Meal Plan - Dieta vegetariana alta em proteina de 3500 ETEOSN%B

calorias

R
R
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 3511 kcal @ 2569 proteina (29%) @ 1629 gordura (42%) @ 214g carboidrato (24%) @ 43g fibra (5%)
Café da manha Almogo
565 kcal, 369 proteina, 57g carboidratos liquidos, 18g gordura 1055 kcal, 399 proteina, 92g carboidratos liquidos, 57g gordura

S Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim ' Leite
203 kcal L 1 3/4 xicara(s)- 261 kcal

{ Banana
1 banana(s)- 117 kcal

Pizza margherita em flatbread
{8l 792 kcal

Barra proteica

@ﬁ 1 barra- 245 kcal

Lanches Jantar
435 kcal, 15g proteina, 13g carboidratos liquidos, 33g gordura 1080 kcal, 81g proteina, 49g carboidratos liquidos, 53g gordura

Salada de seitan
1078 kcal

=2 Aipo com manteiga de amendoim
£4 436 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal



Day 2 3471 kcal @ 2264 proteina (26%)

Café da manha
565 kcal, 369 proteina, 57g carboidratos liquidos, 18g gordura

s Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim

203 kcal

{ Banana
1 banana(s)- 117 kcal

) Barra proteica
b 1 barra- 245 kcal

Lanches
435 kcal, 15g proteina, 13g carboidratos liquidos, 33g gordura

Py 2l Airo com manteiga de amendoim
S5 136 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 859 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

Day 3 3481 kcal @ 2529 proteina (29%)

Café da manha
565 kcal, 369 proteina, 57g carboidratos liquidos, 18g gordura

S Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim

203 kcal

{ Banana
1 banana(s)- 117 kcal

. Barra proteica
’;&3 1 barra- 245 kcal

Lanches
390 kcal, 289 proteina, 10g carboidratos liquidos, 26g gordura

Queijo em tiras
4 palito(s)- 331 kcal

@ Chocolate amargo
¥ = 1 quadrado(s)- 60 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 859 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

124q gordura (32%) @ 2809 carboidrato (32%) @ 82g fibra (9%)

Almogo
1055 kcal, 399 proteina, 92g carboidratos liquidos, 57g gordura

' Leite
o 1 3/4 xicara(s)- 261 kcal

Pizza margherita em flatbread
792 kcal

Jantar
1035 kcal, 519 proteina, 116g carboidratos liquidos, 15g gordura

B 8 Ensopado de feijao preto e batata-doce
3 1037 kcal

1199 gordura (31%) @ 300g carboidrato (35%) @ 51g fibra (6%)

Almogo
1040 kcal, 65¢g proteina, 102g carboidratos liquidos, 32g gordura

4 Salada de grao-de-bico facil
467 kcal

Jantar
1105 kcal, 399 proteina, 129g carboidratos liquidos, 42g gordura

Salada simples de mussarela e tomate
161 kcal

<Y Macarrdo com espinafre e homus
B % 946 kcal



Day 4 3470 kcal @ 252g proteina (29%)

Café da manha
565 kcal, 31g proteina, 48g carboidratos liquidos, 25g gordura

' Leite
‘ 1 xicara(s)- 149 kcal

_ Mix de castanhas
1/6 xicara(s)- 145 kcal

Aveia proteica com banana e canela
269 kcal

Lanches
390 kcal, 289 proteina, 10g carboidratos liquidos, 26g gordura

= Queijo em tiras
. 4 palito(s)- 331 kcal

R Chocolate amargo
¥ = 1 quadrado(s)- 60 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 859 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

128g gordura (33%) @ 2719 carboidrato (31%) @ 57g fibra (7%)

Almogo
1040 kcal, 65g proteina, 102g carboidratos liquidos, 32g gordura

{

$ Salada de grao-de-bico facil
467 kcal

Tenders de chik'n crocantes
10 tender(es)- 571 kcal

Jantar
1095 kcal, 449 proteina, 108g carboidratos liquidos, 44g gordura

L@P Bowl de tabule de gréao-de-bico com especiarias

"t¥89/ 637 kcal

Amendoins torrados

SEE 1/2 xicara(s)- 460 keal



Day 5 3430 kcal @ 238g proteina (28%) @ 104g gordura (27%) @ 3269 carboidrato (38%) @ 62g fibra (7%)

Café da manha Almogo

565 kcal, 31g proteina, 48g carboidratos liquidos, 25g gordura 1020 kcal, 589 proteina, 115g carboidratos liquidos, 29g gordura
' Leite P Sub de alméndega vegana
A 1 xicara(s)- 149 kcal -y 2 sub(s)- 936 kcal

%= Mix de castanhas g™ D Salada simples de couve
1/6 xicara(s)- 145 kcal ¢ \"' 1 1/2 xicara(s)- 83 kcal

Aveia proteica com banana e canela

269 kcal

Lanches Jantar
370 kcal, 20g proteina, 52g carboidratos liquidos, 4g gordura 1095 kcal, 449 proteina, 108g carboidratos liquidos, 44g gordura

p Fatias de pepino g ¥ Bow! de tabule de grao-de-bico com especiarias
t‘e 3/4 pepino- 45 kcal "B 637 kcal

B . le Copo de cottage com frutas peven Amendoins torrados
"3 @ ﬁ1 pote- 131 kcal é&_s‘ 1/2 xicara(s)- 460 kcal

>, //

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 859 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal



Day 6 3487 kcal @ 262g proteina (30%)

Café da manha
560 kcal, 17g proteina, 39g carboidratos liquidos, 32g gordura

Nozes-peca
. g‘ 1/4 xicara- 183 kcal

7 " Nectarina
U 2 nectarina(s)- 140 kcal

{
Lanches
370 kcal, 20g proteina, 52g carboidratos liquidos, 4g gordura

p Fatias de pepino
4‘@ 3/4 pepino- 45 kcal

L~ le Copo de cottage com frutas
"3 @ 4 1 pote- 131 kcal
»

(  Torrada com abacate e ovo

> 4 ia(s)-
a2 1 fatia(s)- 238 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 859 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

132g gordura (34%) @ 254g carboidrato (29%) @ 619 fibra (7%)

Almogo
1095 kcal, 51g proteina, 74g carboidratos liquidos, 58g gordura

o

.~ Amendoins torrados

é&_ﬁﬂ" 1/4 xicara(s)- 230 kcal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

Sanduiche de legumes com homus
2 sanduiche(s)- 727 kcal

Jantar
1080 kcal, 899 proteina, 869 carboidratos liquidos, 36g gordura

A {4y

- Salsicha vegana
3 salsicha(s)- 804 kcal

RN Puré de batata-doce
J 275 kcal



Day 7 3487 kcal @ 262g proteina (30%)

Café da manha
560 kcal, 17g proteina, 39g carboidratos liquidos, 32g gordura

Nozes-peca
. g‘ 1/4 xicara- 183 kcal

7 " Nectarina
U 2 nectarina(s)- 140 kcal

{
Lanches
370 kcal, 20g proteina, 52g carboidratos liquidos, 4g gordura

p Fatias de pepino
4‘@ 3/4 pepino- 45 kcal

L~ le Copo de cottage com frutas
"3 @ 4 1 pote- 131 kcal
»

( _ Torrada com abacate e ovo

> 4 ia(s)-
a2 1 fatia(s)- 238 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 859 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

132g gordura (34%) @ 254g carboidrato (29%) @ 619 fibra (7%)

Almogo
1095 kcal, 51g proteina, 74g carboidratos liquidos, 58g gordura

o

.~ Amendoins torrados

é&_ﬁﬂ" 1/4 xicara(s)- 230 kcal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

Sanduiche de legumes com homus
2 sanduiche(s)- 727 kcal

Jantar
1080 kcal, 899 proteina, 869 carboidratos liquidos, 36g gordura

A {4y

- Salsicha vegana
3 salsicha(s)- 804 kcal

RN Puré de batata-doce
J 275 kcal



Lista de Compras

Produtos lacteos e ovos

D leite integral
6 1/4 xicara(s) (mL)

|:| mussarela ralada
1 1/4 xicara (108g)

ovos
8 grande (400g)

D queijo em tiras
8 vara (224q)

D mussarela fresca
11/3 0z (389)

Produtos de panificagao

|:| pao naan
2 1/2 pedago(s) (225q)

|:| pao

10 fatia (320g)

Especiarias e ervas

[] manjericao fresco
1/3 0z (99)

|:| vinagre balsamico
32/3floz (mL)

|:| sal

1/3 colher de cha (1g)

|:| pimenta-do-reino
1/3 colher de cha (0g)

D alecrim seco
1/4 colher de sopa (19g)

|:| cominho em pé
2 1/2 colher de cha (5g)

D canela

1 colher de cha (3g)

Gorduras e dleos

azeite

1/2 xicara (mL)
D 6leo

2 oz (mL)

[] molho para salada
1/4 xicara (mL)

D vinagrete balsamico
2 colher de cha (mL)

Vegetais e produtos vegetais

tomates

13 3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (1696g)

@FASTR

4 médio (18 a 20 cm de comprimento) (472g)

Frutas e sucos de frutas

D banana

D abacates
1 1/4 abacate(s) (251g)

D suco de limao
12/3 fl oz (mL)

[] morangos
11 1/4 xicara, inteira (1620g)

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

Outro

] barra de proteina (20g de proteina)
3 barra (1509g)

D levedura nutricional
5 colher de cha (6g)

[] tenders 'chik'n' sem carne
20 pedacos (5109)
] pao tipo sub(s)
2 pao(oes) (170g)
[] almondegas veganas congeladas
8 almondega(s) (240q)
D Queijo cottage e copo de frutas
3 recipiente (510g)
[] linguica vegana
6 salsicha (600g)

I:' logurte grego proteico aromatizado
2 recipiente (300g)

Leguminosas e produtos derivados

D manteiga de amendoim
1/2 xicara (128g)

[] feijao-preto
1 2/3 lata(s) (7329g)

D grao-de-bico, enlatado
3 lata(s) (1419g)

D homus

6 1/2 0z (184q)

D amendoim torrado
1 1/2 xicara (2199)

Graos cerealiferos e massas

seitan
1/2 lbs (2559)

massa seca crua
1/3 lbs (1529)



D alho

10 1/2 dente(s) (de alho) (31g)
|:| folhas de couve
5 3/4 xicara, picada (230g)
D aipo cru
8 talo médio (19-20 cm de comprimento) (320g)

|:| espinafre fresco
9 1/3 xicara(s) (280g)

D extrato de tomate
5 colher de cha (279g)

|:| batata-doce
4 batata-doce, 13 cm de comprimento (805g)

D cebola

2 1/2 pequeno (175g)
D salsa fresca
10 2/3 ramos (11g)

D ketchup
5 colher de sopa (859)

D pepino
3 pepino (=21 cm) (8539)
cenouras
4 pequeno (14 cm) (200g)

Bebidas
agua
L 1 3/4 galao (mL)

|:| proteina em pé
25 1/2 concha (1/3 xicara cada) (791g)

D couscous instantaneo, saborizado
1 1/6 caixa (165 g) (1929g)

Doces

D chocolate amargo 70-85%
2 quadrado(s) (20g)

[ xarope de bordo (maple syrup)
2 colher de cha (mL)

Sopas, molhos e caldos

[] vinagre de macga
2 colher de sopa (mL)

D molho para macarrao
1/2 xicara (130g)
Produtos de nozes e sementes

D mix de nozes
1/3 xicara (45g)

D pecas

1/2 xicara, metades (509)

Cereais matinais

[] aveia em flocos (oats) tradicional
1/2 xicara (41g)



Recipes

Café damanha 1@

Comeremdia 1,dia2 edia3

Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
203 kcal @ 15g proteina @ 129 gordura @ 7g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao:

6leo

1/2 colher de cha (mL)
agua

3 colher de sopa (mL)
vinagre balsamico

1 colher de cha (mL)
alecrim seco

2 pitada (0g)

tomates

1/2 xicara, picada (90g)
ovos

2 grande (100g)
folhas de couve

1 xicara, picada (40q)

Para todas as 3 refeigoes:

6leo

1/2 colher de sopa (mL)
agua

1/2 xicara (mL)

vinagre balsamico

1 colher de sopa (mL)
alecrim seco

1/4 colher de sopa (1g)
tomates

1 1/2 xicara, picada (270g)
ovos

6 grande (300g)

folhas de couve

3 xicara, picada (120g)

1. Em uma pequena frigideira, adicione o 6leo de sua preferéncia em fogo médio-alto.
2. Adicione a couve, os tomates, o alecrim e a dgua. Tampe e cozinhe por cerca de 4 minutos, mexendo

ocasionalmente, até que os legumes estejam macios.
3. Adicione os ovos e mexa para incorpora-los aos legumes.

4. Quando os ovos estiverem cozidos, retire do fogo e coloque no prato, finalizando com vinagrete

balsamico (opcional). Sirva.

Banana

1 banana(s) - 117 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 24g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao:

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

1. A receita nao possui
instrugdes.

Barra proteica

1 barra - 245 kcal @ 20g proteina @ 5g gordura @ 269 carboidrato @ 4g fibra

Para todas as 3 refeigdes:

banana
3 médio (18 a20 cm de
comprimento) (354g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/413_1.0-142_1.0-893_1.0?from_pdf=true

Y Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

barra de proteina (20g de proteina) barra de proteina (20g de proteina)
1 barra (509) 3 barra (150g)

1. A receita nao possui
instrugoes.

Café damanha2 &4

Comer em dia 4 edia 5

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

1. A receita nao possui
instrucoes.

Mix de castanhas
1/6 xicara(s) - 145 kcal @ 4g proteina @ 12g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
mix de nozes mix de nozes
____ 22/3colher de sopa (229g) 1/3 xicara (45g)

1. A receita nao possui
instrugoes.

Aveia proteica com banana e canela
269 kcal @ 18g proteina @ 5g gordura @ 33g carboidrato @ 5g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_1.0-148_0.667-649_0.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

canela

4 pitada (19)

xarope de bordo (maple syrup)

1 colher de cha (mL)

aveia em flocos (oats) tradicional
4 colher de sopa (20g)

leite integral

3/8 xicara(s) (mL)

proteina em po

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

1/2 médio (18 a 20 cm de
comprimento) (59g)

Para todas as 2 refeigoes:

canela

1 colher de cha (3g)

xarope de bordo (maple syrup)

2 colher de cha (mL)

aveia em flocos (oats) tradicional
1/2 xicara (41g)

leite integral

3/4 xicara(s) (mL)

proteina em po

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

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

1. Em uma tigela propria para micro-ondas, misture a aveia, o p6 de proteina, a canela, o xarope de bordo

e o leite.
2. Aquega no micro-ondas por cerca de 1 a 1,5 minutos.
Cubra com fatias de banana.
4. Sirva.

w

Café damanha 3[4

Comer em dia 6 e dia 7

Nozes-peca
1/4 xicara - 183 kcal @ 2g proteina

4 Y Para uma Unica refeigdo:

pecas
4 colher de sopa, metades (25g)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Nectarina
2 nectarina(s) - 140 kcal @ 3g proteina

189 gordura @ 1g carboidrato @ 2g fibra

Para todas as 2 refeigoes:

pecas
1/2 xicara, metades (50g)

1g gordura @ 25g carboidrato @ 54 fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/3481_1.0-58113_2.0-1209_1.0?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.

Torrada com abacate e ovo
1 fatia(s) - 238 kcal @ 11g proteina @ 13g gordura @ 13g carboidrato @ 5g fibra

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

1 fatia (329) 2 fatia (649)

ovos ovos

1 grande (50gq) 2 grande (100g)
abacates, maduro, fatiado abacates, maduro, fatiado
1/4 abacate(s) (50g) 1/2 abacate(s) (101g)

1. Cozinhe o ovo da maneira que preferir.

2. Torre o pao.

3. Coloque o abacate maduro por cima e amasse com um garfo sobre o
pao.

4. Adicione o ovo cozido sobre o abacate. Sirva.

Almogo 14
Comer emdia 1 edia2
Leite
1 3/4 xicara(s) - 261 kcal @ 13g proteina @ 14g gordura @ 20g carboidrato @ Og fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
| leite integral leite integral
1 3/4 xicara(s) (mL) 3 1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_1.75-299_2.5?from_pdf=true

Pizza margherita em flatbread

792 kcal @ 264 proteina

1.
2.
3.
4.

43g gordura @ 71g carboidrato @ 5g fibra

Para uma unica refeigao:

pao naan

1 1/4 pedaco(s) (1139g)
mussarela ralada

10 colher de sopa (549)
manjericao fresco

7 1/2 folhas (4g)

azeite

2 colher de sopa (mL)
vinagre balsamico

2 colher de sopa (mL)

sal

1 1/4 pitada (19g)
pimenta-do-reino

1 1/4 pitada (0g)

tomates, fatiado finamente

1 1/4 médio inteiro (6 cm dia.)
(1549)

alho, cortado em cubos bem
pequenos

3 3/4 dente(s) (de alho) (11g)

Preaquega o forno a 350°F (180°C).
Misture metade do 6leo com todo o alho picado. Espalhe metade da mistura sobre o naan.
Leve ao forno por cerca de 5 minutos.
Retire do forno e polvilhe o queijo por cima, colocando as fatias de tomate sobre o queijo. Tempere

com sal e pimenta.

Para todas as 2 refeigdes:

pao naan

2 1/2 pedago(s) (2259)
mussarela ralada

1 1/4 xicara (108g)
manjericao fresco

15 folhas (8g)

azeite

1/4 xicara (mL)

vinagre balsamico

1/4 xicara (mL)

sal

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

1/3 colher de cha (0g)
tomates, fatiado finamente

2 1/2 médio inteiro (6 cm dia.)
(308g)

alho, cortado em cubos bem
pequenos

7 1/2 dente(s) (de alho) (23g)

Volte ao forno por mais 5 minutos, mais 2-3 minutos sob o grill. Observe o pao durante o cozimento

para evitar que escurega demais.

Enquanto esta no forno, misture o vinagre balsamico com o 6leo restante até ficar bem homogéneo.

Pique o manjericao.

Quando o flatbread sair do forno, regue com a mistura de vinagre e éleo a gosto, espalhe as folhas de

manjericao e corte.



Almogo 2 £

Comeremdia3 edia4

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

vinagre balsamico vinagre balsamico
1 colher de sopa (mL) 2 colher de sopa (mL)
\ vinagre de maga vinagre de maga
1 colher de sopa (mL) 2 colher de sopa (mL)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado enxaguado
1 lata(s) (448g) 2 lata(s) (8964)
cebola, fatiado finamente cebola, fatiado finamente
1/2 pequeno (35g) 1 pequeno (70g)
tomates, cortado ao meio tomates, cortado ao meio
1 xicara de tomates-cereja (149g) 2 xicara de tomates-cereja (298g)
salsa fresca, picado salsa fresca, picado
3 ramos (3g) 6 ramos (6g)

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

Tenders de chik'n crocantes
10 tender(es) - 571 kcal @ 41g proteina @ 23g gordura @ 52g carboidrato @ 0g fibra

"™ Para uma nica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

tenders 'chik'n' sem carne tenders 'chik'n' sem carne
10 pedacos (2559) 20 pedagos (510g)
ketchup ketchup

2 1/2 colher de sopa (43g) 5 colher de sopa (85g)

1. Cozinhe os tenders de chik'n conforme as instru¢gées da embalagem.\r\nSirva com
ketchup.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/26687_2.0-861_2.5?from_pdf=true

Almogo 3£

Comer em dia 5

Sub de alméndega vegana
2 sub(s) - 936 kcal @ 569 proteina @ 24g gordura @ 108g carboidrato @ 16g fibra

_ ,/ . Rende 2 sub(s)

e N pao tipo sub(s) 1. Cozinhe as alméndegas
2 pao(Ges) (170g) veganas conforme as
levedura nutricional instrugdes da embalagem.
rznzﬁiller;i ::cfr?;o 2. Aquega o molho de tomate
1/2 xicha (130q) no fogao ou no micro-
almondegas veganas congeladas ondas. R
8 alméndega(s) (240g) 3. Quando as alméndegas

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

4. Sirva.
Salada simples de couve
1 1/2 xicara(s) - 83 kcal @ 2g proteina @ 5g gordura @ 7g carboidrato @ 1g fibra
L s = W Rende 11/2 xicara(s)
. O folhas de couve 1. Misture a couve com o
< 1 1/2xicara, picada (60g) molho de sua preferéncia
BN molho para salada e sirva.
1 1/2 colher de sopa (mL)

Almogo 4[4
Comer em dia 6 edia7
logurte grego proteico
1 pote - 139 kcal @ 20g proteina @ 3g gordura @ 8g carboidrato @ Og fibra
' Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

logurte grego proteico aromatizado logurte grego proteico aromatizado
1 recipiente (150g) 2 recipiente (300g)

1. Aproveite.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/2996_2.0-59895_3.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/116580_1.0-144_1.0-290_2.0?from_pdf=true

Amendoins torrados

1/4 xicara(s) - 230 kcal @ 99 proteina @ 18g gordura @ 5g carboidrato @ 3g fibra

Para uma Unica refeigao:

amendoim torrado
4 colher de sopa (37g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Sanduiche de legumes com homus

Para todas as 2 refeigdes:

amendoim torrado
1/2 xicara (739)

2 sanduiche(s) - 727 kcal @ 22g proteina @ 369 gordura @ 62g carboidrato @ 15g fibra

o “ Para uma Unica refeigao:
AR pao

i 4 fatia (128g)

espinafre fresco

1 xicara(s) (30g)

azeite

2 colher de sopa (mL)

homus

3 colher de sopa (45g)

suco de limao

2 colher de cha (mL)

tomates, fatias

2 tomate-ameixa (124g)
cenouras, descascado e ralado
2 pequeno (14 cm) (100g)

1. Toste o pao.

2. Em uma tigela pequena, combine o espinafre, a cenoura, o azeite e o suco de
limao.

Para todas as 2 refeigdes:
pao

8 fatia (256g9)

espinafre fresco

2 xicara(s) (60g)

azeite

4 colher de sopa (mL)
homus

6 colher de sopa (90g)
suco de limao

4 colher de cha (mL)
tomates, fatias

4 tomate-ameixa (248g)
cenouras, descascado e ralado
4 pequeno (14 cm) (200g)

3. Espalhe homus no pao e cubra com a mistura de espinafre e fatias de tomate.

4. Coloque a outra fatia por cima e sirva.



Lanches 1 &

Comer em dia 1 edia 2

Aipo com manteiga de amendoim
436 kcal @ 15g proteina @ 33g gordura @ 13g carboidrato @ 6g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

aipo cru aipo cru

4 talo médio (19-20 cm de 8 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (160g) comprimento) (320g)
manteiga de amendoim manteiga de amendoim

4 colher de sopa (64g) 1/2 xicara (128g)

1. Lave o aipo e corte no comprimento desejado

2. espalhe manteiga de amendoim ao longo do
centro

Lanches 2 [©

Comer em dia 3 edia 4

Queijo em tiras
4 palito(s) - 331 kcal @ 27g proteina @ 22g gordura @ 6g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
queijo em tiras queijo em tiras
S 4 vara (112g) 8 vara (224q)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Chocolate amargo
1 quadrado(s) - 60 kcal @ 1g proteina @ 4g gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/240_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/152_4.0-58056_0.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

chocolate amargo 70-85% chocolate amargo 70-85%
1 quadrado(s) (10g) 2 quadrado(s) (20g)

1. A receita nao possui
instrugoes.

Lanches 3 [©

Comeremdia 5,dia6 edia?

Fatias de pepino
3/4 pepino - 45 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 8g carboidrato @ 1g fibra

% Para uma Unica refeigdo: Para todas as 3 refeigoes:

pepino pepino
3/4 pepino (=21 cm) (22649) 2 1/4 pepino (=21 cm) (6779)

1. Fatie o pepino em rodelas e
sirva.

Copo de cottage com frutas
1 pote - 131 kcal @ 14g proteina @ 3g gordura @ 13g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:

Queijo cottage e copo de frutas Queijo cottage e copo de frutas
- 1recipiente (170g) 3 recipiente (5109)

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

Morangos
3 3/4 xicara(s) - 195 kcal @ 4g proteina @ 2g gordura @ 31g carboidrato @ 11g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58052_3.0-59944_1.0-302_3.75?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

morangos
3 3/4 xicara, inteira (5409)

1. A receita nao possui

Para todas as 3 refeigoes:

morangos
11 1/4 xicara, inteira (1620g)

Jantar1 @

Comer em dia 1

Salada de seitan
1078 kcal @ 819 proteina

instrugoes.

539 gordura @ 49g carboidrato @ 20g fibra

dleo

1 colher de sopa (mL)
levedura nutricional

1 colher de sopa (49)
molho para salada

3 colher de sopa (mL)
espinafre fresco

6 xicara(s) (180g)

seitan, esfarelado ou fatiado
1/2 Ibs (2559)

tomates, cortado ao meio
18 tomatinhos (306g)
abacates, picado

3/4 abacate(s) (151g)

. Aquega o 6leo em uma

frigideira em fogo médio.

. Adicione o seitan e

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

. Coloque o seitan sobre

uma cama de espinafre.

. Cubra com tomates,

abacate e molho para
salada. Sirva.


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

Jantar2 @

Comer em dia 2

Ensopado de feijao preto e batata-doce
1037 kcal @ 51g proteina @ 15g gordura @ 116g carboidrato @ 599 fibra

— — 4gua

2 1/2 xicara(s) (mL)

cominho em pé

| 11/4 colher de cha (3g)
suco de limao

2 1/2 colher de cha (mL)

' folhas de couve

% 1 1/4xicara, picada (50g)

éleo

2 1/2 colher de cha (mL)

extrato de tomate

5 colher de cha (27g)

feijao-preto, escorrido

1 2/3 lata(s) (732g)

batata-doce, cortado em cubos

5/6 batata-doce, 13 cm de

comprimento (175g)

cebola, picado

5/6 pequeno (589)

alho, cortado em cubos

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

Jantar3 @

Comer em dia 3

Salada simples de mussarela e tomate
161 kcal @ 99 proteina @ 11g gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra

vinagrete balsamico

2 colher de cha (mL)

manjericao fresco

2 colher de ch3, picado (2g)
mussarela fresca, fatiado

11/3 0z (389)

tomates, fatiado

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

Macarrao com espinafre e homus
946 kcal @ 30g proteina @ 30g gordura @ 125g carboidrato @ 13g fibra

1. Preaqueg¢a o forno a 350
°F (180 °C). Coloque a
batata-doce em cubos em
uma assadeira e asse por
30-40 minutos até ficar
macia.\r\nEnquanto isso,
prepare os legumes.
Aqueca o 6leo em uma
panela grande em fogo
médio. Adicione o alho e a
cebola e cozinhe até
amolecerem, cerca de 15
minutos. \r\nAdicione o
cominho e uma boa pitada
de sal/pimenta a panela e
misture. Aqueca até ficar
perfumado, cerca de um
minuto.\r\nAdicione a
pasta de tomate, a 4gua e
o feijao preto e mexa.
Cozinhe em fogo brando
por 15
minutos.\r\nQuando as
batatas-doces estiverem
macias, adicione-as a
panela junto com a couve
e o suco de limao. Mexa e
sirva.

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/19152_2.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/555_0.667-7005_1.333?from_pdf=true

, homus
31/3 0z (949)
oleo

o 4 colher de cha (mL)

espinafre fresco

1 1/3 xicara(s) (40g)

suco de limao

2 colher de cha (mL)

massa seca crua

1/3 Ibs (1529)

tomates, picado

2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (82g)
alho, cortado em cubos

1 1/3 dente(s) (de alho) (4g)
cebola, cortado em cubos
2/3 pequeno (47g)

1. Cozinhe o macarrao
conforme as instrugées da
embalagem.

2. Aquega o 6leo em uma
frigideira grande em fogo
médio e cozinhe a cebola
por cerca de 5 minutos.

3. Adicione o alho, o
espinafre, o suco de limao
e os tomates e mexa,
cozinhando por cerca de 3
minutos.

4. Acrescente o homus e
misture bem. Adicione um
pouco de agua se
necessario.

5. Misture o macarrao e

tempere com sal/pimenta
a gosto. Sirva.

Jantar4 @

Comer em dia 4 e dia 5

Bowl de tabule de grao-de-bico com especiarias
637 kcal @ 279 proteina @ 7g gordura @ 98g carboidrato @ 18g fibra

| Para uma Unica refeicao:

couscous instantaneo, saborizado
5/8 caixa (165 g) (969)
éleo

. 1/4 colher de cha (mL)

* cominho em po
1/2 colher de cha (1g)

“+ suco de limao

1 colher de cha (mL)

pepino, picado

1/4 pepino (=21 cm) (88g)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

5/8 lata(s) (261g)

tomates, picado

5/8 tomate roma (479)

salsa fresca, picado

2 1/3 ramos (2g)

Para todas as 2 refeigdes:

couscous instantaneo, saborizado
1 1/6 caixa (165 g) (1929)

éleo

1/2 colher de cha (mL)

cominho em pé

1 colher de cha (2g)

suco de limao

1 3/4 colher de cha (mL)

pepino, picado

5/8 pepino (=21 cm) (176g)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

1 1/6 lata(s) (523g)

tomates, picado

1 1/6 tomate roma (93g)

salsa fresca, picado

4 2/3 ramos (5g)

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

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

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

Amendoins torrados


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/19129_1.75-144_2.0?from_pdf=true

1/2 xicara(s) - 460 kcal @ 189 proteina @ 37g gordura @ 9g carboidrato @ 6g fibra

Para uma unica refeigao:

amendoim torrado
1/2 xicara (739)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Jantar 5«

Comer em dia 6 edia 7

Salsicha vegana

Para todas as 2 refeigoes:

amendoim torrado
1 xicara (146g9)

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

V4RV, Para uma tnica refeigéo:

¢+ 2 ' 4 linguica vegana
""‘:‘E.: 3 salsicha (300g)

1. Prepare conforme as instrugoes da
embalagem.

2. Sirva.

Puré de batata-doce
275 kcal @ 5g proteina @ 0g gordura @ 54g carboidrato @ 9g fibra

Para todas as 2 refeigoes:

linguica vegana
6 salsicha (600g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/118328_3.0-27073_1.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

batata-doce batata-doce
1 1/2 batata-doce, 13 cm de 3 batata-doce, 13 cm de
comprimento (315g) comprimento (630g)

1. Fure a batata-doce com um garfo algumas vezes para ventilar e leve ao micro-ondas em poténcia alta
por cerca de 5-10 minutos ou até que a batata-doce esteja macia por completo. Reserve para esfriar um
pouco.

2. Quando estiver fria o suficiente para manusear, retire a casca da batata-doce e descarte. Transfira a
polpa para uma tigela pequena e amasse com as costas de um garfo até ficar homogéneo. Tempere
com uma pitada de sal e sirva.

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
3 1/2 dosador - 382 kcal @ 85g proteina @ 2g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

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

3 1/2 concha (1/3 xicara cada) 24 1/2 concha (1/3 xicara cada)
(109g) (760g)

agua agua

3 1/2 xicara(s) (mL) 24 1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_3.5?from_pdf=true

