Meal Plan - Dieta vegetariana alta em proteina de 2400

calorias

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

TRON
AS

Day 5 Day 6

Day 7

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

Day 1 2443 kcal @ 212g proteina (35%)

Café da manha
385 kcal, 169 proteina, 16g carboidratos liquidos, 25g gordura

&
ar Tigela de ovo cozido e abacate

_ M 320 kcal

Lanches
250 kcal, 10g proteina, 27g carboidratos liquidos, 10g gordura

¥ ~_"™ Ovos cozidos
@4‘%“ 1 ovo(s)- 69 kcal
£

Péssego
1 péssego(s)- 66 kcal

\,

Barra de granola pequena
1 barra(s)- 119 kcal

2R Toranja
: 1/2 toranja- 59 kcal

Suplemento(s) de proteina
545 kcal, 121g proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

829 gordura (30%) @ 166g carboidrato (27%) @ 48g fibra (8%)

Almogo
625 kcal, 349 proteina, 569 carboidratos liquidos, 289 gordura

' Leite
L 1 1/4 xicara(s)- 186 kcal

=% = 3 Nuggets Chik'n
: 8 nuggets- 441 kcal

Jantar
635 kcal, 319 proteina, 63g carboidratos liquidos, 17g gordura

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

4 Salada de grao-de-bico facil
350 kcal

Recipes



Day 2 2452 kcal @ 214g proteina (35%)

Café da manha
385 kcal, 169 proteina, 16g carboidratos liquidos, 25g gordura

&

Qq Tigela de ovo cozido e abacate

> ﬁ‘ﬁ 320 kcal

Lanches
250 kcal, 10g proteina, 27g carboidratos liquidos, 10g gordura

$ “__" Ovos cozidos
f \&g%‘ .1 ovo(s)- 69 kcal
£

Péssego
1 péssego(s)- 66 kcal

Barra de granola pequena
1 barra(s)- 119 kcal

R Toranja
1/2 toranja- 59 kcal

Suplemento(s) de proteina
545 kcal, 1219 proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

Day 3 2355 kcal @ 2179 proteina (37%)

Café da manha
355 kcal, 23g proteina, 14g carboidratos liquidos, 22g gordura

Ovos fritos basicos
@ 1 ovo(s)- 80 kcal

' Leite
1 xicara(s)- 149 kcal

| =]

~ 0 % Ovos mexidos com espinafre, parmesao e tomate
o ; Dy 124 keal

Lanches
250 kcal, 10g proteina, 27g carboidratos liquidos, 10g gordura

¥ " Ovos cozidos
) \@?%‘ 1 ovo(s)- 69 kcal
= 4

Barra de granola pequena
1 barra(s)- 119 kcal

3R Toranja
1/2 toranja- 59 kcal

Suplemento(s) de proteina
545 kcal, 121g proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

739 gordura (27%) @ 193g carboidrato (31%) @ 43g fibra (7%)

Almoco
625 kcal, 349 proteina, 569 carboidratos liquidos, 28g gordura

' Leite
1 1/4 xicara(s)- 186 kcal

. 4 3 Nuggets Chik'n

@ 8 nuggets- 441 kcal

Jantar

645 kcal, 339 proteina, 90g carboidratos liquidos, 8g gordura

Q

g3 Feijao-lima com manteiga
" 110 kcal

Asas de couve-flor ao barbecue
535 kcal

559 gordura (21%) @ 212g carboidrato (36%) @ 379 fibra (6%)

Almoco
565 kcal, 31g proteina, 779 carboidratos liquidos, 12g gordura

Massa com espinafre e ricota
564 kcal

Jantar
645 kcal, 33g proteina, 90g carboidratos liquidos, 8g gordura

Asas de couve-flor ao barbecue
535 kcal

W Feijdo-lima com manteiga
B* 110 kcal



Day 4 2351 kcal @ 218g proteina (37%)

Café da manha
355 kcal, 23g proteina, 14g carboidratos liquidos, 22g gordura

Ovos fritos basicos
@’ 1 ovo(s)- 80 kcal

' Leite
L 1 xicara(s)- 149 kcal

69g gordura (27%) @ 171g carboidrato (29%) @ 43g fibra (7%)

Almocgo
670 kcal, 299 proteina, 82g carboidratos liquidos, 14g gordura

":*‘lmxﬁ_\\; Arroz integral
%ﬁ 1/2 xicara de arroz integral cozido- 115 kcal

Stir fry de grao-de-bico com teriyaki
554 kcal

- % Ovos mexidos com espinafre, parmesao e tomate

N 124 kcal

Lanches

250 kcal, 11g proteina, 34g carboidratos liquidos, 6g gordura
3 Toranja

1 toranja- 119 kcal

@ | Chips de couve
% 69 kcal
M

?"”%{ Cottage cheese com mel
DN *1/4 xicara(s)- 62 kcal

L -

Suplemento(s) de proteina
545 kcal, 121g proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

5 Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

Day 5 2416 kcal @ 233g proteina (38%)

Café da manha
355 kcal, 169 proteina, 28g carboidratos liquidos, 18g gordura

@ Tomate recheado com ovo e pesto
w. 4 1 tomate(s)- 129 kcal

Torrada com manteiga
2 fatia(s)- 227 kcal

Lanches
250 kcal, 11g proteina, 34g carboidratos liquidos, 6g gordura

R Toranja
1 toranja- 119 kcal

@ 3 | Chips de couve
® | 69 kcal
A

‘?""‘ﬁf{ Cottage cheese com mel
DN *1/4 xicara(s)- 62 kcal

L -

Suplemento(s) de proteina
545 kcal, 121g proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

Jantar
535 kcal, 34g proteina, 369 carboidratos liquidos, 25g gordura

Bl Assado de linguica vegana e legumes em assadeira
‘ 480 kcal

geaiE™ ) salada simples de couve
t \" 1 xicara(s)- 55 kcal

80g gordura (30%) @ 1489 carboidrato (25%) @ 42g fibra (7%)

Almogo
655 kcal, 459 proteina, 51g carboidratos liquidos, 25g gordura
4759\ Salada simples de mussarela e tomate
7% M161 kcal

" Sopa enlatada com pedacgos (ndo cremosa)
" g, 2 lata(s)- 494 kcal

Jantar
610 kcal, 40g proteina, 30g carboidratos liquidos, 30g gordura

Tempeh basico
6 0z- 443 kcal

Batatas assadas com parmesao e pesto

[ . 106 kcal

4 Couve salteada
ik y 61 kcal



Day 6 2400 kcal @ 2224 proteina (37%)

Café da manha
355 kcal, 169 proteina, 28g carboidratos liquidos, 18g gordura

@ Tomate recheado com ovo e pesto
¥ 4 1 tomate(s)- 129 kcal

Torrada com manteiga
2 fatia(s)- 227 kcal

Lanches
235 kcal, 6g proteina, 25g carboidratos liquidos, 99 gordura

Torrada de abacate
| 1 fatia(s)- 168 kcal

Péssego
1 péssego(s)- 66 kcal

®

Suplemento(s) de proteina
545 kcal, 1219 proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

Day 7 2434 kcal @ 2119 proteina (35%)

Café da manha
355 kcal, 169 proteina, 28g carboidratos liquidos, 18g gordura

@ Tomate recheado com ovo e pesto
w. 4 1 tomate(s)- 129 kcal

Torrada com manteiga
2 fatia(s)- 227 kcal

Lanches
235 kcal, 6g proteina, 25g carboidratos liquidos, 99 gordura

Torrada de abacate
| 1 fatia(s)- 168 kcal

Péssego
1 péssego(s)- 66 kcal

®

Suplemento(s) de proteina
545 kcal, 121g proteina, 5g carboidratos liquidos, 3g gordura

Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

919 gordura (34%) @ 1379 carboidrato (23%) @ 37¢ fibra (6%)

Almoco
655 kcal, 459 proteina, 51g carboidratos liquidos, 25g gordura

161 kcal

{73 ) Salada simples de mussarela e tomate

Jantar
610 kcal, 34g proteina, 28g carboidratos liquidos, 37g gordura

» "} Tofu picante com sriracha e amendoim
512 kcal

7> Legumes mistos

'~

% - 1 xicara(s)- 97 kcal

939 gordura (35%) @ 148g carboidrato (24%) @ 40g fibra (7%)
Almocgo
690 kcal, 34g proteina, 62g carboidratos liquidos, 28g gordura

Salada de seitan

359 kcal

R Toranja
1 toranja- 119 kcal

A Salada de tomate e pepino
L 212 kcal

—

Jantar
610 kcal, 34g proteina, 289 carboidratos liquidos, 37g gordura

’ X Tofu picante com sriracha e amendoim
512 kcal




Lista de Compras

Bebidas

D proteina em pé
35 concha (1/3 xicara cada) (1085g)

D agua

36 xicara(s) (mL)

Produtos lacteos e ovos

ovos
14 grande (700g)

D manteiga
1/3 vara (40g)

D leite integral
4 1/2 xicara(s) (mL)

D queijo parmesao
1/4 xicara (199)

D ricota parcialmente desnatada
6 3/4 colher de sopa (103g)

D queijo cottage com baixo teor de gordura (1% de
gordura)
1/2 xicara (113g)

D mussarela fresca
22/3 0z (769)

Lanches

D barrinha de granola pequena
3 barra (75g)

Frutas e sucos de frutas

D Toranja

4 1/2 grande (=11,5 cm dia.) (1494qg)
D péssego

4 médio (=7 cm dia.) (600g)
] abacates

1 3/4 abacate(s) (352g)
Outro
D massa de grao-de-bico

1 0z (28g)
D levedura nutricional

2 0z (629)

] nuggets veganos tipo frango
16 nuggets (344q)

D molho teriyaki
3 colher de sopa (mL)

D tempero italiano
4 pitada (2g)

D linguiga vegana
1 salsicha (100g)

D molho de pimenta sriracha
2 1/4 colher de sopa (34q)

@FASTR

Leguminosas e produtos derivados

|:| grao-de-bico, enlatado
1 3/4 lata(s) (784g)

tempeh
L 6 0z (170q)

|:| manteiga de amendoim
3 colher de sopa (48g)

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

tofu firme
D 1 1/3 Ibs (5959)

Especiarias e ervas

|:| vinagre balsamico
3/4 colher de sopa (mL)

|:| pimenta-do-reino
1/8 0z (29)

|:| sal

1/2 oz (149)

] manjericao fresco
4 colher de cha, picado (4g)

Sopas, molhos e caldos

|:| vinagre de maga
3/4 colher de sopa (mL)

|:| molho barbecue
1 xicara (286g)

|:| molho pesto
1 3/4 colher de sopa (28g)

|:| sopa enlatada grossa (variedades nao-
cremosas)
4 lata (~540 g) (2104q)

Graos cerealiferos e massas

massa seca crua
31/3 0z (959)

|:| arroz integral
2 3/4 colher de sopa (329)

seitan
3 0z (859)

Doces

|:| mel

2 colher de cha (14q)
Produtos de panificagao

|:| pao

8 fatia (2569)



Gorduras e d6leos
D oleo
21/4 oz (mL)

azeite
1/2 oz (mL)

D molho para salada
21/2 oz (mL)

D vinagrete balsamico
4 colher de cha (mL)

Vegetais e produtos vegetais

D cebola

2/3 médio (dia. 6,5 cm) (749)
] alho
5 1/3 dente(s) (de alho) (169)

tomates
9 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (1164g)

D salsa fresca
2 1/4 ramos (2g)

D pimentao
2 colher de sopa, picado (19g)

D ketchup
4 colher de sopa (68g)

] couve-flor
4 cabega pequena (=10 cm dia.) (1060g)
D feijao-lima, congelado
1/2 embalagem (280 g) (1429)
D espinafre fresco
4 xicara(s) (120g)
D espinafre picado congelado
3/8 embalagem (280 g) (118g)

D folhas de couve
7 0z (193g)

] mistura de legumes congelados
1 Ibs (483g)
cenouras
1 médio (619)
D brécolis
1 xicara, picado (91g)

D batatas
1/2 Ibs (2069)

D cebola roxa
3/4 pequeno (539)

D pepino
3/4 pepino (=21 cm) (226g9)



Recipes

Café damanha 1@

Comer em dia 1 e dia 2

Péssego

1 péssego(s) - 66 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao:

4‘7 péssego
- 1 médio (=7 cm dia.) (1509)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

Tigela de ovo cozido e abacate
320 kcal @ 15g proteina @ 249 gordura @ 4g carboidrato @ 7g fibra

* (Qa " Para uma (nica refeigao:

cebola

1 colher de sopa picada (10g)
pimentao

! 1 colher de sopa, picado (9g)
- pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

ovos

2 grande (100g)

sal

1 pitada (0g)

abacates, picado

1/2 abacate(s) (101g)

—

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

N

descansarem por 8-10 minutos.

Transfira os ovos para um banho de gelo por alguns minutos.
Descasque os ovos e corte em pedacos.

Combine os ovos com todos os outros ingredientes e mexa.
Sirva.

No okrow

Enquanto os ovos cozinham, pique o pimentao, a cebola e o abacate.

Para todas as 2 refeigoes:

péssego
2 médio (=7 cm dia.) (300q)

Para todas as 2 refeigoes:

cebola

2 colher de sopa picada (20g)
pimentao

2 colher de sopa, picado (199)
pimenta-do-reino

2 pitada (0g)

ovos

4 grande (200g)

sal

2 pitada (1g)

abacates, picado

1 abacate(s) (2019)

Leve a 4gua para ferver. Quando comecar a ferver, tampe a panela e desligue o fogo. Deixe os ovos


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/169_1.0-638_1.0?from_pdf=true

Café damanha 2@

Comer em dia 3 e dia 4

Ovos fritos basicos
1 ovo(s) - 80 kcal @ 6g proteina @ 6g gordura @ Og carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao:

| ovos

1 grande (509)

éleo

1/4 colher de cha (mL)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio-baixo.

Para todas as 2 refeigoes:

ovos
2 grande (100g)

6leo

1/2 colher de cha (mL)

2. Quebre o(s) ovo(s) na frigideira e cozinhe até que as claras nao estejam mais liquidas. Tempere com sal e

pimenta e sirva.

Leite

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

Para uma unica refeicao:

| | leite integral
1 xicara(s) (mL)

1. A receita ndo possui
instrugodes.

Ovos mexidos com espinafre, parmesao e tomate
124 kcal @ 99 proteina @ 9g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

Para todas as 2 refeigcdes:

leite integral
2 xicara(s) (mL)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59889_0.5-227_1.0-309_0.5?from_pdf=true

N =

menos de um minuto.

o g s w

Sirva.

Café damanha 3 &

Comeremdia 5,dia6 edia7

Para uma unica refeicao:

ovos

1 grande (50g)

azeite

1/2 colher de cha (mL)

| espinafre fresco

1 xicara(s) (30g)

queijo parmesao

1 colher de sopa (5g)

tomates, cortado ao meio

2 colher de sopa de tomates-cereja
(199)

alho, picado

2 pitada (1g)

Polvilhe o parmeséo e os tomates e misture.

Tomate recheado com ovo e pesto
1 tomate(s) - 129 kcal @ 8g proteina

pwnN =

um.

i

8g gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao:

molho pesto

1/2 colher de sopa (89g)
ovos

1 grande (50g)

tomates
1 grande inteiro (7,6 cm dia.) (182g)

Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C).
Corte as tampas dos tomates e retire o miolo para formar 'tigelas'.
Coloque os tomates em uma assadeira.
Coloque pesto no fundo de cada tomate e quebre um ovo dentro de cada

Tempere com sal e pimenta.

6. Asse por 20 minutos.

7. Sirva.

Torrada com manteiga
2 fatia(s) - 227 kcal @ 8g proteina

10g gordura @ 24g carboidrato @ 4qg fibra

Para todas as 2 refeigdes:

ovos

2 grande (100g)

azeite

1 colher de cha (mL)
espinafre fresco

2 xicara(s) (60g)

queijo parmesao

2 colher de sopa (10g)
tomates, cortado ao meio
4 colher de sopa de tomates-cereja
(379)

alho, picado

4 pitada (1g)

. Bata os ovos em uma tigela pequena com um pouco de sal e pimenta. Reserve.
Coloque uma frigideira média em fogo médio e adicione o azeite e o alho e refogue até ficar perfumado,

Acrescente o espinafre e cozinhe, mexendo, até murchar, cerca de um minuto.
Adicione os ovos e cozinhe mexendo ocasionalmente por mais um ou dois minutos.

Para todas as 3 refeigoes:

molho pesto

1 1/2 colher de sopa (249)

ovos

3 grande (150g)

tomates

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/331_0.5-58_2.0?from_pdf=true

Para uma unica refeicao: Para todas as 3 refeigdes:

pao pao

2 fatia (64g) 6 fatia (192g)
manteiga manteiga

2 colher de cha (9g) 2 colher de sopa (279)

1. Toste o pao até o ponto
desejado.

2. Espalhe a manteiga no pao.

Almogo 1 £
Comer em dia 1 e dia 2
Leite
1 1/4 xicara(s) - 186 kcal @ 10g proteina @ 10g gordura @ 15g carboidrato @ 0g fibra
Para uma unica refeicao: Para todas as 2 refeigcdes:
| | leite integral leite integral
? / 1 1/4 xicara(s) (mL) 2 1/2 xicara(s) (mL)
-
[ —
1. Areceita nao possui
instrugoes.

Nuggets Chik'n

8 nuggets - 441 kcal @ 24g proteina @ 189 gordura @ 41g carboidrato @ 4g fibra

J\ Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
. ‘” ketchup ketchup
. 2 colher de sopa (34g) 4 colher de sopa (68g)
- nuggets veganos tipo frango nuggets veganos tipo frango
8 nuggets (172g) 16 nuggets (344q)

1. Cozinhe os tenders Chik'n conforme as instrugdes da
embalagem.

2. Sirva com ketchup.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_1.25-118324_2.0?from_pdf=true

Almogo 2[4

Comer em dia 3

Massa com espinafre e ricota
564 kcal @ 31g proteina @ 12g gordura @ 77g carboidrato @ 7g fibra

massa seca crua

1/4 Ibs (95g)

ricota parcialmente desnatada
6 2/3 colher de sopa (103g)

- sal

1 pitada (19g)
pimenta-do-reino

E1/3 colher de cha, moido (19)

~ espinafre picado congelado,
descongelado e escorrido

3/8 embalagem (280 g) (1189)
alho, picado

5/6 dente(s) (de alho) (3g)
queijo parmesao, dividido

1 1/4 colher de sopa (6g)

. Cozinhe a massa conforme as

instrugdes da embalagem;
escorra.

. Enquanto a massa cozinha, unte

uma frigideira com spray de
cozinha. Em fogo médio-baixo,
adicione o espinafre e o alho.
Cozinhe por cerca de 5 minutos,
mexendo com frequéncia.

. Misture a ricota, metade do

queijo parmesao, sal, pimenta e
apenas agua suficiente para
ficar cremoso.

. Adicione a massa cozida a

frigideira e misture.

. Sirva e cubra com o restante do

parmesao.

Almocgo 3£

Comer em dia 4

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

Rende 1/2 xicara de arroz integral

cozido 1. (Observagéo: siga as instrugdes
sal da embalagem do arroz se

1’ pitada (1g) forem diferentes das abaixo)
agua

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

1 pitada, moido (0g)

arroz integral

2 2/3 colher de sopa (32g)

. 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.

4. 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.

5. Retire do fogo e deixe
descansar, tampado, por mais
10 minutos. Solte com um garfo.

Stir fry de grao-de-bico com teriyaki
554 kcal @ 279 proteina @ 13g gordura @ 599 carboidrato @ 23g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/561_1.667?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/375_1.0-20909_3.0?from_pdf=true

mistura de legumes congelados
3/4 pacote (280 g) (213g)

6leo

1 colher de cha (mL)

molho teriyaki

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

3/4 lata(s) (336g9)

. Aqueca 6leo em uma frigideira

em fogo médio. Adicione o
grao-de-bico e mexa
ocasionalmente, cozinhando por
cerca de 5 minutos até dourar
levemente.\r\nAdicione os
vegetais congelados com um
pouco de agua e cozinhe por
cerca de 6-8 minutos até os

vegetais ficarem macios e
aquecidos.\r\nMisture o molho
teriyaki e cozinhe até aquecer,
1-2 minutos. Sirva.

Almogo 4 £

Comeremdia5edia6

Salada simples de mussarela e tomate
161 kcal @ 9g proteina @ 11g gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refei¢ao: Para todas as 2 refeigoes:

vinagrete balsamico

4 colher de cha (mL)
manjericao fresco

4 colher de ch3, picado (49g)
mussarela fresca, fatiado

vinagrete balsamico

2 colher de cha (mL)
manjericéo fresco

2 colher de ch3, picado (2g)
mussarela fresca, fatiado
11/3 0z (389) 2 2/3 oz (769)

tomates, fatiado tomates, fatiado

1/2 grande inteiro (7,6 cm diad.) (91g) 1 grande inteiro (7,6 cm dia.) (182g)

1. Arrume as fatias de tomate e mussarela em alternancia.

2. Polvilhe o manjericao sobre as fatias e regue com o
molho.

Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)
2 lata(s) - 494 kcal @ 364 proteina @ 14g gordura @ 46g carboidrato @ 11g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

sopa enlatada grossa (variedades nao- sopa enlatada grossa (variedades nao-
cremosas) cremosas)
2 lata (~540 g) (1052g) 4 lata (~540 g) (2104g)

1. Prepare conforme as instrugGes da
embalagem.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/555_0.667-165_2.0?from_pdf=true

Almogo 54

Comer em dia 7

Salada de seitan
359 kcal @ 279 proteina

Toranja
1 toranja - 119 kcal @ 2g proteina

Salada de tomate e pepino
212 kcal @ 59 proteina

18g gordura @ 164 carboidrato @ 7g fibra

6leo

1 colher de cha (mL)
levedura nutricional

1 colher de cha (1g)
molho para salada

1 colher de sopa (mL)
espinafre fresco

2 xicara(s) (60g)

seitan, esfarelado ou fatiado
3 0z (859)

tomates, cortado ao meio
6 tomatinhos (102g)
abacates, picado

1/4 abacate(s) (509)

0g gordura @ 23g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1 toranja

Toranja
1 grande (=11,5 cm dia.) (332g)

10g gordura @ 22g carboidrato @ 4q fibra

molho para salada

3 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado finamente

3/4 pequeno (53g)

pepino, fatiado finamente

3/4 pepino (=21 cm) (2269)

. tomates, fatiado finamente

1 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (185g)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira

em fogo médio.

2. Adicione o seitan e cozinhe por

cerca de 5 minutos, até dourar.
Polvilhe com levedura
nutricional.

3. Coloque o seitan sobre uma

cama de espinafre.

4. Cubra com tomates, abacate e

molho para salada. Sirva.

. Corte a toranja ao meio e separe

os gomos individualmente
cortando cuidadosamente ao
longo das membranas de cada
lado do gomo com uma faca
afiada.

. (opcional: polvilhe um pouco do

seu adogante zero calorias
favorito por cima antes de
servir)

. Misture os ingredientes em uma

tigela e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/2715_1.0-59361_2.0-124_3.0?from_pdf=true

Lanches 1 &

Comeremdia1,dia2edia3

Ovos cozidos
1 0vo(s) - 69 kcal @ 6g proteina @ 5g gordura @ Og carboidrato @ 0g fibra

L.~ - SN mrc Para uma Unica refeigdo: Para todas as 3 refeigdes:

ovos ovos
1 grande (509) 3 grande (1509)

1. Observacgao: 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.

Barra de granola pequena
1 barra(s) - 119 kcal @ 3g proteina @ 5g gordura @ 15g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refei¢ao: Para todas as 3 refeicoes:
barrinha de granola pequena barrinha de granola pequena
1 barra (259) 3 barra (759)

1. Areceita ndo possui
instrugoes.

Toranja
1/2 toranja - 59 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
Toranja Toranja
1/2 grande (=11,5 cm dia.) (16649) 1 1/2 grande (=11,5 cm dia.) (4989)

1. Corte a toranja ao meio e separe os gomos individualmente cortando cuidadosamente ao longo das
membranas de cada lado do gomo com uma faca afiada.

2. (opcional: polvilhe um pouco do seu adogante zero calorias favorito por cima antes de servir)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/228_0.5-138_1.0-59361_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 [

Comeremdia4 edia5

Toranja

1 toranja - 119 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 23g carboidrato @ 4g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
Toranja Toranja
1 grande (=11,5 cm dia.) (332g) 2 grande (=11,5 cm dia.) (664g)

1. Corte a toranja ao meio e separe os gomos individualmente cortando cuidadosamente ao longo das
membranas de cada lado do gomo com uma faca afiada.

2. (opcional: polvilhe um pouco do seu adogante zero calorias favorito por cima antes de servir)

Chips de couve
69 kcal @ 2g proteina @ 5g gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
sal sal

1/3 colher de cha (2g) 1/4 colher de sopa (49)
folhas de couve folhas de couve

1/3 maco (579) 2/3 mago (1139)

azeite azeite

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

Pré-aqueca o forno a 350°F (175°C). Forre uma assadeira com papel manteiga.
Separe as folhas dos talos e rasgue as folhas em pedacos do tamanho de uma mordida.
Lave a couve e seque completamente (se ainda estiver imida, vai afetar muito o resultado do cozimento).

Regue um pouco de azeite sobre as folhas (seja conservador com o 6leo, pois muito 6leo pode deixar os
chips moles).

Espalhe as folhas na assadeira e polvilhe com sal.
6. Asse por cerca de 10-15 minutos — até as bordas ficarem douradas, mas nao queimadas.
7. Sirva.

1.
2.
3.
4.

o

Cottage cheese com mel
1/4 xicara(s) - 62 kcal @ 7g proteina @ 1g gordura @ 7g carboidrato @ Og fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59361_2.0-332_1.0-59602_0.5?from_pdf=true

? M,w‘) Para uma uUnica refeicao: Para todas as 2 refeigdes:

@Y queijo cottage com baixo teor de queijo cottage com baixo teor de
; Q gordura (1% de gordura) gordura (1% de gordura)
" 4 colher de sopa (579) 1/2 xicara (1139)
. mel mel
1 colher de cha (7g) 2 colher de cha (14g)

1. Sirva o cottage em uma tigela e regue com
mel.

Lanches 3@

Comer em dia 6 e dia 7

Torrada de abacate
1 fatia(s) - 168 kcal @ 5g proteina @ 99 gordura @ 13g carboidrato @ 5g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
pao pao
1 fatia (329) 2 fatia (64g)
.| abacates, maduro, fatiado abacates, maduro, fatiado
1/4 abacate(s) (509) 1/2 abacate(s) (101g)

1. Torre o pao.

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

Péssego

1 péssego(s) - 66 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
péssego péssego
1 médio (=7 cm dia.) (1509) 2 médio (=7 cm dia.) (300g)

1. Areceita ndo possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/239_0.5-169_1.0?from_pdf=true

Jantar1 &

Comer em dia 1

Grao-de-bico com macarrao de grao-de-bico

286 kcal @ 13g proteina

Salada de grao-de-bico facil
350 kcal @ 18g proteina

10g gordura @ 25g carboidrato @ 10g fibra

massa de grao-de-bico

1 0z (28g)

éleo

1/4 colher de sopa (mL)
manteiga

1/4 colher de sopa (49)
levedura nutricional

4 pitada (1g)

cebola, fatiado finamente
1/4 médio (dia. 6,5 cm) (289)
alho, finamente picado

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

1/4 lata(s) (112g)

79 gordura @ 38g carboidrato @ 17g fibra

vinagre balsamico

3/4 colher de sopa (mL)
vinagre de maga

3/4 colher de sopa (mL)

" .&% grio-de-bico, enlatado, escorrido e

enxaguado

3/4 lata(s) (3369)

cebola, fatiado finamente

3/8 pequeno (26g)

tomates, cortado ao meio

3/4 xicara de tomates-cereja (112g)
salsa fresca, picado

2 1/4 ramos (2g)

. Cozinhe o macarrao de grao-de-

bico conforme as instrugées da
embalagem. Escorra e reserve.

. Enquanto isso, aquecga o dleo

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.

. Adicione todos os ingredientes

em uma tigela e misture. Sirval


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/136078_0.5-26687_1.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2 edia3

Asas de couve-flor ao barbecue
535 kcal @ 28g proteina @ 4g gordura @ 80g carboidrato @ 179 fibra

Para uma unica refeicao: Para todas as 2 refeigoes:
molho barbecue molho barbecue

1/2 xicara (1439) 1 xicara (2869)

sal sal

4 pitada (3g) 1 colher de cha (6g)

levedura nutricional levedura nutricional

1/2 xicara (30g) 1 xicara (60g)

couve-flor couve-flor

2 cabega pequena (=10 cm dia.) 4 cabega pequena (=10 cm dia.)
(5309) (1060q)

1. Pré-aquega o forno a 450°F (230°C). Lave a couve-flor e corte em floretes - reserve.

2. Em uma tigela, combine o fermento nutricional e o sal. Misture com um pouco de agua até quase formar uma
pasta.

3. Adicione os floretes a tigela e misture para cobrir todos os lados. Coloque os floretes em uma assadeira
untada.

4. Asse por 25-30 minutos ou até ficarem crocantes. Retire do forno e reserve.

5. Coloque o molho barbecue em um recipiente préprio para micro-ondas e aquecga por alguns segundos até
aquecer.

6. Misture os floretes com o molho barbecue. Sirva.

Feijao-lima com manteiga
110 kcal @ 5g proteina @ 4g gordura @ 10g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeicao: Para todas as 2 refeigoes:

sal sal

1 pitada (19g) 2 pitada (2g)

feijao-lima, congelado feijao-lima, congelado

1/4 embalagem (280 g) (71g) 1/2 embalagem (280 g) (142g)
manteiga manteiga

1 colher de cha (5g) 2 colher de cha (9g)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino

1/2 pitada, moido (0g) 1 pitada, moido (0g)

1. Cozinhe o feijao-lima conforme as instrugoes da embalagem.

2. Depois de escorrer, adicione a manteiga, o sal e a pimenta; mexa até a manteiga
derreter.

3. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/1521_2.0-369_1.0?from_pdf=true

Jantar3 @

Comer em dia 4

Assado de linguica vegana e legumes em assadeira
480 kcal @ 33g proteina @ 22g gordura @ 31g carboidrato @ 8g fibra

T

= ) éleo
2 colher de cha (mL)
tempero italiano
4 pitada (2g)
cenouras, fatiado
1 médio (61g)
brécolis, picado
1 xicara, picado (91g)
linguica vegana, cortado em pedagos
* do tamanho de uma mordida
1 salsicha (100g)
batatas, cortado em gomos
1 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (929)

Salada simples de couve
1 xicara(s) - 55 kcal @ 1g proteina @ 3g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

o T , 2 P N Rende 1 xicara(s)

folhas de couve

1 xicara, picada (40g)
molho para salada

1 colher de sopa (mL)

%

Jantar4 @

Comeremdia 5

Tempeh basico
6 0z - 443 kcal @ 369 proteina @ 23g gordura @ 12g carboidrato @ 12g fibra

Rende 6 oz

tempeh

6 0z (170g)

6leo

1 colher de sopa (mL)

Batatas assadas com parmesao e pesto
106 kcal @ 3g proteina @ 2g gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra

. 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 linguica

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.

. Misture a couve com o molho de

sua preferéncia e sirva.

. Fatie o tempeh no formato

desejado, cubra com dleo 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.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/51747_1.0-59895_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/116595_1.5-316_1.0-23092_1.0?from_pdf=true

Couve salteada
61 kcal @ 1g proteina

..
_vﬁ&‘

molho pesto

1/4 colher de sopa (49)
sal

1 pitada (19g)

N pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

queijo parmesao, ralado

1/2 colher de sopa (3g)

batatas, lavado e cortado em pedacos

' do tamanho de uma mordida

40z (114q)

5g gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra

folhas de couve

1 xicara, picada (40g)
6leo

1 colher de cha (mL)

. Preaqueca o forno a 400 F (200

C).

. Em uma tigela grande, misture

as batatas e o pesto até que as
batatas estejam cobertas.

. Espalhe em uma assadeira e

tempere com sal e pimenta.

. Asse por 20 minutos e retire do

forno.

. Polvilhe as batatas com o

parmesao ralado e coloque de
volta no forno por mais 10-15
minutos — ou até que as batatas
estejam macias e crocantes.
Sirva.

. Aqueca 6leo em uma frigideira

em fogo baixo-médio. Adicione
a couve e refogue por 3-5
minutos até que a couve esteja
macia e brilhante. Sirva com
uma pitada de sal e pimenta.



Jantar 5«

Comer em dia 6 e dia 7

Tofu picante com sriracha e amendoim
512 kcal @ 30g proteina

369 gordura @ 16g carboidrato @ 2g fibra
Para uma unica refeicao:

molho de pimenta sriracha
1 colher de sopa (179)
manteiga de amendoim

1 1/2 colher de sopa (24g)
molho de soja (tamari)

1/2 colher de sopa (mL)
agua

1/4 xicara(s) (mL)

6leo

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)

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

pequena. Reserve.

Para todas as 2 refeigdes:

molho de pimenta sriracha
2 1/4 colher de sopa (34g)
manteiga de amendoim

3 colher de sopa (48g)
molho de soja (tamari)

1 colher de sopa (mL)
agua

1/2 xicara(s) (mL)

éleo

1 1/2 colher de sopa (mL)

tofu firme, seco com papel-toalha e

cortado em cubos
11/3 Ibs (595g)
alho, picado fino

3 dente (de alho) (9g)

2. Aqueca 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.

Legumes mistos
1 xicara(s) - 97 kcal @ 4g proteina

:" N B o o g Para uma dnica refeig&o:
-~ .
« mistura de legumes congelados

f’f 1 xicara (135g)

1. Prepare conforme as instrugdes da
embalagem.

1g gordura @ 13g carboidrato @ 5g fibra

Para todas as 2 refeigoes:

mistura de legumes congelados

2 xicara (270g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/95167_1.5-131_2.0?from_pdf=true

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

Shake de proteina
5 dosador - 545 kcal @ 1219 proteina @ 3g gordura @ 5g carboidrato @ 5g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 7 refeigoes:

proteina em pé proteina em pé

5 concha (1/3 xicara cada) (1559) 35 concha (1/3 xicara cada) (1085g)
agua agua

5 xicara(s) (mL) 35 xicara(s) (mL)

1. A receita ndao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_5.0?from_pdf=true

