Meal Plan - Dieta vegetariana de 2200 calorias éTiosN%; RR

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 préxima semana em https://www.strongrfastr.com

Day 1 2145 kcal @ 1599 proteina (30%) @ 829 gordura (34%) @ 152g carboidrato (28%) @ 40g fibra (8%)

Café da manha
320 kcal, 20g proteina, 3g carboidratos liquidos, 24g gordura

Almogo
725 kcal, 34g proteina, 92g carboidratos liquidos, 19g gordura

B Salada tabule de grao-de-bico com tzatziki

~ 4 & 28 Ovos mexidos bésicos
iﬁ 539 kcal

‘% ¢ 2 ovo(s)- 159 keal
-

‘Tlgela de ovo cozido e abacate
ﬁ 160 kcal

Lanches
210 kcal, 149 proteina, 7g carboidratos liquidos, 10g gordura

b S * Ovos cozidos
&3%‘ 2 ovo(s)- 139 kcal

f Framboesas

ﬁ ;1 xicara(s)- 72 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

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

Jantar
675 kcal, 439 proteina, 48g carboidratos liquidos, 28g gordura

} Tofu jerk
10 1/2 oz de tofu- 344 kcal

Lentilhas
231 kcal

i Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal




Day 2

Café da manha
320 kcal, 209 proteina, 3g carboidratos liquidos, 24g gordura

& =8 Ovos mexidos basicos
“ 2 ovo(s)- 159 kcal

m Tigela de ovo cozido e abacate

S 160 kcal
Y s

Lanches
210 kcal, 149 proteina, 7g carboidratos liquidos, 10g gordura

¥ ~ "™ Ovos cozidos
\\}} .2 ovo(s)- 139 kcal
>

[ Framboesas

m 1 xicara(s)- 72 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

2155 kcal @ 162g proteina (30%) @ 68g gordura (28%) @ 179g carboidrato (33%) @ 45g fibra (8%)

Almogo
610 kcal, 379 proteina, 69g carboidratos liquidos, 18g gordura

Péra
1 péra(s)- 113 kcal

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

Tenders de chik'n crocantes
6 tender(es)- 343 kcal

Jantar
795 kcal, 43g proteina, 99¢g carboidratos liquidos, 15g gordura

Salada mista
27182 kcal

24 Salteado de tempeh e cogumelos
443 kcal

W Arroz integral
X\ 3/4 xicara de arroz integral cozido- 172 kcal




Day 3 2168 kcal @ 153g proteina (28%)

Café da manha
320 kcal, 179 proteina, 18g carboidratos liquidos, 17g gordura

(B Fatias de pepino
1‘6 1/4 pepino- 15 kcal
wy § Abacate
€ \ 176 kcal

L . le Copo de cottage com frutas
> 41 pote- 131 kcal

Lanches
210 kcal, 149 proteina, 7g carboidratos liquidos, 10g gordura

¥ ~_" Ovos cozidos
\ Q%‘ .2 ovo(s)- 139 kcal

£ Framboesas
ﬂ ’1 xicara(s)- 72 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 4 2217 kcal @ 150g proteina (27%)

Café da manha
320 kcal, 17g proteina, 18g carboidratos liquidos, 17g gordura

(B Fatias de pepino
(‘e 1/4 pepino- 15 kcal
1 Abacate
e L 176 kal

L . le Copo de cottage com frutas
> é1 pote- 131 kcal

Lanches
260 kcal, 11g proteina, 34g carboidratos liquidos, 9g gordura

' Leite
1 xicara(s)- 149 kcal

P8\ Pretzels
B8l 110 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

69g gordura (28%) @ 1799 carboidrato (33%) @ 559 fibra (10%)

Almogo
715 kcal, 35¢g proteina, 95g carboidratos liquidos, 10g gordura

armp Salada mista

el 182 keal

Asas de couve-flor ao barbecue
535 kcal

[

Jantar
700 kcal, 40g proteina, 57g carboidratos liquidos, 30g gordura

Lentilhas
347 kcal

Tofu ao molho buffalo
355 kcal

679 gordura (27%) @ 2059 carboidrato (37%) @ 48g fibra (9%)

Almogo
715 kcal, 35g proteina, 95g carboidratos liquidos, 10g gordura

Asas de couve-flor ao barbecue
535 kcal

Jantar
700 kcal, 40g proteina, 57g carboidratos liquidos, 30g gordura

Lentilhas
347 kcal

Tofu ao molho buffalo
355 kcal



Day 5 2147 kcal @ 142g proteina (27%)

Café da manha
320 kcal, 179 proteina, 18g carboidratos liquidos, 17g gordura

(B Fatias de pepino
4‘6 1/4 pepino- 15 kcal

_ {Abacate
. 176 kcal

B . le Copo de cottage com frutas
S 41 pote- 131 kcal

Lanches
260 kcal, 11g proteina, 34g carboidratos liquidos, 9g gordura

' Leite
L 1 xicara(s)- 149 kcal

Pretzels
110 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 6 2146 kcal @ 160g proteina (30%)

Café da manha
285 kcal, 7g proteina, 39g carboidratos liquidos, 8g gordura

= Panquecas

—————

— {1 1/2 panqueca(s)- 215 kcal
= /2 panqueca(s)
f Framboesas

& 1 xicara(s)- 72 kcal

Lanches
245 kcal, 20g proteina, 269 carboidratos liquidos, 5g gordura

| Barra proteica
| 1 barra- 245 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

669 gordura (28%) @ 191g carboidrato (36%) @ 564 fibra (10%)

Almogo
700 kcal, 31g proteina, 80g carboidratos liquidos, 16g gordura

\§ER Cassoulet de feijdo branco

-
/2 " =

&
h /

Jantar
650 kcal, 369g proteina, 58g carboidratos liquidos, 23g gordura

A\ Stir fry de grao-de-bico com teriyaki
369 kcal

‘ @3 Salada grega simples de pepino
ANz 281 kcal

669 gordura (28%) @ 188g carboidrato (35%) @ 40g fibra (7%)

Almocgo
745 kcal, 499 proteina, 64g carboidratos liquidos, 29g gordura

o

~ e Copo de cottage com frutas
3 @& ﬁz pote- 261 kcal

>, /

Jantar
650 kcal, 369 proteina, 589 carboidratos liquidos, 23g gordura

: Stir fry de grao-de-bico com teriyaki
369 kcal

- @3 Salada grega simples de pepino
LS 281 kcal




Day 7 2160 kcal @ 1479 proteina (27%)

Café da manha
285 kcal, 7g proteina, 39g carboidratos liquidos, 8g gordura

= Panquecas

== {1 1/2 panqueca(s)- 215 kcal
S /2 panqueca(s)
f Framboesas

m 1 xicara(s)- 72 kcal

Lanches
245 kcal, 20g proteina, 269 carboidratos liquidos, 5g gordura

&

.| Barra proteica
| 1 barra- 245 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

49g gordura (21%) @ 2519 carboidrato (46%) @ 31g fibra (6%)

Almogo
745 kcal, 499 proteina, 64g carboidratos liquidos, 29g gordura

‘«':31 Sanduiche de queijo grelhado com cogumelos
SN 485 kcal

.

BL . le Copo de cottage com frutas
3 @& 42 pote- 261 kcal

Jantar

665 kcal, 23g proteina, 121g carboidratos liquidos, 6g gordura
#ies s Péo de jantar

¥ 2 pao(s)- 154 kcal

@ Massa com molho pronto
$ 510 kcal



Lista de Compras

Bebidas

D proteina em p6
14 concha (1/3 xicara cada) (4349)

|:| agua

20 xicara(s) (mL)

Gorduras e o6leos
D 6leo
12/3 oz (mL)

D molho para salada
31/4 oz (mL)

D molho ranch
4 colher de sopa (mL)

azeite
1/4 xicara (mL)

Produtos lacteos e ovos

ovos
14 médio (611g)

[] leite integral
3 1/2 xicara(s) (mL)

|:| iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura

1 recipiente(s) (149 g cada) (150q)
[] iogurte grego desnatado, natural
1 xicara (280g)

|:| manteiga
3/4 colher de sopa (11g)

D queijo fatiado
3 fatia (=20 g cada) (63g)

Vegetais e produtos vegetais

|:| cebola

5/6 médio (dia. 6,5 cm) (939)
D pimentao

1/2 grande (91g)

cenouras

4 1/4 médio (2619g)
] alface romana (romaine)

3 1/4 coragdes (1625g)

tomates

3 médio inteiro (6 cm dia.) (3459)
D salsa fresca

1 2/3 ramos (2g)
|:| pepino

3 2/3 pepino (=21 cm) (1097g)

D ketchup
1 1/2 colher de sopa (26g)

@FASTR

Frutas e sucos de frutas

D abacates
2 abacate(s) (402g)

suco de limao
L 5/6 fl oz (mL)

D framboesas
5 xicara (615g)

[ peras

1 médio (178g)

Leguminosas e produtos derivados

tofu firme
L 11/2 Ibs (6959)

D lentilhas, cruas
1 1/3 xicara (2569)

D grao-de-bico, enlatado
1 1/2 lata(s) (635g)

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

tempeh
L] 40z (1139)

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

Graos cerealiferos e massas

|:| couscous instantaneo, saborizado
3/8 caixa (165 g) (699)

|:| arroz integral
1/2 xicara (95g)

massa seca crua
4 0z (1149q)

Outro
tzatziki
u 1/3 xicara(s) (70g)

D tenders 'chik'n' sem carne
6 pedacgos (153g)

D levedura nutricional
1 xicara (60g)

D Queijo cottage e copo de frutas
7 recipiente (1190g)

D molho teriyaki
4 colher de sopa (mL)

] barra de proteina (20g de proteina)
2 barra (100g)

Sopas, molhos e caldos



|:| cebola roxa

1 1/3 médio (dia. 6,5 cm) (131g)

|:| cogumelos
2 1/2 xicara, picada (175g)

D couve-flor

4 cabeca pequena (=10 cm dia.) (1060g)

|:| mistura de legumes congelados
1 pacote (280 g) (284q)

D aipo cru

3/4 talo médio (19-20 cm de comprimento) (30g)

|:| alho

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

Especiarias e ervas

D pimenta-do-reino
1/2g(19)

D sal

1/3 0z (10g)
D tempero para torta de abobora
3 pitada (1g)
tomilho seco
_ 59 (59)
D po de chili
3 pitada (1g)
[] flocos de pimenta vermelha
3 pitada (19g)
|:| cominho em pé
1/2 colher de cha (1g)
alho em po
u 4 pitada (29g)
|:| gengibre em po
2 pitada (0g)
[] endro seco (dill)
2 colher de cha (29g)

|:| vinagre de vinho tinto
2 colher de cha (mL)

|:| molho Frank's Red Hot
1/3 xicara (mL)

|:| molho barbecue
1 xicara (2864)

D caldo de legumes
3/8 xicara(s) (mL)

D molho para macarrao

1/4 pote (680 g) (1689g)
Lanches
D pretzels, crocantes, salgados

2 0z (579)

Doces

[ xarope
1 colher de sopa (mL)

Produtos de panificagao

] mistura para panquecas
1/2 xicara (659)

D pao

6 fatia(s) (1929)

|:| Pao

2 pao (2 x 2 cm x 2 cm de altura) (569)



Recipes

Café damanha 1@

Comer em dia 1 edia2

Ovos mexidos basicos

2 ovo(s) - 159 kcal @ 13g proteina @ 12g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

6leo éleo

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

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

1. Bata os ovos em uma tigela média até ficarem homogéneos.\r\nAque¢a 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.

Tigela de ovo cozido e abacate
160 kcal @ 7g proteina @ 129 gordura @ 2g carboidrato @ 4g fibra

B — TS

. 1/2 colher de sopa picada (5g)
pimentao

> 1/2 colher de sopa, picado (5g)
- pimenta-do-reino

1/2 pitada (0g)

ovos

1 grande (50g)

sal

1/2 pitada (0g)

abacates, picado

1/4 abacate(s) (50g)

—

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

N

descansarem por 8-10 minutos.

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

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

NS kW

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

Para todas as 2 refeigoes:

cebola

1 colher de sopa picada (10g)
pimentao

1 colher de sopa, picado (99)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

ovos

2 grande (100g)

sal

1 pitada (0g)

abacates, picado

1/2 abacate(s) (101g)

Leve a agua para ferver. Quando comegar a ferver, tampe a panela e desligue o fogo. Deixe os ovos


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/24386_0.5-638_0.5?from_pdf=true

Café damanha2 &

Comer em dia 3,dia4 edia5

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

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

pepino pepino
1/4 pepino (=21 cm) (759) 3/4 pepino (=21 cm) (22649)

1. Fatie o pepino em rodelas e
sirva.

Abacate
176 kcal @ 2g proteina @ 15g gordura @ 2g carboidrato @ 79 fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:

abacates abacates

1/2 abacate(s) (101g) 1 1/2 abacate(s) (302g)
- suco de limao suco de limao

| 1/2 colher de cha (mL) 1/2 colher de sopa (mL)

1. Abra o abacate e retire a polpa.

2. Polvilhe com suco de limao ou lima conforme
desejar.

3. Sirva e consuma.

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 (510g)

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58052_1.0-528_0.5-59944_1.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia6 edia?

Panquecas
1/2 panqueca(s) - 215 kcal @ 5g proteina @ 7g gordura @ 32g carboidrato @ 1g fibra
B Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
leite integral leite integral
1/6 xicara(s) (mL) 1/3 xicara(s) (mL)
ovos ovos
1/8 médio (69) 1/4 médio (11g)
| xarope xarope
1/2 colher de sopa (mL) 1 colher de sopa (mL)
mistura para panquecas mistura para panquecas
4 colher de sopa (33g) 1/2 xicara (659)
manteiga, derretido manteiga, derretido
1 colher de cha (5g) 3/4 colher de sopa (11g)

1. Em uma tigela grande, peneire a farinha, o fermento em pé, o sal e o agucar. Faga um buraco no centro
e despeje o leite, 0 ovo e a manteiga derretida; misture até ficar homogéneo.

2. Aquega uma chapa ou frigideira levemente untada em fogo médio-alto. Despeje ou coloque a massa na
chapa, usando aproximadamente 1/4 de xicara para cada panqueca. Doure dos dois lados e sirva
quente. Cubra com xarope.

3. Para sobras, vocé pode apenas guardar a massa na geladeira.

Framboesas

1 xicara(s) - 72 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 7g carboidrato @ 8g fibra

- Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
' ke

framboesas framboesas
1 xicara (123g) 2 xicara (246g9)

1. Enxague as framboesas e
sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/393_0.5-59997_1.0?from_pdf=true

Almogo 1£

Comer em dia 1

Salada tabule de grao-de-bico com tzatziki

suco de limao 1. Aqueca o forno a 425°F
1/4 colher de sopa (mL) (220°C). Misture o grao-
cominho em pé de-bico com ¢leo,

:f» 1/3 pitada (1g) cominho e uma pitada de
éleo sal. Coloque em uma

1/4 colher de cha (mL)
couscous instantaneo, saborizado
3/8 caixa (165 g) (699)

assadeira e asse por 15
minutos. Reserve quando

o pronto.
tzatziki . .
1/3 xicara(s) (70g) 2. Enquanto isso, cozinhe o
salsa fresca, picado cuscuz conforme as
12/3 ramos (2g) instru¢coes da embalagem.
tomates, picado 3. Depois de cozido, misture
3/8 tomate roma (33g) 0 cuscuz com a salsa, o
pepino, .picado grao-de-bico assado, o
1/4 pepino (=21 cm) (63g) pepino e os tomates.
grao-de-bico, enlatado, escorrido e Regue com suco de limao
enxaguado por cima e sirva com
3/8 lata(s) (1879) tzatziki.
Leite
1 1/4 xicara(s) - 186 kcal @ 10g proteina @ 10g gordura @ 15g carboidrato @ 0g fibra
Rende 1 1/4 xicara(s)
B leite integral 1. Areceita ndo possui
1 1/4 xicara(s) (mL) instrugoes.
| T—
[ n
Almogo 2[4
Comer em dia 2
Péra
1 péra(s) - 113 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 22g carboidrato @ 6g fibra
Rende 1 péra(s)
( peras 1. Areceita ndo possui

1 médio (178g) instrugoes.



https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/19130_1.25-227_1.25?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/140_1.0-154_1.0-861_1.5?from_pdf=true

logurte grego com baixo teor de gordura
1 pote(s) - 155 kcal @ 12g proteina

Rende 1 pote(s)

iogurte grego saborizado com baixo

teor de gordura

=

Tenders de chik'n crocantes
6 tender(es) - 343 kcal @ 24g proteina

Rende 6 tender(es)

tenders ‘chik'n’' sem carne
6 pedacos (153g)

ketchup

1 1/2 colher de sopa (269)

Almogo 3£

Comeremdia3 edia4

Salada mista
182 kcal @ 6g proteina @ 6g gordura @ 15g carboidrato @ 10g fibra

%- Para uma Unica refeigdo:

"aw. K 1 alface romana (romaine), ralado
.2 3/4 coragdes (3759)

tomates, em cubos

3/4 pequeno inteiro (6 cm dia.)

4 (689)

=1 molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado

1/6 médio (dia. 6,5 cm) (21g)

pepino, fatiado ou em cubos

1/6 pepino (=21 cm) (569)

cenouras, descascado e ralado ou

fatiado

3/4 pequeno (14 cm) (38g)

1. Misture os ingredientes em uma tigela e sirva.

4g gordura @ 169 carboidrato @ 2g fibra

1 recipiente(s) (149 g cada) (150g)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

14g gordura @ 31g carboidrato @ 0Og fibra

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

Para todas as 2 refeigdes:

alface romana (romaine), ralado
1 1/2 coragdes (7509)

tomates, em cubos

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

molho para salada

3 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado

3/8 médio (dia. 6,5 cm) (41g)
pepino, fatiado ou em cubos

3/8 pepino (=21 cm) (113g)
cenouras, descascado e ralado ou
fatiado

1 1/2 pequeno (14 cm) (75g)

2. Se quiser preparar varias porgées com antecedéncia, vocé pode ralar as cenouras e rasgar a alface e
fatiar a cebola com antecedéncia e armazena-las na geladeira em um saco plastico tipo Ziploc ou em
um recipiente Tupperware, assim vocé so precisa picar um pouco de pepino e tomate e adicionar um

pouco de molho na préxima vez.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/123_1.5-1521_2.0?from_pdf=true

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

Para uma unica refeigao:

molho barbecue

1/2 xicara (143g)

sal

4 pitada (3g)

levedura nutricional

1/2 xicara (30g)

couve-flor

2 cabecga pequena (=10 cm dia.)
(530g)

Para todas as 2 refeigdes:

molho barbecue

1 xicara (2864g)

sal

1 colher de cha (6g)

levedura nutricional

1 xicara (60g)

couve-flor

4 cabeca pequena (=10 cm dia.)
(1060g)

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.

Almogo 4[4

Comeremdia 5

Cassoulet de feijao branco
577 kcal @ 27g proteina @ 12g gordura @ 70g carboidrato @ 21g fibra

\ ‘ :.r-h

4" caldo de legumes
| 3/8 xicara(s) (mL)

éleo

3/4 colher de sopa (mL)

aipo cru, fatiado finamente

3/4 talo médio (19-20 cm de

comprimento) (30g)

cenouras, descascado e fatiado

1 1/2 grande (108g)

cebola, cortado em cubos

3/4 médio (dia. 6,5 cm) (83g)

alho, picado

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

feijao branco, enlatado, escorrido e

enxaguado

3/4 lata(s) (3299)

Salada mista

121 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 10g carboidrato @ 7g fibra

1. Preaquega o forno a 400°F
(200°C).

2. Aqueca o 6leo em uma
panela em fogo médio-
alto. Adicione cenoura,
aipo, cebola, alho e sal e
pimenta a gosto. Cozinhe
até amolecer, 5-8 minutos.

3. Misture os feijoes e o
caldo. Leve para ferver e
depois desligue o fogo.

4. Transfira a mistura de
feijao para um refratario.
Asse até dourar e
borbulhar, 18-25 minutos.

5. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/125240_1.5-123_1.0?from_pdf=true

alface romana (romaine), ralado
1/2 coragdes (2509)

| tomates, em cubos

1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (46Qg)
molho para salada
1 colher de sopa (mL)

| cebola roxa, fatiado

1/8 médio (dia. 6,5 cm) (14g)
pepino, fatiado ou em cubos

1/8 pepino (=21 cm) (38g)
cenouras, descascado e ralado ou
fatiado

1/2 pequeno (14 cm) (25g)

1. Misture os ingredientes
em uma tigela e sirva.

2. Se quiser preparar varias
porgées com
antecedéncia, vocé pode
ralar as cenouras e rasgar
a alface e fatiar a cebola
com antecedéncia e
armazena-las na geladeira
em um saco plastico tipo
Ziploc ou em um
recipiente Tupperware,
assim voceé so precisa
picar um pouco de pepino
e tomate e adicionar um
pouco de molho na
proxima vez.

Almogo 5[4

Comer em dia 6 e dia 7

Sanduiche de queijo grelhado com cogumelos
485 kcal @ 21g proteina @ 24g gordura @ 38g carboidrato @ 7g fibra
k. Para todas as 2 refeigoes:

V@ A T el - @ Para uma tnica refeicao:
v’ e "}#‘ = cogumelos cogumelos

¥ 3/4 xicara, picada (53g) 1 1/2 xicara, picada (105g)
azeite azeite

A 3/4 colher de sopa (mL) 1 1/2 colher de sopa (mL)
tomilho seco tomilho seco

1/2 colher de sopa, moido (29g) 1 colher de sopa, moido (4g)
pao pao

3 fatia(s) (969) 6 fatia(s) (192g)

queijo fatiado queijo fatiado

1 1/2 fatia (=20 g cada) (32g) 3 fatia (=20 g cada) (63g)

1. Em uma frigideira em fogo médio, adicione o éleo, os cogumelos, o tomilho e sal e pimenta a gosto.
Refogue até dourar.

2. Coloque o queijo em uma fatia de pao e distribua os cogumelos por cima.
Feche o sanduiche e volte a frigideira até o queijo derreter e o pao ficar tostado. Sirva.

4. Observacgao: para fazer em quantidade, prepare todos os cogumelos e armazene em recipiente
hermético. Aqueca e monte o sanduiche normalmente quando for consumir.

o

Copo de cottage com frutas
2 pote - 261 kcal @ 28g proteina @ 5g gordura @ 26g carboidrato @ 0g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/912_1.5-59944_2.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

Queijo cottage e copo de frutas Queijo cottage e copo de frutas
2 recipiente (340g) 4 recipiente (6809)

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

Lanches 1@

Comeremdia 1,dia2 edia3

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

L~ - . )[.Lt‘x" Para uma Unica refeicao: Para todas as 3 refei¢des:

ovos ovos
2 grande (100g) 6 grande (300g)

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, 67
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.

Framboesas

1 xicara(s) - 72 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 7g carboidrato @ 8g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:
framboesas framboesas
1 xicara (123g) 3 xicara (369g)

1. Enxague as framboesas e
sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/228_1.0-59997_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 [

Comer em dia 4 e dia 5

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

1. A receita ndo possui
instrugoes.

Pretzels

110 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 22g carboidrato @ 1g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
pretzels, crocantes, salgados pretzels, crocantes, salgados
1 0z (289) 2 0z (579)

1. A receita nao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_1.0-907_1.0?from_pdf=true

Lanches 3 [©

Comeremdia6edia?

Barra proteica
1 barra - 245 kcal @ 20g proteina

Jantar 1@

Comer em dia 1

Tofu jerk

10 1/2 oz de tofu - 344 kcal @ 23g proteina

5g gordura @ 264 carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao:

Para todas as 2 refeigoes:

barra de proteina (20g de proteina) barra de proteina (20g de proteina)

1 barra (50g)

1. A receita nao possui

instrugdes.

Rende 10 1/2 oz de tofu

tempero para torta de abobora

3 pitada (1g)

#3 tomilho seco
§ 1/4 colher de sopa, folhas (1g)

po de chili

" 3 pitada (1g)

flocos de pimenta vermelha
3 pitada (19g)

éleo

3/4 colher de sopa (mL)

tofu firme, rasgado em pedacgos

2/3 Ibs (298g)

2 barra (100g)

24g gordura @ 7g carboidrato @ 1g fibra

1. Em uma tigela média,

misture a mistura de
especiarias para torta de
abodbora, o tomilho, o
pimenta em po, a pimenta
vermelha esmagada e
uma pitada de sal.
Adicione um pequeno
respingo de agua e bata
até formar uma pasta.

. Adicione os pedacgos de

tofu rasgado a tigela e
misture delicadamente
para cobrir uniformemente
com a pasta de
especiarias.

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira em fogo médio-
alto. Adicione o tofu e
cozinhe, mexendo
ocasionalmente, até ficar
dourado e levemente
crocante em todos os
lados, cerca de 4-6
minutos. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/893_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/275290_3.0-20629_1.333-379_1.0?from_pdf=true

Lentilhas
231 kcal @ 16g proteina @ 1g gordura @ 34g carboidrato @ 7g fibra

agua

1 1/3 xicara(s) (mL)

sal

2/3 pitada (0g)

lentilhas, cruas, enxaguado
1/3 xicara (64q)

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal @ 4g proteina @ 3g gordura @ 7g carboidrato @ 64 fibra

molho para salada

3/4 colher de sopa (mL)
cenouras, fatiado

1/4 médio (159)

alface romana (romaine), picado
grosseiramente

1/2 coragdes (2509)

tomates, cortado em cubinhos
1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (62g)

1. As instrugdes para

cozinhar lentilhas podem
variar. Siga as instrucoes
da embalagem quando
possivel.\r\nAqueca 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.

. Em uma tigela grande,

coloque a alface, o tomate
e as cenouras; misture.

. Regue com o molho ao

servir.



Jantar2 @

Comer em dia 2

Salada mista
182 kcal @ 64 proteina

6g gordura @ 15g carboidrato @ 10g fibra

alface romana (romaine), ralado 1. Misture os ingredientes

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

3/4 coragodes (3759)
. tomates, em cubos

em uma tigela e sirva.

o = 2. Se quiser preparar varias
3/4 pequeno inteiro (6 cm dia.) (68g) porcdes com
molho para salada dénci & pod
1 1/2 colher de sopa (mL) antecedencia, voce pode
¥ cebola roxa. fatiado ralar as cenouras e rasgar
1/6 médio (dia. 6,5 cm) (21g) aalface e fa;[ar a cebola
pepino, fatiado ou em cubos com ante’ce enciae .
1/6 pepino (=21 cm) (56g) armazena-las na geladeira
cenouras, descascado e ralado ou ém um saco plastico tipo
fatiado Ziploc ou em um
3/4 pequeno (14 cm) (389) recipiente Tupperware,
assim vocé so precisa
picar um pouco de pepino
e tomate e adicionar um
pouco de molho na
proxima vez.
Salteado de tempeh e cogumelos
443 kcal @ 33g proteina @ 8g gordura @ 49g carboidrato @ 12g fibra
arroz integral 1. Cozinhe o arroz conforme
4 colher de sopa (48g) as instrugoes da
molho de soja (tamari) embalagem. Reserve.
1|ﬁ°|her de sopa (mL) 2. Em uma panela
: :::; ‘(); ) antiaderente, salteie o
gepngibre e21 pé tempeh, os cogumelos e o
2 pitada (0g) pimentao, mexendo
cogumelos, picado frequentemente em fogo
1 xicara, picada (70g) medio-alto.
tempeh, fatiado 3. Quando o tempeh dourar e
40z (1139) os vegetais amaciarem,
pimentao, fatiado adicione os temperos, o
1/2 grande (82g) molho de soja e um pouco
de sal/pimenta. Mexa.
4. Misture o arroz a mistura

de tempeh e vegetais.
Sirva.

1g gordura @ 35g carboidrato @ 2g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/123_1.5-31301_0.5-375_1.5?from_pdf=true

Jantar3 @

Comer em dia 3 edia 4

Lentilhas
347 kcal @ 24g proteina

Rende 3/4 xicara de arroz integral
cozido

sal

1 1/2 pitada (19g)

agua

1/2 xicara(s) (mL)
pimenta-do-reino

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

4 colher de sopa (48g)

1g gordura @ 51g carboidrato @ 10g fibra

Para uma unica refeigao:

agua

2 xicara(s) (mL)

sal

1 pitada (1g)

lentilhas, cruas, enxaguado
1/2 xicara (969)

. (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 dgua ser

absorvida.

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

Para todas as 2 refeigdes:
agua

4 xicara(s) (mL)

sal

2 pitada (2g)

lentilhas, cruas, enxaguado
1 xicara (1929)

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

Tofu ao molho buffalo
355 kcal @ 169 proteina

29g gordura @ 7g carboidrato @ Og fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20629_2.0-95163_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

molho Frank's Red Hot

2 1/2 colher de sopa (mL)

molho ranch

2 colher de sopa (mL)

dleo

1/2 colher de sopa (mL)

tofu firme, seco com papel-toalha e
cortado em cubos

1/2 Ibs (198g)

Para todas as 2 refeigoes:

molho Frank's Red Hot

1/3 xicara (mL)

molho ranch

4 colher de sopa (mL)

dleo

1 colher de sopa (mL)

tofu firme, seco com papel-toalha e
cortado em cubos

14 0z (3979)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o tofu em cubos com uma pitada de sal e

frite até ficar crocante, mexendo ocasionalmente.

2. Reduza o fogo para baixo. Despeje o molho picante. Cozinhe até o molho engrossar, cerca de 2-3

minutos.
3. Sirva o tofu com molho ranch.

Jantar4 @

Comeremdia5edia6

Stir fry de grao-de-bico com teriyaki
369 kcal @ 18g proteina @ 9g gordura @ 39g carboidrato @ 169 fibra

Para uma unica refeigao:

mistura de legumes congelados
1/2 pacote (280 g) (142g)

dleo

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) (284q9)

Oleo

1/2 colher de sopa (mL)

molho teriyaki

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

1 lata(s) (448g)

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.

Salada grega simples de pepino
281 kcal @ 189 proteina @ 14g gordura @ 19g carboidrato @ 2g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20909_2.0-59627_2.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

iogurte grego desnatado, natural
1/2 xicara (140g)

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)

endro seco (dill)

1 colher de cha (1g)

vinagre de vinho tinto

1 colher de cha (mL)

azeite

1 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado finamente
1/4 médio (dia. 6,5 cm) (28g)
pepino, fatiado em meias-luas
1 pepino (=21 cm) (3019g)

Para todas as 2 refeigoes:

iogurte grego desnatado, natural
1 xicara (280g)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)

endro seco (dill)

2 colher de cha (2g)

vinagre de vinho tinto

2 colher de cha (mL)

azeite

2 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado finamente
1/2 médio (dia. 6,5 cm) (55g)
pepino, fatiado em meias-luas
2 pepino (=21 cm) (602g)

1. Em uma tigela pequena, misture o iogurte, o suco de limao, o vinagre, o azeite, o endro e um pouco de
sal e pimenta.

2. Adicione os pepinos e as cebolas a uma tigela grande e despeje o molho por cima. Misture para cobrir
uniformemente, acrescente mais sal/pimenta se necessario e sirva.

3. Observacgao de preparo: Armazene os vegetais preparados e o molho separadamente na geladeira.

Misture apenas antes de servir.

Jantar5 &

Comeremdia 7

Pao de jantar
2 péo(s) - 154 kcal @ 5g proteina

Rende 2 pao(s)

Pao

‘_\\‘a’

Massa com molho pronto
510 kcal @ 18g proteina

4g gordura @ 94g carboidrato @ 8g fibra

massa seca crua
4 0z (114q)

molho para macarrao
2 1/4 pote (680 g) (168g)

2g gordura @ 269 carboidrato @ 1g fibra

1. Aproveite.

2 p&o (2 x 2 cm x 2 cm de altura) (56g)

1. Cozinhe a massa
conforme indicado na
embalagem.

2. Cubra com o molho e
aproveite.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/117923_2.0-74_1.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina [£

Comer todos os dias

Shake de proteina
2 dosador - 218 kcal @ 489 proteina

1g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 7 refeigoes:

proteina em pé proteina em pé

2 concha (1/3 xicara cada) (62g) 14 concha (1/3 xicara cada) (434g)
agua agua

2 xicara(s) (mL) 14 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

