Meal Plan - Dieta vegetariana alta em proteina de 3100

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRON%S

R
FASTR

Recipes

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

calorias
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3
Day 1 3088 kcal @ 235g proteina (30%)

Café da manha
515 kcal, 299 proteina, 31g carboidratos liquidos, 29g gordura

9 Clementina
2 clementina(s)- 78 kcal

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

& #8 Ovos mexidos bésicos
Qﬁ & 4 0vo(s)- 318 kcal
™

Lanches
305 kcal, 169 proteina, 28g carboidratos liquidos, 12g gordura

L Queijo em tiras
'\ 2 palito(s)- 165 kcal

~ £ T Nectarina
el 2 nectarina(s)- 140 kcal

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

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

89g gordura (26%) @ 2679 carboidrato (35%) @ 70g fibra (9%)

Almogo
950 kcal, 419 proteina, 749 carboidratos liquidos, 42g gordura

FEERER Salada de tomate e abacate

A Goulash de feijdo e tofu
5 656 kcal

Jantar

880 kcal, 52g proteina, 130g carboidratos liquidos, 5g gordura
Lentilhas
347 kcal

Asas de couve-flor ao barbecue
535 kcal



Day 2 3132 kcal @ 234qg proteina (30%)

Café da manha
515 kcal, 299 proteina, 31g carboidratos liquidos, 29g gordura

e Clementina
2 clementina(s)- 78 kcal

B ‘5". Barra de granola pequena
; 1 barra(s)- 119 kcal

_ggp & 8 Ovos mexidos basicos
@~ 4 ovo(s)- 318 kcal
— ™

Lanches
305 kcal, 169 proteina, 28g carboidratos liquidos, 12g gordura

N Queijo em tiras
=\ 2palito(s)- 165 kcal

77 Nectarina
7480 Rl 2 nectarina(s)- 140 kcal

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

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 3 3121 kcal @ 242g proteina (31%)

Café da manha

510 kcal, 289 proteina, 14g carboidratos liquidos, 36g gordura

vw\ ¥ Ovo na berinjela
% , & 361 kcal
\ A
' Leite
1 xicara(s)- 149 kcal

=

Lanches
335 kcal, 33g proteina, 28g carboidratos liquidos, 9g gordura

e Clementina
2 clementina(s)- 78 kcal

.ﬁ Shake de proteina (leite)
l 258 kcal

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

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

99g gordura (28%) @ 275g carboidrato (35%) @ 52g fibra (7%)

Almogo
995 kcal, 409 proteina, 81g carboidratos liquidos, 51g gordura

Seitan com alho e pimenta
342 kcal

T‘ Salada de tomate e abacate
@ 235 kcal

W Arroz integral com manteiga
X 417 kcal

Jantar

880 kcal, 52g proteina, 130g carboidratos liquidos, 5g gordura
Lentilhas
347 kcal

Asas de couve-flor ao barbecue
535 kcal

1139 gordura (33%) @ 230g carboidrato (29%) @ 53g fibra (7%)

Almogo
875 kcal, 449 proteina, 1099 carboidratos liquidos, 19g gordura

£ ) Sub de almoéndega vegana
11/2 sub(s)- 702 kcal

b ]
O |

Jantar
965 kcal, 41g proteina, 769 carboidratos liquidos, 47g gordura

Uvas
174 kcal

Frigideira estilo Sudoeste com lentilha e batata
) 640 kcal

Salada simples de mussarela e tomate
322 kcal




Day 4 3121 kcal @ 242g proteina (31%) @ 113g gordura (33%) @ 230g carboidrato (29%) @ 53g fibra (7%)

Café da manha Almogo

875 kcal, 449 proteina, 1099 carboidratos liquidos, 19g gordura

510 kcal, 289 proteina, 14g carboidratos liquidos, 36g gordura

\ (#* Ovo na berinjela
¢ 361 kcal

Al

‘ Leite

1 xicara(s)- 149 kcal

=

Lanches
335 kcal, 33g proteina, 28g carboidratos liquidos, 9g gordura

e Clementina
2 clementina(s)- 78 kcal

.ﬁ Shake de proteina (leite)
l 258 kcal

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

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 5 3104 kcal @ 255g proteina (33%)

Café da manha

510 kcal, 289 proteina, 14g carboidratos liquidos, 36g gordura

‘ & Ovo na berinjela

% 61 367 keal

| Al

' Leite

1 xicara(s)- 149 kcal

Lanches

305 kcal, 189 proteina, 9g carboidratos liquidos, 18g gordura

~ Mix de castanhas
¥. 1/8 xicara(s)- 109 kcal

@ Pudim de chia com abacate e chocolate
‘y 197 kcal

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

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

P Sub de alméndega vegana
11/2 sub(s)- 702 kcal
Uvas
u® 174 kcal

Jantar
965 kcal, 41g proteina, 769 carboidratos liquidos, 47g gordura

%\ Frigideira estilo Sudoeste com lentilha e batata
) 640 kcal

322 kcal

{7 ) Salada simples de mussarela e tomate

1409 gordura (41%) @ 164g carboidrato (21%) @ 40g fibra (5%)

Almogo
915 kcal, 599 proteina, 95¢g carboidratos liquidos, 32g gordura

7% 2N Tenders de chik'n crocantes
“88» 14 tender(es)- 800 kcal

e Clementina
3 clementina(s)- 117 kcal

Jantar
935 kcal, 549 proteina, 43g carboidratos liquidos, 53g gordura

# .3 2"\ Tempeh com molho de amendoim

-

\(l' J 6 oz de tempeh- 651 kcal

gb%h Salada de espinafre com cranberries
208 285 kcal



Day 6 3094 kcal @ 2549 proteina (33%)

Café da manha

500 kcal, 269 proteina, 34g carboidratos liquidos, 28g gordura

@,‘ Cranberries secas
/N e\ 1/4 xicara- 136 kcal

e ¢ 364 keal

&a.’g Ovos mexidos cremosos
—

Lanches
305 kcal, 189 proteina, 9g carboidratos liquidos, 18g gordura

~ Mix de castanhas
1/8 xicara(s)- 109 kcal

2> Pudim de chia com abacate e chocolate
‘y 197 kcal

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

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 7 3067 kcal @ 227g proteina (30%)

Café da manha

500 kcal, 269 proteina, 34g carboidratos liquidos, 28g gordura

@,‘ Cranberries secas
/N .\ 1/4 xicara- 136 kcal

& #8 Ovos mexidos cremosos
@~ 364 kcal
| ——

Lanches
305 kcal, 18g proteina, 9g carboidratos liquidos, 18g gordura

: Mix de castanhas
¥. 1/8 xicara(s)- 109 kcal

N Pudim de chia com abacate e chocolate
‘y 197 kcal

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

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

132g gordura (38%) @ 185g carboidrato (24%) @ 379 fibra (5%)

Almogo
915 kcal, 599 proteina, 95¢g carboidratos liquidos, 32g gordura

7% 2N Tenders de chik'n crocantes
“88» 14 tender(es)- 800 kcal

e Clementina
3 clementina(s)- 117 kcal

Jantar
935 kcal, 549 proteina, 43g carboidratos liquidos, 53g gordura

@ 2"\ Tempeh com molho de amendoim
L(f' J 6 oz de tempeh- 651 kcal

g Salada de espinafre com cranberries
258 285 kcal

108g gordura (32%) @ 228g carboidrato (30%) @ 69g fibra (9%)

Almogo

920 kcal, 359 proteina, 101g carboidratos liquidos, 27g gordura

$7em W Grio-de-bico a espanhola

746 kcal

m%\_ Arroz integral
%ﬁ 3/4 xicara de arroz integral cozido- 172 kcal

Jantar
905 kcal, 519 proteina, 80g carboidratos liquidos, 33g gordura

logurte grego com baixo teor de gordura

-_—

S 2 pote(s)- 310 kcal

1
: 1Sopa de grao-de-bico com couve
/ 409 kcal

¥

B Pistaches
5%¥) 188 kcal



Lista de Compras

Vegetais e produtos vegetais

D cebola

2 1/2 médio (dia. 6,5 cm) (2869)

tomates

4 médio inteiro (6 cm dia.) (5029)
D alho

3 1/2 dente(s) (de alho) (11g)

D couve-flor
4 cabega pequena (=10 cm dia.) (1060g)

D pimentao verde
1 colher de sopa, picada (99)

[] berinjela

9 fatia(s) de 2,5 cm (540g9)
D pimenta jalapeno

4 pimenta(s) (569)

batatas

4 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (368g)
D pimentao

3 grande (492g)

ketchup
L 1/2 xicara (119g)

D espinafre fresco
5/6 pacote (280 g) (2419)

[] folhas de couve
1 1/2 xicara, picada (60g)

|:| extrato de tomate
2 colher de sopa (32g)

Frutas e sucos de frutas

D suco de limao
2 1/4 colher de sopa (mL)

|:| abacates
1 1/3 abacate(s) (264q)

nectarina
4 médio (dia. 6,5 cm) (568g)

|:| clementinas
14 fruta (10369)

uvas
6 xicara (5529)

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

] cranberries secas
3/4 xicara (1209)

Gorduras e oleos

|:| azeite

3/4 oz (mL)

|:| 6leo

1/4 lbs (mL)

@FASTR

Produtos lacteos e ovos

D queijo em tiras
4 vara (112g)

ovos
25 grande (1250q)

D manteiga
1/3 vara (369)

D leite integral
6 xicara(s) (mL)

D creme azedo
1/2 xicara (969)

D mussarela fresca
1/3 Ibs (151g)

D iogurte grego desnatado
6 colher de sopa (105g)

D queijo romano
3/4 colher de sopa (5g)

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

Bebidas

[] proteina em po6
30 3/4 concha (1/3 xicara cada) (9539)

D agua

2 1/4 galao (mL)

Lanches

barrinha de granola pequena
2 barra (509)

Sopas, molhos e caldos

molho barbecue
1 xicara (2864)

D molho para macarrao
3/4 xicara (1959)

D caldo de legumes
3 xicara(s) (mL)

Outro

D levedura nutricional
21/2 o0z (699)

] pao tipo sub(s)
3 pao(0es) (2559)
almondegas veganas congeladas
12 almondega(s) (360g)

D cacau em po
1 1/2 colher de sopa (99)



[] vinagrete balsamico
2 3/4 colher de sopa (mL)

|:| vinagrete de framboesa com nozes
4 colher de sopa (mL)

Especiarias e ervas

D alho em po
1/2 colher de cha (2g)

|:| sal

1 colher de sopa (179)
D pimenta-do-reino
1/2 colher de sopa, moido (4g)
D paprica
2 colher de sopa (149)
D tomilho fresco
3 pitada (0g)
[] manjericao fresco
2 2/3 colher de sopa, picado (7g)

D cominho em poé
1 colher de sopa (6g)

Leguminosas e produtos derivados

|:| feijao branco, enlatado
3/4 lata(s) (3299)

tofu firme
D 1/3 Ibs (1499)

|:| lentilhas, cruas
1 2/3 xicara (3209)

tempeh

L 3/4 Ibs (3409)

[] manteiga de amendoim
6 colher de sopa (97g)

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

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

D tenders 'chik'n' sem carne
28 pedagos (714q)

Graos cerealiferos e massas

seitan
4 0z (1139)

D arroz integral
2/3 xicara (1279)

Produtos de nozes e sementes

D mix de nozes
6 colher de sopa (50g)

D sementes de chia
3 colher de sopa (43g)

nozes
4 colher de sopa, picada (29g)

] pistaches sem casca
4 colher de sopa (31g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Café damanha 1@

Comer em dia 1 edia2

Clementina

2 clementina(s) - 78 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 15g carboidrato @ 3g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
clementinas clementinas
2 fruta (148g) 4 fruta (2969)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
barrinha de granola pequena barrinha de granola pequena
1 barra (25g) 2 barra (509)

1. Areceita nao possui
instrugodes.

Ovos mexidos basicos
4 ovo(s) - 318 kcal @ 25g proteina @ 24g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/143_2.0-138_1.0-24386_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

. oOleo

1 colher de cha (mL)
ovos
4 grande (200g)

Para todas as 2 refeigoes:
dleo
2 colher de cha (mL)

ovos
8 grande (400g)

1. Bata os ovos em uma tigela média até ficarem homogéneos.\r\nAqueca o 6leo em uma frigideira
antiaderente grande em fogo médio até ficar quente.\r\nDespeje a mistura de ovos.\r\nQuando os ovos
comegarem a firmar, mexa-os.\r\nRepita (sem mexer constantemente) até que os ovos estejam firmes
e nao restem liquidos. Tempere com sal/pimenta.

Café damanha 2 4

Comeremdia 3,dia4edia5s

Ovo na berinjela

361 kcal @ 20g proteina @ 28g gordura @ 2g carboidrato @ 59 fibra

Para uma unica refeigao:

N\ berinjela

3 fatia(s) de 2,5 cm (180g)

.. Oleo
= 1 colher de sopa (mL)

ovos
3 grande (150g)

Para todas as 3 refeigoes:

berinjela

9 fatia(s) de 2,5 cm (540g)
éleo

3 colher de sopa (mL)
ovos

9 grande (450g)

1. Unte a berinjela com éleo e coloque em uma frigideira em fogo médio, cozinhando por cerca de 4

minutos de cada lado até ficar macia e levemente dourada.

2. Retire a berinjela da frigideira e, quando estiver fria o suficiente para manusear, faga um pequeno
buraco no centro e reserve o disco cortado.

3. Coloque a berinjela de volta na frigideira e quebre um ovo no centro do buraco. Cozinhe por 4 minutos,
vire e cozinhe por mais 2-3 minutos.

4. Tempere com sal e pimenta a gosto e sirva com o disco de berinjela reservado.

Leite

1 xicara(s) - 149 kcal @ 8g proteina

8g gordura @ 12g carboidrato @ 0g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/1045_3.0-227_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

B leite integral leite integral
1 xicara(s) (mL) 3 xicara(s) (mL)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

Café damanha 3[4

Comer em dia 6 e dia 7

Cranberries secas
1/4 xicara - 136 kcal @ Og proteina @ Og gordura @ 31g carboidrato @ 2g fibra

i \ ™ Para uma Unica refeigdo: Para todas as 2 refeigdes:
5 o ‘
cranberries secas cranberries secas
4 colher de sopa (40g) 1/2 xicara (809)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Ovos mexidos cremosos
364 kcal @ 264 proteina @ 279 gordura @ 3g carboidrato @ Og fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59907_1.0-57_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

~ ovos
| 4 grande (200g)

sal

2 pitada (29g)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)
. manteiga

. 2colher de cha (9g)
leite integral

1/8 xicara(s) (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

ovos

8 grande (400g)

sal

4 pitada (3g)
pimenta-do-reino

4 pitada, moido (1g)
manteiga

4 colher de cha (18g)
leite integral

1/4 xicara(s) (mL)

1. Bata os ovos, o leite, o sal e a pimenta em uma tigela média até ficar homogéneo.
2. Aqueca a manteiga em uma frigideira antiaderente grande em fogo médio até ficar quente.
3. Despeje a mistura de ovos.
4. A medida que os ovos comegam a firmar, mexa-os para formar os ovos mexidos.
5. Repita (sem mexer constantemente) até que os ovos estejam espessos e nao haja liquido
visivel.
Almogo 1£

Comer em dia 1

Salada de tomate e abacate
293 kcal @ 4g proteina @ 23g gordura @ 8g carboidrato @ 10g fibra

.

cebola

1 1/4 colher de sopa, picado (19g)
suco de limao

1 1/4 colher de sopa (mL)

| azeite

1 colher de cha (mL)

alho em pé

1/3 colher de cha (1g)

sal

1/3 colher de cha (2g)
pimenta-do-reino

1/3 colher de cha, moido (1g)
abacates, cortado em cubos

5/8 abacate(s) (126g)

tomates, cortado em cubinhos
5/8 médio inteiro (6 cm dia.) (77g)

Goulash de feijao e tofu
656 kcal @ 37g proteina @ 199 gordura @ 65g carboidrato @ 199 fibra

1. Adicione a cebola picada e
o suco de limao auma
tigela. Deixe descansar
alguns minutos para
reduzir o sabor forte da
cebola.

2. Enquanto isso, prepare o
abacate e o tomate.

3. Adicione o abacate em
cubos, o tomate em
cubos, o 6leo e todos os
temperos a cebola com
limao; misture até
envolver.

4. Sirva gelado.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/367_1.25-31304_1.5?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 2

Seitan com alho e pimenta

éleo
3/4 colher de sopa (mL)

it paprica
- 3/4 colher de sopa (5g)

tomilho fresco
3 pitada (0g)

_ feijao branco, enlatado, escorrido e
__ enxaguado

3/4 lata(s) (3299)

cebola, cortado em cubos
3/4 médio (dia. 6,5 cm) (83g)
alho, picado fino

3/4 dente (de alho) (29g)

tofu firme, escorrido e cortado em

cubos
1/3 Ibs (149g)

342 kcal @ 31g proteina @ 17g gordura @ 16g carboidrato @ 19 fibra

Salada de tomate e abacate

azeite
1 colher de sopa (mL)
cebola

2 colher de sopa, picada (20g)

pimentao verde

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

1 pitada, moido (0g)

agua

1/2 colher de sopa (mL)

sal

1/2 pitada (0g)

seitan, estilo frango

40z (1139)

alho, picado fino

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

235 kcal @ 3g proteina @ 18g gordura @ 7g carboidrato @ 8g fibra

. Aquega o 6leo em uma

frigideira em fogo médio.
Adicione o tofu e frite por
cerca de 5 minutos até
dourar.

. Adicione a cebola e o alho

e cozinhe por cerca de 8
minutos. Acrescente
paprica, tomilho, um
splash de 4gua e um
pouco de sal/pimenta a
gosto. Mexa.

. Adicione os feijoes e

cozinhe por mais 5
minutos
aproximadamente,
mexendo frequentemente,
até os feijoes aquecerem.
Sirva.

. Aqueca o azeite em uma

frigideira em fogo médio-
baixo.

. Adicione as cebolas e o

alho e cozinhe, mexendo,
até dourarem levemente.

. Aumente o fogo para

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

. 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.

. Cozinhe, mexendo até

engrossar, e sirva
imediatamente.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/206_1.0-367_1.0-456_1.667?from_pdf=true

cebola

1 colher de sopa, picado (15g)
suco de limao

1 colher de sopa (mL)

| azeite

1/4 colher de sopa (mL)

alho em pé

2 pitada (19g)

sal

2 pitada (29g)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)

abacates, cortado em cubos
1/2 abacate(s) (101g)
tomates, cortado em cubinhos

. Adicione a cebola picada e

o suco de limao a uma
tigela. Deixe descansar
alguns minutos para
reduzir o sabor forte da
cebola.

. Enquanto isso, prepare o

abacate e o tomate.

. Adicione o abacate em

cubos, o tomate em
cubos, o 6leo e todos os
temperos a cebola com
limao; misture até
envolver.

1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (62g) 4. Sirva gelado

Arroz integral com manteiga
417 kcal @ 6g proteina @ 179 gordura @ 58g carboidrato @ 3g fibra

manteiga

1 1/4 colher de sopa (189)
arroz integral

6 2/3 colher de sopa (799)
sal

1/3 colher de cha (2g)

agua

5/6 xicara(s) (mL)
pimenta-do-reino

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

. 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
bem ajustada.

. Adicione o arroz, mexa

apenas uma vez e deixe
ferver, tampado, por 30
minutos.

. Despeje o arroz em uma

peneira sobre a pia e
escorra por 10 segundos.

. Volte o arroz para a

mesma panela, fora do
fogo.

. Cubra imediatamente e

deixe descansar por 10
minutos (esta é a parte de
vaporizagao).

. Descubra, misture a

manteiga e tempere com
sal e pimenta.



Almogo 3£

Comeremdia3 edia4

Sub de alméndega vegana
11/2 sub(s) - 702 kcal @ 429 proteina @ 18g gordura @ 819 carboidrato @ 12g fibra

v _.,. 2 Wi

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

pao tipo sub(s) pao tipo sub(s)

11/2 pao(des) (128g) 3 pao(Ges) (255g)

levedura nutricional levedura nutricional

1/2 colher de sopa (29g) 1 colher de sopa (4g)

molho para macarrao molho para macarrao

6 colher de sopa (98g) 3/4 xicara (1959)

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

1. Cozinhe as alméndegas veganas conforme as instrugdes da embalagem.
2. Aquega o molho de tomate no fogao ou no micro-ondas.
3. Quando as almo6ndegas estiverem prontas, coloque-as no pao tipo sub e cubra com o molho e levedura

nutricional.
4. Sirva.
Uvas
174 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 28g carboidrato @ 119 fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
uvas uvas
3 xicara (276g) 6 xicara (552g)

1. A receita nao possui
instrugodes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/2996_1.5-373_3.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia5edia6

Tenders de chik'n crocantes
14 tender(es) - 800 kcal @ 579 proteina @ 32g gordura @ 72g carboidrato @ 0g fibra

™ Para uma unica refeigéo: Para todas as 2 refeigoes:

tenders ‘chik'n' sem carne tenders ‘chik'n' sem carne
14 pedacos (3579) 28 pedagos (714q)
ketchup ketchup

1/4 xicara (60g) 1/2 xicara (119g)

d

1. Cozinhe os tenders de chik'n conforme as instrugées da embalagem.\r\nSirva com

ketchup.
Clementina
3 clementina(s) - 117 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 23g carboidrato @ 4g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
clementinas clementinas
3 fruta (222g) 6 fruta (444q)

1. Areceita nao possui
instrucoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/861_3.5-143_3.0?from_pdf=true

Almogo 5Z

Comer emdia 7

Grao-de-bico a espanhola
746 kcal @ 31g proteina @ 269 gordura @ 66g carboidrato @ 319 fibra

Arroz integral
3/4 xicara de arroz integral cozido - 172 kcal @ 4g proteina

extrato de tomate

2 colher de sopa (32g)

espinafre fresco

40z (1139)

agua

1 xicara(s) (mL)

éleo

1 colher de sopa (mL)

paprica

2 colher de cha (5g)

cominho em pé

1 colher de sopa (69)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

1 lata(s) (448g)

cebola, fatiado

1 grande (150gq)

pimentao, sem sementes e fatiado
1 grande (164q)

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira em fogo médio.
Adicione a cebola, o
pimentao e um pouco de
sal e pimenta. Refogue por
8-10 minutos, mexendo
ocasionalmente, até que
os vegetais estejam
macios.

. Misture a pasta de tomate,

paprica e cominho.
Cozinhe por 1-2 minutos.

. Adicione o grao-de-bico e

a agua. Reduza o fogo,
leve a ferver em fogo
brando e cozinhe até que o
liquido reduza, cerca de 8-
10 minutos.

. Adicione o espinafre e

cozinhe por 1-2 minutos
até murchar. Tempere a
gosto com sal e pimenta.
Sirva.

1g gordura @ 35g carboidrato @ 2g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/95158_2.0-375_1.5?from_pdf=true

Rende 3/4 xicara de arroz integral
cozido

sal
1 1/2 pitada (1g)
N\ agua
' 1/2 xicara(s) (mL)
pimenta-do-reino
1 1/2 pitada, moido (0g)
arroz integral
4 colher de sopa (48g)

Lanches 1@

Comer emdia 1 edia2

Queijo em tiras

2 palito(s) - 165 kcal @ 13g proteina @ 11g gordura @ 3g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao:

queijo em tiras
— 2 vara (569)

1. A receita nao possui
instrugoes.

Nectarina

2 nectarina(s) - 140 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 25g carboidrato @ 5g 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:

queijo em tiras
4 vara (112g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/152_2.0-58113_2.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

nectarina, sem carogo nectarina, sem carogo
2 médio (dia. 6,5 cm) (2849) 4 médio (dia. 6,5 cm) (5689)

1. Remova o carogo da nectarina, fatie e
sirva.

Lanches 2 [©

Comer em dia 3 e dia 4

Clementina

2 clementina(s) - 78 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 15g carboidrato @ 3g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
clementinas clementinas
2 fruta (148g) 4 fruta (2969)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Shake de proteina (leite)
258 kcal @ 32g proteina @ 8g gordura @ 13g carboidrato @ 1g fibra

B Para uma Unica refeigdo: Para todas as 2 refeigoes:
leite integral leite integral
1 xicara(s) (mL) 2 xicara(s) (mL)
proteina em pé proteina em pé

1 concha (1/3 xicara cada) (31g) 2 concha (1/3 xicara cada) (62g)

1. Misture até ficar bem
combinado.

2. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/143_2.0-661_1.0?from_pdf=true

Lanches 3 [©

Comer em dia 5, dia6 edia7

Mix de castanhas
1/8 xicara(s) - 109 kcal @ 3g proteina

9g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao:

mix de nozes

. 2 colher de sopa (17g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Pudim de chia com abacate e chocolate

197 kcal @ 15g proteina

9g gordura @ 7g carboidrato @ 7g fibra

‘ Para uma Unica refeigao:

sementes de chia
1 colher de sopa (14g)

_ leite integral

1/4 xicara(s) (mL)

cacau em po

1/2 colher de sopa (3g)

abacates

1/2 fatias (13g)

iogurte grego desnatado

2 colher de sopa (35g)

proteina em pé

1/4 concha (1/3 xicara cada) (8g)

Para todas as 3 refeigoes:

mix de nozes
6 colher de sopa (509)

Para todas as 3 refeigdes:

sementes de chia

3 colher de sopa (43g)
leite integral

3/4 xicara(s) (mL)

cacau em po

1 1/2 colher de sopa (99)
abacates

1 1/2 fatias (389)

iogurte grego desnatado
6 colher de sopa (105g)
proteina em pé

3/4 concha (1/3 xicara cada) (23g)

1. Amasse o abacate no fundo de um pote. Adicione todos os outros ingredientes e misture
bem.\r\nCubra e leve a geladeira por 1-2 horas ou durante a noite.\r\nSirva e aproveite.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/148_0.5-25756_0.5?from_pdf=true

Jantar1 @

Comer em dia 1 edia 2

Lentilhas
347 kcal @ 24g proteina @ 1g gordura @ 51g carboidrato @ 10g fibra

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

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

sal sal

1 pitada (1g) 2 pitada (29g)

lentilhas, cruas, enxaguado lentilhas, cruas, enxaguado
1/2 xicara (96g) 1 xicara (192g)

1. As instrugdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instru¢gées da embalagem quando
possivel.\r\nAquega 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.

Asas de couve-flor ao barbecue
535 kcal @ 284 proteina @ 4g gordura @ 80g carboidrato @ 17¢ fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
molho barbecue molho barbecue

1/2 xicara (143g) 1 xicara (2864g)

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 cabecga pequena (=10 cm dia.) 4 cabega pequena (=10 cm dia.)
(5309) (10609)

1. Pré-aqueca 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 proprio para micro-ondas e aquega por alguns segundos
até aquecer.

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20629_2.0-1521_2.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia3 edia4

Frigideira estilo Sudoeste com lentilha e batata

640 kcal @ 22g proteina

25g gordura @ 67g carboidrato @ 16g fibra

Para uma unica refeigao:

lentilhas, cruas
1/3 xicara (64g)
agua

1/2 xicara(s) (mL)
paprica

¥ 1 colher de cha (29)

creme azedo

4 colher de sopa (48g)

dleo

1 colher de sopa (mL)

pimenta jalapeiio, fatiado

2 pimenta(s) (289g)

batatas, fatiado finamente

2 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (184g)
pimentao, sem sementes e fatiado
1 grande (164q)

1. Preaquega o forno a 400°F (200°C).

2. Combine as lentilhas e a agua em uma panela pequena. Cozinhe conforme as instrugées da
embalagem. Escorra qualquer agua restante. Reserve.
3. Cubra as batatas e os pimentoes separadamente com o 6leo e tempere com paprica e sal e pimenta a

gosto. Coloque as fatias de batata de um lado de uma assadeira e asse por 10 minutos. Apés os 10
minutos iniciais, acrescente os pimentoes ao outro lado da mesma assadeira. Continue assando as

batatas e os pimentoes por mais 20 minutos até que estejam macios.

Para todas as 2 refeigdes:

lentilhas, cruas

2/3 xicara (128g)

agua

1 xicara(s) (mL)

paprica

2 colher de cha (5g)

creme azedo

1/2 xicara (969)

6leo

2 colher de sopa (mL)

pimenta jalapeiio, fatiado

4 pimenta(s) (569)

batatas, fatiado finamente

4 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (368g)
pimentao, sem sementes e fatiado
2 grande (328g)

4. Misture os pimentdes cozidos com as lentilhas e tempere com sal e pimenta a gosto. Cubra a mistura
de lentilhas e pimentdes com as batatas, o sour cream e a jalapefio. Sirva.

Salada simples de mussarela e tomate

322 kcal @ 199 proteina

23g gordura @ 9g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao:

vinagrete balsamico

4 colher de cha (mL)
manjericao fresco

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

2 2/3 0z (769)

tomates, fatiado

Para todas as 2 refeigdes:

vinagrete balsamico

2 2/3 colher de sopa (mL)
manjericao fresco

2 2/3 colher de sopa, picado (7g)
mussarela fresca, fatiado

1/3 Ibs (1519)

tomates, fatiado

1 grande inteiro (7,6 cm dia.) (182g) 2 grande inteiro (7,6 cm dia.) (364g)

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

molho.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/127094_2.0-555_1.333?from_pdf=true

Jantar3 @

Comeremdia5edia6

Tempeh com molho de amendoim

6 oz de tempeh - 651 kcal @ 49g proteina @ 34g gordura @ 22g carboidrato @ 15g fibra

| Para uma unica refeigao:

tempeh

6 0z (170g)

manteiga de amendoim
3 colher de sopa (48g)
suco de limao

3/4 colher de sopa (mL)
molho de soja (tamari)
1/2 colher de sopa (mL)
levedura nutricional
3/4 colher de sopa (3g)

Para todas as 2 refeigdes:

tempeh

3/4 Ibs (340q)

manteiga de amendoim

6 colher de sopa (979)
suco de limao

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

1 colher de sopa (mL)
levedura nutricional

1 1/2 colher de sopa (6g)

1. Pré-aqueca o forno a 375 F (190 C). Forre uma assadeira com papel manteiga ou papel aluminio e

pulverize com spray antiaderente.
2. Corte o tempeh em pedagos no formato de nuggets.

3. Em uma tigela pequena, misture a manteiga de amendoim, o suco de limao, o molho de sojae a
levedura nutricional. Va adicionando pequenas quantidades de dgua até obter uma consisténcia de

molho que nao fique muito rala. Tempere com sal/pimenta a gosto.

4. Mergulhe o tempeh no molho, cobrindo-o completamente. Coloque na assadeira. Reserve um pouco do

molho para depois.

5. Asse no forno por cerca de 30 minutos ou até que a manteiga de amendoim forme uma crosta.

6. Regue com o molho extra por cima e sirva.

Salada de espinafre com cranberries
285 kcal @ 5g proteina @ 19g gordura @ 21g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao:

cranberries secas

2 colher de sopa (20g)

nozes

2 colher de sopa, picada (15g)
espinafre fresco

3/8 pacote (170 g) (64g)

vinagrete de framboesa com nozes
2 colher de sopa (mL)

queijo romano, finamente ralado

1 colher de cha (29g)

1. Misture os ingredientes em uma tigela e sirva.

Para todas as 2 refeigdes:

cranberries secas

4 colher de sopa (40g)

nozes

4 colher de sopa, picada (29g)
espinafre fresco

3/4 pacote (170 g) (128g)
vinagrete de framboesa com nozes
4 colher de sopa (mL)

queijo romano, finamente ralado
3/4 colher de sopa (5g)

2. Para as sobras, vocé pode simplesmente misturar todos os ingredientes com antecedéncia e guardar
em um recipiente (tupperware) na geladeira e, na hora de comer, basta servir e temperar.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/3194_1.5-125_1.5?from_pdf=true

Jantar4 @

Comer emdia 7

logurte grego com baixo teor de gordura

2 pote(s) - 310 kcal @ 25g proteina @ 8g gordura @ 33g carboidrato @ 3g fibra

Rende 2 pote(s)

iogurte grego saborizado com baixo

teor de gordura

Sopa de grao-de-bico com couve
409 kcal @ 20g proteina @ 11g gordura @ 42g carboidrato @ 169 fibra

- o ey

caldo de legumes

3 xicara(s) (mL)

éleo

1/4 colher de sopa (mL)

folhas de couve, picado

1 1/2 xicara, picada (60g)

alho, picado fino

1 1/2 dente(s) (de alho) (5g)
grao-de-bico, enlatado, escorrido
3/4 lata(s) (336g)

Pistaches
188 kcal @ 7g proteina @ 14g gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

pistaches sem casca
4 colher de sopa (31g)

2 recipiente(s) (149 g cada) (300g)

1. Areceita nao possui

instrugoes.

. Em uma panela grande em

fogo médio, aquecga o
6leo. Adicione o alho e
refogue por 1-2 minutos
até ficar perfumado.

. Acrescente os

grao-de-bico e o caldo de
legumes e leve para ferver.
Junte a couve picada e
cozinhe em fogo brando
por 15 minutos ou até a
couve murchar.

. Polvilhe bastante pimenta

por cima e sirva.

. Areceita nao possui

instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/154_2.0-29886_1.5-668_1.0?from_pdf=true

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 pé proteina em pé

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
instrugdes.


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

