. . . STRONGR
Meal Plan - Dieta vegetariana de 2500 calorias FASTR
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 2454 kcal @ 1839 proteina (30%) @ 112g gordura (41%) @ 143g carboidrato (23%) @ 37¢g fibra (6%)
Café da manha Almogo

415 kcal, 16g proteina, 26g carboidratos liquidos, 23g gordura 665 kcal, 19g proteina, 57g carboidratos liquidos, 38g gordura

Pizza margherita em flatbread

Ovos fritos basicos
475 kcal

1 ovo(s)- 80 kcal

g Salada de espinafre com cranberries
258 190 kcal

B Torrada de abacate
&4 2 fatia(s)- 336 kcal

Lanches Jantar
305 kcal, 179 proteina, 369 carboidratos liquidos, 8g gordura 795 kcal, 70g proteina, 22g carboidratos liquidos, 42g gordura

2

Barra de granola grande

g 3\" , Couve-de-bruxelas assada
1 barra(s)- 176 kcal ol

116 kcal

= Shake proteico verde

Tofu assado
24 oz- 679 kcal

2 130 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal



Day 2 2555 kcal @ 161g proteina (25%) @ 85g gordura (30%) @ 210g carboidrato (33%) @ 779 fibra (12%)

Café da manha Almogo
415 kcal, 169 proteina, 26g carboidratos liquidos, 23g gordura 790 kcal, 31g proteina, 66g carboidratos liquidos, 36g gordura

» Ovos fritos basicos Quesadillas de feijao preto

1 ovo(s)- 80 kcal 639 kcal
Torrada de abacate ' Leite
2 fatia(s)- 336 kcal o 1 xicara(s)- 149 kcal

Lanches Jantar
305 kcal, 17g proteina, 36g carboidratos liquidos, 8g gordura

Barra de granola grande
1 barra(s)- 176 kcal

Shake proteico verde
130 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 3 2490 kcal @ 170g proteina (27%) @ 104g gordura (38%) @ 1469 carboidrato (24%) @ 72g fibra (12%)

Café da manha Almogo
340 kcal, 20g proteina, 22g carboidratos liquidos, 19g gordura 730 kcal, 35g proteina, 15g carboidratos liquidos, 50g gordura
r Leite % = Tofu basico
.| 1 xicara(s)- 149 kcal f‘:é 8 0z- 342 kcal
s

Couve com alho
319 kcal

B2 \ Mini quiche facil
R 2 quiche(s)- 192 kcal

Refogado de couve-flor com espinafre
1 xicara(s)- 71 kcal

Lanches
370 kcal, 17g proteina, 27g carboidratos liquidos, 18g gordura 770 kcal, 37g proteina, 81g carboidratos liquidos, 17g gordura

¥ Péssego
‘ 1 péssego(s)- 66 kcal
™ Abacate
S ®L 176 kcal
L . !¢ Copo de cottage com frutas
S /1 pote- 131 keal
Suplemento(s) de proteina

275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

J 655 keal



Day 4 2455 kcal @ 1659 proteina (27%)

Café da manha
340 kcal, 209 proteina, 22g carboidratos liquidos, 19g gordura

' Leite
1 xicara(s)- 149 kcal

=

82 \ Mini quiche facil
TN TAS 2 quiche(s)- 192 keal

Lanches
370 kcal, 17g proteina, 27g carboidratos liquidos, 18g gordura

¥ Péssego
‘ 1 péssego(s)- 66 kcal
! Abacate
@) 176 kcal
B . le Copo de cottage com frutas
3 @ 41 pote- 131 kcal
Suplemento(s) de proteina

275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

1219 gordura (44%) @ 120g carboidrato (20%) @ 579 fibra (9%)

Almogo
730 kcal, 35¢g proteina, 15g carboidratos liquidos, 50g gordura
% ™= Tofu basico
[ 724 8 0z- 342 kcal
2 ]

Couve com alho
319 kcal

Refogado de couve-flor com espinafre
1 xicara(s)- 71 kcal

Jantar
735 kcal, 31g proteina, 54g carboidratos liquidos, 34g gordura

Salada grega de grao-de-bico com tzatziki
pp#\ 737 kcal




Day 5 2530 kcal @ 180g proteina (28%)

Café da manha
340 kcal, 209 proteina, 22g carboidratos liquidos, 19g gordura

' Leite
1 xicara(s)- 149 kcal

|
=

\ Mini quiche facil
.2 quiche(s)- 192 kcal

Lanches
370 kcal, 17g proteina, 27g carboidratos liquidos, 18g gordura

T Péssego
o 1 péssego(s)- 66 kcal

7 ¥ Abacate
A 176 kcal

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

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

139g gordura (49%) @ 100g carboidrato (16%) @ 41g fibra (7%)

Almogo
775 kcal, 45¢ proteina, 29g carboidratos liquidos, 47g gordura

;" # “ Salada de couve-de-bruxelas, chik'n e maca
: W 773 kcal

Jantar
770 kcal, 37g proteina, 20g carboidratos liquidos, 54g gordura

Nozes
1/2 xicara(s)- 350 kcal

s Crack slaw com tempeh
. 422 kcal



Day 6 2478 kcal @ 1679 proteina (27%)

Café da manha
315 kcal, 159 proteina, 28g carboidratos liquidos, 14g gordura

{ Banana
w1 banana(s)- 117 kcal

: 8 182 keal
)

(B Fatias de pepino
"Q 1/4 pepino- 15 kcal

Lanches
385 kcal, 15¢g proteina, 46g carboidratos liquidos, 12g gordura

Macga
1 maga(s)- 105 kcal

Péra
1 péra(s)- 113 kcal

&a.’g Ovos mexidos cremosos

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

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

112g gordura (41%) @ 162g carboidrato (26%) @ 38g fibra (6%)

Almogo
735 kcal, 409 proteina, 67g carboidratos liquidos, 32g gordura

Leite
1 xicara(s)- 149 kcal

e, | Nuggets Chik'n
i 10 2/3 nuggets- 588 kcal

Jantar
770 kcal, 37g proteina, 20g carboidratos liquidos, 54g gordura

Nozes
1/2 xicara(s)- 350 kcal

%\ Crack slaw com tempeh

+. 422 kcal

>
A



Day 7 2492 kcal @ 159g proteina (25%)

Café da manha
315 kcal, 159 proteina, 28g carboidratos liquidos, 14g gordura

{ Banana
1 banana(s)- 117 kcal

%‘.;% Ovos mexidos cremosos

e ¢ 182 keal
,‘

(B Fatias de pepino
l‘e 1/4 pepino- 15 kcal
Lanches
385 kcal, 15¢g proteina, 46g carboidratos liquidos, 12g gordura

Macga
1 maga(s)- 105 kcal

Péra
1 péra(s)- 113 kcal

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

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

1199 gordura (43%) @ 171g carboidrato (27%) @ 25g fibra (4%)

Almogo
735 kcal, 409 proteina, 67g carboidratos liquidos, 32g gordura

' Leite
A 1 xicara(s)- 149 kcal
+= 3 Nuggets Chik'n

i 10 2/3 nuggets- 588 kcal

PV
zf«?‘
1

Jantar
785 kcal, 289 proteina, 28g carboidratos liquidos, 60g gordura

Tofu ao molho buffalo
532 kcal

& Salada de espinafre com cranberries
298 253 kcal



Lista de Compras

Bebidas

D proteina em p6
17 1/2 concha (1/3 xicara cada) (543g)
agua

L 18 1/4 xicara(s) (mL)

D proteina em p@, baunilha
1 concha (1/3 xicara cada) (319g)

Produtos lacteos e ovos

ovos
8 grande (400g)

D mussarela ralada
6 colher de sopa (329)

|:| queijo romano
1 3/4 colher de cha (49)

D queijo

3 colher de sopa, ralado (21g)
[] leite integral

6 1/2 xicara(s) (mL)

] queijo suico
1/2 xicara, ralado (54q)

queijo feta
u 1 0z (289)

|:| manteiga
2 colher de cha (9g)

|:| queijo em tiras
4 vara (112g)

Gorduras e oleos
oleo
L 1/3 Ibs (mL)

azeite
3 colher de sopa (mL)

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

D molho ranch
3 colher de sopa (mL)

Produtos de panificagao
pao
L 6 fatia (192g)

D pao naan
3/4 pedaco(s) (68g)
[] tortilhas de farinha
1 1/2 tortilha (=18-20 cm dia.) (74q9)

D pao pita
3 pita, pequena (diam. 10 cm) (84q)

@FASTR

Vegetais e produtos vegetais

D couve-de-bruxelas
1/2 Ibs (2459)

D gengibre fresco
1 1/2 fatias (2,5 cm dia.) (3g)

tomates
1 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (167g)

D alho

16 1/4 dente(s) (de alho) (499)

D espinafre fresco
1 pacote (280 g) (2739)

folhas de couve
L 6 0z (170g)

D coentro fresco
4 colher de sopa, picado (12g)

D cebola roxa
2 médio (dia. 6,5 cm) (220g)

] couve-manteiga (collard greens)
2 Ibs (9079)

D cebola

1/2 médio (dia. 6,5 cm) (559)
D pepino
1 pepino (=21 cm) (301g)

ketchup
D 1/3 xicara (91g)

Leguminosas e produtos derivados

] molho de soja (tamari)
3/4 xicara (mL)

D tofu extra firme
11/2 Ibs (680g)

[] feijao-preto
2 1/2 lata(s) (1043g)

tofu firme
L 12/3 Ibs (751g)

D grao-de-bico, enlatado
1 lata(s) (4489)

tempeh
L 1/2 Ibs (2279)

Produtos de nozes e sementes

[] sementes de gergelim
1 1/2 colher de sopa (149g)

nozes
1/3 lbs (1519)

D miolos de girassol
2 colher de sopa (24g)



Frutas e sucos de frutas

|:| abacates
3 abacate(s) (5789)

D cranberries secas
3 colher de sopa (319g)

|:| banana
2 1/2 médio (18 a 20 cm de comprimento) (295g)

D laranja

1 laranja (154g)
|:| péssego
3 médio (=7 cm dia.) (4509)
D suco de limao
1/2 colher de sopa (mL)
D azeitonas pretas
8 azeitonas pequenas (26g9)
D magcgas
2 1/4 médio (=8 cm dia.) (414qg)

[] peras

2 médio (3564)

Especiarias e ervas

|:| sal

1/6 oz (69)
pimenta-do-reino
D 1/8 0z (1g)
|:| manjericao fresco
4 1/2 folhas (2g)

[] vinagre balsamico
1 colher de sopa (mL)

|:| tempero chipotle
1 colher de cha (2g)

D mostarda em pé
4 pitada (1g)
[] vinagre de maca
1/2 colher de sopa (79g)

Lanches

I:' barra de granola grande
2 barra (74q)

Sopas, molhos e caldos

] salsa (molho)
3 colher de sopa (499g)

D molho picante
2 colher de cha (mL)

D molho Frank's Red Hot
4 colher de sopa (mL)

Outro

D couve-flor ralada congelada
2 xicara, congelada (212g)

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

D tzatziki
3 colher de sopa (42g)

] mix para salada de repolho (coleslaw)
4 xicara (360g)

D tiras veganas chik'n
6 0z (170g)

] nuggets veganos tipo frango
21 1/3 nuggets (4599)

Doces

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



Recipes @ FASTR

Café damanha 1 &

Comer em dia 1 edia2

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

ovos ovos
= 1 grande (509) 2 grande (100g)

= Gleo 6leo

1/4 colher de cha (mL) 1/2 colher de cha (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
2 fatia(s) - 336 kcal @ 10g proteina @ 17g gordura @ 25g carboidrato @ 11g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
pao pao
2 fatia (649) 4 fatia (128g)
& 7 abacates, maduro, fatiado abacates, maduro, fatiado
3| 1/2abacate(s) (101g) 1 abacate(s) (201g)

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_1.0?from_pdf=true

Café damanha2 &

Comer em dia 3,dia4 edia5

Leite
1 xicara(s) - 149 kcal @ 8g proteina @ 8g gordura @ 12g carboidrato @ Og fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
B leite integral leite integral
1 xicara(s) (mL) 3 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Mini quiche facil
2 quiche(s) - 192 kcal @ 13g proteina @ 11g gordura @ 10g carboidrato @ 1g fibra

s TN \ ' Para uma Unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

pao pao
2/3 fatia (219) 2 fatia (649)

mostarda em p6 mostarda em pé
1 1/3 pitada (0g) 4 pitada (1g)

. queijo suico queijo suico

% 2 2/3 colher de sopa, ralado (18g)  1/2 xicara, ralado (54g)

leite integral leite integral
1/6 xicara(s) (mL) 1/2 xicara(s) (mL)
ovos ovos
2/3 grande (339) 2 grande (100g)
cebola, picado cebola, picado
1/6 médio (dia. 6,5 cm) (18g) 1/2 médio (dia. 6,5 cm) (559)

1. Preaqueca o forno a 190°C (375°F). Unte levemente as formas de muffin (uma para cada porgao).

2. Corte o pao em circulos. Coloque os circulos no fundo das formas de muffin. Vocé pode usar
diferentes sobras de pao e pressiona-las juntas na base da forma para aproveitar melhor uma fatia.
Distribua a cebola e o queijo ralado igualmente entre as forminhas.

3. Em uma tigela média, combine o leite, 0s ovos, a mostarda e um pouco de sal e pimenta. Divida entre
as forminhas. Os quiches vao crescer, entao deixe algum espaco no topo.

4. Asse por 20 minutos, ou até que um palito inserido no centro saia limpo.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_1.0-550_1.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia6edia?

Banana
1 banana(s) - 117 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 24g carboidrato @ 3g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
banana banana
[ 1 médio (18 a 20 cm de 2 médio (18 a 20 cm de
comprimento) (118g) comprimento) (236g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Ovos mexidos cremosos
182 kcal @ 13g proteina @ 14g gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra

& o Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

ovos ovos
2 grande (100g) 4 grande (200g)
sal sal
1 pitada (1g) 2 pitada (2g)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino
1 pitada, moido (0g) 2 pitada, moido (1g)

. manteiga manteiga

~ 1 colher de cha (5g) 2 colher de cha (99)
leite integral leite integral
1/8 xicara(s) (mL) 1/8 xicara(s) (mL)

Bata os ovos, o leite, 0 sal e a pimenta em uma tigela média até ficar homogéneo.

Aquega a manteiga em uma frigideira antiaderente grande em fogo médio até ficar quente.
Despeje a mistura de ovos.

A medida que os ovos comegam a firmar, mexa-os para formar os ovos mexidos.

Repita (sem mexer constantemente) até que os ovos estejam espessos e nao haja liquido
visivel.

a s wbh =

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/142_1.0-57_0.5-58052_1.0?from_pdf=true

1. Fatie o pepino em rodelas e
sirva.

Almogo 1&Z

Comer em dia 1

Pizza margherita em flatbread
475 kcal @ 169 proteina @ 269 gordura @ 43g carboidrato @ 3g fibra

pao naan

3/4 pedaco(s) (68g)

mussarela ralada

6 colher de sopa (32g)

manjericao fresco

4 1/2 folhas (2g)

azeite

1 colher de sopa (mL)

vinagre balsamico

1 colher de sopa (mL)

sal

3/4 pitada (0g)

pimenta-do-reino

3/4 pitada (0g)

tomates, fatiado finamente

3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (929g)
alho, cortado em cubos bem pequenos
2 1/4 dente(s) (de alho) (7g)

Salada de espinafre com cranberries
190 kcal @ 3g proteina @ 12g gordura @ 14g carboidrato @ 2g fibra

pepino pepino
1/4 pepino (=21 cm) (75g) 1/2 pepino (=21 cm) (151g)

% Para uma unica refeicao: Para todas as 2 refeigoes:

. Preaqueca 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.

. Volte ao forno por mais 5

minutos, mais 2-3 minutos
sob o grill. Observe o pao
durante o cozimento para
evitar que escureca
demais.

. Enquanto estda no forno,

misture o vinagre
balsamico com o dleo
restante até ficar bem
homogéneo. Pique o
manjericao.

. Quando o flatbread sair do

forno, regue com a mistura
de vinagre e dleo a gosto,
espalhe as folhas de
manjericao e corte.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/299_1.5-125_1.0?from_pdf=true

cranberries secas

4 colher de cha (13g)

nozes

4 colher de ch4, picada (10g)
espinafre fresco

1/4 pacote (170 g) (439)

vinagrete de framboesa com nozes
4 colher de cha (mL)

queijo romano, finamente ralado
1/4 colher de sopa (29g)

Almogo 2[4

Comer em dia 2

Quesadillas de feijao preto
639 kcal @ 23g proteina @ 289 gordura @ 54g carboidrato @ 20g fibra

queijo

3 colher de sopa, ralado (21g)
tortilhas de farinha

1 1/2 tortilha (=18-20 cm dia.) (749)
salsa (molho), dividido

3 colher de sopa (49g)

6leo

1/4 colher de sopa (mL)
feijao-preto, escorrido e enxaguado
3/8 lata(s) (165g)

abacates, maduro

3/8 abacate(s) (75g)

Leite
1 xicara(s) - 149 kcal @ 8g proteina @ 8g gordura @ 12g carboidrato @ Og fibra

. Misture os ingredientes

em uma tigela e sirva.

. 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.

. Combine feijoes, queijo e

metade da salsa em uma
tigela média.

. Distribua o recheio

uniformemente sobre
metade de cada tortilla.
Dobre as tortillas ao meio,
pressionando levemente
para achatar.

. Aquec¢a metade do 6leo

em uma frigideira
antiaderente grande em
fogo médio. Adicione as
quesadillas e cozinhe,
virando uma vez e
adicionando a outra
metade do d6leo, até dourar
dos dois lados,de 2 a 4
minutos no total.

. Transfira para uma tabua

de cortar e cubra com
papel-aluminio para
manter aquecido.

. Sirva as quesadillas com

abacate e a salsa restante.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/261_1.5-227_1.0?from_pdf=true

Rende 1 xicara(s)

I ' leite integral 1. Areceita ndo possui
1 xicara(s) (mL) instrugoes.
| T—
v
Almogo 3[4
Comer em dia 3 e dia 4
Tofu basico
8 0z - 342 kcal @ 18g proteina @ 28g gordura @ 5g carboidrato @ 0g fibra
< Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
- oleo dleo
4 colher de cha (mL) 2 2/3 colher de sopa (mL)
N tofu firme tofu firme
- 1/2 lbs (2279) 1 Ibs (4549)

1. Fatie o tofu no formato desejado, cubra com éleo e tempere com sal, pimenta ou sua mistura de
temperos favorita.

2. Ou salteie em uma panela em fogo médio por 5—-7 minutos ou asse em forno preaquecido a 375°F
(190°C) por 20-25 minutos, virando na metade do tempo, até dourar e ficar crocante.

Couve com alho
319 kcal @ 14g proteina @ 17g gordura @ 9g carboidrato @ 18g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
couve-manteiga (collard greens) couve-manteiga (collard greens)
1 Ibs (4549) 2 Ibs (9079)

éleo dleo

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

sal sal

2 pitada (29g) 4 pitada (3g)

alho, picado alho, picado

3 dente(s) (de alho) (9g) 6 dente(s) (de alho) (189)

1. Lave a couve, seque com papel, remova os talos e corte as folhas.

2. Adicione o 6leo de sua preferéncia a uma panela em fogo médio-baixo. Uma vez aquecido (cerca de 1
minuto), adicione o alho e refogue até ficar perfumado, cerca de 1-2 minutos.

3. Adicione a couve e mexa frequentemente por cerca de 4-6 minutos até amaciar e ficar vibrante (ndao
deixe escurecer, pois isso afetara o sabor).

4. Tempere com sal e sirva.

Refogado de couve-flor com espinafre


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/116597_2.0-423_2.0-2285_1.0?from_pdf=true

1 xicara(s) - 71 kcal @ 3g proteina @ 5g gordura @ 1g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
couve-flor ralada congelada couve-flor ralada congelada
16 colher de sopa, congelada 2 xicara, congelada (212g)
(1069) 6leo

dleo 2 colher de cha (mL)

1 colher de cha (mL) alho, cortado em cubos
alho, cortado em cubos 2 dente(s) (de alho) (6g)

1 dente(s) (de alho) (3g) espinafre fresco, picado
espinafre fresco, picado 1 xicara(s) (30g)

1/2 xicara(s) (15g)

1. Cozinhe a couve-flor em forma de arroz conforme as instrugées da embalagem.
2. Enquanto isso, pique finamente o espinafre e o alho.

3. Quando a couve-flor estiver pronta e ainda quente, adicione o espinafre, o 6leo, o alho e um pouco de
sal e pimenta. Misture bem.

4. Sirva.

Almogo 4[4

Comeremdia 5

Salada de couve-de-bruxelas, chik'n e macga
773 kcal @ 459 proteina @ 47g gordura @ 299 carboidrato @ 12g fibra

nozes 1. Cozinhe as tiras de chik'n
4 colher de sopa, picado (289) conforme as instrugdes da
vinagre de maga embalagem. Reserve.

1/2 colher de sopa (79) 2. Fatie finamente as

xarope de bordo (maple syrup)
2 colher de cha (mL)
azeite
M 1 1/2 colher de sopa (mL)
4 . tiras veganas chik'n

couves-de-bruxelas e
coloque em uma tigela.
Misture com magas, chik'n
e nozes (opcional: para

6 0z (170g) real¢ar um sabor mais X
magas, picado terroso nas nozes, vocé
1/3 pequeno (=7 cm dia.) (50g) pode tosta-las em uma
couve-de-bruxelas, pontas aparadas e frigideira em fogo médio
descartadas por 1-2 minutos).

1 1/2 xicara (132g) 3. Em uma tigela pequena

faca o vinagrete
misturando o azeite, o
vinagre de maga, o xarope
de bordo e uma pitada de
sal/pimenta.

4. Regue o vinagrete sobre a
salada e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/27842_1.0?from_pdf=true

Almogo 5Z

Comeremdia6 edia?

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

B
Ir‘l
\
-
v "
Nuggets Chik'n

8g gordura @ 12g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
leite integral leite integral
1 xicara(s) (mL) 2 xicara(s) (mL)

1. Areceita nao possui
instrugdes.

10 2/3 nuggets - 588 kcal @ 33g proteina @ 24g gordura @ 55g carboidrato @ 69 fibra

" leo
¥ Vo

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

ketchup ketchup

2 2/3 colher de sopa (459) 1/3 xicara (91g)

nuggets veganos tipo frango nuggets veganos tipo frango
10 2/3 nuggets (2299) 21 1/3 nuggets (459g)

1. Cozinhe os tenders Chik'n conforme as instrugdes da
embalagem.

2. Sirva com ketchup.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_1.0-118324_2.667?from_pdf=true

Lanches 1 &

Comer em dia 1 edia 2

Barra de granola grande
1 barra(s) - 176 kcal @ 4g proteina

Shake proteico verde
130 kcal @ 14g proteina

7g gordura @ 22g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao:

barra de granola grande
1 barra (37g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

1g gordura @ 14g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao:

agua

1/8 xicara(s) (mL)

espinafre fresco

1/2 xicara(s) (159g)

proteina em po, baunilha

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

1/4 médio (18 a 20 cm de
comprimento) (30g)

laranja, descascado, fatiado e sem
sementes

1/2 laranja (779)

Para todas as 2 refeigoes:

barra de granola grande
2 barra (74qg)

Para todas as 2 refeigdes:

agua

1/4 xicara(s) (mL)

espinafre fresco

1 xicara(s) (30g)

proteina em po, baunilha

1 concha (1/3 xicara cada) (319g)
banana, congelado

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

laranja, descascado, fatiado e sem
sementes

1 laranja (154g)

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

cubos de gelo).

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

3. Sirva imediatamente.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/137_1.0-664_0.5?from_pdf=true

Lanches 2 [©

Comer em dia 3,dia4 edia5

Péssego

1 péssego(s) - 66 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
péssego péssego
1 médio (=7 cm dia.) (1509) 3 médio (=7 cm dia.) (450g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Abacate
176 kcal @ 2g proteina @ 15g gordura @ 2g carboidrato @ 7g 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 @ 0Og fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
‘ Queijo cottage e copo de frutas Queijo cottage e copo de frutas
1 recipiente (170g) 3 recipiente (510g)

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/169_1.0-528_0.5-59944_1.0?from_pdf=true

Lanches 3 [©

Comeremdia6 edia?

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
instrugdes.

Péra
1 péra(s) - 113 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 22g carboidrato @ 6g fibra
Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
( peras peras
1 médio (178g) 2 médio (356g9)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Queijo em tiras
2 palito(s) - 165 kcal @ 13g proteina @ 11g gordura @ 3g carboidrato @ 0Og fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
queijo em tiras queijo em tiras
— 2 vara (569) 4 vara (112g)
- \ O ——
5 » \'1‘_ N 4

1. A receita nao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/229_1.0-140_1.0-152_2.0?from_pdf=true

Jantar 14

Comer em dia 1

Couve-de-bruxelas assada
116 kcal @ 3g proteina @ 7g gordura @ 69 carboidrato @ 4g fibra

sal

1 pitada (1g)
pimenta-do-reino

2/3 pitada, moido (0g)
couve-de-bruxelas

40z (1139)

| azeite

1/2 colher de sopa (mL)

Tofu assado
24 0z - 679 kcal @ 664 proteina @ 35g gordura @ 16g carboidrato

8¢ fibra

. Pré-aquecga o forno a

400°F (200°C).

. Para preparar as couves-

de-bruxelas, corte as
pontas marrons e remova
quaisquer folhas externas
amarelas.

. Em uma tigela média,

misture as couves com o
6leo, sal e pimenta até
ficarem bem revestidas.

. Espalhe-as uniformemente

em uma assadeira e asse
por cerca de 30-35
minutos até ficarem
macias por dentro. Fique
de olho durante o
cozimento e mexa a
assadeira de vez em
quando para que dourem
por igual.

. Retire do forno e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/325_1.0-208_3.0?from_pdf=true

Rende 24 oz

molho de soja (tamari) 1. Seque o tofu com papel-
3/4 xicara (mL) toalha e corte em cubos.

sementes de gergelim 2. Preaqueca o forno a 350°F

1 1/2 colher de sopa (149) (175°C) e unte levemente
tofu extra firme uma assadeira

11/2 Ibs (680g)

gengibre fresco, descascado e ralado 3. Aquega uma pequena

1 1/2 fatias (2,5 cm dia.) (3g) frigideira em fogo médio.
Torre as sementes de

gergelim até ficarem
perfumadas, cerca de 1-2
minutos.

4. Em uma tigela grande,
misture os cubos de tofu
com molho de soja,
gengibre e as sementes de
gergelim torradas até
ficarem bem revestidos.

5. Distribua o tofu na
assadeira preparada e
asse por 15 minutos. Vire
os cubos e continue
assando até ficarem
firmes e aquecidos por
completo, cerca de mais
15 minutos. Sirva.

Jantar 2 £
Comer emdia2 edia 3
Pao pita
11/2 péo pita(s) - 117 kcal @ 4g proteina @ 1g gordura @ 21g carboidrato @ 3g fibra
b ,/ ’/ Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
- 11 pao pita pao pita

| 11/2pita, pequena (didm. 10 cm) 3 pita, pequena (didam. 10 cm) (84g)
& (429
pp

1. Corte o pao pita em triangulos e sirva. Se desejar, os pitas também podem ser aquecidos no micro-
ondas ou colocados em um forno ou torradeira aquecidos.

Feijoes estufados com chipotle e folhas
655 kcal @ 32g proteina @ 169 gordura @ 60g carboidrato @ 35g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/26740_3.0-108321_2.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

% folhas de couve
. 30z (859)
tempero chipotle
4 pitada (19)
coentro fresco
2 colher de sopa, picado (6g)
agua
1/4 xicara(s) (mL)
dleo
1 colher de sopa (mL)
alho, picado
2 dente(s) (de alho) (6g)

Para todas as 2 refeigdes:

folhas de couve

6 0z (1709)

tempero chipotle

1 colher de cha (2g)
coentro fresco

4 colher de sopa, picado (12g)
agua

1/2 xicara(s) (mL)

éleo

2 colher de sopa (mL)
alho, picado

4 dente(s) (de alho) (12g)

feijao-preto, escorrido e enxaguado feijao-preto, escorrido e enxaguado

1 lata(s) (4399)

espinafre fresco, picado

2 0z (579)

cebola roxa, cortado em cubos
1 médio (dia. 6,5 cm) (110g)

2 lata(s) (8789)

espinafre fresco, picado

40z (1139)

cebola roxa, cortado em cubos
2 médio (dia. 6,5 cm) (220g)

1. Aqueca o 6leo em uma panela média em fogo médio. Adicione apenas metade da cebola e apenas

metade do alho. Cozinhe por 3-5 minutos até amolecer.
2. Adicione a couve e cozinhe por 1-2 minutos até murchar.

3. Adicione feijoes, agua, apenas metade do tempero chipotle e um pouco de sal e pimenta. Leve a ferver

e cozinhe até o liquido reduzir, 5-7 minutos.

4. Em uma tigela média, adicione o espinafre, coentro, o alho restante, a cebola restante e um pouco de

sal e pimenta. Misture.
5. Sirva os feijoes estufados ao lado da mistura de espinafre. Sirva.

Jantar3 @

Comer em dia 4

Salada grega de grao-de-bico com tzatziki
737 kcal @ 31g proteina @ 34g gordura @ 549 carboidrato @ 22g fibra

azeitonas pretas

8 azeitonas pequenas (26g)

queijo feta

1 0z (289)

tzatziki

3 colher de sopa (42g)

éleo

1 colher de sopa (mL)

pepino, picado

1/2 pepino (=21 cm) (151g)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

1 lata(s) (448g)

tomates, cortado ao meio

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

1. Aquecga 6leo em uma
frigideira em fogo médio.
Adicione os grao-de-bico e
um pouco de sal e
pimenta. Frite até dourar,
cerca de 5-8 minutos.
Reserve para esfriar.

2. Adicione os grao-de-bico,
0 pepino, os tomates e as
azeitonas a uma tigela.
Cubra com feta e tzatziki.
Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/179606_2.0?from_pdf=true

Jantar4 @

Comeremdia5edia6

Nozes

1/2 xicara(s) - 350 kcal @ 8g proteina @ 33g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
nozes nozes
1/2 xicara, sem casca (50g) 1 xicara, sem casca (100g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Crack slaw com tempeh
422 kcal @ 299 proteina @ 21g gordura @ 169 carboidrato @ 13g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
mix para salada de repolho mix para salada de repolho
(coleslaw) (coleslaw)

2 xicara (180g) 4 xicara (360g)

molho picante molho picante

1 colher de cha (mL) 2 colher de cha (mL)
miolos de girassol miolos de girassol

1 colher de sopa (12g) 2 colher de sopa (24q)
dleo Oleo

2 colher de cha (mL) 4 colher de cha (mL)

alho, picado alho, picado

1 dente (de alho) (3g) 2 dente (de alho) (6g)
tempeh, cortado em cubos tempeh, cortado em cubos
4 0z (1139) 1/2 Ibs (2279)

1. Coloque o tempeh em cubos em uma panela pequena e cubra com agua. Leve para ferver e cozinhe por
cerca de 8 minutos. Retire o tempeh e escorra a agua.

2. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o tempeh e cozinhe por 2 minutos de cada
lado.

3. Adicione o alho, o repolho e 0 molho de pimenta, mexendo até ficar bem combinado. Tampe e deixe
cozinhar por 5 minutos em fogo baixo.

4. Acrescente as sementes de girassol, misture e deixe cozinhar mais alguns minutos até que o repolho
esteja macio, porém ainda ligeiramente crocante.

5. Tempere com sal e pimenta a gosto. Sirva quente ou frio.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/147_2.0-1050_1.0?from_pdf=true

Jantar5 &

Comer emdia 7

Tofu ao molho buffalo
532 kcal @ 24g proteina @ 44g gordura @ 10g carboidrato @ 0Og fibra

molho Frank's Red Hot

4 colher de sopa (mL)

molho ranch

3 colher de sopa (mL)

éleo

3/4 colher de sopa (mL)

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

2/3 Ibs (2989)

Salada de espinafre com cranberries
253 kcal @ 4g proteina @ 17g gordura @ 19g carboidrato @ 3g fibra

cranberries secas

1 3/4 colher de sopa (18g)

nozes

1 3/4 colher de sopa, picada (13g)
espinafre fresco

1/3 pacote (170 g) (579)

vinagrete de framboesa com nozes
1 3/4 colher de sopa (mL)

queijo romano, finamente ralado

1 colher de cha (2g)

. 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.

. Reduza o fogo para baixo.

Despeje o molho picante.
Cozinhe até o molho
engrossar, cerca de 2-3
minutos.

. Sirva o tofu com molho

ranch.

. Misture os ingredientes

em uma tigela e sirva.

. 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/95163_1.5-125_1.333?from_pdf=true

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador - 273 kcal @ 619 proteina @ 1g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

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

2 1/2 concha (1/3 xicara cada) 17 1/2 concha (1/3 xicara cada)
(789) (5439)

agua agua

2 1/2 xicara(s) (mL) 17 1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

