Meal Plan - Dieta vegetariana de 1500 calorias

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
F TR

Recipes

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

Day 1 1521 kcal @ 125g proteina (33%)

Café da manha
250 kcal, 11g proteina, 13g carboidratos liquidos, 14g gordura

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

Torrada de abacate
&4 1 fatia(s)- 168 kcal

Lanches
140 kcal, 20g proteina, 8g carboidratos liquidos, 3g gordura

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

479 gordura (28%) @ 122g carboidrato (32%) @ 28 fibra (7%)

Almocgo
530 kcal, 32g proteina, 34g carboidratos liquidos, 26g gordura

2 'X‘;' Salada de tomate e abacate
“]L 176 kcal

— Suco de fruta
Ay 3/4 copo(s)- 86 kcal

vy, .
.= Salsicha vegana
1 salsicha(s)- 268 kcal

Jantar
440 kcal, 269 proteina, 65g carboidratos liquidos, 2g gordura

Asas de couve-flor ao barbecue
& B o6s kcal

Lentilhas
174 kcal




Day 2 1531 kcal @ 1199 proteina (31%)

Café da manha
250 kcal, 119 proteina, 13g carboidratos liquidos, 14g gordura

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

Torrada de abacate
1 fatia(s)- 168 kcal

Lanches
140 kcal, 20g proteina, 8g carboidratos liquidos, 3g gordura

(e logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 36g proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Day 3 1438 kcal @ 102g proteina (28%)

Café da manha
250 kcal, 11g proteina, 13g carboidratos liquidos, 14g gordura

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

Torrada de abacate
1 fatia(s)- 168 kcal

Lanches
140 kcal, 20g proteina, 8g carboidratos liquidos, 3g gordura

(e logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 36g proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

53g gordura (31%) @ 114g carboidrato (30%) @ 314 fibra (8%)

Almogo
530 kcal, 329 proteina, 34g carboidratos liquidos, 26g gordura

D Salada de tomate e abacate
@ 176 kcal

Suco de fruta
My 3/4 copo(s)- 86 kcal
2 Salsicha vegana
1 salsicha(s)- 268 kcal

Jantar
450 kcal, 20g proteina, 58g carboidratos liquidos, 9g gordura

Arroz branco
3/8 xicara de arroz cozido- 82 kcal

& Stir fry de grao-de-bico com teriyaki

4\ 369 kcal

49g gordura (31%) @ 122g carboidrato (34%) @ 25g fibra (7%)

Almogo
435 kcal, 15g proteina, 42g carboidratos liquidos, 22g gordura

‘Salada de massa Caesar
288 kcal

' Leite
o 1 xicara(s)- 149 kcal

Jantar
450 kcal, 20g proteina, 58g carboidratos liquidos, 9g gordura

Arroz branco
3/8 xicara de arroz cozido- 82 kcal

& Stir fry de grao-de-bico com teriyaki

‘ 369 kcal



Day 4 1536 kcal @ 94g proteina (25%)

Café da manha
275 kcal, 159 proteina, 34g carboidratos liquidos, 7g gordura

‘. Kefir
o Y 150 kcal

) 2 “:m‘“ Ovos cozidos
\ij%‘ 1 ovo(s)- 69 kcal

\

Uvas
[T\ 58 kcal
Ay

Lanches
230 kcal, 6g proteina, 37g carboidratos liquidos, 5g gordura

g2y Tiras de pimentéo e homus
b 85 kcal

= Suco de fruta
My 11/4 copo(s)- 143 keal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 36g proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

44q gordura (26%) @ 164g carboidrato (43%) @ 25¢g fibra (7%)

Almogo
435 kcal, 15¢g proteina, 42g carboidratos liquidos, 22g gordura

‘ Salada de massa Caesar
288 kcal

' Leite
1 xicara(s)- 149 kcal

Jantar
430 kcal, 22g proteina, 50g carboidratos liquidos, 10g gordura

P Salada de tomate e pepino
LD 71 vcal

-

Maga
1 maga(s)- 105 kcal

Hamburguer vegetal
2 hamburguer- 254 kcal




Day 5 1506 kcal @ 114g proteina (30%)

Café da manha

275 kcal, 159 proteina, 34g carboidratos liquidos, 7g gordura

‘. Kefir
skt 1150 kcal

) 2 m:w‘“ Ovos cozidos
) @%‘ 1 ovo(s)- 69 kcal

-

Lanches
230 kcal, 6g proteina, 37g carboidratos liquidos, 5g gordura

(e Tiras de pimentao e homus
b 85 kcal

— Suco de fruta
My 11/4 copo(s)- 143 keal

Uvas
58 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 36g proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Day 6 1468 kcal @ 112g proteina (30%)

Café da manha
265 kcal, 7g proteina, 39g carboidratos liquidos, 7g gordura

7 7 Nectarina
O nectarina(s)- 70 kcal

SR Bagel médio torrado com manteiga
@ 1/2 bagel(s)- 196 kcal
Lanches

145 kcal, 179 proteina, 9g carboidratos liquidos, 4g gordura

(B Fatias de pepino
(‘e 1/4 pepino- 15 kcal
.‘n Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 36g proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

32g gordura (19%) @ 165g carboidrato (44%) @ 24q fibra (6%)

Almogo
405 kcal, 349 proteina, 43g carboidratos liquidos, 10g gordura

L) Asinhas de seitan ao teriyaki
: ' 4 0z de seitan- 297 kcal
Arroz branco
1/2 xicara de arroz cozido- 109 kcal

Jantar
430 kcal, 22g proteina, 50g carboidratos liquidos, 10g gordura

A Salada de tomate e pepino
LD 7 ical

-

Maga
1 macga(s)- 105 kcal

Hamburguer vegetal
2 hamburguer- 254 kcal

409 gordura (25%) @ 138g carboidrato (38%) @ 26g fibra (7%)

Almogo
405 kcal, 349 proteina, 43g carboidratos liquidos, 10g gordura

L) Asinhas de seitan ao teriyaki
: ' 4 o0z de seitan- 297 kcal
Arroz branco
1/2 xicara de arroz cozido- 109 kcal

Jantar
490 kcal, 17g proteina, 46g carboidratos liquidos, 18g gordura

U8 Tacos de feijao preto amassado
2 taco(s)- 417 kcal

, Salada de tomate e pepino
LB 71 cal

—)

S



Day 7 1528 kcal @ 1064 proteina (28%)

Café da manha
265 kcal, 7g proteina, 39g carboidratos liquidos, 7g gordura

i Nectarina
. UK nectarina(s)- 70 kcal

2 Bagel médio torrado com manteiga
1/2 bagel(s)- 196 kcal

Lanches
145 kcal, 179 proteina, 9g carboidratos liquidos, 4g gordura

(B Fatias de pepino
1‘@ 1/4 pepino- 15 kcal
.ﬂ Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 36g proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

38g gordura (22%) @ 159g carboidrato (42%) @ 32g fibra (8%)

Almogo
465 kcal, 28¢g proteina, 64g carboidratos liquidos, 8g gordura

logurte com baixo teor de gordura
1 pote(s)- 181 kcal

—
=

js Seitan teriyaki com vegetais e arroz
o 169 kcal

4 Salada de grao-de-bico facil
117 kcal

Jantar
490 kcal, 17g proteina, 46g carboidratos liquidos, 18g gordura

Tacos de feijao preto amassado
2 taco(s)- 417 kcal

‘,il e
-« Salada de tomate e pepino
/) .
L 71 keal
e ¥



Lista de Compras

Vegetais e produtos vegetais

D cebola

1/4 médio (dia. 6,5 cm) (319)

tomates

3 2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (4509)
D couve-flor

1 cabega pequena (=10 cm dia.) (2659)
D mistura de legumes congelados

2/3 Ibs (3209)

D folhas de couve
1/6 mago (28g)
cebola roxa

L 1 pequeno (70g)

D pepino
1 1/2 pepino (=21 cm) (4529)
pimentao

L 1 médio (1199g)

] coentro fresco
4 colher de ch3, picado (4g)

|:| salsa fresca
3/4 ramos (19g)

Frutas e sucos de frutas

suco de limao
L 11/6 fl oz (mL)

[] abacates
2 abacate(s) (43649)

suco de fruta
L 32 fl oz (mL)

uvas
2 xicara (184g)

] magcas
2 médio (=8 cm dia.) (364q)
nectarina
2 médio (dia. 6,5 cm) (284q)

Gorduras e oleos

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
D 6leo

1 0z (mL)

D molho Caesar para salada
2 3/4 colher de sopa (39q)

D molho para salada
4 colher de sopa (mL)

Especiarias e ervas

@FASTR

Produtos lacteos e ovos

ovos
5 grande (2509)

D queijo parmesao
4 colher de cha (8g)

D leite integral
3 xicara(s) (mL)

D kefir aromatizado
2 xicara (mL)

D manteiga
1 colher de sopa (14g)

D iogurte grego desnatado, natural
2 2/3 colher de sopa (47g)

D iogurte saborizado com baixo teor de gordura
1 recipiente (170 g) (170g)

Produtos de panificagao

D pao

3 fatia (969)

D bagel

1 bagel médio (=9 a 10 cm di) (105g)

[] tortilhas de milho
4 tortilha, média (=15 cm dia.) (104g)

Bebidas

D proteina em pé
11 1/2 concha (1/3 xicara cada) (3579g)

D agua

13 xicara (mL)

Sopas, molhos e caldos

D molho barbecue
4 colher de sopa (72g)

D molho picante
1/2 colher de sopa (mL)

[] vinagre de maca
1/4 colher de sopa (mL)

Leguminosas e produtos derivados

D lentilhas, cruas
4 colher de sopa (48g)
D grao-de-bico, enlatado
1 1/4 lata(s) (560g)

D homus

1/3 xicara (81g)
[] feijao-preto
2/3 lata(s) (2939)



alho em po
u 3 pitada (1g)

|:| sal

1 colher de cha (5g)

D pimenta-do-reino
1/2 colher de cha, moido (1g)

|:| orégano seco
1/3 colher de ch3, folhas (0g)

D vinagre balsamico
1/4 colher de sopa (mL)

Outro
D linguica vegana
2 salsicha (200g)

D levedura nutricional
4 colher de sopa (159)

D logurte grego proteico aromatizado

3 recipiente (450q)

D molho teriyaki
1/3 lbs (mL)

[] hamburguer vegetal
4 hamburguer (284q)

Graos cerealiferos e massas

D arroz branco de grao longo
2/3 xicara (119g)

massa seca crua
2 3/4 0z (769)

seitan
91/2 0z (2699)



Recipes @ FASTR

Café damanha 1 &

Comeremdia 1,dia2 edia3

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

ovos ovos

= 1 grande (509) 3 grande (150g)

= Gleo 6leo

1/4 colher de cha (mL) 1/4 colher de sopa (mL)

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

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.

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:
pao pao
1 fatia (32g) 3 fatia (969)
& 7 abacates, maduro, fatiado abacates, maduro, fatiado
3| /4 abacate(s) (509) 3/4 abacate(s) (151g)

1. Torre o pao.

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59889_0.5-239_0.5?from_pdf=true

Café damanha2 &

Comeremdia4 edia5

Kefir
150 kcal @ 8g proteina @ 2g gordura @ 25g carboidrato @ Og fibra
Para uma unica refeigao:

| kefir aromatizado
\' 7 1 xicara (mL)

1. Despeje em um copo e
beba.

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

AT LY i 5 Para uma Unica refeigéo:
ovos
R = 1 grande (50g)

Para todas as 2 refeigdes:

kefir aromatizado
2 xicara (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

ovos
2 grande (100g)

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.

Uvas
58 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 9g carboidrato @ 4g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/636_1.0-228_0.5-373_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

uvas uvas
1 xicara (92g) 2 xicara (184q)

1. A receita nao possui
instrugoes.

Café damanha 3[4

Comer em dia 6 e dia 7

Nectarina

1 nectarina(s) - 70 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 13g carboidrato @ 2g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
nectarina, sem carogo nectarina, sem carogo
1 médio (dia. 6,5 cm) (142g) 2 médio (dia. 6,5 cm) (2849)

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

Bagel médio torrado com manteiga
1/2 bagel(s) - 196 kcal @ 6g proteina @ 7g gordura @ 279 carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
bagel bagel
1/2 bagel médio (=9 a 10 cm di) 1 bagel médio (=9 a 10 cm di)
= (539) (1059)
- manteiga manteiga
| 1/2 colher de sopa (79) 1 colher de sopa (149)

1. Torre o bagel até o ponto
desejado.

2. Espalhe a manteiga.
3. Aproveite.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58113_1.0-43_0.5?from_pdf=true

Almogo 1£

Comer emdia 1 edia 2

Salada de tomate e abacate
176 kcal @ 2g proteina @ 14g gordura @ 5g carboidrato @ 6g fibra

g N
N .\
. -
S8

Para uma unica refeigao:

cebola
3/4 colher de sopa, picado (11g)
' suco de limao
| 3/4 colher de sopa (mL)
azeite
" 1/2 colher de cha (mL)
alho em po6
1 1/2 pitada (19g)
sal
1 1/2 pitada (19g)
pimenta-do-reino
1 1/2 pitada, moido (0g)
abacates, cortado em cubos
3/8 abacate(s) (75g)
tomates, cortado em cubinhos
3/8 médio inteiro (6 cm dia.) (46g)

Para todas as 2 refeigdes:

cebola

1 1/2 colher de sopa, picado (23g)
suco de limao

1 1/2 colher de sopa (mL)

azeite

1 colher de cha (mL)

alho em po

3 pitada (1g)

sal

3 pitada (2g)

pimenta-do-reino

3 pitada, moido (1g)

abacates, cortado em cubos

3/4 abacate(s) (1519)

tomates, cortado em cubinhos
3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (92g)

1. Adicione a cebola picada e o suco de limao a uma 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.

Suco de fruta
3/4 copo(s) - 86 kcal @ 1g proteina

Para uma unica refeigao:

suco de fruta
6 fl oz (mL)

1. A receita ndo possui
instrugoes.

Salsicha vegana
1 salsicha(s) - 268 kcal @ 28g proteina

0g gordura @ 19g carboidrato @ 0g fibra

Para todas as 2 refeigoes:

suco de fruta
12 fl oz (mL)

12g gordura @ 11g carboidrato @ 2g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/367_0.75-155_0.75-118328_1.0?from_pdf=true

Almogo 2[4

Comer em dia 3 edia 4

Salada de massa Caesar
288 kcal @ 7g proteina

A . .
o - %' < linguica vegana

1 salsicha (100g)

1. Prepare conforme as instrugdes da
embalagem.

2. Sirva.

14g gordura @ 30g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao:

massa seca crua
11/3 0z (389)

tomates

4 colher de sopa de tomates-cereja
(379)

azeite

1/4 colher de cha (mL)

folhas de couve

1/8 maco (14g)

queijo parmesao

2 colher de cha (4g)

molho Caesar para salada

4 colher de cha (20g)

sal

2/3 pitada (0g)

pimenta-do-reino

2/3 pitada, moido (0g)

Para todas as 2 refeigoes:

linguica vegana
2 salsicha (200g)

Para todas as 2 refeigoes:

massa seca crua

22/3 0z (769)

tomates

1/2 xicara de tomates-cereja (75g)
azeite

1/2 colher de cha (mL)
folhas de couve

1/6 maco (28g)

queijo parmesao

4 colher de cha (8g)
molho Caesar para salada
2 2/3 colher de sopa (39g)
sal

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

1 1/3 pitada, moido (0g)

1. Cozinhe a massa conforme a embalagem. Escorra e coloque em uma tigela e deixe esfriar

completamente.

2. Pré-aqueca o forno a 425°F (220°C).

Rasgue a couve em pedacos e adicione a massa resfriada.
Adicione os tomates, sal e pimenta a massa e misture.

3.
macios e estourando. Retire e deixe esfriar.
4.
5.
6. Refrigere a tigela.
7. Sirva com parmesao e molho.
Leite

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

8g gordura @ 12g carboidrato @ 0Og fibra

Misture os tomates com azeite e coloque-os em uma assadeira. Asse por 8-10 minutos até ficarem


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/342_0.5-227_1.0?from_pdf=true

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
instrugoes.

Almogo 3[4

Comeremdia5edia6

Asinhas de seitan ao teriyaki
4 oz de seitan - 297 kcal @ 32g proteina @ 10g gordura @ 199 carboidrato @ 1g fibra

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

40z (1139) 1/2 Ibs (2279)

éleo éleo

1/2 colher de sopa (mL) 1 colher de sopa (mL)
molho teriyaki molho teriyaki

2 colher de sopa (mL) 4 colher de sopa (mL)

1. Corte o seitan em pedagos do tamanho de uma mordida.
2. Aquega o 6leo em uma panela em fogo médio.

3. Adicione o seitan e cozinhe por alguns minutos de cada lado até as bordas dourarem e ficarem
crocantes.

4. Adicione o molho teriyaki e misture até ficar totalmente coberto. Cozinhe por mais um minuto.
5. Retire e sirva.

Arroz branco
1/2 xicara de arroz cozido - 109 kcal @ 2g proteina @ Og gordura @ 24g carboidrato @ Og fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/3304_1.0-390_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

agua agua
1/3 xicara(s) (mL) 2/3 xicara(s) (mL)
A : arroz branco de grao longo arroz branco de grao longo
IR 1N 2 2/3 colher de sopa (31g) 1/3 xicara (62g)

1. (Observagao: siga as instrugdes do pacote de arroz se forem diferentes das abaixo)
2. Adicione o arroz, a agua e uma pitada de sal em uma panela e mexa.

3. Leve a ferver em fogo alto. Uma vez fervendo, reduza o fogo para baixo, tampe e cozinhe por 15-18
minutos, ou até que a agua seja absorvida e o arroz esteja macio.

4. Retire do fogo e deixe descansar, coberto, por 5 minutos.
5. Solte com um garfo e sirva.

Almogo 4 £

Comeremdia 7

logurte com baixo teor de gordura
1 pote(s) - 181 kcal @ 8g proteina @ 2g gordura @ 32g carboidrato @ 0g fibra
Rende 1 pote(s)

Y _
§ iogurte saborizado com baixo teor de 1. Areceita nao possui
\-\ gordura

instrugoes.
1 recipiente (170 g) (170g)

Seitan teriyaki com vegetais e arroz
169 kcal @ 14g proteina @ 3g gordura @ 19g carboidrato @ 2g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/153_1.0-870_0.5-26687_0.5?from_pdf=true

éleo

3/8 colher de cha (mL)

molho teriyaki

2 colher de cha (mL)

mistura de legumes congelados
#4 1/8 pacote (280 g cada) (36g)

} arroz branco de grao longo

1 colher de sopa (12g)

seitan, cortado em tiras

11/2 oz (43g)

Salada de grao-de-bico facil
117 kcal @ 649 proteina @ 2g gordura @ 13g carboidrato @ 6g fibra

- vinagre balsamico

1/4 colher de sopa (mL)

vinagre de maga

1/4 colher de sopa (mL)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

1/4 lata(s) (112g)

cebola, fatiado finamente

' 1/8 pequeno (99)

tomates, cortado ao meio

4 colher de sopa de tomates-cereja
(379)

salsa fresca, picado

3/4 ramos (19g)

Lanches 1[4

Comeremdia 1,dia2 edia3

logurte grego proteico
1 pote - 139 kcal @ 20g proteina @ 3g gordura @ 8g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao:

1 recipiente (150g)

1. Aproveite.

logurte grego proteico aromatizado

. Cozinhe o arroz e os

vegetais congelados
conforme as instrugées
das embalagens.
Reserve.\r\nEnquanto
isso, aquega o 6leo em
uma frigideira em fogo
médio. Adicione o seitan e
cozinhe, mexendo, por 4-5
minutos ou até dourar e
ficar crocante.\r\nReduza
o fogo para baixo e
adicione o molho teriyaki e
os vegetais a panela.
Cozinhe até aquecer e
ficar bem coberto pelo
molho.\r\nSirva sobre o
arroz.

. Adicione todos os

ingredientes em uma
tigela e misture. Sirva!

Para todas as 3 refeigoes:

logurte grego proteico aromatizado
3 recipiente (4509)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/116580_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 [©

Comeremdia4 edia5

Tiras de pimentao e homus
85 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 5g carboidrato @ 3g fibra

@ &F Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

homus homus

2 1/2 colher de sopa (419) 1/3 xicara (81g)
pimentao pimentao

1/2 médio (60g) 1 médio (119g)

1. Corte o pimentao em tiras.

2. Sirva com homus para
mergulhar.

Suco de fruta
11/4 copo(s) - 143 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 32g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
' suco de fruta suco de fruta
10 fl oz (mL) 20 fl oz (mL)

1. A receita nao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/429_0.5-155_1.25?from_pdf=true

Lanches 3 [©

Comeremdia6edia?

Fatias de pepino
1/4 pepino - 15 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ Og fibra

% Para uma Unica refeigao:

pepino
1/4 pepino (=21 cm) (75g)

1. Fatie o pepino em rodelas e
sirva.

Shake de proteina (leite)
129 kcal @ 164 proteina @ 4g gordura @ 69 carboidrato @ 19 fibra

»
£fd S 2 l""

Para uma unica refeigao:

leite integral

1/2 xicara(s) (mL)

proteina em pé

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

1. Misture até ficar bem
combinado.

2. Sirva.

Para todas as 2 refeigoes:

pepino
1/2 pepino (=21 cm) (151g)

Para todas as 2 refeigoes:

leite integral

1 xicara(s) (mL)

proteina em pé

1 concha (1/3 xicara cada) (319g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58052_1.0-661_0.5?from_pdf=true

Jantar1 @

Comer em dia 1

Asas de couve-flor ao barbecue
268 kcal @ 14g proteina @ 2g gordura @ 40g carboidrato @ 9g fibra

molho barbecue

4 colher de sopa (72g)

sal

2 pitada (29g)

levedura nutricional

4 colher de sopa (15g)

couve-flor

1 cabega pequena (=10 cm dia.) (2659)

Lentilhas
174 kcal @ 12g proteina @ 1g gordura @ 25g carboidrato @ 5g fibra

agua

1 xicara(s) (mL)

sal

1/2 pitada (0g)

lentilhas, cruas, enxaguado
4 colher de sopa (48g)

. Pré-aquecga o forno a

450°F (230°C). Lave a
couve-flor e corte em
floretes - reserve.

. Em uma tigela, combine o

fermento nutricional e 0
sal. Misture com um
pouco de agua até quase
formar uma pasta.

. Adicione os floretes a

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

. Asse por 25-30 minutos ou

até ficarem crocantes.
Retire do forno e reserve.

. Coloque o molho barbecue

em um recipiente proprio
para micro-ondas e
aquega por alguns
segundos até aquecer.

. Misture os floretes com o

molho barbecue. Sirva.

. As instrugdes para

cozinhar lentilhas podem
variar. Siga as instrugoes
da embalagem quando
possivel.\r\nAqueca as
lentilhas, a dgua 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.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/1521_1.0-20629_1.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2edia3

Arroz branco

3/8 xicara de arroz cozido - 82 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 18g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao:
agua
1/4 xicara(s) (mL)

_ arroz branco de grao longo
et N 2 colher de sopa (23g)

Para todas as 2 refeigoes:
agua
1/2 xicara(s) (mL)

arroz branco de grao longo
4 colher de sopa (46g)

1. (Observagao: siga as instrugdes do pacote de arroz se forem diferentes das abaixo)

2. Adicione o arroz, a agua e uma pitada de sal em uma panela e mexa.

3. Leve a ferver em fogo alto. Uma vez fervendo, reduza o fogo para baixo, tampe e cozinhe por 15-18

minutos, ou até que a dgua seja absorvida e o arroz esteja macio.
4. Retire do fogo e deixe descansar, coberto, por 5 minutos.
5. Solte com um garfo e sirva.

Stir fry de grao-de-bico com teriyaki
369 kcal @ 189 proteina @ 9g gordura @ 39g carboidrato @ 16g fibra

Para uma unica refeigao:

mistura de legumes congelados
1/2 pacote (280 g) (1429)

éleo

1/4 colher de sopa (mL)

molho teriyaki

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

1/2 lata(s) (2249)

Para todas as 2 refeigdes:

mistura de legumes congelados

1 pacote (280 g) (2849)

éleo

1/2 colher de sopa (mL)

molho teriyaki

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

1 lata(s) (4489)

1. 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.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/390_0.75-20909_2.0?from_pdf=true

Jantar3 @

Comeremdia4edia5

Salada de tomate e pepino
71 kcal @ 2g proteina @ 3g gordura @ 7g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
molho para salada molho para salada
i 1 colher de sopa (mL) 2 colher de sopa (mL)
- £ . cebola roxa, fatiado finamente cebola roxa, fatiado finamente
W 1/4 pequeno (18g) 1/2 pequeno (35g)
pepino, fatiado finamente pepino, fatiado finamente
1/4 pepino (=21 cm) (75g) 1/2 pepino (=21 cm) (151g)
\_; tomates, fatiado finamente tomates, fatiado finamente
M .| 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (62g) 1 médio inteiro (6 cm dia.) (123g)

1. Misture os ingredientes em uma tigela e
sirva.

Maca

1 maga(s) - 105 kcal @ 1g proteina @ 0Og gordura @ 21g carboidrato @ 4g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
magas magas
1 médio (=8 cm dia.) (182g) 2 médio (=8 cm dia.) (364g)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Hamburguer vegetal
2 hamburguer - 254 kcal @ 20g proteina @ 6g gordura @ 22g carboidrato @ 8¢ fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

hamburguer vegetal hamburguer vegetal
2 hamburguer (142g) 4 hamburguer (284g)

1. Cozinhe o hamburguer conforme as instrugdes da
embalagem.

2. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/124_1.0-229_1.0-118354_2.0?from_pdf=true

Jantar4 @

Comer em dia 6 e dia 7

Tacos de feijao preto amassado
2 taco(s) - 417 kcal @ 16g proteina @ 15g gordura @ 38g carboidrato @ 18g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

tortilhas de milho tortilhas de milho

2 tortilha, média (=15 cm dia.) (52g) 4 tortilha, média (=15 cm dia.)
molho picante (104g)

1/4 colher de sopa (mL) molho picante

agua 1/2 colher de sopa (mL)

4 colher de cha (mL) agua

orégano seco 2 2/3 colher de sopa (mL)

1 1/3 pitada, folhas (0g) orégano seco

iogurte grego desnatado, natural 1/3 colher de ch3, folhas (0g)

4 colher de cha (23g) iogurte grego desnatado, natural
suco de limao 2 2/3 colher de sopa (47g)

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

éleo 2 2/3 colher de cha (mL)

1/4 colher de sopa (mL) 6leo

abacates, fatiado 1/2 colher de sopa (mL)

1/3 abacate(s) (679) abacates, fatiado

coentro fresco, picado 2/3 abacate(s) (1349)

2 colher de ch3, picado (2g) coentro fresco, picado
feijao-preto, escorrido e enxaguado 4 colher de ch3, picado (4g)

1/3 lata(s) (1469) feijao-preto, escorrido e enxaguado

2/3 lata(s) (293g)

1. Prepare a crema misturando o iogurte grego, o suco de limao, metade do éleo, metade do coentro e um
pouco de sal e pimenta em uma tigela pequena. Reserve.

2. Combine os feijoes pretos, o orégano, a agua, o molho de pimenta, o 6leo restante e um pouco de sal
em uma panela em fogo médio. Cozinhe até aquecer, 3-5 minutos.

3. Desligue o fogo. Amasse cerca de 75% dos feijoes com as costas de um garfo.
4. Espalhe os feijoes nas tortillas. Cubra com abacate, crema e o coentro restante. Sirva.

Salada de tomate e pepino
71 kcal @ 2g proteina @ 3g gordura @ 7g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
molho para salada molho para salada
1 colher de sopa (mL) 2 colher de sopa (mL)
cebola roxa, fatiado finamente cebola roxa, fatiado finamente
1/4 pequeno (18g) 1/2 pequeno (35g)
pepino, fatiado finamente pepino, fatiado finamente
1/4 pepino (=21 cm) (75g) 1/2 pepino (=21 cm) (1519)
. tomates, fatiado finamente tomates, fatiado finamente

-—M N 1/2 médio inteiro (6 cm did.) (62g) 1 médio inteiro (6 cm dia.) (123g)

1. Misture os ingredientes em uma tigela e
sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/120743_1.0-124_1.0?from_pdf=true

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

Shake de proteina
11/2 dosador - 164 kcal @ 369 proteina @ 1g gordura @ 1g carboidrato @ 2g fibra

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

1 1/2 concha (1/3 xicara cada) 10 1/2 concha (1/3 xicara cada)
(479) (3269)

agua agua

1 1/2 xicara(s) (mL) 10 1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

