. . . . . STRONGR
Meal Plan - Dieta pescetariana com jejum intermitente FASTR
de 2600 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 proxima semana em https://www.strongrfastr.com

Day 1 2625 kcal @ 1964 proteina (30%) @ 1199 gordura (41%) @ 157g carboidrato (24%) @ 37g fibra (6%)
Almogo Jantar
1255 kcal, 569 proteina, 85g carboidratos liquidos, 67g gordura 1150 kcal, 929 proteina, 70g carboidratos liquidos, 51g gordura
logurte grego proteico > Ervilhas-tortas com manteiga
1 pote- 139 kcal % 161 kcal
Nozes

1/3 xicara(s)- 233 kcal

@ Batatas fritas assadas

Sopa enlatada com pedacgos (cremosa) o
&% 290 kcal

2 1/2 lata(s)- 884 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 2 2608 kcal @ 1719 proteina (26%) @ 134g gordura (46%) @ 125g carboidrato (19%) @ 544 fibra (8%)

Almocgo Jantar
1255 kcal, 569 proteina, 859 carboidratos liquidos, 67g gordura 1135 kcal, 679 proteina, 399 carboidratos liquidos, 66g gordura

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

= Crack slaw com tempeh

o

. 843 kcal

Mix de castanhas

Nozes =
% 1/3 xicara(s)- 290 kcal

1/3 xicara(s)- 233 kcal

Sopa enlatada com pedacgos (cremosa)
2 1/2 lata(s)- 884 kcal

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

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Day 3 2572 kcal @ 165g proteina (26%) @ 1369 gordura (48%) @ 132g carboidrato (20%) @ 40g fibra (6%)

Almogo Jantar
1220 kcal, 50g proteina, 91g carboidratos liquidos, 69g gordura 1135 kcal, 679 proteina, 399 carboidratos liquidos, 66g gordura

g~ Mix de castanhas
. 1/3 xicara(s)- 290 kcal

£ gs =4 Pio de jantar

& 2 pao(s)- 154 kcal
Vagem com manteiga
196 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 4 2556 kcal @ 167g proteina (26%) @ 118g gordura (42%) @ 179g carboidrato (28%) @ 279 fibra (4%)

Almocgo Jantar
1220 kcal, 509 proteina, 91g carboidratos liquidos, 69g gordura 1120 kcal, 699 proteina, 86g carboidratos liquidos, 48g gordura

For Az e

s Tilapia empanada em améndoas
9 0z- 635 kcal

BT Camarédo scampi
ff8 | 871 kcal

Batatas fritas assadas

#es s Péo de jantar a
| &% 483 kcal

' 2 pao(s)- 154 kcal

Vagem com manteiga
196 kcal

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

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Day 5 2562 kcal @ 191g proteina (30%) @ 1299 gordura (45%) @ 122g carboidrato (19%) @ 37g fibra (6%)

Almogo Jantar
1155 kcal, 529 proteina, 75g carboidratos liquidos, 60g gordura 1190 kcal, 90g proteina, 45g carboidratos liquidos, 68g gordura
Ry Wrap de salada de atum Lentilhas
w1 wrap(s)- 552 kcal - 260 kcal
g 1 wrap(s) L
Uvas ,/\ Tilapia com gremolata de améndoa
[\ 232 kcal g ‘% 2 filé(s) de tilapia- 931 kcal

Améndoas torradas
w 3/8 xicara(s)- 370 kcal

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

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 6 2550 kcal @ 168g proteina (26%) @ 65g gordura (23%) @ 2559 carboidrato (40%) @ 68g fibra (11%)

Almocgo Jantar
1150 kcal, 549 proteina, 121g carboidratos liquidos, 35g gordura 1185 kcal, 669 proteina, 132g carboidratos liquidos, 30g gordura

Pad Thai com camarao e ovo
600 kcal

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

( ey Salada simples de mussarela e tomate
75 2121 kcal

Salada de grao-de-bico facil
584 kcal

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

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 7 2550 kcal @ 1689 proteina (26%) @ 65g gordura (23%) @ 2559 carboidrato (40%) @ 68g fibra (11%)

Almogo Jantar
1150 kcal, 549 proteina, 121g carboidratos liquidos, 35g gordura 1185 kcal, 669 proteina, 132g carboidratos liquidos, 30g gordura

Pad Thai com camarao e ovo
600 kcal

#@WN Sanduiches vegetarianos de grao-de-bico
3 sanduiche(s)- 1028 kcal

( e Y Salada simples de mussarela e tomate
75 2121 kcal

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

by Salada de grao-de-bico facil
584 kcal

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Lista de Compras

Especiarias e ervas

D pimenta-do-reino
49 (49)

|:| sal

1/2 oz (12g)
alho em po

L 4 pitada (29g)
cebola em po6

L 4 pitada (1g)
paprica

L 4 pitada (19g)

] endro seco (dill)
2 colher de cha (2g)

D manjericao fresco
1 colher de sopa, picado (3g)

[] vinagre balsamico
2 1/2 colher de sopa (mL)

Produtos lacteos e ovos

D manteiga
1 1/4 vara (1379)

|:| creme de leite fresco
1/2 xicara (mL)

|:| queijo parmesao
1 1/4 colher de sopa (6g)

|:| mussarela fresca
2 0z (579)

ovos
2 grande (100g)

Vegetais e produtos vegetais

D ervilhas sugar snap congeladas
1 xicara (144q)

|:| batatas
2 grande (7,5-11 cm dia.) (7389)

D alho

13 dente(s) (de alho) (39g)

D chalotas
2 1/2 colher de sopa picada (25g)

D vagens verdes congeladas
2 2/3 xicara (323g)
aipo cru
L 1/6 mago (899g)
D salsa fresca
1 mago (23g)
[] cebola
2 médio (dia. 6,5 cm) (198g)
tomates
4 médio inteiro (6 cm dia.) (5099)

@FASTR

Gorduras e 6leos

azeite

1/3 xicara (mL)
[] 6leo

2 3/4 oz (mL)

maionese
1/4 xicara (mL)

D vinagrete balsamico
1 colher de sopa (mL)

Bebidas

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

D agua

16 xicara(s) (mL)

Outro

D logurte grego proteico aromatizado
2 recipiente (300g)

] mix para salada de repolho (coleslaw)
8 xicara (720g)

D molho Pad Thai para stir-fry
4 colher de sopa (57g)

Produtos de nozes e sementes

nozes
2/3 xicara, sem casca (679)

D miolos de girassol
4 colher de sopa (489)

D mix de nozes
2/3 xicara (89g)

améndoas
L 4 0z (1149)

Sopas, molhos e caldos

D sopa enlatada com pedacos (variedades cremosas)
5 lata (~540 g) (2665g)

D molho picante
4 colher de cha (mL)

D vinagre de maca
2 1/2 colher de sopa (mL)

Leguminosas e produtos derivados

tempeh
L 1 Ibs (454q)



Graos cerealiferos e massas

|:| farinha de uso geral
1/2 xicara(s) (68g)

massa seca crua
50z (1439)

|:| macarrao de arroz
4 0z (1149)

Peixes e mariscos
D tilapia, crua
2 1/3 Ibs (984q)

camarao, cru
18 0z (5119g)

D atum enlatado
50z (1429)

D lentilhas, cruas
6 colher de sopa (72g)

D grao-de-bico, enlatado
4 1/2 lata(s) (2016g)

D amendoim torrado
20 amendoim(s) (20g)

Produtos de panificagao
[] Pao
4 pdo (2 x 2 cm x 2 cm de altura) (112g)

D tortilhas de farinha
1 tortilha (=25 cm dia.) (72g)

D pao

12 fatia (3849g)

Frutas e sucos de frutas

uvas
4 xicara (368g)

[ ] suco de limao
3 colher de sopa (mL)

D limes

2 fruta (5.1 cm dia.) (134g)



. @STRONGR
Recipes FASTR

Almogo 1 &

Comer em dia 1 edia2

logurte grego proteico
1 pote - 139 kcal @ 20g proteina @ 3g gordura @ 8g carboidrato @ 0g fibra

ek W Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
logurte grego proteico aromatizado logurte grego proteico aromatizado
1 recipiente (150g) 2 recipiente (300g)
1. Aproveite.

Nozes

1/3 xicara(s) - 233 kcal @ 5g proteina @ 22g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
nozes nozes
1/3 xicara, sem casca (339) 2/3 xicara, sem casca (679)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

Sopa enlatada com pedagos (cremosa)
2 1/2 lata(s) - 884 kcal @ 31g proteina @ 43g gordura @ 75g carboidrato @ 20g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

sopa enlatada com pedagos sopa enlatada com pedacos
(variedades cremosas) (variedades cremosas)
2 1/2 lata (~540 g) (1333g) 5 lata (~540 g) (2665g)

1. Prepare conforme as instrugoes da
embalagem.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/116580_1.0-147_1.333-166_2.5?from_pdf=true

Almogo 2[4

Comer em dia 3 edia 4

Camarao scampi
871 kcal @ 41g proteina @ 529 gordura @ 57g carboidrato @ 3g fibra

i;.; s, ‘ Para uma unica refeigo: Para todas as 2 refei¢des:
“ manteiga manteiga

B ) 2 1/2 colher de sopa (369) 5 colher de sopa (71g)
creme de leite fresco creme de leite fresco
1/4 xicara (mL) 1/2 xicara (mL)
massa seca crua massa seca crua
21/2 0z (719g) 50z (1439)
agua agua
1/3 xicara(s) (mL) 5/8 xicara(s) (mL)
queijo parmesao queijo parmesao
2 colher de cha (3g) 1 1/4 colher de sopa (6g)
chalotas, picado chalotas, picado
1 1/4 colher de sopa picada (13g) 2 1/2 colher de sopa picada (25g)
alho, picado alho, picado
2 1/2 dente (de alho) (8g) 5 dente (de alho) (15g)
camarao, cru, descascado e camarao, cru, descascado e
desvenado desvenado
50z (1429) 10 0z (284q)

1. Limpe o camarao e comece a cozinhar a massa conforme as instrugdes da embalagem.
2. Enquanto a massa cozinha, pique a chalota e o alho.

3. Quando a massa estiver pronta, transfira-a para uma tigela separada e, na panela usada para cozinhar a
massa, adicione a manteiga e derreta em fogo médio. Uma vez derretida e quente, acrescente o
camarao. Deixe o camarao cozinhar 2-3 minutos de cada lado até firmar e ficar ligeiramente rosado.

4. Adicione o alho e a chalota a panela por cerca de 30 segundos para amolecer. Trabalhe rapidamente
para evitar cozinhar demais o camarao.

5. Misture o creme e aquega. Se desejar, tempere com sal e pimenta. Se o molho estiver muito grosso
nesse ponto, adicione um pouco de agua.

6. Adicione a massa a panela e aqueca apenas o suficiente para envolver a massa com o molho e aquecer
os fios novamente.

7. Transfira para um prato de servir e cubra com queijo parmesao (opcional).

Pao de jantar
2 péo(s) - 154 kcal @ 5g proteina @ 2g gordura @ 26g carboidrato @ 1g fibra

| — Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
TS Pio Pao
2 pao (2 x 2 cm x 2 cm de altura) 4 pao (2x2cmx 2 cm de altura)
(569) (1129)

1. Aproveite.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/269_1.25-117923_2.0-449_2.0?from_pdf=true

Vagem com manteiga
196 kcal @ 3g proteina @ 159 gordura @ 8g carboidrato @ 4g fibra

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

4 colher de cha (18g) 2 2/3 colher de sopa (369)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino

1 pitada (0g) 2 pitada (0g)

sal sal

1 pitada (0g) 2 pitada (1g)

vagens verdes congeladas vagens verdes congeladas
1 1/3 xicara (161g) 2 2/3 xicara (3239)

1. Prepare a vagem de acordo com as instrugées da
embalagem.

2. Cubra com manteiga e tempere com sal e pimenta.

Almogo 3£

Comeremdia 5

Wrap de salada de atum
1 wrap(s) - 552 kcal @ 37g proteina @ 29g gordura @ 33g carboidrato @ 3g fibra

| Rende 1 wrap(s)

atum enlatado 1. Escorra o atum.

50z (142g) 2. Misture bem o atum, a

T?;Znesli . . maionese, a pimenta, o sal
colher de sopa (mL) e o aipo picado em uma

imenta-do-reino .
5 pitada (0g) tigela pequena.
sal 3. Espalhe a mistura sobre a

1 pitada (0g) tortilha e enrole-a.

tortilhas de farinha

1 tortilha (=25 cm dia.) (72g)
aipo cru, picado

1/2 talo pequeno (=13 cm de
comprimento) (99)

Uvas

232 kcal @ 3g proteina @ 2g gordura @ 37g carboidrato @ 14g fibra
uvas 1. Areceita nao possui
4 xicara (368g) instrugoes.

Ameéndoas torradas
3/8 xicara(s) - 370 kcal @ 13g proteina @ 30g gordura @ 5g carboidrato @ 8g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/32_1.0-373_4.0-145_1.667?from_pdf=true

Rende 3/8 xicara(s)

améndoas 1. Areceita ndo possui
6 2/3 colher de sopa, inteira (60g) instrugoes.

Almocgo 4[4

Comer em dia 6 e dia 7

Sanduiches vegetarianos de grao-de-bico
3 sanduiche(s) - 1028 kcal @ 47g proteina @ 26g gordura @ 118g carboidrato @ 33g fibra

"™ Para uma unica refeigio: Para todas as 2 refeigdes:

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

1 lata(s) (448g) 2 lata(s) (8964)

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 mussarela e tomate
121 kcal @ 7g proteina @ 8g gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/210_3.0-555_0.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

vinagrete balsamico vinagrete balsamico

1/2 colher de sopa (mL) 1 colher de sopa (mL)
manjericao fresco manjericao fresco

1/2 colher de sopa, picado (1g) 1 colher de sopa, picado (3g)
mussarela fresca, fatiado mussarela fresca, fatiado

1 0z (289) 2 0z (579)

tomates, fatiado tomates, fatiado

3/8 grande inteiro (7,6 cm dia.) 3/4 grande inteiro (7,6 cm dia.)
(689) (1379)

1. Arrume as fatias de tomate e mussarela em alternancia.

2. Polvilhe o manjericao sobre as fatias e regue com o
molho.

Jantar 1@

Comer em dia 1

Ervilhas-tortas com manteiga
161 kcal @ 4g proteina @ 11g gordura @ 69 carboidrato @ 59 fibra

pimenta-do-reino 1. Prepare as ervilhas-tortas
3/4 pitada (0g) de acordo com as

sal . instrucées da embalagem.
3/4 pitada (0g) 2. Cubra com manteiga e

manteiga

1 colher de sopa (149)

ervilhas sugar snap congeladas
1 xicara (144g)

tempere com sal e
pimenta.

Tilapia empanada selada na frigideira
14 0z - 701 kcal @ 83g proteina @ 289 gordura @ 27g carboidrato @ 1g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/448_1.5-553_2.333-59599_1.5?from_pdf=true

Rende 14 oz

farinha de uso geral

1/4 xicara(s) (369)
tilapia, crua

14 0z (392g)

sal

1/2 colher de cha (3g)
pimenta-do-reino

1/2 colher de cha, moido (1g)
azeite

1 3/4 colher de cha (mL)
manteiga, derretido

3 1/2 colher de cha (17g)

Batatas fritas assadas
290 kcal @ 5g proteina @ 11g gordura @ 37g carboidrato @ 7g fibra

batatas

3/4 grande (7,5-11 cm dia.) (277g)
éleo

3/4 colher de sopa (mL)

B

1. Enxague os filés de tilapia

em agua fria e seque com
papel-toalha. Tempere
ambos os lados de cada
filé com sal e pimenta.
Coloque a farinha em um
prato raso; pressione
suavemente cada filé na
farinha para cobrir e
sacuda o excesso.

. Aquega o azeite em uma

frigideira em fogo médio-
alto; cozinhe a tilapia no
6leo quente até que o
peixe se desfaga
facilmente com um garfo,
cerca de 4 minutos de
cada lado. Pincele a
manteiga derretida na
tilapia no altimo minuto
antes de retirar da
frigideira. Sirva
imediatamente.

. Preaqueca o forno a 450°F

(230°C) e forre uma
assadeira com papel
aluminio.

. Corte a batata em palitos

finos e coloque-os na
assadeira. Regue um
pouco de 6leo sobre as
batatas e tempere
generosamente com sal e
pimenta. Misture as
batatas para cobrir de
maneira uniforme.

. Asse as batatas por cerca

de 15 minutos, vire-as
com uma espatula e
continue assando por
mais 10-15 minutos até
ficarem macias e
douradas. Sirva.



Jantar2 @

Comeremdia2edia3

Crack slaw com tempeh
843 kcal @ 58g proteina @ 429 gordura @ 32g carboidrato @ 269 fibra

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

4 xicara (360g) 8 xicara (720g)

molho picante molho picante

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

2 colher de sopa (24g) 4 colher de sopa (48g)
éleo éleo

4 colher de cha (mL) 2 2/3 colher de sopa (mL)
alho, picado alho, picado

2 dente (de alho) (6g) 4 dente (de alho) (12g)
tempeh, cortado em cubos tempeh, cortado em cubos
1/2 Ibs (227g) 1 Ibs (454g)

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.

Mix de castanhas
1/3 xicara(s) - 290 kcal @ 99 proteina @ 24g gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
mix de nozes mix de nozes
____ 1/3xicara (45g) 2/3 xicara (899)

1. A receita ndo possui
instrugodes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/1050_2.0-148_1.333?from_pdf=true

Jantar3 @

Comer em dia 4

Tilapia empanada em améndoas
9 0z- 635 kcal @ 619 proteina

Batatas fritas assadas
483 kcal @ 8¢ proteina

30g gordura @ 24g carboidrato @ 5g fibra

Rende 9 oz

améndoas

6 colher de sopa, cortada em tiras finas
(419)

tilapia, crua

1/2 Ibs (252g)

farinha de uso geral

1/4 xicara(s) (31g)

1 1/2 pitada (1g)
azeite
3/4 colher de sopa (mL)

18g gordura @ 62g carboidrato @ 11g fibra

batatas

1 1/4 grande (7,5-11 cm dia.) (4619)
dleo

1 1/4 colher de sopa (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 auma

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.

1. Preaquega o forno a 450°F

(230°C) e forre uma
assadeira com papel
aluminio.

2. Corte a batata em palitos

finos e coloque-os na
assadeira. Regue um
pouco de 6leo sobre as
batatas e tempere
generosamente com sal e
pimenta. Misture as
batatas para cobrir de
maneira uniforme.

3. Asse as batatas por cerca

de 15 minutos, vire-as
com uma espatula e
continue assando por
mais 10-15 minutos até
ficarem macias e
douradas. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/345_1.5-59599_2.5?from_pdf=true

Jantar4 @

Comer emdia 5

Lentilhas

260 kcal @ 189 proteina @ 1g gordura @ 38g carboidrato @ 8g fibra

agua

11/2 xicara(s) (mL)

sal

3/4 pitada (1g)

lentilhas, cruas, enxaguado
6 colher de sopa (72g)

Tildpia com gremolata de améndoa
2 filé(s) de tilapia - 931 kcal @ 73g proteina @ 67g gordura @ 7g carboidrato @ 3g fibra

Rende 2 filé(s) de tilapia

tilapia, crua
3/4 lbs (340q)
améndoas

2 colher de sopa, em tiras finas (14g)

suco de limao

. 1 colher de sopa (mL)

azeite

4 colher de sopa (mL)
alho em pé

4 pitada (2g)

cebola em po

4 pitada (19)

paprica

4 pitada (19)

salsa fresca

4 colher de sopa, picado (15g)
alho, picado finamente
2 dente(s) (de alho) (6g)

. 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.

. Preaqueca o forno a 425°F

(220°C).

2. Em uma tigela pequena,

comece a gremolata
misturando cerca de 3/4
do azeite (reservando o
restante para depois), a
salsa, o suco de limao, o
alho picado e uma pitada
de sal e pimenta. Reserve.

. Seque a tildpia com papel-

toalha e pincele com o
azeite restante. Tempere a
tildpia com alho em p6,
cebola em po6 e paprica.
Asse em uma assadeira
até que o peixe esteja
cozido, cerca de 12-15
minutos.

. Enquanto isso, em uma

frigideira seca em fogo
médio, torre as améndoas
até dourarem, cercade 3
minutos. Quando prontas,
transfira para uma tabua
de cortar e pique. Adicione
a gremolata e mexa.

. Emprate o peixe e coloque

a gremolata por cima com
uma colher. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20629_1.5-15439_2.0?from_pdf=true




Jantar5 &

Comeremdia6edia?

Pad Thai com camarao e ovo
600 kcal @ 369 proteina @ 18g gordura @ 70g carboidrato @ 4g fibra

Y

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

éleo éleo
1/2 colher de sopa (mL) 1 colher de sopa (mL)
ovos ovos
® 1 grande (50g) 2 grande (100g)
| macarrdo de arroz macarrao de arroz
2 0z (579) 4 0z (1149q)
molho Pad Thai para stir-fry molho Pad Thai para stir-fry
2 colher de sopa (28g) 4 colher de sopa (579)
limes limes
1 fruta (5.1 cm dia.) (679) 2 fruta (5.1 cm dia.) (1349g)
camarao, cru, descascado e limpo camarao, cru, descascado e limpo
(sem a veia) (sem a veia)
40z (1139) 1/2 Ibs (2279)
amendoim torrado, esmagado amendoim torrado, esmagado
10 amendoim(s) (10g) 20 amendoim(s) (20g)
alho, cortado em cubos alho, cortado em cubos
1 dente (de alho) (3g) 2 dente (de alho) (6g)
1. Cozinhe os noodles de arroz conforme a embalagem. Escorra e reserve.
2. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o alho e refogue até perfumar, cerca de um
minuto.
3. Adicione o ovo e mexa até ficar levemente firme - cerca de 30 segundos.
4. Adicione o camarao e cozinhe até que o camarao e o ovo estejam quase prontos - cerca de 3 minutos.
5. Acrescente os noodles de arroz e o molho Pad Thai e cozinhe mais alguns minutos até aquecer.
6. Transfira para um prato de servir e finalize com amendoins triturados e gomos de limao (opcional).

Salada de grao-de-bico facil
584 kcal @ 30g proteina @ 11g gordura @ 63g carboidrato @ 28g fibra

% g

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

vinagre balsamico vinagre balsamico
1 1/4 colher de sopa (mL) 2 1/2 colher de sopa (mL)
. vinagre de macga vinagre de maga
1 1/4 colher de sopa (mL) 2 1/2 colher de sopa (mL)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado enxaguado
1 1/4 lata(s) (560g) 2 1/2 lata(s) (1120g)
cebola, fatiado finamente cebola, fatiado finamente
5/8 pequeno (44g) 1 1/4 pequeno (88g)
tomates, cortado ao meio tomates, cortado ao meio
1 1/4 xicara de tomates-cereja 2 1/2 xicara de tomates-cereja
(1869) (3739)
salsa fresca, picado salsa fresca, picado
3 3/4 ramos (49) 7 1/2 ramos (8g)

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/1741_1.0-26687_2.5?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 po proteina em po

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

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

1. A receita nao possui
instrucoes.


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

