Meal Plan - Dieta vegetariana alta em proteina de 2000 FAS

calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
TR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

Nao esqueca de gerar seu plano para a proxima semana em https://www.strongrfastr.com

Day 1 2029 kcal @ 195g proteina (38%)

Café da manha
315 kcal, 249 proteina, 31g carboidratos liquidos, 9g gordura

{ Banana
1 banana(s)- 117 kcal

) tm‘ Ovos cozidos
\%%‘ 1 ovo(s)- 69 kcal

‘m Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Lanches
260 kcal, 3g proteina, 18g carboidratos liquidos, 15g gordura

\

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

1 Abacate
€ A" 176 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

64g gordura (28%) @ 134q carboidrato (26%) @ 354 fibra (7%)

530 kcal, 279 proteina, 32g carboidratos liquidos, 27g gordura

Grao-de-bico com macarrao de grao-de-bico
286 kcal

Salada simples de mussarela e tomate
242 kcal

490 kcal, 449 proteina, 50g carboidratos liquidos, 11g gordura

Farro
1/2 xicaras, cozido- 185 kcal

@ Seitan simples

5 0z- 305 kcal



Day 2 2018 kcal @ 1764 proteina (35%)

Café da manha
315 kcal, 249 proteina, 31g carboidratos liquidos, 9g gordura

{ Banana
" 1banana(s)- 117 kcal

$ ~__" Ovos cozidos
) @{%‘ .1 ovo(s)- 69 kcal
/

.‘m Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Lanches
260 kcal, 3g proteina, 18g carboidratos liquidos, 15g gordura

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

2 Abacate
€ L 176 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 3 1972 kcal @ 208g proteina (42%)

Café da manha
265 kcal, 13g proteina, 27g carboidratos liquidos, 11g gordura

<. Amendoins torrados

SEE 1/8 xicara(s)- 115 keal

'l Kefir
sk 150 kal

Lanches
195 kcal, 319 proteina, 2g carboidratos liquidos, 6g gordura

s

™= Bolo de caneca proteico de chocolate
W' )‘ 1 bolo(s) de caneca- 195 kcal
P v

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

71g gordura (32%) @ 1269 carboidrato (25%) @ 42g fibra (8%)

Almogo
550 kcal, 289 proteina, 38g carboidratos liquidos, 28g gordura

' Leite
L 1 xicara(s)- 149 kcal

/* B\ Salada de edamame e beterraba
3 #: 171 kcal

&~>~" sanduiche Caprese
% 1/2 sanduiche(s)- 230 kcal

Jantar
455 kcal, 2449 proteina, 36g carboidratos liquidos, 17g gordura

& @A Bowl de salada de taco com tempeh
i 8 370 kcal

Ng_‘\- Arroz integral
&X\‘ 3/8 xicara de arroz integral cozido- 86 kcal

63g gordura (29%) @ 112g carboidrato (23%) @ 314 fibra (6%)

Almogo
550 kcal, 289 proteina, 38g carboidratos liquidos, 28g gordura

' Leite
o 1 xicara(s)- 149 kcal

s Salada de edamame e beterraba
- 171 kcal

A’ -

' Sanduiche Caprese
@ 1/2 sanduiche(s)- 230 kcal

Jantar
525 kcal, 40g proteina, 42g carboidratos liquidos, 16g gordura

Lentilhas
231 kcal

Tempeh basico
4 0z- 295 kcal




Day 4 1992 kcal @ 205g proteina (41%)

Café da manha
265 kcal, 13g proteina, 27g carboidratos liquidos, 11g gordura

g Amendoins torrados
é&_@:‘ 1/8 xicara(s)- 115 kcal

M Kefir
Juk 150 keal

Lanches
195 kcal, 319 proteina, 2g carboidratos liquidos, 6g gordura

s

™= Bolo de caneca proteico de chocolate
w( 3‘ 1 bolo(s) de caneca- 195 kcal
P v

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 5 2038 kcal @ 189g proteina (37%)

Café da manha
235 kcal, 129 proteina, 25¢g carboidratos liquidos, 5g gordura

’\i‘ s Salada de grao-de-bico facil
o0 Ml 234 kcal

Lanches
250 kcal, 12g proteina, 14g carboidratos liquidos, 14g gordura

«.. Queijo em tiras
.. 1 palito(s)- 83 kcal

Torrada de abacate
1 fatia(s)- 168 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

799 gordura (36%) @ 89g carboidrato (18%) @ 279 fibra (5%)

Almogo
570 kcal, 259 proteina, 15g carboidratos liquidos, 44g gordura

e #% Salada de slaw com tofu buffalo
(85" 570 kcal

Jantar
525 kcal, 40g proteina, 42g carboidratos liquidos, 16g gordura

Lentilhas
231 kcal

Tempeh basico
7l 4 0z- 295 kcal

83g gordura (37%) @ 99g carboidrato (20%) @ 34g fibra (7%)

Almogo
490 kcal, 369 proteina, 18g carboidratos liquidos, 26g gordura

Y\ Tempeh ao estilo Buffalo com tzatziki
314 kcal
‘B oY% | Salada caprese
M T 178 keal

Jantar
625 kcal, 32g proteina, 39¢g carboidratos liquidos, 37g gordura

» "} Tofu picante com sriracha e amendoim
512 kcal

tﬁ\ Arroz integral
= ﬁ 1/2 xicara de arroz integral cozido- 115 kcal




Day 6 1979 kcal @ 184g proteina (37%) @ 70g gordura (32%) @ 107g carboidrato (22%) @ 46g fibra (9%)

Café da manha Almogo
235 kcal, 129 proteina, 25¢g carboidratos liquidos, 5g gordura 520 kcal, 30g proteina, 45¢g carboidratos liquidos, 20g gordura

o

& Salada de gréo-de-bico facil
i fl 234 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate
151 kcal

Lanches Jantar
250 kcal, 12g proteina, 14g carboidratos liquidos, 14g gordura 535 kcal, 33g proteina, 189 carboidratos liquidos, 30g gordura
- ueijo em tiras .. Amendoins torrados
NS Q J. 5&2&—_ p
. 1 palito(s)- 83 kcal o s 1/8 xicara(s)- 115 kcal

Torrada de abacate
1 fatia(s)- 168 kcal

zs\ Crack slaw com tempeh
. 422 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 7 1979 kcal @ 184g proteina (37%) @ 70g gordura (32%) @ 107g carboidrato (22%) @ 46g fibra (9%)
Café da manha Almocgo

235 kcal, 129 proteina, 25¢g carboidratos liquidos, 5g gordura 520 kcal, 30g proteina, 45¢g carboidratos liquidos, 20g gordura

’\i‘ s Salada de grao-de-bico facil
o0 Ml 234 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate
151 kcal

Lanches Jantar
250 kcal, 12g proteina, 14g carboidratos liquidos, 14g gordura 535 kcal, 33g proteina, 189 carboidratos liquidos, 30g gordura
«.. Queijo em tiras .~ Amendoins torrados
=\ 1 palito(s)- 83 kcal é&}? 1/8 xicara(s)- 115 kcal
Torrada de abacate %\ Crack slaw com tempeh
1 fatia(s)- 168 kcal Noisr 422 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal



Lista de Compras

Outro

D massa de grao-de-bico
1 0z (289)

|:| levedura nutricional
4 pitada (1g)
|:| farro
4 colher de sopa (529)

D folhas verdes variadas
2 embalagem (155 g) (315g)

D proteina em p@, chocolate
2 concha (1/3 xicara cada) (62g)

[] adocgante sem calorias
4 colher de cha (14q)

] mix para salada de repolho (coleslaw)
5 1/2 xicara (495g)

tzatziki
L 1/8 xicara(s) (289)

D molho de pimenta sriracha
1 colher de sopa (179)

Gorduras e oleos
|:| oleo
21/2 oz (mL)

|:| vinagrete balsamico
2 oz (mL)

|:| molho ranch
3 colher de sopa (mL)

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

Produtos lacteos e ovos

D manteiga
1/4 colher de sopa (49g)

|:| mussarela fresca
1/3 Ibs (1499)

ovos
4 grande (200g)

D leite integral
3 xicara(s) (mL)

kefir aromatizado
2 xicara (mL)

D queijo em tiras
3 vara (84q)

Vegetais e produtos vegetais

D cebola

3/4 médio (dia. 6,5 cm) (80g)

@FASTR

Especiarias e ervas

[] manjericao fresco
1/4 oz (89)

] tempero para taco
2 colher de cha (69)

D sal

3 pitada (29g)
D pimenta-do-reino
1/4 colher de cha, moido (1g)

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

Frutas e sucos de frutas

D laranja

2 laranja (308g)

D abacates
2 abacate(s) (419g)

[ ] suco de limao
1 colher de cha (mL)

D banana
2 médio (18 a 20 cm de comprimento) (2369)

Bebidas

[] proteina em p6
29 concha (1/3 xicara cada) (899g)

D agua

2 galdo (mL)

Graos cerealiferos e massas

seitan
50z (1429)

D arroz integral
1/4 xicara (559)

Produtos de panificacao
pao
L 1/3 Ibs (1609)

D fermento em pé
1 colher de cha (5g)

Sopas, molhos e caldos

D molho pesto
2 colher de sopa (32g)

] salsa (molho)
2 colher de sopa (369)



D alho

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

tomates

5 1/3 médio inteiro (6 cm dia.) (6539)
D edamame congelado, sem casca

1 xicara (118g)

[] beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou
refrigeradas)
4 beterraba(s) (200g)

|:| salsa fresca
4 1/2 ramos (5g)

Leguminosas e produtos derivados

D grao-de-bico, enlatado
1 3/4 lata(s) (7849)
tempeh

L 11/2 Ibs (643g)

D feijao refrito
1/3 xicara (819)

|:| amendoim torrado
1/2 xicara (739g)

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

tofu firme
L 1 1/3 Ibs (5959)

D manteiga de amendoim
1 1/2 colher de sopa (249g)

] molho de soja (tamari)
1/2 colher de sopa (mL)

[] molho Frank's Red Hot
5 colher de sopa (mL)

[] vinagre de maca
1 1/2 colher de sopa (mL)

D molho picante
2 colher de cha (mL)

[ ] sopa enlatada grossa (variedades nao-cremosas)
3 lata (~540 g) (15789)

Doces

D cacau em po
4 colher de cha (7g)

Produtos de nozes e sementes

D miolos de girassol
2 colher de sopa (249)



Recipes FASTR

Café damanha 1 &

Comer em dia 1 edia2

Banana
1 banana(s) - 117 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 24g carboidrato @ 3g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
- banana banana
] 1 médio (18 a20 cm de 2 médio (18 a20 cm de
comprimento) (118g) comprimento) (236g)

1. Areceita nao possui
instrucoes.

Ovos cozidos
1 ovo(s) - 69 kcal @ 69 proteina @ 5g gordura @ 0g carboidrato @ 0g fibra

AL T "i.. Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
ovos ovos
2 1 grande (50g) 2 grande (100g)

_J;@ o

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.

Shake de proteina (leite)
129 kcal @ 164 proteina @ 4g gordura @ 69 carboidrato @ 1g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/142_1.0-228_0.5-661_0.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

leite integral

1/2 xicara(s) (mL)

proteina em po

1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g)

lL

1. Misture até ficar bem
combinado.

2. Sirva.

Café damanha 2 4

Comer em dia 3 edia 4

Amendoins torrados

Para todas as 2 refeigoes:

leite integral

1 xicara(s) (mL)

proteina em po

1 concha (1/3 xicara cada) (31g)

1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina @ 9g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao:

amendoim torrado
2 colher de sopa (18g)

'f
.-“"E,:‘.

1. A receita nao possui
instrugoes.

Kefir
150 kcal @ 8g proteina @ 2g gordura @ 25g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao:

kefir aromatizado
1 xicara (mL)

1. Despeje em um copo e
beba.

Para todas as 2 refeigdes:

amendoim torrado
4 colher de sopa (37g)

Para todas as 2 refeigdes:

kefir aromatizado
2 xicara (mL)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/144_0.5-636_1.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comer em dia 5, dia6 edia7

Salada de grao-de-bico facil
234 kcal @ 12g proteina

5g gordura @ 25g carboidrato @ 11g fibra

Para uma unica refeigao:

vinagre balsamico
1/2 colher de sopa (mL)

\ vinagre de maga

1/2 colher de sopa (mL)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

1/2 lata(s) (2249)

cebola, fatiado finamente

1/4 pequeno (18g)

tomates, cortado ao meio

1/2 xicara de tomates-cereja (75g)
salsa fresca, picado

1 1/2 ramos (2g)

Para todas as 3 refeigdes:

vinagre balsamico

1 1/2 colher de sopa (mL)
vinagre de maga

1 1/2 colher de sopa (mL)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

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

cebola, fatiado finamente

3/4 pequeno (539)

tomates, cortado ao meio

1 1/2 xicara de tomates-cereja
(2249)

salsa fresca, picado

4 1/2 ramos (5g)

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

Sirva!


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/26687_1.0?from_pdf=true

Almogo 1£

Comer em dia 1

Grao-de-bico com macarrao de grao-de-bico
286 kcal @ 13g proteina @ 10g gordura @ 25g carboidrato @ 10g fibra

massa de grao-de-bico

1 0z (289)

dleo

1/4 colher de sopa (mL)
manteiga

1/4 colher de sopa (49g)
levedura nutricional

4 pitada (19)

cebola, fatiado finamente
1/4 médio (dia. 6,5 cm) (28g)
alho, finamente picado

1 dente(s) (de alho) (3g)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

1/4 lata(s) (112g)

Salada simples de mussarela e tomate
242 kcal @ 14g proteina @ 179 gordura @ 7g carboidrato @ 2g fibra

vinagrete balsamico

1 colher de sopa (mL)

manjericao fresco

1 colher de sopa, picado (3g)
mussarela fresca, fatiado

2 0z (579)

tomates, fatiado

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

1. Cozinhe o macarrao de

grao-de-bico conforme as
instrucdes da embalagem.
Escorra e reserve.

. Enquanto isso, aquega o

6leo em uma frigideira em
fogo médio. Adicione a
cebola e o alho e cozinhe
até amolecerem, 5-8
minutos. Acrescente os
grao-de-bico e um pouco
de sal e pimenta. Frite até
dourar, mais 5-8 minutos.

. Adicione a manteiga a

frigideira. Assim que
derreter, junte o macarrao
e misture até que esteja
coberto pelo molho.

. Misture a levedura

nutricional. Tempere com
sal e pimenta a gosto.
Sirva.

. Arrume as fatias de

tomate e mussarela em
alternancia.

. Polvilhe o manjericao

sobre as fatias e regue
com o molho.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/136078_0.5-555_1.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia2edia3

Leite
1 xicara(s) - 149 kcal @ 8g proteina @ 8g gordura @ 12g carboidrato @ 0g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
B leite integral leite integral
1 xicara(s) (mL) 2 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Salada de edamame e beterraba
171 kcal @ 99 proteina @ 7g gordura @ 12g carboidrato @ 6g fibra

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

| folhas verdes variadas folhas verdes variadas
1 xicara (30g) 2 xicara (60g)
vinagrete balsamico vinagrete balsamico
1 colher de sopa (mL) 2 colher de sopa (mL)
' edamame congelado, sem casca edamame congelado, sem casca
1/2 xicara (599) 1 xicara (118g)
beterrabas, pré-cozidas (enlatadas beterrabas, pré-cozidas (enlatadas
"~ ourefrigeradas), picado ou refrigeradas), picado
2 beterraba(s) (100g) 4 beterraba(s) (200g)

1. Cozinhe o edamame conforme as instru¢gées da embalagem.

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

Sanduiche Caprese
1/2 sanduiche(s) - 230 kcal @ 11g proteina @ 13g gordura @ 14g carboidrato @ 3g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_1.0-27829_1.0-275616_0.5?from_pdf=true

1. Toste o pao, se desejar.

Para uma unica refeigao:

pao

1 fatia(s) (32g)

tomates

1 fatia(s), grossa/grande (=1,3 cm
de espessura) (279)

. mussarela fresca

1 fatias (28g)
molho pesto
1 colher de sopa (169)

Para todas as 2 refeigdes:

pao

2 fatia(s) (64q9)

tomates

2 fatia(s), grossa/grande (=1,3 cm
de espessura) (549)

mussarela fresca

2 fatias (579)

molho pesto

2 colher de sopa (32g)

2. Espalhe o pesto em ambas as fatias de pao. Forre a fatia de baixo com mussarela e tomate, entao
coloque a outra fatia por cima, pressione suavemente e sirva.

Almogo 3[4

Comer em dia 4

Salada de slaw com tofu buffalo
570 kcal @ 25g proteina

4449 gordura @ 15g carboidrato @ 4g fibra

mix para salada de repolho (coleslaw)

1 1/2 xicara (135g)

molho Frank's Red Hot

3 colher de sopa (mL)

molho ranch

3 colher de sopa (mL)

dleo

3/4 colher de sopa (mL)

tomates, cortado ao meio

3 colher de sopa de tomates-cereja
(289)

tofu firme, secar com papel-toalha e
cortar em cubos

2/3 Ibs (2989g)

1. Tempere os cubos de tofu
com sal e pimenta.

2. Aquega o 6leo em uma
frigideira ou grelha em
fogo médio. Adicione o
tofu e cozinhe por 4-6
minutos, virando
ocasionalmente, até
dourar todos os lados.
Retire do fogo e deixe
esfriar um pouco, entao
misture com molho
picante.

3. Sirva o tofu sobre uma
cama de salada de repolho
e tomatinhos. Regue com
molho ranch e sirva.

4. Dica de preparo: Guarde o
tofu e o molho ranch
separadamente do
repolho. Combine tudo
apenas antes de servir
para manter o slaw fresco
e crocante.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/276466_1.5?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comer em dia 5

Tempeh ao estilo Buffalo com tzatziki
314 kcal @ 269 proteina @ 15g gordura @ 12g carboidrato @ 8¢ fibra

- molho Frank's Red Hot
2 colher de sopa (mL)
tzatziki
1/8 xicara(s) (289)
éleo
1/2 colher de sopa (mL)
tempeh, picado grosseiramente
40z (1139)

Salada caprese
178 kcal @ 10g proteina @ 11g gordura @ 69 carboidrato @ 2g fibra

.~ mussarela fresca
-= 11/4 0z (359)

— _ folhas verdes variadas

3/8 embalagem (155 g) (659)
manjericao fresco

1/4 xicara, folhas inteiras (5g)

. vinagrete balsamico

"= 21/2 colher de cha (mL)

. tomates, cortado ao meio

" 6 2/3 colher de sopa de tomates-cereja

(629)

. Aqueca 6leo em uma

frigideira em fogo médio.
Adicione o tempeh com
uma pitada de sal e frite
até ficar crocante,
mexendo ocasionalmente.

. Reduza o fogo para baixo.

Despeje o molho picante.
Cozinhe até o molho
engrossar, cerca de 2-3
minutos.

. Sirva o tempeh com

tzatziki.

. Em uma tigela grande,

misture as folhas verdes,
0 manjericdo e os
tomates.

. Na hora de servir, cubra

com mussarela e
vinagrete balsamico.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/120434_1.0-360_1.25?from_pdf=true

Almogo 5Z

Comeremdia6 edia?

Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
1 1/2 lata(s) - 371 kcal @ 279 proteina

; ‘l i

10g gordura @ 359 carboidrato @ 8g fibra

Para uma unica refeigao:

sopa enlatada grossa (variedades
nado-cremosas)
1 1/2 lata (~540 g) (7899)

1. Prepare conforme as instrugoes da
embalagem.

Salada simples de folhas mistas com tomate

151 kcal @ 3g proteina

9g gordura @ 10g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao:

folhas verdes variadas

3 xicara (90g)

tomates

1/2 xicara de tomates-cereja (759)
molho para salada

3 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

sopa enlatada grossa (variedades
nao-cremosas)
3 lata (~540 g) (15789)

Para todas as 2 refeigoes:

folhas verdes variadas

6 xicara (180g)

tomates

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

6 colher de sopa (mL)

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

Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/165_1.5-691_2.0?from_pdf=true

Lanches 1 &

Comer emdia 1 edia 2

Laranja

1 laranja(s) - 85 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
laranja laranja
1 laranja (154g) 2 laranja (308g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Abacate
176 kcal @ 2g proteina @ 15g gordura @ 2g carboidrato @ 7g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

abacates abacates

1/2 abacate(s) (101g) 1 abacate(s) (201g)
. suco de limao suco de limao

| 1/2 colher de cha (mL) 1 colher de cha (mL)

1. Abra o abacate e retire a polpa.

2. Polvilhe com suco de limao ou lima conforme
desejar.

3. Sirva e consuma.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/141_1.0-528_0.5?from_pdf=true

Lanches 2 [©

Comeremdia3 edia4

Bolo de caneca proteico de chocolate
1 bolo(s) de caneca - 195 kcal @ 319 proteina @ 6g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

| 34 Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
proteina em po, chocolate proteina em po, chocolate
1 concha (1/3 xicara cada) (319g) 2 concha (1/3 xicara cada) (62g)
fermento em po fermento em pé
4 pitada (3g) 1 colher de cha (5g)
cacau em po cacau em po
2 colher de cha (4g) 4 colher de cha (7g)
ovos ovos
1 grande (509) 2 grande (100g)
agua agua
2 colher de cha (mL) 4 colher de cha (mL)
adocgante sem calorias adocgante sem calorias
2 colher de cha (79g) 4 colher de cha (149)

1. Misture todos os ingredientes em uma caneca grande. Deixe espago no topo da caneca, pois o bolo vai
crescer durante o cozimento.

2. Aquega no micro-ondas em poténcia alta por cerca de 45-80 segundos, verificando a cada poucos
segundos conforme o bolo se aproxima do ponto. O tempo pode variar dependendo do seu
micro-ondas. Cuidado para nao cozinhar demais, pois a textura pode ficar esponjosa. Sirva.

Lanches 3 [©

Comer em dia 5, dia6 edia7

Queijo em tiras
1 palito(s) - 83 kcal @ 7g proteina @ 6g gordura @ 2g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
queijo em tiras queijo em tiras
. 1 vara (28g) 3 vara (84g)
<) :

1. A receita nao possui
instrugdes.

Torrada de abacate
1 fatia(s) - 168 kcal @ 5g proteina @ 9g gordura @ 13g carboidrato @ 5g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/35678_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/152_1.0-239_0.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

pao pao
1 fatia (32g) 3 fatia (969)
e W abacates, maduro, fatiado abacates, maduro, fatiado
i il 1/4 abacate(s) (50g) 3/4 abacate(s) (1519)

1. Torre o pao.

2. Cubra com abacate maduro e use um garfo para
amassar.

Jantar 1@

Comer em dia 1

Farro
1/2 xicaras, cozido - 185 kcal @ 6g proteina @ 1g gordura @ 33g carboidrato @ 5g fibra

| Rende 1/2 xicaras, cozido
farro 1. Siga as instrugdes da
4 colher de sopa (529) embalagem se forem
agua diferentes. Leve agua
| 2xicara(s) (mL) salgada para ferver.

Adicione o farro, volte a
ferver e entao reduza o
fogo para médio-alto e
cozinhe sem tampar por
cerca de 30 minutos, até
ficar macio. Escorra e

sirva.
Seitan simples
50z - 305 kcal @ 38g proteina @ 10g gordura @ 17g carboidrato @ 1g fibra
W™ o Rende5o0z
seitan 1. Unte uma frigideira com
50z (1429) 6leo e cozinhe o seitan em
é6leo fogo médio por 3-5
1 1/4 colher de cha (mL) minutos, ou até aquecer

completamente.

2. Tempere com sal, pimenta
ou temperos de sua
preferéncia. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/213335_1.0-117864_2.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 2

Bowl de salada de taco com tempeh
370 kcal @ 23g proteina @ 169 gordura @ 18g carboidrato @ 15g fibra

~ tempeh 1. Aqueca o 6leo em uma
/" 22/30z(769) frigideira em fogo médio.

\ - tempero para taco Esfarele o tempeh na
g 2 colher de cha (69) frigideira e frite por alguns
: folhas verdes variadas minutos até comecar a
1/3 xicara (10g) dourar. Misture o tempero
salsa (molho) de taco com um pouco de
2 colher de sopa (369) agua e mexa até o tempeh
feijao refrito ficar coberto. Cozinhe por

;I/:OXIcara (819) mais um ou dois minutos e

1/3 colher de cha (mL) reserve.

abacates, em cubos 2. Aquega os feijoes refritos

1/3 abacate(s) (679) no micro-ondas ou em
uma panela separada;
reserve.

3. Coloque as folhas mistas,
o tempeh, os feijoes
refritos, o abacate e a
salsa em uma tigela e
sirva.

4. Observacgao de preparo:
Guarde a mistura de
tempeh e os feijoes
refritos em um recipiente
hermético na geladeira.
Quando estiver pronto
para servir, reaquecga o
tempeh e os feijoes e
monte o restante da
salada.

Arroz integral
3/8 xicara de arroz integral cozido - 86 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 17g carboidrato @ 1g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/18681_0.667-375_0.75?from_pdf=true

Rende 3/8 xicara de arroz integral
cozido

sal

3/4 pitada (1g)

agua

1/4 xicara(s) (mL)
pimenta-do-reino

3/4 pitada, moido (0g)
arroz integral

2 colher de sopa (24g)

Jantar3 @

Comer em dia 3 edia 4

Lentilhas

231 kcal @ 164 proteina @ 1g gordura @ 34g carboidrato @ 7g fibra
Para uma unica refeigao:
agua

1 1/3 xicara(s) (mL)

sal

2/3 pitada (0g)

lentilhas, cruas, enxaguado
1/3 xicara (649)

. (Observacgao: siga as

instrug6es 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 agua 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
minutos ou até a dgua ser
absorvida.

. Retire do fogo e deixe

descansar, tampado, por
mais 10 minutos. Solte
com um garfo.

Para todas as 2 refeigoes:

2 2/3 xicara(s) (mL)

1 1/3 pitada (1g)
lentilhas, cruas, enxaguado
2/3 xicara (128g)

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.

Tempeh basico
4 0z - 295 kcal @ 24g proteina @ 15g gordura @ 8g carboidrato @ 8g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20629_1.333-116595_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

tempeh

40z (1139)

éleo

2 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

tempeh

1/2 Ibs (2279)

dleo

4 colher de cha (mL)

1. Fatie o tempeh no formato desejado, cubra com éleo e tempere com sal, pimenta ou sua mistura de

temperos favorita.

2. 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.

Jantar4 @

Comer emdia 5

Tofu picante com sriracha e amendoim
512 kcal @ 30g proteina @ 36g gordura @ 16g carboidrato @ 2g fibra

molho de pimenta sriracha
1 colher de sopa (17g)
manteiga de amendoim

1 1/2 colher de sopa (249)
molho de soja (tamari)

1/2 colher de sopa (mL)
agua

1/4 xicara(s) (mL)

éleo

3/4 colher de sopa (mL)
tofu firme, seco com papel-toalha e
cortado em cubos

2/3 Ibs (298g)

alho, picado fino

1 1/2 dente (de alho) (5g)

Arroz integral

1. Misture sriracha, manteiga
de amendoim, alho, molho
de soja, dgua e um pouco
de sal em uma tigela
pequena. Reserve.

2. Aquega o 6leo em uma
frigideira em fogo alto.
Frite o tofu em cubos até
ficar crocante, mexendo
ocasionalmente.

3. Despeje o molho na
frigideira e mexa
frequentemente. Cozinhe
até o molho reduzir e ficar
crocante em alguns
pontos, cerca de 4-5
minutos.

4. Sirva.

1/2 xicara de arroz integral cozido - 115 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 23g carboidrato @ 1g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/95167_1.5-375_1.0?from_pdf=true

Jantar 5«

Comer em dia 6 edia 7

Amendoins torrados

1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina

Crack slaw com tempeh

Rende 1/2 xicara de arroz integral
cozido

sal
1 pitada (1g)
agua

& 1/3 xicara(s) (mL)

pimenta-do-reino

| 1 pitada, moido (0g)

arroz integral
2 2/3 colher de sopa (329)

9g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao:

amendoim torrado
2 colher de sopa (18g)

1. A receita nao possui
instrugoes.

422 kcal @ 294 proteina @ 21g gordura @ 16g carboidrato @ 13g fibra

. (Observacgao: siga as

instrug6es 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 agua 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
minutos ou até a agua ser
absorvida.

. Retire do fogo e deixe

descansar, tampado, por
mais 10 minutos. Solte
com um garfo.

Para todas as 2 refeigoes:

amendoim torrado
4 colher de sopa (379)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/144_0.5-1050_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

mix para salada de repolho
(coleslaw)

2 xicara (180g)

molho picante

1 colher de cha (mL)
miolos de girassol

1 colher de sopa (12g)
éleo

2 colher de cha (mL)

alho, picado

1 dente (de alho) (3g)
tempeh, cortado em cubos
40z (113g)

Para todas as 2 refeigdes:

mix para salada de repolho
(coleslaw)

4 xicara (360g)

molho picante

2 colher de cha (mL)
miolos de girassol

2 colher de sopa (24q)
éleo

4 colher de cha (mL)

alho, picado

2 dente (de alho) (6g)
tempeh, cortado em cubos
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. Aquega 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 o 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.

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
4 dosador - 436 kcal @ 97g proteina @ 2g gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 7 refeigoes:

proteina em po proteina em po

4 concha (1/3 xicara cada) (124g) 28 concha (1/3 xicara cada) (868g)
agua agua

4 xicara(s) (mL) 28 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_4.0?from_pdf=true

