Meal Plan - Dieta vegetariana de jejum intermitente de ETEOSN?

2700 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 2694 kcal @ 183g proteina (27%) @ 41g gordura (14%) @ 319g carboidrato (47%) @ 799 fibra (12%)
Almogo Jantar
1185 kcal, 63g proteina, 173g carboidratos liquidos, 15g gordura 1235 kcal, 599 proteina, 1449 carboidratos liquidos, 25g gordura

SP\BEER Cassoulet de feijao branco

&) YWY 770 keal
2 O
: Maca YA \’{\
1 maga(s)- 105 kcal sy
" ». 'e Copo de cottage com frutas
N 42 pote- 261 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 61g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Bowl de tabule de grao-de-bico com especiarias
819 kcal

Salada de grao-de-bico facil
467 kcal

Day 2 2694 kcal @ 1839 proteina (27%) @ 41g gordura (14%) @ 3199 carboidrato (47%) @ 79g fibra (12%)

Almocgo Jantar

1185 kcal, 63g proteina, 173g carboidratos liquidos, 15g gordura 1235 kcal, 599 proteina, 144g carboidratos liquidos, 25g gordura
&P Bow| de tabule de grio-de-bico com especiarias \§ER Cassoulet de feijao branco
X891 819 kcal ’ 770 kcal

Maca /i
1 maga(s)- 105 kcal beg

L . le Copo de cottage com frutas
3 42 pote- 261 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Salada de grao-de-bico facil
467 kcal

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal



Day 3 2700 kcal @ 172g proteina (25%) @ 1099 gordura (36%) @ 230g carboidrato (34%) @ 28g fibra (4%)

Almogo Jantar

1190 kcal, 579 proteina, 120g carboidratos liquidos, 47g gordura 1240 kcal, 549 proteina, 108g carboidratos liquidos, 60g gordura
& Pizza de brocolis em p&o naan «p P3aonaan
F 469 keal @"ﬁ 1 1/2 unidade(s)- 393 kcal

Lentilhas . Lentilhas ao curry
347 kcal “: 362 kcal

r Leite Salada simples de mussarela e tomate
A 2 1/2 xicara(s)- 373 kcal %% 2 484 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 4 2700 kcal @ 172g proteina (25%) @ 109g gordura (36%) @ 230g carboidrato (34%) @ 289 fibra (4%)

Almocgo Jantar
1190 kcal, 579 proteina, 120g carboidratos liquidos, 47g gordura 1240 kcal, 549 proteina, 108g carboidratos liquidos, 60g gordura

& Pizza de brocélis em pao naan 2 Paonaan
3 @% 1 1/2 unidade(s)- 393 kcal

Lentilhas . Lentilhas ao curry
347 keal @ 302 cal

r Leite (759 Salada simples de mussarela e tomate
L 2 1/2 xicara(s)- 373 kcal Py B 484 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal



Day 5 2682 kcal @ 2269 proteina (34%) @ 90g gordura (30%) @ 210g carboidrato (31%) @ 33g fibra (5%)

Almogo Jantar
1235 kcal, 979 proteina, 119g carboidratos liquidos, 38g gordura 1175 kcal, 689 proteina, 90g carboidratos liquidos, 51g gordura
Mistura de arroz saborizada g@ﬁ\ Crack slaw com tempeh
430 kcal F ¢ 633 kcal
A

g

ARy, .
.-~ Salsicha vegana
3 salsicha(s)- 804 kcal

Sementes de girassol
180 kcal

logurte com baixo teor de gordura
2 pote(s)- 362 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 6 2733 kcal @ 193g proteina (28%) @ 75g gordura (25%) @ 281g carboidrato (41%) @ 40g fibra (6%)

Almocgo Jantar
1235 kcal, 979 proteina, 119g carboidratos liquidos, 38g gordura 1225 kcal, 369 proteina, 160g carboidratos liquidos, 36g gordura

Mistura de arroz saborizada
430 kcal

g3 Massa com molho pronto
9 766 kcal

*: Salsicha vegana o2t Salada simples de couve e abacate
3 salsicha(s)- 804 kcal ): 460 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal



Day 7 2690 kcal @ 184g proteina (27%) @ 77g gordura (26%) @ 2779 carboidrato (41%) @ 379 fibra (6%)

Almogo Jantar
1190 kcal, 889 proteina, 115¢g carboidratos liquidos, 40g gordura 1225 kcal, 369 proteina, 160g carboidratos liquidos, 36g gordura

Philly cheesesteak com seitan
/ 1 1/2 sub(s)- 856 kcal

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

Pz Massa com molho pronto
$ 766 kcal

|
=]

B, . le Copo de cottage com frutas
N3 42 pote- 261 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal



Lista de Compras

Sopas, molhos e caldos

caldo de legumes
1 xicara(s) (mL)
[] vinagre de maca
2 colher de sopa (mL)

|:| molho de pizza
6 colher de sopa (959)

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

D molho para macarrao
3/4 pote (680 g) (5049)

Gorduras e oleos
D oleo
2 0z (mL)

D vinagrete balsamico
4 colher de sopa (mL)

azeite
2 1/4 colher de sopa (mL)

Vegetais e produtos vegetais

|:| aipo cru

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

cenouras

4 grande (288g)

[] cebola
3 médio (dia. 6,5 cm) (331g)
|:| alho
10 dente(s) (de alho) (30g)
tomates
8 médio inteiro (6 cm dia.) (964g)
salsa fresca
L 12 ramos (12g)
D pepino
3/4 pepino (=21 cm) (22649)
brécolis
3/4 xicara, picado (68g)
D folhas de couve
2 maco (340q)

D pimentao
3/4 pequeno (569)

Leguminosas e produtos derivados

D feijao branco, enlatado
2 lata(s) (878g)

D grao-de-bico, enlatado
3 1/2 lata(s) (1568g)

@FASTR

Graos cerealiferos e massas

D couscous instantaneo, saborizado
1 1/2 caixa (165 g) (2479)

massa seca crua
3/4 Ibs (342g)

seitan
1/4 Ibs (1289)

Frutas e sucos de frutas

D suco de limao
3/4 colher de sopa (mL)

D macas
2 médio (=8 cm dia.) (364g)

D abacates
2 abacate(s) (402g)

D limao

2 pequeno (116g)

Outro

[] Queijo cottage e copo de frutas
6 recipiente (1020g)

D pasta de curry
1 colher de sopa (15g)

[] linguica vegana
6 salsicha (600g)

] mix para salada de repolho (coleslaw)
3 xicara (270g)

] pao tipo sub(s)
1 1/2 pao(des) (1289)

Bebidas

D proteina em pé
17 1/2 concha (1/3 xicara cada) (5439)

D agua

22 1/2 xicara(s) (mL)

Produtos de panificagao

D pao naan
4 1/2 pedago(s) (405g)

Produtos de nozes e sementes

D leite de coco enlatado
3/4 xicara (mL)

[] miolos de girassol
11/2 oz (469)



|:| lentilhas, cruas
1 1/2 xicara (288g)

tempeh
L 6 0z (1709)

Especiarias e ervas

D vinagre balsamico
2 colher de sopa (mL)

|:| cominho em pé
1/2 colher de sopa (3g)

D sal
39(39)
[] manjericao fresco
4 colher de sopa, picado (11g)
D pimenta-do-reino
1 1/2 pitada (0g)

Produtos lacteos e ovos

I:' mussarela fresca
1/2 lbs (2279)

queijo
L 30z (849)

D leite integral
5 1/2 xicara(s) (mL)

D iogurte saborizado com baixo teor de gordura
2 recipiente (170 g) (340g)

Refeigoes, pratos principais e acompanhamentos

mistura de arroz temperada
1 1/2 saqueta (~160 g) (237g)



Recipes FASTR

Almogo 1 £

Comer em dia 1 edia2

Bowl de tabule de grao-de-bico com especiarias
819 kcal @ 34g proteina @ 9g gordura @ 1264 carboidrato @ 23g fibra

Para uma unica refeigao:

couscous instantaneo, saborizado
3/4 caixa (165 g) (1239)

dleo

3/8 colher de cha (mL)

~~ cominho em pé

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

1 colher de cha (mL)
pepino, picado

3/8 pepino (=21 cm) (1139)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

3/4 lata(s) (3369)

tomates, picado

3/4 tomate roma (60g)
salsa fresca, picado

3 ramos (39)

Para todas as 2 refeigoes:

couscous instantaneo, saborizado
1 1/2 caixa (165 g) (2479)

éleo

1/4 colher de sopa (mL)

cominho em pé

1/2 colher de sopa (3g)

suco de limao

3/4 colher de sopa (mL)

pepino, picado

3/4 pepino (=21 cm) (22649)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

1 1/2 lata(s) (672g)

tomates, picado

1 1/2 tomate roma (120g)

salsa fresca, picado

6 ramos (69)

1. Aquega o forno a 425°F (220°C). Misture o grao-de-bico com 6leo, cominho e uma pitada de sal.
Coloque em uma assadeira e asse por 15 minutos. Reserve quando pronto.

2. Enquanto isso, cozinhe o cuscuz conforme as instrugdes da embalagem. Quando o cuscuz estiver
pronto e tiver esfriado um pouco, misture a salsa.

3. Monte o bowl com cuscuz, grao-de-bico assado, pepino e tomates. Regue com suco de limao por cima

e sirva.

Maca

1 maga(s) - 105 kcal @ 1g proteina

Copo de cottage com frutas
2 pote - 261 kcal @ 289 proteina

0g gordura @ 21g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao:

macas
1 médio (=8 cm dia.) (182g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

5g gordura @ 269 carboidrato @ Og fibra

Para todas as 2 refeigoes:

macas
2 médio (=8 cm dia.) (364q)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/19129_2.25-229_1.0-59944_2.0?from_pdf=true

Almogo 2[4

Comer em dia 3 e dia 4

Pizza de brocélis em pao naan
469 kcal @ 149 proteina

o o 4

Para uma unica refeigao:

Queijo cottage e copo de frutas

2 recipiente (340g)

279 gordura @ 40g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao:

. brocolis

6 colher de sopa, picado (349)
molho de pizza

3 colher de sopa (47g)
pimenta-do-reino

3/4 pitada (0g)

sal

| 3/4 pitada (0g)

azeite

1 colher de sopa (mL)

pao naan

3/4 pedago(s) (68g)

queijo

3 colher de sopa, ralado (21g)
alho, cortado em cubinhos

2 1/4 dente(s) (de alho) (7g)

Para todas as 2 refeigoes:

Queijo cottage e copo de frutas
4 recipiente (6809)

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

Para todas as 2 refeigdes:

brécolis

3/4 xicara, picado (68g)
molho de pizza

6 colher de sopa (95g)
pimenta-do-reino

1 1/2 pitada (0g)

sal

1 1/2 pitada (1g)

azeite

2 1/4 colher de sopa (mL)
pao naan

1 1/2 pedaco(s) (135g)
queijo

6 colher de sopa, ralado (42g)
alho, cortado em cubinhos

4 1/2 dente(s) (de alho) (14g)

1. Preaquegca o forno a 350°F (180°C).\r\nMisture metade do 6leo com todo o alho picado. Espalhe
metade da mistura sobre o naan.\r\nAsse no forno por cerca de 5 minutos.\r\nRetire do forno e
espalhe o molho de tomate por cima, cubra com brécolis e queijo, e tempere com sal e
pimenta.\r\nColoque de volta no forno por mais 5 minutos, mais 2—3 minutos no grelhador (broiler).
Observe o pao de perto para que nao escurega demais.\r\nRetire do forno, regue com o restante do
azeite, deixe esfriar o suficiente para fatiar. Sirva.

Lentilhas
347 kcal @ 24g proteina

1g gordura @ 519 carboidrato @ 10g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/864_1.5-20629_2.0-227_2.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

agua agua

2 xicara(s) (mL) 4 xicara(s) (mL)

sal sal

1 pitada (1g) 2 pitada (29)

lentilhas, cruas, enxaguado lentilhas, cruas, enxaguado
1/2 xicara (96g) 1 xicara (1929)

1. As instrugdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instru¢gées da embalagem quando
possivel.\r\nAqueca 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.
Leite
2 1/2 xicara(s) - 373 kcal @ 19g proteina @ 20g gordura @ 29g carboidrato @ Og fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
B leite integral leite integral
2 1/2 xicara(s) (mL) 5 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Almogo 3[4

Comeremdia5edia6

Mistura de arroz saborizada
430 kcal @ 13g proteina @ 2g gordura @ 87g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
mistura de arroz temperada mistura de arroz temperada
3/4 saqueta (~160 g) (119g) 1 1/2 saqueta (~160 g) (2379)

1. Prepare conforme as instrugoes da
embalagem.

Salsicha vegana
3 salsicha(s) - 804 kcal @ 84g proteina @ 36g gordura @ 32g carboidrato @ 5g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/158_1.5-118328_3.0?from_pdf=true

Para todas as 2 refeigoes:

- %' < linguica vegana
~ 3salsicha (300g)

linguica vegana
6 salsicha (600g)

1. Prepare conforme as instrugoes da

embalagem.

2. Sirva.

Almocgo 4[4

Comer emdia7

Philly cheesesteak com seitan
11/2 sub(s) - 856 kcal @ 569 proteina

r

Leite

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

31g gordura @ 83g carboidrato @ 5g fibra

Rende 1 1/2 sub(s)

pao tipo sub(s)

1 1/2 pao(des) (128g)

dleo

3/4 colher de sopa (mL)
queijo

1 1/2 fatia (28 g cada) (42g)

- seitan, cortado em tiras

1/4 lbs (128Q)

cebola, picado

3/8 médio (dia. 6,5 cm) (41g)
pimentao, fatiado

3/4 pequeno (569)

. Aquega o 6leo em uma

panela em fogo médio e
adicione as pimentas e a
cebola, cozinhando por
alguns minutos até
comecarem a amolecer e
a cebola comegar a
caramelizar.

. Adicione o queijo e mexa

levemente até derreter.
Transfira os vegetais para
um prato.

. Adicione as fatias de

seitan a panela e cozinhe
por alguns minutos de
cada lado, até aquecerem
e as bordas ficarem
douradas e crocantes.

. Quando o seitan estiver

pronto, junte os vegetais
de volta e misture até ficar
bem combinado.

. Coloque o recheio no pao

e sirva!


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/3275_1.5-227_0.5-59944_2.0?from_pdf=true

Rende 1/2 xicara(s)

) leite integral 1. Areceita ndo possui
1/2 xicara(s) (mL) instrugoes.

Copo de cottage com frutas
2 pote - 261 kcal @ 28g proteina @ 5g gordura @ 26g carboidrato @ 0g fibra
w Rende 2 pote

Queijo cottage e copo de frutas 1. Misture as porgoes de
| 2 recipiente (340q) cottage e frutas do
recipiente e sirva.

Jantar 1@

Comer em dia 1 edia2

Cassoulet de feijao branco
770 kcal @ 35g proteina @ 16g gordura @ 94g carboidrato @ 28g fibra

=S S, ST
x4 \ -’

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

~ caldo de legumes caldo de legumes
1/2 xicara(s) (mL) 1 xicara(s) (mL)
dleo éleo
1 colher de sopa (mL) 2 colher de sopa (mL)
aipo cru, fatiado finamente aipo cru, fatiado finamente
1 talo médio (19-20 cm de 2 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (40g) comprimento) (80g)
cenouras, descascado e fatiado cenouras, descascado e fatiado
2 grande (144g) 4 grande (288g)
cebola, cortado em cubos cebola, cortado em cubos
1 médio (dia. 6,5 cm) (110g) 2 médio (dia. 6,5 cm) (220g)
alho, picado alho, picado
2 dente(s) (de alho) (6g) 4 dente(s) (de alho) (12g)
feijao branco, enlatado, escorrido e feijao branco, enlatado, escorrido e
enxaguado enxaguado
1 lata(s) (4399) 2 lata(s) (8789g)

1. Preaquega o forno a 400°F (200°C).

2. Aqueca o 6leo em uma panela em fogo médio-alto. Adicione cenoura, aipo, cebola, alho e sal e pimenta
a gosto. Cozinhe até amolecer, 5-8 minutos.

3. Misture os feijoes e o caldo. Leve para ferver e depois desligue o fogo.
4. Transfira a mistura de feijao para um refratdrio. Asse até dourar e borbulhar, 18-25 minutos.
5. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/125240_2.0-26687_2.0?from_pdf=true

Salada de grao-de-bico facil
467 kcal @ 24g proteina @ 9g gordura @ 50g carboidrato @ 22g fibra

Para uma unica refeigao:

vinagre balsamico

1 colher de sopa (mL)

*\ vinagre de maga

l 1 colher de sopa (mL)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

1 lata(s) (448g)

cebola, fatiado finamente

1/2 pequeno (35g)

tomates, cortado ao meio

1 xicara de tomates-cereja (1499)
salsa fresca, picado

3 ramos (3g)

Para todas as 2 refeigdes:

vinagre balsamico

2 colher de sopa (mL)

vinagre de maga

2 colher de sopa (mL)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

2 lata(s) (8964g)

cebola, fatiado finamente

1 pequeno (70g)

tomates, cortado ao meio

2 xicara de tomates-cereja (298g)
salsa fresca, picado

6 ramos (69)

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

Sirva!

Jantar2 @

Comeremdia3 edia4

Pao naan

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

Para uma unica refeigao:

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

1. A receita nao possui
instrugdes.

Lentilhas ao curry
362 kcal @ 14g proteina @ 19g gordura @ 30g carboidrato @ 5g fibra

Para todas as 2 refeigdes:

pao naan
3 pedago(s) (270g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/135_1.5-183_0.75-555_2.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

lentilhas, cruas

4 colher de sopa (48g)
agua

1/2 xicara(s) (mL)

sal

1/2 pitada (0g)

leite de coco enlatado
6 colher de sopa (mL)
pasta de curry

1/2 colher de sopa (89g)

Para todas as 2 refeigoes:

lentilhas, cruas

1/2 xicara (96g)

agua

1 xicara(s) (mL)

sal

1 pitada (1g)

leite de coco enlatado
3/4 xicara (mL)

pasta de curry

1 colher de sopa (159)

1. Enxague as lentilhas e coloque-as em uma panela com a dgua. Leve a fervura, entao tampe e cozinhe
em fogo baixo por 15 minutos. Misture a pasta de curry, o creme de coco e tempere com sal a gosto.
Volte a ferver e cozinhe por mais 10 a 15 minutos, até as lentilhas ficarem macias.

Salada simples de mussarela e tomate

484 kcal @ 28g proteina @ 34g gordura @ 13g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao:

vinagrete balsamico
2 colher de sopa (mL)
manjericao fresco

2 colher de sopa, picado (5g)
mussarela fresca, fatiado

40z (1139g)
tomates, fatiado

1 1/2 grande inteiro (7,6 cm dia.)

(2739)

Para todas as 2 refeiges:

vinagrete balsamico

4 colher de sopa (mL)
manjericao fresco

4 colher de sopa, picado (11g)
mussarela fresca, fatiado

1/2 Ibs (2279)

tomates, fatiado

3 grande inteiro (7,6 cm dia.) (5469)

1. Arrume as fatias de tomate e mussarela em alternancia.
2. Polvilhe o manjericao sobre as fatias e regue com o

molho.



Jantar3 @

Comer em dia 5

Crack slaw com tempeh
633 kcal @ 43g proteina @ 329 gordura @ 24g carboidrato @ 20g fibra

mix para salada de repolho (coleslaw) 1. Coloque o tempeh em

Sementes de girassol

3 xicara (270g)

molho picante

1/2 colher de sopa (mL)
miolos de girassol

1 1/2 colher de sopa (18g)
éleo

1 colher de sopa (mL)
alho, picado

1 1/2 dente (de alho) (5g)
tempeh, cortado em cubos
6 0z (1709)

180 kcal @ 9g proteina @ 149 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

miolos de girassol
1 0z (289)

logurte com baixo teor de gordura

2 pote(s) - 362 kcal @ 179 proteina

5g gordura @ 63g carboidrato @ 0g fibra

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.

. Aquega o 6leo em uma

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

. Adicione o alho, o repolho

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

. Acrescente as sementes

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

. Tempere com sal e

pimenta a gosto. Sirva
quente ou frio.

. Areceita nao possui

instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/1050_1.5-420_1.0-153_2.0?from_pdf=true
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Jantar4 @

Comer em dia 6 e dia 7

Massa com molho pronto

Rende 2 pote(s)

iogurte saborizado com baixo teor de

gordura
2 recipiente (170 g) (340g)

766 kcal @ 26g proteina @ 6g gordura @ 142g carboidrato @ 11g fibra

Para uma unica refeigao:

massa seca crua
6 0z (1719)

.4 molho para macarrio

3/8 pote (680 g) (2529)

1. A receita nao possui
instrugoes.

Para todas as 2 refeigoes:

massa seca crua
3/4 Ibs (342g)

molho para macarrao
3/4 pote (680 g) (5049)

1. Cozinhe a massa conforme indicado na
embalagem.

2. Cubra com o molho e aproveite.

Salada simples de couve e abacate
460 kcal @ 9g proteina @ 31g gordura @ 19g carboidrato @ 18¢ fibra

_ Para uma unica refeigao:

folhas de couve, picado
1 maco (170g)
abacates, picado

1 abacate(s) (201g)

; - limao, espremido
&5 1 pequeno (589)

1. Coloque todos os ingredientes em uma tigela.

2. Usando os dedos, massageie o abacate e o limao na couve até o abacate ficar cremoso e envolver a

couve.

3. Tempere com sal e pimenta, se desejar. Sirva.

Para todas as 2 refeigoes:

folhas de couve, picado
2 magco (340g)
abacates, picado

2 abacate(s) (402g)
limao, espremido

2 pequeno (116g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/74_1.5-396_2.0?from_pdf=true

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador - 273 kcal @ 619 proteina @ 1g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

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

2 1/2 concha (1/3 xicara cada) 17 1/2 concha (1/3 xicara cada)
(789) (5439)

agua agua

2 1/2 xicara(s) (mL) 17 1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

