STRONGR

Meal Plan - Dieta pescetariana com jejum intermitente FASTR
de 2800 calorias
Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 2759 kcal @ 2414 proteina (35%) @ 1539 gordura (50%) @ 679 carboidrato (10%) @ 38g fibra (5%)
Almocgo Jantar
1250 kcal, 92g proteina, 489 carboidratos liquidos, 70g gordura 1295 kcal, 101g proteina, 17g carboidratos liquidos, 81g gordura

Sementes de girassol
421 kcal

ARy .
.- Salsicha vegana
3 salsicha(s)- 804 kcal

Abobrinha grelhada na frigideira P, | “4 Salada de atum com abacate
444 kcal g i873 kcal
NGESY

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

Shake de proteina

2 dosador- 218 kcal
Day 2 2753 kcal @ 199g proteina (29%) @ 1429 gordura (46%) @ 138g carboidrato (20%) @ 33g fibra (5%)
Almogo Jantar

1250 kcal, 92g proteina, 489 carboidratos liquidos, 70g gordura 1285 kcal, 58g proteina, 889 carboidratos liquidos, 70g gordura

14Ky, .
.~ Salsicha vegana
3 salsicha(s)- 804 kcal

M Camarao scampi
P | 1045 kcal

Abobrinha grelhada na frigideira
444 kcal

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Day 3 2847 kcal @ 171g proteina (24%) @ 1399 gordura (44%) @ 1959 carboidrato (27%) @ 32g fibra (4%)

Almoco Jantar
1340 kcal, 659 proteina, 105g carboidratos liquidos, 68g gordura 1285 kcal, 589 proteina, 889 carboidratos liquidos, 70g gordura
rﬂ = Caldo cremoso de marisco ¥} Salada mista

““° . 3lata(s)- 1092 kcal 77 242 keal
k‘i ( )
\? g ¥: Cottage cheese com mel ® Camario scampi
LN ok xicara(s)- 249 kcal '| 1045 kcal

‘-__L-

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

n Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 4 2845 kcal @ 1764 proteina (25%) @ 93g gordura (30%) @ 2879 carboidrato (40%) @ 38g fibra (5%)
Almoco Jantar

1340 kcal, 65¢g proteina, 105g carboidratos liquidos, 68g gordura 1285 kcal, 63g proteina, 180g carboidratos liquidos, 24g gordura

‘2-, ; Caldo cremoso de marisco i ¥ Salada mista

k”_«-’ 3 lata(s)- 1092 kcal NS 182 kcal

\g j;} Cottage cheese com mel Massa ao molho Alfredo de tofu com brécolis

1 xicara(s)- 249 kcal W 1104 keal

\_b"

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

i Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 5 2760 kcal @ 177g proteina (26%) @ 121g gordura (39%) @ 185g carboidrato (27%) @ 56g fibra (8%)
Almocgo Jantar

1315 kcal, 72g proteina, 42g carboidratos liquidos, 85g gordura 1225 kcal, 579 proteina, 141g carboidratos

liquidos, 35g gordura

Salada de couve-de-bruxelas, maca e nozes (acompanhamento) -

. 633 kcal e Salada grega de pepino e feta
- f},, 424 kcal
BB pimentio recheado com salada de atum e abacate
¥ 3 metade(s) de piment&o- 683 kcal E gggsdeICOUVe'ﬂOf ao barbecue
ca

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

i Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Day 6 2796 kcal @ 215g proteina (31%) @ 1549 gordura (49%) @ 999 carboidrato (14%) @ 39g fibra (6%)

Almoco Jantar

1315 kcal, 729 proteina, 42g carboidratos liquidos, 85g gordura 1260 kcal, 95g proteina, 569 carboidratos
‘ liquidos, 68g gordura

s Salada de couve-de-bruxelas, maca e nozes (acompanhamento)

% 633 kcal Seitan com alho e pimenta

1027 kcal

Pimentao recheado com salada de atum e abacate
"% 3 metade(s) de pimentdo- 683 kcal

e

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 7 2817 kcal @ 208g proteina (29%) @ 87g gordura (28%) @ 264g carboidrato (38%) @ 37g fibra (5%)
Almoco Jantar
1340 kcal, 649 proteina, 207g carboidratos liquidos, 18g gordura 1260 kcal, 959 proteina, 569 carboidratos liquidos, 68g gordura

Seitan com alho e pimenta
1027 kcal

Lentilhas
434 kcal

BE@ Salada de tomate e abacate

' Leite y
@ 235 kcal

1 1/2 xicara(s)- 224 kcal

>3 Massa com molho pronto
$» 680 kcal

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

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Lista de Compras

Bebidas

|:| proteina em p6

14 concha (1/3 xicara cada) (4349)
|:| agua

17 1/2 xicara (mL)

D leite de améndoa sem acgucar
5 colher de sopa (mL)

Produtos de nozes e sementes

D miolos de girassol
21/3 0z (66Q)

nozes
10 colher de sopa, picado (70g)

Frutas e sucos de frutas

D abacates
3 1/2 abacate(s) (704g)

[ ] suco de liméo
1 3/4 fl oz (mL)
|:| macas
5/6 pequeno (=7 cm dia.) (124g)

Especiarias e ervas

|:| sal

1 0z (30g)
D pimenta-do-reino
3/4 0z (229)

D orégano seco
1 colher de sopa, moido (5g)

|:| alho em pé
1 colher de sopa (10g)

|:| manjericao, seco
1 1/4 colher de cha, moido (29g)

[] vinagre de vinho tinto
1/4 xicara (mL)

D endro fresco
1 3/4 colher de sopa, picado (3g)

[] vinagre de maga
1 1/4 colher de sopa (199)

Outro

|:| folhas verdes variadas
2 xicara (60g)

D linguica vegana
6 salsicha (600g)
[] levedura nutricional
3/4 xicara (459)

@FASTR

Gorduras e 6leos

azeite
1/2 Ibs (mL)

D molho para salada
1/3 xicara (mL)

Produtos lacteos e ovos

D manteiga
6 colher de sopa (85g)

|:| creme de leite fresco
1/2 xicara (mL)
D gueijo parmesao
1 1/2 colher de sopa (89)

D queijo cottage com baixo teor de gordura (1% de gordura)
2 xicara (452g)

[] queijo feta
1/2 xicara, esfarelada (66g)

|:| leite integral
1 1/2 xicara(s) (mL)

Graos cerealiferos e massas

massa seca crua
19 oz (5379)

seitan
11/2 Ibs (680g)

Sopas, molhos e caldos

D sopa de mariscos enlatada
6 lata (520 g) (3114q)

molho barbecue
3/4 xicara (215g)

D molho para macarrao
1/3 pote (680 g) (224g)

Doces

D mel

2 2/3 colher de sopa (5649)

[ xarope de bordo (maple syrup)
5 colher de cha (mL)

Leguminosas e produtos derivados

D tofu firme
5/8 pacote (=450 g) (283g)

D lentilhas, cruas
10 colher de sopa (120g)



Peixes e mariscos

|:| atum enlatado
5 lata (860g)

camarao, cru
3/4 Ibs (3419)

Vegetais e produtos vegetais

tomates
3 3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (463g)

[] cebola

2 médio (dia. 6,5 cm) (2389g)
|:| abobrinha

5 1/3 médio (1045g)
] alface romana (romaine)

2 3/4 coragoes (13759)

[] cebola roxa
2/3 médio (dia. 6,5 cm) (76g)
D pepino
2 1/2 pepino (=21 cm) (7349)
cenouras
2 3/4 pequeno (14 cm) (138g)

|:| chalotas
3 colher de sopa picada (30g)

D alho

14 3/4 dente(s) (de alho) (449)

D brécolis congelado

5/8 embalagem (178g)
|:| couve-flor

3 cabega pequena (=10 cm dia.) (795g)
|:| couve-de-bruxelas

3 3/4 xicara (330g)

D pimentao
3 grande (492g)
D pimentao verde
6 colher de sopa, picada (569)



Recipes

Almocgo 1 £

Comer em dia 1 edia 2

Salsicha vegana
3 salsicha(s) - 804 kcal @ 84g proteina

1. Prepare conforme as instrugoes da

@FASTR

369 gordura @ 329 carboidrato @ 5g fibra

_ . ‘i’/@\\ﬂﬂ Para uma Unica refeigio:
Wl 2 s linguiga vegana
| 3 salsicha (300g)

embalagem.

2. Sirva.

Abobrinha grelhada na frigideira
34g gordura @ 17g carboidrato @ 9g fibra

444 kcal @ 8g proteina

1.
2.
3.
4.

Para uma unica refeigao:

abobrinha

2 2/3 médio (5239)
pimenta-do-reino

4 colher de cha, moido (99g)
orégano seco

1/2 colher de sopa, moido (2g)
alho em po

1/2 colher de sopa (4g)

sal

1/2 colher de sopa (8g)
azeite

2 2/3 colher de sopa (mL)

Corte a abobrinha ao longo em quatro ou cinco filés.
Em uma tigela pequena, bata o azeite e os temperos.
Pincele a mistura de 6leo sobre todos os lados das fatias de abobrinha.
Coloque a abobrinha em uma frigideira aquecida por 2-3 minutos de um lado. Em seguida, vire e cozinhe

por mais um minuto do outro lado.

5. Sirva.

Para todas as 2 refeigoes:

linguica vegana
6 salsicha (600g)

Para todas as 2 refei¢oes:

abobrinha

5 1/3 médio (1045g)
pimenta-do-reino

2 2/3 colher de sopa, moido (18g)
orégano seco

1 colher de sopa, moido (5g)
alho em po

1 colher de sopa (89)

sal

1 colher de sopa (16g)
azeite

1/3 xicara (mL)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/118328_3.0-366_2.667?from_pdf=true

Almogo 2 [£

Comeremdia3edia4

Caldo cremoso de marisco
3 lata(s) - 1092 kcal @ 369 proteina @ 66g gordura @ 769 carboidrato @ 13g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
sopa de mariscos enlatada sopa de mariscos enlatada
3 lata (520 g) (15579) 6 lata (520 g) (3114q)

1. Prepare conforme as instrugdes da
embalagem.

Cottage cheese com mel
1 xicara(s) - 249 kcal @ 28g proteina @ 2g gordura @ 299 carboidrato @ 0g fibra

g P -a-.;\'_% Para uma Unica refeigéo: Para todas as 2 refeigdes:
S 3 —7 . _'QY queijo cottage com baixo teor de queijo cottage com baixo teor de

( 'Q gordura (1% de gordura) gordura (1% de gordura)

| % 1 xicara (2269) 2 xicara (452g)

’ o . ~ mel mel

F ) - W 4 colher de cha (28g) 2 2/3 colher de sopa (569)
- T

1. Sirva o cottage em uma tigela e regue com
mel.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/164_3.0-59602_2.0?from_pdf=true

Almogo 3£

Comerem dia 5 e dia 6

Salada de couve-de-bruxelas, maga e nozes (acompanhamento)

633 kcal @ 10g proteina @ 48g gordura @ 29¢g carboidrato @ 10g fibra
{ S Para uma Unica refeigdo:

| xarope de bordo (maple syrup)
! 21/2 colher de cha (mL)
nozes

5 colher de sopa, picado (35g)
vinagre de maca

2 colher de cha (9g)

. azeite

2 colher de sopa (mL)

magas, picado

3/8 pequeno (=7 cm dia.) (62g)
couve-de-bruxelas, pontas
aparadas e descartadas

2 xicara (165g)

Para todas as 2 refeig¢oes:

xarope de bordo (maple syrup)
5 colher de cha (mL)

nozes

10 colher de sopa, picado (70g)
vinagre de maga

1 1/4 colher de sopa (19g)
azeite

1/4 xicara (mL)

magas, picado

5/6 pequeno (=7 cm dia.) (1249)
couve-de-bruxelas, pontas
aparadas e descartadas

3 3/4 xicara (3309)

1. Fatie finamente as couves-de-bruxelas e coloque em uma tigela. Misture com magas e nozes (opcional:
para real¢ar um sabor mais terroso nas nozes, vocé pode tosta-las em uma frigideira em fogo médio

por 1-2 minutos).

2. Em uma tigela pequena faga o vinagrete misturando o azeite, o vinagre de mag3, o xarope de bordo e

uma pitada de sal/pimenta.
3. Regue o vinagrete sobre a salada e sirva.

Pimentao recheado com salada de atum e abacate

3 metade(s) de piment&o - 683 kcal @ 61g proteina @ 36g gordura @ 13g carboidrato @ 15g fibra

Para uma unica refeigao:

abacates

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

¥ suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
sal

11/2 pitada (1g)
pimenta-do-reino

1 1/2 pitada (0g)
pimentao

1 1/2 grande (246g9)
cebola

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

Para todas as 2 refei¢oes:

abacates

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

1 colher de sopa (mL)
sal

3 pitada (1g)
pimenta-do-reino

3 pitada (0g)

pimentao

3 grande (492g)

cebola

3/4 pequeno (53g)
atum enlatado, escorrido
3 lata (5169)

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.

2. 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.

3. Vocé pode comer assim ou levar ao forno a 350 F (180 C) por 15 minutos até aquecer.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/27840_1.25-430_1.5?from_pdf=true

Almocgo 4 £

Comer em dia 7

Lentilhas
434 kcal @ 30g proteina @ 1g gordura @ 63g carboidrato @ 13g fibra

agua

2 1/2 xicara(s) (mL)

sal

1 1/4 pitada (1g)

lentilhas, cruas, enxaguado
10 colher de sopa (120g)

Leite

1 1/2 xicara(s) - 224 kcal @ 12g proteina @ 12g gordura @ 18g carboidrato @ 0g fibra

Rende 1 1/2 xicara(s)

. am leite integral
1 1/2 xicara(s) (mL)

Massa com molho pronto
680 kcal @ 23g proteina @ 5g gordura @ 1269 carboidrato @ 10g fibra

massa seca crua
1/3 Ibs (1529)

molho para macarrao
2 1/3 pote (680 g) (2249)

. As instrucdes para

cozinhar lentilhas podem
variar. Siga as instrugoes
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.

. Areceita nao possui

instrugodes.

. Cozinhe a massa conforme

indicado na embalagem.

. Cubra com o molho e

aproveite.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20629_2.5-227_1.5-74_1.333?from_pdf=true

Jantar 14

Comer em dia 1
Sementes de girassol
421 kcal @ 20g proteina @ 33g gordura @ 5g carboidrato @ 64 fibra

miolos de girassol
21/3 0z (669)

Salada de atum com abacate
873 kcal @ 81g proteina @ 489 gordura @ 12g carboidrato @ 17g fibra

L

. -

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 (359)

1. Areceita nao possui

instrugoes.

. Em uma tigela pequena,

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

. Coloque a mistura de atum

sobre uma cama de folhas
verdes e cubra com
tomates picados.

. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/420_2.333-425_2.0?from_pdf=true

Jantar 2 4

Comeremdia2edia3

Salada mista
242 kcal @ 99 proteina

8g gordura @ 20g carboidrato @ 14g fibra

alface romana (romaine), ralado

1 coragbes (5009)

tomates, em cubos

1 pequeno inteiro (6 cm dia.) (91g)

- #1 molho para salada
=i 2 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado

1/4 médio (dia. 6,5 cm) (28g)
pepino, fatiado ou em cubos

1/4 pepino (=21 cm) (759)
cenouras, descascado e ralado ou
fatiado

1 pequeno (14 cm) (509)

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 vocé soé precisa picar um pouco de pepino e tomate e adicionar um

pouco de molho na préxima vez.

Camarao scampi
1045 kcal @ 509 proteina

62g gordura @ 68g carboidrato @ 3g fibra

Para todas as 2 refeig¢oes:

alface romana (romaine), ralado

2 coragodes (1000g)

tomates, em cubos

2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (182g)
molho para salada

4 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado

1/2 médio (dia. 6,5 cm) (55g)
pepino, fatiado ou em cubos

1/2 pepino (=21 cm) (1519)
cenouras, descascado e ralado ou
fatiado

2 pequeno (14 cm) (100g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/123_2.0-269_1.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

manteiga manteiga
3 colher de sopa (43g) 6 colher de sopa (85g)
creme de leite fresco creme de leite fresco
1/4 xicara (mL) 1/2 xicara (mL)

| massa seca crua massa seca crua
3 0z (869) 60z (1719g)
agua agua
3/8 xicara(s) (mL) 3/4 xicara(s) (mL)
queijo parmesao queijo parmesao
3/4 colher de sopa (49g) 1 1/2 colher de sopa (8g)
chalotas, picado chalotas, picado
1 1/2 colher de sopa picada (15g) 3 colher de sopa picada (30g)
alho, picado alho, picado
3 dente (de alho) (99g) 6 dente (de alho) (18g)
camarao, cru, descascado e camarao, cru, descascado e
desvenado desvenado
6 0z (170g) 3/41bs (3419)

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

. 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.

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

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

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

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



Jantar 3[4

Comer em dia 4

Salada mista
182 kcal @ 69 proteina

6g gordura @ 159 carboidrato @ 10g fibra

alface romana (romaine), ralado

3/4 coragoes (3759)

tomates, em cubos

3/4 pequeno inteiro (6 cm dia.) (68g)
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)

Massa ao molho Alfredo de tofu com brocolis

1104 kcal @ 579 proteina

18g gordura @ 165g carboidrato @ 13g fibra

massa seca crua

1/2 Ibs (214q9)

tofu firme

5/8 pacote (=450 g) (2839)
bracolis congelado

5/8 embalagem (178g)

alho

1 1/4 dente(s) (de alho) (4g)
sal

1/3 pitada (0g)

leite de améndoa sem agucar
5 colher de sopa (mL)
manjericao, seco

1 1/4 colher de ch4, moido (2g)

. Misture os ingredientes em

uma tigela e sirva.

2. Se quiser preparar varias

por¢cdes 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 sé
precisa picar um pouco de
pepino e tomate e
adicionar um pouco de
molho na préoxima vez.

. Cozinhe amassaeo

brécolis conforme as
instrugdes das
embalagens.

. Enquanto isso, coloque o

tofu, o alho,0saleo
manjericado em um
processador ou
liquidificador.

. Adicione o leite de

améndoas aos poucos até
obter a consisténcia
desejada.

. Despeje em uma panela

para aquecer. Nao deixe
ferver, pois pode talhar.

. Na hora de servir, coloque

a massa com o brécolis e o
molho por cima.

. Para sobras: para melhores

resultados, mantenha cada
elemento (massa, molho,
brécolis) em recipientes
herméticos separados.
Reaqueca conforme
necessario.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/123_1.5-901_2.5?from_pdf=true

Jantar4 4

Comeremdia 5

Salada grega de pepino e feta

424 kcal @ 159 proteina @ 30g gordura @ 21g carboidrato @ 3g fibra

Asas de couve-flor ao barbecue

queijo feta

1/2 xicara, esfarelada (669)
vinagre de vinho tinto
1/4 xicara (mL)

azeite

3 1/2 colher de cha (mL)
sal

1/4 colher de cha (1g)
pimenta-do-reino

1/4 colher de cha (0g)
endro fresco

1 3/4 colher de sopa, picado (3g)

pepino
1 3/4 pepino (=21 cm) (5279)

803 kcal @ 42g proteina @ 6g gordura @ 120g carboidrato @ 26g fibra

molho barbecue

3/4 xicara (215g)

sal

1/4 colher de sopa (5g)
levedura nutricional
3/4 xicara (459)
couve-flor

3 cabeca pequena (=10 cm dia.) (795g)

. Corte o pepino no tamanho

desejado.

. Em uma tigela pequena,

bata o 6leo, o vinagre, o sal
e a pimenta.

. Regue sobre os pepinos.
. Polvilhe o endro e o feta

por cima.

. Sirva.

. Pré-aqueca o forno a 450°F

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

. Em uma tigela, combine o

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

. Adicione os floretes a

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

. Asse por 25-30 minutos ou

até ficarem crocantes.
Retire do forno e reserve.

. Coloque o molho barbecue

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

. Misture os floretes com o

molho barbecue. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/368_3.5-1521_3.0?from_pdf=true

Jantar 54

Comeremdia6 edia?7

Seitan com alho e pimenta

1027 kcal @ 929 proteina @ 50g gordura @ 49g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refei¢ao:

azeite

3 colher de sopa (mL)

cebola

6 colher de sopa, picada (60g)
pimentao verde

3 colher de sopa, picada (289)
pimenta-do-reino

3 pitada, moido (1g)

agua

1 1/2 colher de sopa (mL)

sal

1 1/2 pitada (1g)

seitan, estilo frango

3/4 Ibs (3409)

alho, picado fino

3 3/4 dente(s) (de alho) (11g)

1. Aqueca o azeite em uma frigideira em fogo médio-baixo.
2. Adicione as cebolas e o alho e cozinhe, mexendo, até dourarem levemente.
3. Aumente o fogo para médio e adicione o pimentao verde e o seitan a panela, mexendo para envolver

bem o seitan.

4. Tempere com sal e pimenta. Adicione a agua, reduza o fogo para baixo, tampe e cozinhe por 35 minutos

para que o seitan absorva os sabores.

5. Cozinhe, mexendo até engrossar, e sirva imediatamente.

Salada de tomate e abacate

235 kcal @ 3g proteina @ 18g gordura @ 7g carboidrato @ 89 fibra

Para todas as 2 refeigoes:

azeite

6 colher de sopa (mL)

cebola

3/4 xicara, picada (120g)
pimentao verde

6 colher de sopa, picada (569)
pimenta-do-reino

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

3 colher de sopa (mL)

sal

3 pitada (29)

seitan, estilo frango

11/2 Ibs (680g)

alho, picado fino

7 1/2 dente(s) (de alho) (23g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/206_3.0-367_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

cebola

1 colher de sopa, picado (15g)
suco de limao

| 1 colher de sopa (mL)

azeite

1/4 colher de sopa (mL)

alho em po

2 pitada (1g)

sal

2 pitada (2g)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)

abacates, cortado em cubos
1/2 abacate(s) (101g)
tomates, cortado em cubinhos
1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (62g)

Para todas as 2 refeigoes:

cebola

2 colher de sopa, picado (30g)
suco de limao

2 colher de sopa (mL)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)

alho em po

4 pitada (2g)

sal

4 pitada (3g)
pimenta-do-reino

4 pitada, moido (1g)

abacates, cortado em cubos

1 abacate(s) (201g)

tomates, cortado em cubinhos
1 médio inteiro (6 cm dia.) (123g)

1. Adicione a cebola picada e o suco de limao a uma tigela. Deixe descansar alguns minutos para reduzir o

sabor forte da cebola.

2. Enquanto isso, prepare o abacate e o tomate.
3. Adicione o abacate em cubos, o tomate em cubos, o 6leo e todos os temperos a cebola com limao;

misture até envolver.
4. Sirva gelado.

Suplemento(s) de proteina [£

Comer todos os dias

Shake de proteina
2 dosador - 218 kcal @ 48g proteina

1g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para uma tnica refeigao:

proteina em pé

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

2 xicara(s) (mL)

1. Areceita nao possui
instrucoes.

Para todas as 7 refeigoes:

proteina em pé6

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

14 xicara(s) (mL)


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

