Meal Plan - Dieta vegetariana alta em proteina de 2600

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

calorias
Grocery List Day 1 Day 2 Day 3
Day 1 2576 kcal @ 2599 proteina (40%)

Café da manha
370 kcal, 449 proteina, 13g carboidratos liquidos, 12g gordura

\ Omelete de claras com tomate e cogumelos
299 kcal

f Framboesas

L ﬁ ’1 xicara(s)- 72 kcal

Lanches
275 kcal, 10g proteina, 179 carboidratos liquidos, 13g gordura

& Pudim de chia com cacau e framboesa
\g 276 kcal

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

Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

86g gordura (30%) @ 149g carboidrato (23%) @ 44g fibra (7%)

Almogo
695 kcal, 45¢g proteina, 42g carboidratos liquidos, 34g gordura

Salada de seitan
359 kcal

i

7 'e Copo de cottage com frutas
> 4/1 pote- 131 kcal

% Salada simples de folhas mistas
203 kcal

Jantar
690 kcal, 40g proteina, 72g carboidratos liquidos, 24g gordura

& ) Sub de almondega vegana
>~ 1 sub(s)- 468 kcal

‘ Leite
L 1 1/2 xicara(s)- 224 kcal



Day 2 2620 kcal @ 2264 proteina (35%) @ 83g gordura (28%) @ 190g carboidrato (29%) @ 53¢ fibra (8%)

Café da manha Almogo
370 kcal, 449 proteina, 13g carboidratos liquidos, 12g gordura 730 kcal, 25¢ proteina, 73g carboidratos liquidos, 28g gordura

N % Omelete de claras com tomate e cogumelos =y Cenouras com homus
P 299 kcal 246 kcal

£ Framboesas > Sanduiche grelhado de manteiga de amendoim e banana
L ﬁ ’1 xicara(s)- 72 kcal ‘e 1 sanduiche(s)- 485 kcal
Lanches Jantar
275 kcal, 10g proteina, 179 carboidratos liquidos, 13g gordura 700 kcal, 279 proteina, 82g carboidratos liquidos, 27g gordura
Pudim de chia com cacau e framboesa ' Leite
\ 276 kcal L 1/2 xicara(s)- 75 kcal

Pizza de queijo
1 pizza naan(s)- 488 kcal

N Salada simples de folhas mistas
136 kcal

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

Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

Day 3 2665 kcal @ 2359 proteina (35%) @ 102g gordura (34%) @ 152g carboidrato (23%) @ 50g fibra (7%)

Café da manha Almogo
370 kcal, 449 proteina, 13g carboidratos liquidos, 12g gordura 730 kcal, 30g proteina, 399 carboidratos liquidos, 46g gordura

Queijo grelhado com tomates secos ao sol e espinafre

b 299 kcal 1 sanduiche(s)- 547 kcal

f ‘ Framboesas Nozes-peca
M 1 xicara(s)- 72 kcal “ 1/4 xicara- 183 kcal

Lanches Jantar
275 kcal, 10g proteina, 17g carboidratos liquidos, 13g gordura 745 kcal, 31g proteina, 789 carboidratos liquidos, 28g gordura

Pudim de chia com cacau e framboesa 7e Salada de edamame e beterraba
@ 276 kcal 257 kcal

.. Massa com espinafre e parmeséao
*' 488 kcal

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

Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal



Day 4 2620 kcal @ 2409 proteina (37%) @ 100g gordura (34%) @ 134g carboidrato (20%) @ 56g fibra (9%)

Café da manha Almocgo
355 kcal, 28g proteina, 31g carboidratos liquidos, 10g gordura 730 kcal, 30g proteina, 399 carboidratos liquidos, 46g gordura

¥ ~_ " 0Ovos cozidos

' Queijo grelhado com tomates secos ao sol e espinafre
§ \g%‘ 2 ovo(s)- 139 kcal
> g

1 sanduiche(s)- 547 kcal

Laranja Nozes-peca
1 laranja(s)- 85 kcal .‘ 1/4 xicara- 183 kcal

Shake proteico verde
130 kcal

Lanches Jantar
300 kcal, 19g proteina, 269 carboidratos liquidos, 11g gordura 695 kcal, 43g proteina, 34g carboidratos liquidos, 30g gordura

o

7 e Copo de cottage com frutas & @A Bowl de salada de taco com tempeh
S @ 4/’1 pote- 131 kcal i 693 kcal
< \

Torrada de abacate
1 fatia(s)- 168 kcal

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

Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

Day 5 2587 kcal @ 2559 proteina (40%) @ 85g gordura (29%) @ 165g carboidrato (26%) @ 35g fibra (5%)
Café da manha Almogo
355 kcal, 289 proteina, 31g carboidratos liquidos, 10g gordura 705 kcal, 509 proteina, 289 carboidratos liquidos, 40g gordura

b 2 * Ovos cozidos

7 Seitan com alho e pimenta
\5%‘ .2 ovo(s)- 139 kcal
-

456 kcal

\

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

Espinafre salteado simples
249 kcal

Shake proteico verde

130 kcal
Lanches Jantar
300 kcal, 19¢g proteina, 269 carboidratos liquidos, 11g gordura 685 kcal, 389 proteina, 77g carboidratos liquidos, 21g gordura
L . le Copo de cottage com frutas Philly cheesesteak com seitan
» 3 ﬁ 1 pote- 131 kcal e 1 sub(s)- 571 kcal

A Torrada de abacate ( Péra
1 fatia(s)- 168 kcal @ 1 péra(s)- 113 kcal

B

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

Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal



Day 6
Café da manha

345 kcal, 33g proteina, 299 carboidratos liquidos, 9g gordura

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

nm Shake de proteina (leite)
! 258 kcal

Lanches
315 kcal, 15¢g proteina, 40g carboidratos liquidos, 7g gordura

—= logurte grego com baixo teor de gordura
S 1 pote(s)- 155 kcal

£ Framboesas

. ﬁ ’ 1/2 xicara(s)- 36 kcal
¢ Mi—"" Chips assados
@ 12 salgadinho(s)- 122 kcal

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

Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

Day 7
Café da manha

345 kcal, 339 proteina, 299 carboidratos liquidos, 9g gordura

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

'm Shake de proteina (leite)
l 258 kcal

Lanches
315 kcal, 15¢g proteina, 40g carboidratos liquidos, 7g gordura

<= logurte grego com baixo teor de gordura
S 1 pote(s)- 155 kcal

£ Framboesas

w 1/2 xicara(s)- 36 kcal

¢ Chips assados
= 12 salgadinho(s)- 122 kcal

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

Shake de proteina
5 dosador- 545 kcal

2640 kcal @ 260g proteina (39%)

2582 kcal @ 2329 proteina (36%)

92g gordura (31%) @ 160g carboidrato (24%) @ 33g fibra (5%)

Almogo
705 kcal, 50g proteina, 289 carboidratos liquidos, 40g gordura

Seitan com alho e pimenta
456 kcal

= Espinafre salteado simples
@ 249 kcal

Jantar
735 kcal, 419 proteina, 599 carboidratos liquidos, 33g gordura

{ _ Salada simples de mussarela e tomate
74 M363 kcal

™ Arroz pilaf com alméndegas sem carne
W o 372 kcal

71g gordura (25%) @ 2219 carboidrato (34%) @ 32g fibra (5%)

Almogo
645 kcal, 21g proteina, 89g carboidratos liquidos, 20g gordura

Sanduiche de manteiga de amendoim e geleia
1 1/2 sanduiche(s)- 573 kcal

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

Jantar
735 kcal, 419 proteina, 599 carboidratos liquidos, 33g gordura

47559\ Salada simples de mussarela e tomate
. M 363 kcal

2™ Arroz pilaf com alméndegas sem carne
@ A 372 kcal



Lista de Compras

Bebidas
]
]
L]

proteina em po
37 concha (1/3 xicara cada) (1147g)

agua

2 1/4 galao (mL)

proteina em po, baunilha

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

Produtos de nozes e sementes

[]
[]

sementes de chia

6 colher de sopa (859g)
pecas

1/2 xicara, metades (509)

Produtos lacteos e ovos

D queijo cottage com baixo teor de gordura (1% de
gordura)
1 1/2 xicara (3399)

D claras de ovo

12 grande (396g9)
ovos
10 grande (500g)
mussarela ralada
1/3 xicara (29g)

manteiga

1 colher de sopa (149g)

queijo parmesao

2 3/4 colher de sopa (17g)

queijo provolone

4 fatia(s) (112g)

queijo

1 fatia (28 g cada) (289)

iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura
2 recipiente(s) (149 g cada) (300g)

mussarela fresca
6 0z (170g)

leite integral
6 xicara(s) (mL)

]
[]
[]
[]
[]
[]
L[]

Outro

[]
[]
[]
]
[]

cacau em poé

3 3/4 colher de cha (8g)
pao tipo sub(s)

2 pao(des) (170g)
levedura nutricional

2 colher de cha (3g)

almondegas veganas congeladas
10 almondega(s) (300g)

Queijo cottage e copo de frutas
3 recipiente (510g)

Especiarias e ervas

[]
[]
]
[]

@ FASTR
pimenta-do-reino

2 1/2 colher de cha, moido (5g)

sal
1 colher de cha (6g)

tempero para taco
1 1/4 colher de sopa (11g)

manjericao fresco
3 colher de sopa, picado (8g)

Vegetais e produtos vegetais

[]

cogumelos
1 xicara, pedacgos ou fatias (70g)

tomates

6 médio inteiro (6 cm dia.) (7509)
espinafre fresco

3 pacote (280 g) (800g)

cenouras baby

24 médio (240g)

edamame congelado, sem casca
3/4 xicara (899)

beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)
3 beterraba(s) (1509)

alho

6 1/2 dente(s) (de alho) (19g)
tomates secos ao sol

2 0z (579)

cebola

3/4 médio (dia. 6,5 cm) (81g)
pimentao

1/2 pequeno (37g)

pimentao verde

2 3/4 colher de sopa, picada (25g)

]
]
[]
[]
[]
[]
[]
[]
[]

Gorduras e dleos

[]
]

6leo

1/2 oz (mL)

molho para salada

1/2 xicara (mL)

spray de cozinha

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

21/3 oz (mL)

azeite
2 3/4 0z (mL)

[]

Graos cerealiferos e massas

seitan
16 2/3 0z (4729)



D folhas verdes variadas
9 1/2 xicara (289g)

D Chips assados, qualquer sabor
24 crips (569)

|:| ervilhas-tortas
1/4 xicara (21g)

Frutas e sucos de frutas

D framboesas
4 3/4 xicara (584g)

D abacates
1 1/2 abacate(s) (276g)

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

|:| laranja

5 laranja (770g)

[] peras

1 médio (178g)

Doces

[ ] Xarope
1 1/2 colher de sopa (mL)

[] geleia

3 colher de sopa (63g)

Sopas, molhos e caldos

D molho para macarrao
4 colher de sopa (65g)
D molho de pizza
4 colher de sopa (63g)

|:| molho pesto
2 colher de sopa (32g)

] salsa (molho)
1/4 xicara (68g)

massa seca crua
22/3 0z (769)

Leguminosas e produtos derivados

D homus

6 colher de sopa (90g)

D manteiga de amendoim
1/4 xicara (569)

tempeh
D 50z (142g)

] feijao refrito
10 colher de sopa (151g)

Produtos de panificagao
pao
L 11 fatia (352g)

D pao naan
1 grande (126g)

Refeigoes, pratos principais e
acompanhamentos

|:| mistura de arroz temperada
1/2 caixa (225 g) (113g)



Recipes

Café damanha 1@

Comeremdia1,dia2 edia3

Omelete de claras com tomate e cogumelos

299 kcal @ 42g proteina

(PR

\‘

11g gordura @ 7g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeicao:

queijo cottage com baixo teor de
gordura (1% de gordura)
1/2 xicara (1139)

{ pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)
claras de ovo

S 4 grande (132g)

ovos
2 grande (100g)

cogumelos, picado

1/3 xicara, pedagos ou fatias (23g)
tomates, picado

1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (469)

@FASTR

Para todas as 3 refeigdes:

queijo cottage com baixo teor de
gordura (1% de gordura)

1 1/2 xicara (339g)
pimenta-do-reino

1/4 colher de sopa, moido (2g)
claras de ovo

12 grande (39649)

ovos

6 grande (300g)

cogumelos, picado

1 xicara, pedagos ou fatias (70g)
tomates, picado

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

1. Combine todos os ovos, o queijo cottage e a pimenta e bata com um garfo.\r\nUnte uma frigideira com spray
antiaderente e coloque em fogo médio.\r\nDespeje a mistura de ovos na frigideira, garantindo que se
espalhe uniformemente pela panela, e polvilhe os cogumelos e o tomate por cima.\r\nCozinhe até que os
ovos fiquem opacos e firmes. Dobre uma metade da omelete sobre a outra.\r\nSirva.\r\n

Framboesas
1 xicara(s) - 72 kcal @ 2g proteina

1g gordura @ 7g carboidrato @ 8g fibra

Para uma unica refeigao:

framboesas
1 xicara (123g)

1. Enxague as framboesas e
sirva.

Para todas as 3 refeic¢oes:

framboesas
3 xicara (369g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/676_1.0-59997_1.0?from_pdf=true

Café damanha 2@

Comeremdiad4 edia5

Ovos cozidos
2 ovo(s) - 139 kcal @ 13g proteina @ 10g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra

-MIG Para uma Unica refeicao: Para todas as 2 refeigdes:

ovos ovos
2 grande (100g) 4 grande (200g)

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 dgua 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 0s ovos, tempere a gosto (sal, pimenta, sriracha combinam bem) e consuma.

Laranja

1 laranja(s) - 85 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra
Para uma unica refeicao: Para todas as 2 refeigoes:
laranja laranja
1 laranja (154g) 2 laranja (3089)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

Shake proteico verde
130 kcal @ 14g proteina @ 1g gordura @ 14g carboidrato @ 4g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/228_1.0-141_1.0-664_0.5?from_pdf=true

Para uma unica refeicao:

agua

1/8 xicara(s) (mL)

espinafre fresco

1/2 xicara(s) (15g)

proteina em p@, baunilha

1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g)
banana, congelado

1/4 médio (18 a20 cm de
comprimento) (30g)

laranja, descascado, fatiado e sem
sementes

1/2 laranja (77g)

Para todas as 2 refeigoes:

agua

1/4 xicara(s) (mL)

espinafre fresco

1 xicara(s) (30g)

proteina em pé, baunilha

1 concha (1/3 xicara cada) (31g)
banana, congelado

1/2 médio (18 a20 cm de
comprimento) (59g)

laranja, descascado, fatiado e sem
sementes

1 laranja (1549)

1. Coloque todos os ingredientes no liquidificador (se a banana nao estiver congelada, adicione alguns cubos

de gelo).

2. Bata bem. Adicione mais dgua, se necessario.

3. Sirva imediatamente.

Café damanha 3@

Comeremdia 6 edia7

Laranja
1 laranja(s) - 85 kcal @ 1g proteina

Shake de proteina (leite)
258 kcal @ 32g proteina

I
|
|

T l*ﬁ‘

Sl

0g gordura @ 169 carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao:

laranja
1 laranja (1549)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

8g gordura @ 13g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao:

leite integral

1 xicara(s) (mL)

proteina em pé

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

1. Misture até ficar bem
combinado.

2. Sirva.

Para todas as 2 refeig¢oes:

laranja
2 laranja (308g)

Para todas as 2 refeigdes:

leite integral

2 xicara(s) (mL)

proteina em pé

2 concha (1/3 xicara cada) (629)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/141_1.0-661_1.0?from_pdf=true

Almocgo 1 £

Comer em dia 1

Salada de seitan
359 kcal @ 279 proteina @ 18g gordura @ 169 carboidrato @ 7g fibra

é6leo 1. Aquega o 6leo em uma
1 colher de cha (mL) frigideira em fogo médio.

I1eveflhuradnutrriﬁio1nal 2. Adicione o seitan e cozinhe por
colher de cha (1g) cerca de 5 minutos, até dourar.

molho para salada :
1 colher de sopa (mL) Polvilhe com levedura

. nutricional.
espinafre fresco
2 xicara(s) (60g) 3. Coloque o seitan sobre uma
seitan, esfarelado ou fatiado cama de espinafre.
30z (85g) 4. Cubra com tomates, abacate e
tomates, cortado ao meio molho para salada. Sirva.
6 tomatinhos (102g)
abacates, picado
1/4 abacate(s) (50g)
Copo de cottage com frutas
1 pote - 131 kcal @ 14g proteina @ 3g gordura @ 13g carboidrato @ Og fibra
Rende 1 pote
Queijo cottage e copo de frutas 1. Misture as porgdes de cottage e
1 recipiente (170g) frutas do recipiente e sirva.
Salada simples de folhas mistas
203 kcal @ 4g proteina @ 14g gordura @ 13g carboidrato @ 3g fibra
~ = folhas verdes variadas 1. Misture as folhas e o molho em
= 4 1/2xicara (135g) uma tigela pequena. Sirva.

. molho para salada
1/4 xicara (mL)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/2715_1.0-59944_1.0-690_3.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 2

Cenouras com homus
246 kcal @ 99g proteina @ 9g gordura @ 20g carboidrato @ 12g fibra

homus

6 colher de sopa (90g)
cenouras baby

24 médio (240g)

Sanduiche grelhado de manteiga de amendoim e banana

1 sanduiche(s) - 485 kcal @ 169 proteina @ 19g gordura @ 53g carboidrato @ 9g fibra

" Rende 1 sanduiche(s)

pao

2 fatia (649)

manteiga de amendoim

2 colher de sopa (32g)

spray de cozinha

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

banana, fatiado

1 médio (18 a 20 cm de comprimento)
(118g)

1. Sirva as cenouras com

homus.

1. Aquega uma frigideira ou chapa

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/301_3.0-200_1.0?from_pdf=true

Almogo 3[4

Comer em dia 3 e dia 4

Queijo grelhado com tomates secos ao sol e espinafre

1 sanduiche(s) - 547 kcal @ 27g proteina @ 28g gordura @ 38g carboidrato @ 8g fibra

Para uma unica refeigao:
pao

2 fatia (649)

molho pesto

1 colher de sopa (16g)
tomates secos ao sol
1 0z (289)

espinafre fresco

1/4 xicara(s) (89)
azeite

1 colher de cha (mL)
queijo provolone

2 fatia(s) (569)

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

Para todas as 2 refeig¢oes:
pao

4 fatia (128g)

molho pesto

2 colher de sopa (32g)
tomates secos ao sol
2 0z (579)

espinafre fresco

1/2 xicara(s) (15g)
azeite

2 colher de cha (mL)
queijo provolone

4 fatia(s) (112q)

2. Em uma fatia, espalhe o pesto, depois coloque uma fatia de queijo, coberta pelos tomates e o espinafre.

Coloque a segunda fatia de queijo por cima e feche o sanduiche.

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

Nozes-peca

1/4 xicara - 183 kcal @ 2g proteina @ 189 gordura @ 1g carboidrato @ 2g fibra

Y Para uma (nica refeigao:

pecas

1. Areceita nao possui

instrugoes.

4 colher de sopa, metades (25g)

Para todas as 2 refeigdes:

pecas
1/2 xicara, metades (509)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/298_1.0-3481_1.0?from_pdf=true

Almocgo 4 £

Comeremdia5edia6

Seitan com alho e pimenta
456 kcal @ 41g proteina @ 22g gordura @ 22g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao:

azeite

4 colher de cha (mL)

cebola

2 2/3 colher de sopa, picada (279)
pimentao verde

4 colher de ch3, picada (12g)
pimenta-do-reino

1 1/3 pitada, moido (0g)
agua

2 colher de cha (mL)

sal

2/3 pitada (0g)

seitan, estilo frango

1/3 Ibs (151g)

alho, picado fino

1 2/3 dente(s) (de alho) (5g)

1. Aqueca o azeite em uma frigideira em fogo médio-baixo.

Para todas as 2 refeig¢oes:

azeite

2 2/3 colher de sopa (mL)
cebola

1/3 xicara, picada (53g)
pimentao verde

2 2/3 colher de sopa, picada (25g)
pimenta-do-reino

1/3 colher de ch4, moido (1g)
agua

4 colher de cha (mL)

sal

1 1/3 pitada (1g)

seitan, estilo frango

2/3 Ibs (302g)

alho, picado fino

3 1/3 dente(s) (de alho) (10g)

2. Adicione as cebolas e o alho e cozinhe, mexendo, até dourarem levemente.

3. Aumente o fogo para médio e adicione o pimentao verde e o seitan a panela, mexendo para envolver bem o

seitan.

4. Tempere com sal e pimenta. Adicione a agua, reduza o fogo para baixo, tampe e cozinhe por 35 minutos para

que o seitan absorva os sabores.
5. Cozinhe, mexendo até engrossar, e sirva imediatamente.

Espinafre salteado simples
249 kcal @ 9g proteina @ 18g gordura @ 6g carboidrato @ 7g fibra

Para uma unica refeic¢ao:

pimenta-do-reino

1/3 colher de cha, moido (1g)
sal

1/3 colher de cha (2g)

azeite

1 1/4 colher de sopa (mL)
espinafre fresco

10 xicara(s) (300g)

alho, cortado em cubos

1 1/4 dente (de alho) (4g)

1. Aqueca o dleo na frigideira em fogo médio.

Para todas as 2 refeigdes:

pimenta-do-reino

5 pitada, moido (1g)

sal

5 pitada (49)

azeite

2 1/2 colher de sopa (mL)
espinafre fresco

20 xicara(s) (600g)

alho, cortado em cubos

2 1/2 dente (de alho) (8g)

2. Adicione o alho e refogue por um ou dois minutos até ficar perfumado.
3. Em fogo alto, adicione o espinafre, o sal e a pimenta e mexa rapidamente até o espinafre

murchar.
4. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/206_1.333-326_2.5?from_pdf=true

Almogo 54

Comer em dia7

Sanduiche de manteiga de amendoim e geleia

1 1/2 sanduiche(s) - 573 kcal @ 17g proteina

Leite
1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 4g proteina

—

Lanches 1 &

Comer emdia 1, dia2 edia3

Rende 1 1/2 sanduiche(s)

manteiga de amendoim

1 1/2 colher de sopa (24g)
pao

3 fatia (969)

geleia

3 colher de sopa (63g)

4g gordura @ 69 carboidrato @ 0Og fibra
Rende 1/2 xicara(s)

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

Pudim de chia com cacau e framboesa

276 kcal @ 10g proteina

13g gordura @ 17g carboidrato @ 13g fibra

Para uma unica refeigao:

| sementes de chia

2 colher de sopa (28g)
leite integral

1/2 xicara(s) (mL)
cacau em po

1 1/4 colher de cha (3g)
framboesas

" 4 colher de sopa (31g)
xarope

1/2 colher de sopa (mL)

16g gordura @ 83g carboidrato @ 8g fibra

1. Toste o pdo, se desejar. Espalhe
a manteiga de amendoim em
uma fatia de pao e a geleia na
outra.

2. Junte as fatias de pao e
aproveite.

1. A receita ndo possui
instrugoes.

Para todas as 3 refeig¢oes:

sementes de chia

6 colher de sopa (85g)
leite integral

1 1/2 xicara(s) (mL)
cacau em po

3 3/4 colher de cha (89)
framboesas

3/4 xicara (92g)

xarope

1 1/2 colher de sopa (mL)

1. Misture bem as sementes de chia, o leite, o cacau em p6 e o xarope em um pequeno recipiente com
tampa.\r\nRefrigere de 15 minutos até durante a noite até engrossar.\r\nSirva com framboesas.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/30_1.5-227_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20076_0.5?from_pdf=true

Lanches 2 [

Comeremdiad4 edia5

Copo de cottage com frutas
1 pote - 131 kcal @ 14g proteina @ 3g gordura @ 13g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeicao: Para todas as 2 refeigoes:
Queijo cottage e copo de frutas Queijo cottage e copo de frutas
1 recipiente (170g) 2 recipiente (340g)

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

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

T \ Para uma unica refeic¢ao: Para todas as 2 refeigdes:
pao pao
1 fatia (329) 2 fatia (649)
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.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59944_1.0-239_0.5?from_pdf=true

Lanches 3@

Comeremdia 6 edia7

logurte grego com baixo teor de gordura
1 pote(s) - 155 kcal @ 12g proteina @ 4g gordura @ 169 carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeig¢oes:

iogurte grego saborizado com baixo iogurte grego saborizado com baixo
teor de gordura teor de gordura
1 recipiente(s) (149 g cada) (150g) 2 recipiente(s) (149 g cada) (300g)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

Framboesas
1/2 xicara(s) - 36 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Para uma tnica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
framboesas framboesas
1/2 xicara (62g) 1 xicara (1239)

1. Enxague as framboesas e
sirva.

Chips assados
12 salgadinho(s) - 122 kcal @ 2g proteina @ 3g gordura @ 21g carboidrato @ 1g fibra

- k F9 WY Para uma unica refeigdo: Para todas as 2 refeigdes:
: w/ Chips assados, qualquer sabor Chips assados, qualquer sabor
ey 12 crips (289) 24 crips (569)

1. Aproveite.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/154_1.0-59997_0.5-117360_1.0?from_pdf=true

Jantar1 @

Comer em dia 1

Sub de alméndega vegana
1 sub(s) - 468 kcal @ 28g proteina @ 12g gordura @ 54g carboidrato @ 8g fibra

A4 /'— _ M Rende 1 sub(s)

pao tipo sub(s)

1 pao(des) (859)

levedura nutricional

1 colher de cha (1g)

molho para macarrao

4 colher de sopa (65g)
almondegas veganas congeladas
4 almondega(s) (1209)

Leite
11/2 xicara(s) - 224 kcal @ 12g proteina @ 12g gordura @ 18g carboidrato @ Og fibra

Rende 1 1/2 xicara(s)

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

Jantar2 @

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

Rende 1/2 xicara(s)

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

Pizza de queijo

1. Cozinhe as almondegas

veganas conforme as
instrucdes da embalagem.

2. Aqueca o molho de tomate no

fogao ou no micro-ondas.

3. Quando as almdéndegas

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

4. Sirva.

1. A receita ndo possui
instrugoes.

1. A receita ndo possui
instrugdes.

1 pizza naan(s) - 488 kcal @ 20g proteina @ 14g gordura @ 67g carboidrato @ 4g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/2996_1.0-227_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_0.5-202340_1.0-690_2.0?from_pdf=true

Salada simples de folhas mistas

Rende 1 pizza naan(s)

pao naan

1 grande (1269)
mussarela ralada

1/3 xicara (29g)
molho de pizza

4 colher de sopa (63g)

136 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra

R T g

Jantar 3[4

Comer em dia 3

Salada de edamame e beterraba

. folhas verdes variadas

3 xicara (90g)
molho para salada
3 colher de sopa (mL)

257 kcal @ 14g proteina @ 11g gordura @ 19g carboidrato @ 8g fibra

folhas verdes variadas
11/2 xicara (45g)

| vinagrete balsadmico

1 1/2 colher de sopa (mL)
edamame congelado, sem casca
3/4 xicara (89g)

beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou

refrigeradas), picado

'«® 3 beterraba(s) (150g)

Massa com espinafre e parmesao
488 kcal @ 189 proteina @ 18g gordura @ 59g carboidrato @ 5g fibra

. Pré-aqueca o forno a 400°F.
. Espalhe molho de pizza sobre o

naan e cubra com mussarela
ralada.

. Coloque a pizza em uma

assadeira e asse por 8-12
minutos, ou até o queijo
derreter e borbulhar.

. Fatie e sirva.

. Misture as folhas e o molho em

uma tigela pequena. Sirva.

. Cozinhe o edamame conforme

as instrugoes da embalagem.

. Arrume as folhas, o edamame e

as beterrabas em uma tigela.
Regue com o molho e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/27829_1.5-341_0.667?from_pdf=true

Jantar4 4

Comer em dia 4

massa seca crua

2 2/3 0z (769)

manteiga

1 colher de sopa (14g)
espinafre fresco

1/3 pacote (280 g) (95g)
queijo parmesao

2 2/3 colher de sopa (17g)
sal

1 1/3 pitada (1g)
pimenta-do-reino

1/4 colher de sopa, moido (2g)
agua

1/8 xicara(s) (mL)

alho, picado

2/3 dente(s) (de alho) (2g)

Bowl de salada de taco com tempeh
693 kcal @ 43g proteina @ 30g gordura @ 34g carboidrato @ 29g fibra

@

tempeh
50z (142g)
tempero para taco

{ 1 1/4 colher de sopa (11g)

folhas verdes variadas

! 10 colher de sopa (199)

salsa (molho)

1/4 xicara (68g)

feijao refrito

10 colher de sopa (151g)
éleo

1/4 colher de sopa (mL)
abacates, em cubos

5/8 abacate(s) (126g)

1. Cozinhe a massa conforme as

instru¢cdes da embalagem.
Reserve a massa quando
pronta.

2. Na panela em que a massa foi

cozida, coloque a manteiga em
fogo médio. Quando derreter,
adicione o alho e cozinhe por
um ou dois minutos até ficar
perfumado.

3. Adicione a massa, a agua e o

espinafre; mexa e cozinhe até o
espinafre murchar.

4. Misture o parmesao e tempere

com sal e pimenta.

5. Sirva.

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira em fogo médio.
Esfarele o tempeh na frigideira
e frite por alguns minutos até
comegcar a dourar. Misture o
tempero de taco com um pouco
de dgua e mexa até o tempeh
ficar coberto. Cozinhe por mais
um ou dois minutos e reserve.

. Aquega os feijoes refritos no

micro-ondas ou em uma panela
separada; reserve.

. Coloque as folhas mistas, o

tempeh, os feijoes refritos, o
abacate e a salsa em uma tigela
e sirva.

. Observagao de preparo: Guarde

a mistura de tempeh e os
feijoes refritos em um
recipiente hermético na
geladeira. Quando estiver
pronto para servir, reaquega o
tempeh e os feijoes e monte o
restante da salada.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/18681_1.25?from_pdf=true

Jantar 5

Comer em dia 5

Philly cheesesteak com seitan
1 sub(s) - 571 kcal @ 38g proteina @ 21g gordura @ 55g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1 sub(s)

pao tipo sub(s)
' 1 pao(des) (859)
éleo
1/2 colher de sopa (mL)
= queijo

- 1 fatia (28 g cada) (289g)
- seitan, cortado em tiras
3 0z (859)
cebola, picado
1/4 médio (dia. 6,5 cm) (289)
pimentao, fatiado
1/2 pequeno (379)

Péra
1 péra(s) - 113 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 22g carboidrato @ 6g fibra

Rende 1 péra(s)

peras
1 médio (178g)

. 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 comegcar 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

sirval

. Areceita nao possui

instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/3275_1.0-140_1.0?from_pdf=true

Jantar6 @

Comeremdia 6 edia7

Salada simples de mussarela e tomate
363 kcal @ 21g proteina @ 259 gordura @ 10g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refei¢oes:

vinagrete balsamico vinagrete balsamico

1 1/2 colher de sopa (mL) 3 colher de sopa (mL)

manjericao fresco manjericao fresco

1 1/2 colher de sopa, picado (4g) 3 colher de sopa, picado (89g)

mussarela fresca, fatiado mussarela fresca, fatiado

3 0z (859) 6 0z (170g)

tomates, fatiado tomates, fatiado

1 grande inteiro (7,6 cm dia.) (205g) 2 1/4 grande inteiro (7,6 cm dia.)
(4109)

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

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

Arroz pilaf com almondegas sem carne
372 kcal @ 21g proteina @ 8g gordura @ 499 carboidrato @ 69 fibra

: \_w

Para uma unica refeicao: Para todas as 2 refeigdes:

/ mistura de arroz temperada mistura de arroz temperada
] 1/4 caixa (225 g) (579) 1/2 caixa (225 g) (113g)
almondegas veganas congeladas almondegas veganas congeladas
3 almondega(s) (90g) 6 almondega(s) (180g)
tomates tomates
4 © s 3tomatinhos (51q) 6 tomatinhos (102g)
4 ’ ervilhas-tortas, pontas aparadas ervilhas-tortas, pontas aparadas
A&‘ 1/8 xicara (11g) 1/4 xicara (21g)

1. Prepare a mistura de arroz conforme as instru¢oes para fogao, mas na metade do tempo de cozimento,
misture os tomates e as ervilhas tortas e deixe cozinhar pelo restante do tempo. Reserve.

2. Enquanto isso, prepare as almondegas veganas conforme as instrugoes da embalagem.
3. Sirva a mistura de arroz no prato e cubra com as alméndegas veganas. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/555_1.5-84171_1.0?from_pdf=true

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

Shake de proteina
5 dosador - 545 kcal @ 121g proteina @ 3g gordura @ 5g carboidrato @ 5g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 7 refei¢oes:

proteina em pé proteina em p6

5 concha (1/3 xicara cada) (155g) 35 concha (1/3 xicara cada) (1085g)
agua agua

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

1. Areceita nao possui
instrugoes.


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

