STRONGR

Meal Plan - Dieta pescetariana com jejum intermitente FASTR
de 2300 calorias
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 2233 kcal @ 164g proteina (29%) @ 55g gordura (22%) @ 243g carboidrato (44%) @ 264 fibra (5%)

Almocgo Jantar

1025 kcal, 51g proteina, 1369 carboidratos liquidos, 26g gordura 1045 kcal, 77g proteina, 1069 carboidratos liquidos, 29g gordura
Sanduiche de manteiga de amendoim e geleia o Suco de fruta

2 sanduiche(s)- 763 kcal Ay 12/3 copo(s)- 191 keal

L . le Copo de cottage com frutas 3. Tilapia empanada em améndoas
> éZ pote- 261 kcal

8 0z- 565 kcal

Lentilhas
289 kcal

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

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Day 2 2335 kcal @ 235g proteina (40%) @ 89g gordura (34%) @ 123g carboidrato (21%) @ 264 fibra (4%)
Almocgo Jantar
1125 kcal, 122g proteina, 169 carboidratos liquidos, 60g gordura 1045 kcal, 77g proteina, 1069 carboidratos liquidos, 29g gordura
2 Vagem com améndoas e limao = Suco de fruta
& /, 277 kcal Ay 12/3 copo(s)- 191 keal

‘»’\ Tilapia grelhada no broiler & Tildpia empanada em améndoas

e T 20 0z- 850 kcal 8 0z- 565 kcal
B
Lentilhas
289 kcal

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

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal



Day 3 2267 kcal @ 1509 proteina (26%) @ 78g gordura (31%) @ 201g carboidrato (35%) @ 409 fibra (7%)

Almogo Jantar

1060 kcal, 30g proteina, 1509 carboidratos liquidos, 28g gordura 1045 kcal, 849 proteina, 50g carboidratos liquidos, 49g gordura
EGRER Salada de tomate e abacate @  Sucode fruta

: LM 293 kceal ay  11/2copo(s)- 172 keal

N *7 Salada de atum com abacate

i) 873 kcal
Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura
Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal
Day 4 2322 kcal @ 181g proteina (31%) @ 97g gordura (38%) @ 154g carboidrato (27%) @ 27 fibra (5%)
Almocgo Jantar
1115 kcal, 61g proteina, 103g carboidratos liquidos, 47g gordura 1045 kcal, 849 proteina, 50g carboidratos liquidos, 49g gordura
‘i Wrap de espinafre e queijo de cabra @  Sucode fruta
\f& 2 wrap(s)- 853 kcal ay  11/2copo(s)- 172 keal
fL . !¢ Copo de cottage com frutas Py | ' Salada de atum com abacate
S @& é 2 pote- 261 kcal W} 873 kcal
® XAy 14
Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura
Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal
Day 5 2288 kcal @ 144q proteina (25%) @ 62g gordura (25%) @ 2279 carboidrato (40%) @ 61g fibra (11%)
Almocgo Jantar
1050 kcal, 449 proteina, 89g carboidratos liquidos, 43g gordura 1075 kcal, 64g proteina, 1369 carboidratos liquidos, 19g gordura

Lentilhas
260 kcal

Grao-de-bico com macarrao de grao-de-bico
f 859 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate @3 Salada grega simples de pepino
189 kcal Az 281 kcal

Asas de couve-flor ao barbecue
535 kcal

4@

i)

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

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal



Day 6 2344 kcal @ 149g proteina (25%) @ 50g gordura (19%) @ 2619 carboidrato (45%) @ 64g fibra (11%)

Almogo Jantar
1105 kcal, 49g proteina, 123g carboidratos liquidos, 31g gordura 1075 kcal, 64g proteina, 1369 carboidratos liquidos, 19g gordura

Lentilhas
260 kcal

8 Sanduiches vegetarianos de grao-de-bico
3 sanduiche(s)- 1028 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate @3 Salada grega simples de pepino
76 kcal A= 281 kcal

Asas de couve-flor ao barbecue
535 kcal

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

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

Day 7 2314 kcal @ 1579 proteina (27%) @ 92g gordura (36%) @ 155g carboidrato (27%) @ 584 fibra (10%)

Almocgo Jantar
1105 kcal, 499 proteina, 123g carboidratos liquidos, 31g gordura 1045 kcal, 72g proteina, 31g carboidratos liquidos, 61g gordura

Sanduiches vegetarianos de grao-de-bico : Pimentao recheado com salada de atum e abacate
3 sanduiche(s)- 1028 kcal 3 metade(s) de pimentéo- 683 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate ) Salada de tomate e pepino
76 kcal LD 141 cal

¥

Améndoas torradas
m 1/4 xicara(s)- 222 kcal

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

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



Lista de Compras

Frutas e sucos de frutas

D suco de fruta
50 2/3 fl oz (mL)

suco de limao
L 2 1/3 fl oz (mL)

D abacates
3 1/2 abacate(s) (678g)

suco de limao
L 11/2 fl oz (mL)

Produtos de nozes e sementes

améndoas
D 1/4 Ibs (1259)

Peixes e mariscos

D tilapia, crua
2 1/4 Ibs (1008g)

|:| atum enlatado
51/2 lata (94649)

Graos cerealiferos e massas

D farinha de uso geral
1/2 xicara(s) (559)

massa seca crua
6 0z (171g)

Especiarias e ervas

D sal

1 0z (249)
pimenta-do-reino

n 59 (59)

|:| alho em pé
1/3 colher de cha (1g)

] endro seco (dill)
4 colher de cha (4g)

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

Gorduras e 6leos

azeite
30z (mL)

[] vinagrete balsamico
1 colher de sopa (mL)

|:| oleo

3/4 colher de sopa (mL)

@FASTR

Doces

D geleia

4 colher de sopa (84g)

Outro

|:| Queijo cottage e copo de frutas
4 recipiente (680g)

|:| folhas verdes variadas
10 3/4 xicara (323g)

|:| pimentos vermelhos assados
4 colher de sopa, picado (569)
D massa de grao-de-bico
3 0z (859)

D levedura nutricional
2 0z (629)

Produtos lacteos e ovos

D manteiga
4 colher de cha (20g)

D queijo
4 colher de sopa, ralado (28g)

D queijo de cabra
4 colher de sopa (569)

|:| iogurte grego desnatado, natural
1 xicara (280g)

Vegetais e produtos vegetais

D vagens verdes frescas
10 oz (2839g)

tomates
5 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (684g)

|:| cebola

3 médio (dia. 6,5 cm) (308g)

|:| espinafre fresco
2 xicara(s) (60g)

D alho

3 dente(s) (de alho) (99)
[] cebola roxa
5/6 médio (dia. 6,5 cm) (90g)
|:| pepino
2 1/2 pepino (=21 cm) (7539)
[] couve-flor
4 cabega pequena (=10 cm dia.) (1060g)
|:| aipo cru
2 talo médio (19-20 cm de comprimento) (80g)

|:| pimentao
1 1/2 grande (246g9)



[ ] molho para salada Sopas, molhos e caldos
1/4 Ibs (mL)
maionese D molho para macarrao
2 colher de sopa (mL) 3/8 pote (680 g) (2529)
molho barbecue

Bebidas 1 xicara (2869)

] agua

17 xicara(s) (mL)

[] proteina em pé
10 1/2 concha (1/3 xicara cada) (3269)

Leguminosas e produtos derivados

D lentilhas, cruas
1 1/2 xicara (304qg)

D manteiga de amendoim
2 colher de sopa (329)

D grao-de-bico, enlatado
2 3/4 lata(s) (1232g)

Produtos de panificagao
pao
u 16 fatia (512g)

D tortilhas de farinha
2 tortilha (=25 cm dia.) (144q9)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Sanduiche de manteiga de amendoim e geleia
2 sanduiche(s) - 763 kcal @ 23g proteina @ 21g gordura @ 110g carboidrato @ 10g fibra

Rende 2 sanduiche(s)

manteiga de amendoim 1. Toste o pao, se desejar.
2 colher de sopa (32g) Espalhe a manteiga de
pao . amendoim em uma fatia de
4 flat'la (1289g) pao e a geleia na outra.
geleia . ~
4 colher de sopa (84g) 2. Junte as fatias de pao e
aproveite.
Copo de cottage com frutas
2 pote - 261 kcal @ 28g proteina @ 5g gordura @ 264 carboidrato @ 0g fibra
' Rende 2 pote

Queijo cottage e copo de frutas 1. Misture as porgdes de
2 recipiente (340g) cottage e frutas do

recipiente e sirva.



https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/30_2.0-59944_2.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 2

Vagem com améndoas e limao
277 kcal @ 99 proteina @ 169 gordura @ 14g carboidrato @ 10g fibra

manteiga

2 colher de cha (9g)

suco de limao

1 1/4 colher de cha (mL)
améndoas

2 1/2 colher de sopa, cortada em tiras
finas (17g)

sal

1 1/4 pitada (1g)

vagens verdes frescas, aparado
10 0z (2839g)

Tilapia grelhada no broiler
20 oz - 850 kcal @ 113g proteina @ 43g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

. Leve uma panela grande de

agua para ferver e adicione
as vagens. Cozinhe por
cerca de 4-6 minutos, até
ficarem macias. Escorra e
transfira para uma tigela.

. Enquanto isso, adicione a

manteiga a uma frigideira
pequena em fogo médio e
derreta.

. Quando estiver crepitando,

adicione as améndoas e
cozinhe por cerca de um
minuto até que as
améndoas fiquem
levemente tostadas.

. Adicione o suco de limao e

o sal e mexa, continuando
a cozinhar por mais cerca
de 30 segundos.

. Regue a mistura de

manteiga e améndoas
sobre as vagens.

. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/353_2.5-485_2.5?from_pdf=true

- Rende 20 oz

suco de limao

1 1/4 colher de sopa (mL)
pimenta-do-reino

5 pitada, moido (1g)
tilapia, crua

11/4 Ibs (560q9)

azeite

2 1/2 colher de sopa (mL)
sal

5 pitada (4g)

Almogo 34

Comer em dia 3

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

- /7 a

cebola

1 1/4 colher de sopa, picado (199)
suco de limao

1 1/4 colher de sopa (mL)

. azeite

1 colher de cha (mL)

alho em po

il 1/3 colher de cha (19)

sal

1/3 colher de cha (29g)
pimenta-do-reino

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

5/8 abacate(s) (1264g)

tomates, cortado em cubinhos
5/8 médio inteiro (6 cm dia.) (779g)

Massa com molho pronto
766 kcal @ 269 proteina @ 69 gordura @ 142g carboidrato @ 11g fibra

. Preaqueca o grelhador do

forno (broiler). Unte a
assadeira para grelhar ou
forre com papel-aluminio.

. Pincele os filés de tilapia

com azeite e tempere com
um pouco de suco de
limao.

. Tempere com sal e

pimenta.

. Arrume os filés em uma

Unica camada na assadeira
preparada.

. Grelhe a alguns

centimetros da fonte de
calor por 2 a 3 minutos.
Vire os filés e grelhe até
que o peixe solte lascas
facilmente com um garfo,
cerca de 2 minutos.

. Adicione a cebola picada e

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

. Enquanto isso, prepare o

abacate e o tomate.

. Adicione o abacate em

cubos, o tomate em cubos,
0 6leo e todos os temperos
a cebola com limao;
misture até envolver.

. Sirva gelado.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/367_1.25-74_1.5?from_pdf=true

massa seca crua 1. Cozinhe a massa conforme

60z (171g) indicado na embalagem.
molho para macarrao 2. Cubra com o molho e
{ 3/8 pote (680 g) (2529) aproveite.
Almogo 44
Comer em dia 4
Wrap de espinafre e queijo de cabra
2 wrap(s) - 853 kcal @ 33g proteina @ 42g gordura @ 77g carboidrato @ 8g fibra
Rende 2 wrap(s)
espinafre fresco 1. Abra a tortilla sobre uma
2 xicara(s) (60g) superficie e distribua o
tomates espinafre sobre ela.
8 to.r.natinhos (1369) Polvilhe os tomates-cereja,
queijo o queijo de cabra, o
4 colher de sopa, ralado (28g) piment&o vermelho assado

vinagrete balsamico

1 colher de sopa (mL)
tortilhas de farinha

2 tortilha (=25 cm dia.) (144q)

e o queijo ralado de forma
uniforme sobre as folhas.
Regue com vinagrete

. balsamico.
pimentos vermelhos assados L
4 colher de sopa, picado (56g) 2. Dopre a parte inferior da
queijo de cabra, esfarelado tortilla para cima cerca de
4 colher de sopa (5649) 5 cm para envolver o
recheio e enrole o wrap
bem firme.
Copo de cottage com frutas
2 pote - 261 kcal @ 28g proteina @ 5g gordura @ 264 carboidrato @ 0g fibra
; Rende 2 pote
Queijo cottage e copo de frutas 1. Misture as porgdes de
~ 2recipiente (3409) cottage e frutas do

recipiente e sirva.



https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/213_2.0-59944_2.0?from_pdf=true

Almogo 54

Comer em dia 5

Grao-de-bico com macarrao de grao-de-bico
859 kcal @ 40g proteina @ 319 gordura @ 769 carboidrato @ 29¢ fibra

massa de grao-de-bico

3 0z (85g)

6leo

3/4 colher de sopa (mL)
manteiga

3/4 colher de sopa (11g)
levedura nutricional

1/2 colher de sopa (2g)
cebola, fatiado finamente
3/4 médio (dia. 6,5 cm) (839)
alho, finamente picado

3 dente(s) (de alho) (99)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

3/4 lata(s) (3369)

Salada simples de folhas mistas com tomate
189 kcal @ 4g proteina @ 12g gordura @ 13g carboidrato @ 4g fibra

folhas verdes variadas

3 3/4 xicara (113g)

tomates

10 colher de sopa de tomates-cereja
(939)

molho para salada

1/4 xicara (mL)

. Cozinhe o macarrao de

grao-de-bico conforme as
instrugées da embalagem.
Escorra e reserve.

. Enquanto isso, aquega o

6leo em uma frigideira em
fogo médio. Adicione a
cebola e o alho e cozinhe
até amolecerem, 5-8
minutos. Acrescente os
grao-de-bico e um pouco
de sal e pimenta. Frite até
dourar, mais 5-8 minutos.

. Adicione a manteiga a

frigideira. Assim que
derreter, junte o macarrao
e misture até que esteja
coberto pelo molho.

. Misture a levedura

nutricional. Tempere com
sal e pimenta a gosto.
Sirva.

. Misture as folhas, os

tomates e o molho em uma
tigela pequena. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/136078_1.5-691_2.5?from_pdf=true

Almocgo 6 £

Comerem dia6 edia?7

Sanduiches vegetarianos de grao-de-bico
3 sanduiche(s) - 1028 kcal @ 479 proteina @ 26g gordura @ 118g carboidrato @ 33g fibra

P Para uma tnica refeigéo: Para todas as 2 refei¢oes:

maionese maionese

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

suco de limao suco de limao

1 colher de sopa (mL) 2 colher de sopa (mL)
endro seco (dill) endro seco (dill)

1 colher de cha (1g) 2 colher de cha (2g)

sal sal

4 pitada (3g) 1 colher de cha (6g)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino

4 pitada, moido (1g) 1 colher de cha, moido (2g)
pao pao

6 fatia (192q) 12 fatia (3849g)
grao-de-bico, enlatado grao-de-bico, enlatado

1 lata(s) (448g) 2 lata(s) (8969)

aipo cru, picado aipo cru, picado

1 talo médio (19-20 cm de 2 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (40g) comprimento) (80g)
cebola, picado cebola, picado

1/2 médio (dia. 6,5 cm) (55g) 1 médio (dia. 6,5 cm) (110g)

1. Escorra e enxague os grao-de-bico. Coloque os graos em uma tigela média e amasse com um garfo.
Misture o aipo, a cebola, a maionese (a gosto), o suco de limao, o endro, sal e pimenta a gosto. A
mistura pode ser mantida na geladeira até a hora de servir.

2. Monte os sanduiches com a mistura entre duas fatias de pao quando for servir. Sinta-se a vontade para
acrescentar quaisquer vegetais por cima.

Salada simples de folhas mistas com tomate
76 kcal @ 2g proteina @ 5g gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

Para uma utnica refeicao: Para todas as 2 refeigoes:

folhas verdes variadas folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (45g) 3 xicara (90g)

tomates tomates

4 colher de sopa de tomates-cereja 1/2 xicara de tomates-cereja (75g)
(379) molho para salada

molho para salada 3 colher de sopa (mL)

1 1/2 colher de sopa (mL)

1. Misture as folhas, os tomates e o molho em uma tigela pequena.
Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/210_3.0-691_1.0?from_pdf=true

Jantar 14

Comeremdia1edia?2

Suco de fruta
12/3 copo(s) - 191 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 42g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refei¢oes:
R suco de fruta suco de fruta
13 1/3 fl oz (mL) 26 2/3 fl oz (mL)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

Tildpia empanada em améndoas
8 0z - 565 kcal @ 549 proteina @ 279 gordura @ 21g carboidrato @ 5g fibra

| Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refei¢oes:
améndoas améndoas
1/3 xicara, cortada em tiras finas 2/3 xicara, cortada em tiras finas
(369) (729)
tilapia, crua tilapia, crua
1/2 Ibs (224g) 16 oz (4489q)
farinha de uso geral farinha de uso geral
1/4 xicara(s) (28g) 1/2 xicara(s) (559)
sal sal
1 1/3 pitada (19g) 1/3 colher de cha (1g)
azeite azeite
2 colher de cha (mL) 4 colher de cha (mL)

1. Pegue metade das améndoas e misture-as com a farinha em uma tigela rasa.
2. Tempere o peixe com sal e passe na mistura de farinha e améndoas.

3. Adicione o 6leo a uma frigideira em fogo médio e cozinhe o peixe por cerca de 4 minutos de cada lado,
até dourar. Transfira para um prato.

4. Coloque as améndoas restantes na panela e mexa ocasionalmente por cerca de um minuto até
tostarem ligeiramente.

5. Polvilhe as améndoas sobre o peixe.
6. Sirva.

Lentilhas
289 kcal @ 20g proteina @ 1g gordura @ 42g carboidrato @ 9g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/155_1.667-345_1.333-20629_1.667?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refei¢oes:

agua agua

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

sal sal

1 pitada (1g) 1/4 colher de cha (1g)
lentilhas, cruas, enxaguado lentilhas, cruas, enxaguado
6 2/3 colher de sopa (80g) 13 1/3 colher de sopa (160g)

1. As instrugOes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instru¢des da embalagem quando
possivel.\r\nAquega as lentilhas, a agua 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.

Jantar2 4

Comerem dia3 edia4

Suco de fruta
11/2 copo(s) - 172 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 38g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeicao: Para todas as 2 refeigoes:
| suco de fruta suco de fruta
12 fl oz (mL) 24 fl oz (mL)

—

1. Areceita nao possui
instrucoes.

Salada de atum com abacate
873 kcal @ 819 proteina @ 489 gordura @ 12g carboidrato @ 17¢ fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/155_1.5-425_2.0?from_pdf=true

- 4" Para uma Unica refeigao:

abacates

1 abacate(s) (201g)
suco de limao

2 colher de cha (mL)

| sal

2 pitada (1g)
pimenta-do-reino

2 pitada (0g)

folhas verdes variadas
2 xicara (60g)

atum enlatado

2 lata (344q)

tomates

1/2 xicara, picada (90g)
cebola, picado

1/2 pequeno (35g)

Para todas as 2 refei¢oes:

abacates

2 abacate(s) (402g)
suco de limao

4 colher de cha (mL)
sal

4 pitada (29g)
pimenta-do-reino

4 pitada (0g)

folhas verdes variadas
4 xicara (120g)

atum enlatado

4 lata (6889)

tomates

1 xicara, picada (180g)
cebola, picado

1 pequeno (70g)

1. Em uma tigela pequena, misture o atum, o abacate, o suco de limao, a cebola picada, sal e pimenta até
ficar bem combinado.

2. Coloque a mistura de atum sobre uma cama de folhas verdes e cubra com tomates picados.
3. Sirva.

Jantar3 4

Comeremdia5edia6
Lentilhas
260 kcal @ 18g proteina @ 1g gordura @ 38g carboidrato @ 8 fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refei¢oes:

agua agua

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

3/4 pitada (19) 1 1/2 pitada (1g)

lentilhas, cruas, enxaguado
6 colher de sopa (729g)

lentilhas, cruas, enxaguado
3/4 xicara (144q)

1. As instrugoes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instru¢des 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.

Salada grega simples de pepino
281 kcal @ 18g proteina @ 14g gordura @ 19g carboidrato @ 2g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20629_1.5-59627_2.0-1521_2.0?from_pdf=true

Para todas as 2 refeigoes:

w Para uma Unica refeicéo:

__ iogurte grego desnatado, natural

iogurte grego desnatado, natural

1/2 xicara (1409)

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) (301g)

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

Misture apenas antes de servir.

Asas de couve-flor ao barbecue
535 kcal @ 289 proteina

4g gordura @ 80g carboidrato @ 17g fibra

Para uma unica refeigao:

molho barbecue
1/2 xicara (1439)
sal

4 pitada (3g)
levedura nutricional
1/2 xicara (30g)
couve-flor

2 cabeca pequena (=10 cm dia.)

(5309)

Para todas as 2 refeigoes:

molho barbecue

1 xicara (2869)

sal

1 colher de cha (6g)

levedura nutricional

1 xicara (60g)

couve-flor

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

1. Pré-aquega 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.
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Comer em dia 7

Pimentao recheado com salada de atum e abacate

3 metade(s) de pimentéao - 683 kcal @ 61g proteina

Salada de tomate e pepino

Rende 3 metade(s) de pimentao

abacates

B 3/4 abacate(s) (151g)

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
sal

1 1/2 pitada (1g)
pimenta-do-reino

1 1/2 pitada (0g)
pimentao

1 1/2 grande (2469)
cebola

3/8 pequeno (269)
atum enlatado, escorrido
1 1/2 lata (2589)

141 kcal @ 3g proteina @ 6g gordura @ 15g carboidrato @ 3g fibra

Ameéndoas torradas

1/4 xicara(s) - 222 kcal @ 89 proteina

molho para salada

2 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado finamente
1/2 pequeno (35g)

pepino, fatiado finamente

1/2 pepino (=21 cm) (151g)
tomates, fatiado finamente

1 médio inteiro (6 cm dia.) (123g)

18g gordura @ 3g carboidrato @ 5g fibra

Rende 1/4 xicara(s)

améndoas
4 colher de sopa, inteira (369)

36g gordura @ 13g carboidrato @ 15¢g fibra

1. Em uma tigela pequena,

misture o atum escorrido,
o abacate, o suco de limao,
a cebola picada, sal e
pimenta até ficar bem
combinado.

. Retire as sementes do

pimentao. Vocé pode
cortar a parte de cima e
rechear por ali ou cortar o
pimentao ao meio e
rechear cada metade.

. Vocé pode comer assim ou

levar ao forno a 350 F (180
C) por 15 minutos até
aquecer.

. Misture os ingredientes em

uma tigela e sirva.

1. A receita nao possui

instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/430_1.5-124_2.0-145_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 p6 proteina em p6

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. Areceita nao possui
instrugoes.


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

