomate

113 kcal @ 2g proteina

79 gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra

Para todas as 2 refeigdes:

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20066_1.5-58106_1.0-691_1.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

folhas verdes variadas folhas verdes variadas

2 1/4 xicara (68g) 4 1/2 xicara (135g)

tomates tomates

| 6 colher de sopa de tomates-cereja 3/4 xicara de tomates-cereja (112g)
(569) molho para salada

molho para salada 1/4 xicara (mL)

2 1/4 colher de sopa (mL)

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

Almogo 44

Comer emdia 7

Salada simples de mussarela e tomate
121 kcal @ 7g proteina @ 8g gordura @ 3g carboidrato @ 19 fibra

vinagrete balsamico 1. Arrume as fatias de

1/2 colher de sopa (mL) tomate e mussarela em
manjericao fresco alternancia.

1/2 colher de sopa, picado (1g) 2. Polvilhe o manjericdo
mussarela fresca, fatiado sobre as fatias e regue
1 0z (289)
tomates, fatiado £OM 6 molho:
3/8 grande inteiro (7,6 cm dia.) (68g)

Ravidli de queijo

680 kcal @ 28g proteina @ 17g gordura @ 94g carboidrato @ 10g fibra

- ! molho para macarréo 1. Prepare o ravioli conforme
. . F - 3/8 pote (680 g) (280g) as instrugdes da

- R - »> ravioli de queijo congelado embalagem.

s 10 oz (2849)

7 ) 9 2. Cubra com molho de

macarrao e aproveite.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/555_0.5-98_1.25?from_pdf=true

Jantar1 @

Comer em dia 1

Tempeh basico

8 0z - 590 kcal @ 48g proteina @ 30g gordura @ 169 carboidrato @ 16g fibra

)

Tomates assados
11/2 tomate(s) - 89 kcal @ 1g proteina

» oy ; -'.,""

Rende 8 oz

tempeh

1/2 Ibs (2279)

éleo

4 colher de cha (mL)

79 gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra
Rende 1 1/2 tomate(s)

éleo
1/2 colher de sopa (mL)

« | tomates

1 1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.)
(1379)

. Fatie o tempeh no formato

desejado, cubra com déleo
e tempere com sal,
pimenta ou sua mistura de
temperos favorita.

. Ou salteie em uma panela

em fogo médio por 5-7
minutos ou asse em forno
preaquecido a 375°F
(190°C) por 20-25
minutos, virando na
metade do tempo, até
dourar e ficar crocante.

. Pré-aquecga o forno a

450°F (230°C).

. Corte os tomates ao meio

pelo caule e esfregue-os
com 6leo. Tempere com
uma pitada de sal e
pimenta.

. Asse por 30-35 minutos

até ficarem macios. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/116595_2.0-27087_1.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 2

Massa com espinafre e parmesao
731 kcal @ 27g proteina @ 27g gordura @ 89g carboidrato @ 7g fibra

r massa seca crua 1. Cozinhe a massa
4 0z (1149q) conforme as instrugoes da
manteiga embalagem. Reserve a
11/2 colher de sopa (219) massa quando pronta.

espinafre fresco
1/2 pacote (280 g) (142g)
queijo parmesao

2. Na panela em que a massa
foi cozida, coloque a
manteiga em fogo médio.

:aci‘olher de sopa (250) Quando derreter, adicione
A 2 pitada (2g) o a-lho e cozinhe, por um ou

pimenta-do-reino dois minutos até ficar

1 colher de cha, moido (2g) perfumado.

agua 3. Adicione a massa, a agua

1/6 xicara(s) (mL) e o espinafre; mexa e

alho, picado cozinhe até o espinafre

1 dente(s) (de alho) (3g) murchar.

4. Misture o parmesao e
tempere com sal e

pimenta.
5. Sirva.
Jantar 3[4
Comer em dia 3
Ervilhas-tortas com manteiga
214 kcal @ 6g proteina @ 15¢g gordura @ 8g carboidrato @ 6g fibra
pimenta-do-reino 1. Prepare as ervilhas-tortas
= N 1 pitada (0g) de acordo com as
. sal instru¢cdes da embalagem.

1 pitada (0g)

manteiga

4 colher de cha (18g)

ervilhas sugar snap congeladas
1 1/3 xicara (192g)

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

Salsicha vegana
2 salsicha(s) - 536 kcal @ 569 proteina @ 24g gordura @ 21g carboidrato @ 3g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/341_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/448_2.0-118328_2.0?from_pdf=true

Jantar4 @

Comer em dia 4

~75’_ = Ilnguu,:a vegana
« | 2salsicha (200g)

Salada simples de folhas mistas

271 kcal @ 5g proteina

19g gordura @ 17g carboidrato @ 4g fibra

. folhas verdes variadas
6 xicara (180g)

. molho para salada

6 colher de sopa (mL)

Massa com molho pronto

510 kcal @ 189 proteina

4g gordura @ 94g carboidrato @ 8¢ fibra

massa seca crua

40z (1149q)

molho para macarrao

2 1/4 pote (680 g) (1689)

1. Prepare conforme as
instrugcoes da embalagem.

2. Sirva.

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

1. Cozinhe a massa
conforme indicado na
embalagem.

2. Cubra com o molho e
aproveite.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/690_4.0-74_1.0?from_pdf=true

Jantar5 &

Comer em dia 5

Pao naan

1 1/2 unidade(s) - 393 kcal @ 13g proteina @ 8g gordura @ 65g carboidrato @ 3g fibra

Rende 1 1/2 unidade(s)

pao naan
1 1/2 pedaco(s) (1359)

Sopa de lentilha e legumes
416 kcal @ 264 proteina @ 2g gordura @ 58g carboidrato @ 15¢ fibra

.~ % lentilhas, cruas

e 6 colher de sopa (729)
caldo de legumes

1 1/2 xicara(s) (mL)
folhas de couve

3/4 xicara, picada (30g)
levedura nutricional
| 3/4 colher de sopa (3g)
alho
3/4 dente(s) (de alho) (29g)
mistura de legumes congelados
1 xicara (152g)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

1. Coloque todos os

ingredientes em uma
panela grande e leve a
fervura.\r\nDeixe cozinhar
por 15—-20 minutos até
que as lentilhas estejam
macias.\r\nTempere com
sal e pimenta a gosto.
Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/135_1.5-871_1.5?from_pdf=true

Jantar6 @

Comeremdia6edia?

Crack slaw com tempeh
422 kcal @ 294 proteina @ 21g gordura @ 16g carboidrato @ 13g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
mix para salada de repolho mix para salada de repolho
(coleslaw) (coleslaw)

2 xicara (180g) 4 xicara (360g)

molho picante molho picante

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

1 colher de sopa (12g) 2 colher de sopa (24g)
éleo éleo

2 colher de cha (mL) 4 colher de cha (mL)

alho, picado alho, picado

1 dente (de alho) (3g) 2 dente (de alho) (6g)
tempeh, cortado em cubos tempeh, cortado em cubos
4 0z (1139) 1/2 Ibs (2279)

1. Coloque o tempeh em cubos em uma panela pequena e cubra com agua. Leve para ferver e cozinhe por
cerca de 8 minutos. Retire o tempeh e escorra a agua.

2. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o tempeh e cozinhe por 2 minutos de cada
lado.

3. Adicione o alho, o repolho e 0 molho de pimenta, mexendo até ficar bem combinado. Tampe e deixe
cozinhar por 5 minutos em fogo baixo.

4. Acrescente as sementes de girassol, misture e deixe cozinhar mais alguns minutos até que o repolho
esteja macio, porém ainda ligeiramente crocante.

5. Tempere com sal e pimenta a gosto. Sirva quente ou frio.

Sementes de girassol
316 kcal @ 15g proteina @ 259 gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

miolos de girassol miolos de girassol
1 3/4 oz (509) 1/4 Ibs (99g)

1. A receita ndo possui
instrugodes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/1050_1.0-420_1.75?from_pdf=true

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

Shake de proteina
11/2 dosador - 164 kcal @ 369 proteina @ 1g gordura @ 1g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 7 refeigoes:
proteina em pé proteina em pé

1 1/2 concha (1/3 xicara cada) 10 1/2 concha (1/3 xicara cada)
(479) (3269)

agua agua

1 1/2 xicara(s) (mL) 10 1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

