Meal Plan - Dieta pescetariana alta em proteina de 1500

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRON%S

R
FASTR

Recipes

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

calorias
Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3
Day 1 1566 kcal @ 138g proteina (35%)

Café da manha
255 kcal, 119 proteina, 16g carboidratos liquidos, 14g gordura

Ameéndoas torradas
w 1/8 xicara(s)- 111 kcal

e

- s Torrada com homus
7 1 fatia(s)- 146 kcal
' (s)

Lanches
170 kcal, 7g proteina, 10g carboidratos liquidos, 8g gordura

: Tiras de pimentao e homus
X2 170 kcal

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

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

47g gordura (27%) @ 120g carboidrato (31%) @ 264 fibra (7%)

Almogo
445 kcal, 18¢g proteina, 58g carboidratos liquidos, 14g gordura

\. Massa com espinafre e parmeséao
®' 365 kcal

Coleslaw saudavel
80 kcal

Jantar
420 kcal, 42g proteina, 34g carboidratos liquidos, 11g gordura

s Bife de atum selado simples
51/3 oz- 235 kcal




Day 2 1531 kcal @ 134g proteina (35%)

Café da manha
255 kcal, 119 proteina, 16g carboidratos liquidos, 14g gordura

Ameéndoas torradas
“ 1/8 xicara(s)- 111 kcal
4 Torrada com homus

P 1 fatia(s)- 146 kcal

A

Lanches
170 kcal, 7g proteina, 10g carboidratos liquidos, 8g gordura

sy

gizs2pe) Tiras de pimentédo e homus
™ 170 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 1496 kcal @ 135g proteina (36%)

Café da manha
190 kcal, 5g proteina, 27g carboidratos liquidos, 5g gordura

e Clementina
2 clementina(s)- 78 kcal

Torrada com manteiga
1 fatia(s)- 114 kcal

Lanches
200 kcal, 149 proteina, 7g carboidratos liquidos, 11g gordura

"‘ Framboesas
m 1/2 xicara(s)- 36 kcal
Queijo em tiras

\\“;7 * 2 palito(s)- 165 kcal

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

81g gordura (48%) @ 45g carboidrato (12%) @ 21g fibra (5%)

Almogo
430 kcal, 29¢ proteina, 8g carboidratos liquidos, 31g gordura

X3 Pimentdes e cebolas salteados
5 63 kcal

> \?‘ Salmao com queijo e alho
\ %\ %' 367 kcal

Jantar
400 kcal, 279 proteina, 8g carboidratos liquidos, 28g gordura

Brocolis com manteiga
. 1 xicara(s)- 134 kcal

i Salmao com mel e Dijon
4 0z- 268 kcal

769 gordura (46%) @ 529 carboidrato (14%) @ 16g fibra (4%)

Almogo
430 kcal, 29¢ proteina, 8g carboidratos liquidos, 31g gordura

X3 Pimentodes e cebolas salteados
63 kcal

L™ \? Salmao com queijo e alho
\&-%’ 367 kcal

Jantar
400 kcal, 27g proteina, 8g carboidratos liquidos, 28g gordura

Brocolis com manteiga
) . 1 xicara(s)- 134 kcal
4 )

i Salmao com mel e Dijon
4 0z- 268 kcal




Day 4 1466 kcal @ 155g proteina (42%)

Café da manha
190 kcal, 5g proteina, 27g carboidratos liquidos, 5g gordura

e Clementina
2 clementina(s)- 78 kcal

Torrada com manteiga
1 fatia(s)- 114 kcal

Lanches
200 kcal, 14g proteina, 7g carboidratos liquidos, 11g gordura

"‘ Framboesas
L ﬁ ; 1/2 xicara(s)- 36 kcal

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

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 5 1534 kcal @ 152g proteina (40%)

Café da manha
210 kcal, 199 proteina, 1g carboidratos liquidos, 14g gordura

¥ "™ ovos cozidos
\@,g{%‘ .3 ovo(s)- 208 kcal
> 4

\

Lanches
185 kcal, 189 proteina, 9g carboidratos liquidos, 5g gordura

Canapés de pepino com atum
2115 kcal

. Framboesas
L ‘ ,1 xicara(s)- 72 kcal

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

48g gordura (30%) @ 82g carboidrato (23%) @ 20g fibra (6%)

Almogo
355 kcal, 19¢ proteina, 16g carboidratos liquidos, 21g gordura

[ 4 l, .aa \ Tempeh com molho de amendoim
L‘«" J 2 oz de tempeh- 217 kcal

Salada simples de folhas mistas
136 kcal

Jantar
445 kcal, 5649 proteina, 31g carboidratos liquidos, 10g gordura

Cuscuz
= N 151 kcal

44g gordura (26%) @ 104g carboidrato (27%) @ 29g fibra (8%)

Almocgo
480 kcal, 18g proteina, 74g carboidratos liquidos, 10g gordura

e Clementina
2 clementina(s)- 78 kcal

g Massa com molho pronto
$ 255 kcal

' Leite
o 1 xicara(s)- 149 kcal

Jantar
385 kcal, 37g proteina, 17g carboidratos liquidos, 13g gordura

Brocolis
. 31/2 xicara(s)- 102 kcal



Day 6 1534 kcal @ 152g proteina (40%)

Café da manha
210 kcal, 199 proteina, 1g carboidratos liquidos, 14g gordura

¥ ~-"™ ovos cozidos
&;%* 3 ovo(s)- 208 kcal

Lanches
185 kcal, 189 proteina, 9g carboidratos liquidos, 5g gordura

Canapés de pepino com atum
2115 kcal

£ Framboesas
ﬁ ’1 xicara(s)- 72 kcal

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 7 1519 kcal @ 134g proteina (35%)

Café da manha
210 kcal, 199 proteina, 1g carboidratos liquidos, 14g gordura

¥ "™ Ovos cozidos
@;% 3 ovo(s)- 208 kcal

Lanches
185 kcal, 189 proteina, 9g carboidratos liquidos, 5g gordura

Canapés de pepino com atum
115 kcal

f Framboesas
L ﬁ ’1 xicara(s)- 72 kcal

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

44g gordura (26%) @ 104g carboidrato (27%) @ 29g fibra (8%)

Almogo
480 kcal, 18g proteina, 74g carboidratos liquidos, 10g gordura

e Clementina
2 clementina(s)- 78 kcal

g Massa com molho pronto
$ 255 kcal

' Leite
L 1 xicara(s)- 149 kcal

Jantar
385 kcal, 37g proteina, 17g carboidratos liquidos, 13g gordura

Brécolis
. 31/2 xicara(s)- 102 kcal

48g gordura (28%) @ 114g carboidrato (30%) @ 24g fibra (6%)

Almogo
370 kcal, 13g proteina, 40g carboidratos liquidos, 14g gordura

; “ Salada de lentilha com couve
292 kcal
A\ "
e Clementina
2 clementina(s)- 78 kcal

Jantar
480 kcal, 23g proteina, 62g carboidratos liquidos, 13g gordura

4 ' ® Espaguete com almondegas vegetarianas
) |332 kcal

' Leite
L 1 xicara(s)- 149 kcal



Lista de Compras

Graos cerealiferos e massas

massa seca crua
1/2 Ibs (2289)

|:| couscous instantaneo, saborizado
1/4 caixa (165 g) (419)

D farinha de uso geral
1/4 xicara(s) (28g)

Produtos lacteos e ovos

manteiga
L 3/8 vara (489)

D queijo parmesao
1/2 xicara (469)

D iogurte grego desnatado, natural
2 colher de sopa (359)

D queijo em tiras
4 vara (112g)

[] leite integral
3 xicara(s) (mL)

ovos
9 grande (4509)

Vegetais e produtos vegetais

D espinafre fresco
1/4 pacote (280 g) (719)

|:| alho

3 dente(s) (de alho) (9g)
D pimentao
2 1/2 grande (402g)

|:| graos de milho congelados
1 1/3 xicara (181g)

D cebola

1/2 médio (dia. 6,5 cm) (559)
|:| brécolis congelado

9 xicara (819g)
D pepino

3/4 pepino (=21 cm) (226g)
D folhas de couve

1 xicara, picada (45g)

Especiarias e ervas

D sal

1/8 oz (2g)
pimenta-do-reino
_ 1g(19)
D manjericao fresco
2 folhas (1g)

@FASTR

Sopas, molhos e caldos

D vinagre de maca
3/4 colher de sopa (mL)

D molho para macarrao
3/8 pote (680 g) (2529)

Outro

] mix para salada de repolho (coleslaw)
1/4 embalagem (400 g) (999)

D levedura nutricional
1/4 colher de sopa (1g)

D folhas verdes variadas
3 xicara (90g)

D almondegas veganas congeladas
1 1/2 alméndega(s) (45g)

Doces

D mel

3 1/2 colher de cha (25g)

Leguminosas e produtos derivados

D homus

1/2 lbs (2379)

tempeh
L 2 0z (579)

[] manteiga de amendoim
1 colher de sopa (16g)

] molho de soja (tamari)
1/2 colher de cha (mL)

D lentilhas, cruas

3 colher de sopa (369g)
Produtos de nozes e sementes
D améndoas

2 3/4 0z (779)

Produtos de panificagao

D pao

4 fatia (128g)

Gorduras e 6leos

azeite
10z (mL)

D oleo

2 1/2 colher de sopa (mL)



[] mostarda Dijon
4 colher de cha (20gq)

|:| tempero cajun
1 colher de cha (3g)

] flocos de pimenta vermelha
3 pitada (1g)
cominho em pé

L 3 pitada (1g)

Bebidas

D agua

18 1/3 xicara(s) (mL)
D proteina em pé

17 1/2 concha (1/3 xicara cada) (543g)

[]

molho para salada
3 colher de sopa (mL)

Peixes e mariscos

]
]
]

postas de atum yellowfin, cru
1/3 Ibs (1519)

salméao

1 Ibs (454q9)
tilapia, crua
1 Ibs (4764)

atum enlatado
3 saché (222qg)

Frutas e sucos de frutas

]
]
]

suco de limao
2 colher de sopa (mL)

clementinas
10 fruta (7409g)

framboesas
4 xicara (4929)



Recipes @ FASTR

Café damanha 1 &

Comer em dia 1 edia2

Améndoas torradas
1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
améndoas améndoas
2 colher de sopa, inteira (18g) 4 colher de sopa, inteira (36g)

1. Areceita nao possui
instrucoes.

Torrada com homus
1 fatia(s) - 146 kcal @ 7g proteina @ 5g gordura @ 15g carboidrato @ 4g fibra

=% Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
7

pao pao

1 fatia (32g) 2 fatia (649)

homus homus

2 1/2 colher de sopa (38g) 5 colher de sopa (759)

1. (Opcional) Torre o pao.
2. Espalhe homus sobre o péao e
sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/145_0.5-5294_1.0?from_pdf=true

Café damanha2 &

Comeremdia3 edia4

Clementina

2 clementina(s) - 78 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 15g carboidrato @ 3g fibra
Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
clementinas clementinas
2 fruta (148g) 4 fruta (2969)

1. Areceita nao possui
instrugdes.

Torrada com manteiga
1 fatia(s) - 114 kcal @ 4g proteina @ 5g gordura @ 129 carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
pao pao
1 fatia (329g) 2 fatia (649)
manteiga manteiga
1 colher de cha (5g) 2 colher de cha (99)
7 |

1. Toste o pao até o ponto
desejado.

2. Espalhe a manteiga no pao.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/143_2.0-58_1.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comer em dia 5, dia6 edia7

Ovos cozidos
3 ovo(s) - 208 kcal @ 19g proteina @ 14g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

A {Lfi" Para uma Unica refeigdo:

ovos ovos
3 grande (150g) 9 grande (450g)

Para todas as 3 refeigoes:

1. Observacao: ovos pré-cozidos estao disponiveis em muitas redes de supermercados, mas vocé pode
fazé-los em casa a partir de ovos crus conforme descrito abaixo.

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

3. Leve a agua a ferver e continue fervendo até que os ovos atinjam o ponto desejado. Normalmente, 67
minutos a partir do inicio da fervura para ovos cozidos moles e 8—10 minutos para ovos cozidos firmes.

4. Descasque os ovos, tempere a gosto (sal, pimenta, sriracha combinam bem) e consuma.

Almogo 1£

Comer em dia 1

Massa com espinafre e parmesao
365 kcal @ 13g proteina @ 13g gordura @ 44g carboidrato @ 4g fibra

Coleslaw saudavel
80 kcal @ 4g proteina

massa seca crua

2 0z (579)

manteiga

3/4 colher de sopa (11g)
espinafre fresco

1/4 pacote (280 g) (719)
queijo parmesao

2 colher de sopa (13g)
sal

1 pitada (1g)
pimenta-do-reino

4 pitada, moido (1g)
agua

1/8 xicara(s) (mL)

alho, picado

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

0g gordura @ 13g carboidrato @ 2g fibra

. Cozinhe a massa

conforme as instrugoes da
embalagem. Reserve a
massa quando pronta.

. Na panela em que a massa

foi cozida, coloque a
manteiga em fogo médio.
Quando derreter, adicione
o alho e cozinhe por um ou
dois minutos até ficar
perfumado.

. Adicione a massa, a agua

e o espinafre; mexa e
cozinhe até o espinafre
murchar.

. Misture o parmesao e

tempere com sal e
pimenta.

. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/228_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/341_0.5-59589_2.0?from_pdf=true

iogurte grego desnatado, natural

2 colher de sopa (35g)

vinagre de maga

3/4 colher de sopa (mL)

mix para salada de repolho (coleslaw)
1/4 embalagem (400 g) (999)

mel

1/2 colher de sopa (11g)

Almogo 2[4

Comeremdia2edia3
Pimentoes e cebolas salteados
63 kcal @ 1g proteina @ 4g gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao:

1/4 médio (dia. 6,5 cm) (28g)
pimentao, cortado em tiras
1/2 grande (82g)

. Em uma tigela pequena,

misture o iogurte grego, o
vinagre, o mel e um pouco
de sal/pimenta até ficar
homogéneo.

. Coloque o mix de coleslaw

em uma tigela grande e
despeje o molho por cima.
Misture para cobrir. Sirva.

Para todas as 2 refeigdes:

dleo Oleo
® 1/4 colher de sopa (mL) 1/2 colher de sopa (mL)
" cebola, fatiado cebola, fatiado

1/2 médio (dia. 6,5 cm) (559)
pimentao, cortado em tiras
1 grande (164g)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o pimentéo e a cebola e refogue até os

vegetais ficarem macios, cerca de 15-20 minutos.
2. Tempere com um pouco de sal e pimenta e sirva.

Salmao com queijo e alho
367 kcal @ 28g proteina @ 279 gordura @ 3g carboidrato @ Og fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59908_1.0-1492_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

. queijo parmesao

2 1/2 colher de sopa (17g)
salmao

40z (1139)

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
dleo

Para todas as 2 refeigdes:

queijo parmesao

1/3 xicara (33g)
salmao

1/2 Ibs (2279)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)
éleo

1/2 colher de sopa (mL)
manjericao fresco, picado
1 folhas (1g)

alho, picado

1/2 dente(s) (de alho) (29g)

1 colher de sopa (mL)
manjericao fresco, picado
2 folhas (19g)

alho, picado

1 dente(s) (de alho) (3g)

1. Pré-aqueca o forno a 350°F (180°C).

2. Forre uma assadeira com papel manteiga e unte. Coloque os filés de salmao com a pele para baixo na
assadeira. Reserve.

3. Em uma tigela pequena, misture o queijo, o alho, o limao, o manjericao, o 6leo e um pouco de sal e
pimenta. Misture até ficar homogéneo.

4. Espalhe a mistura de queijo uniformemente sobre cada filé.
5. Asse no forno por 13 minutos ou até que a temperatura interna alcance 145°F (63°C). Sirva.

Almogo 3£

Comer em dia 4

Tempeh com molho de amendoim
2 oz de tempeh - 217 kcal @ 16g proteina @ 11g gordura @ 7g carboidrato @ 5g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/3194_0.5-690_2.0?from_pdf=true

Rende 2 oz de tempeh

tempeh

2 0z (579)

manteiga de amendoim
1 colher de sopa (164g)
suco de limao

1/4 colher de sopa (mL)
molho de soja (tamari)
1/2 colher de cha (mL)
levedura nutricional
1/4 colher de sopa (1g)

Salada simples de folhas mistas

136 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra
B e d folhas verdes variadas
3 xicara (90g)

molho para salada

3 colher de sopa (mL)

. Pré-aquega o forno a 375

F (190 C). Forre uma
assadeira com papel
manteiga ou papel
aluminio e pulverize com
spray antiaderente.

. Corte o tempeh em

pedagos no formato de
nuggets.

. Em uma tigela pequena,

misture a manteiga de
amendoim, o suco de
limao, o molho de sojaea
levedura nutricional. Va
adicionando pequenas
quantidades de agua até
obter uma consisténcia de
molho que nao fique muito
rala. Tempere com
sal/pimenta a gosto.

. Mergulhe o tempeh no

molho, cobrindo-o
completamente. Coloque
na assadeira. Reserve um
pouco do molho para
depois.

. Asse no forno por cerca de

30 minutos ou até que a
manteiga de amendoim
forme uma crosta.

. Regue com o molho extra

por cima e sirva.

. Misture as folhas e o

molho em uma tigela
pequena. Sirva.



Almogo 4 £

Comeremdia5edia6

Clementina

2 clementina(s) - 78 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 15g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao:

clementinas
2 fruta (148g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Massa com molho pronto
255 kcal @ 99 proteina @ 2g gordura @ 47g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao:

massa seca crua

| 20z (579)

§ molho para macarrao
1/8 pote (680 g) (849)

1. Cozinhe a massa conforme indicado na

embalagem.
2. Cubra com o molho e aproveite.

Leite

1 xicara(s) - 149 kcal @ 8g proteina @ 8g gordura @ 12g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao:

B leite integral
1 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Para todas as 2 refeigdes:

clementinas
4 fruta (2969)

Para todas as 2 refeigoes:

massa seca crua
40z (114q)

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

Para todas as 2 refeigoes:

leite integral
2 xicara(s) (mL)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/143_2.0-74_0.5-227_1.0?from_pdf=true

Almogo 5[4

Comer em dia 7

Salada de lentilha com couve
292 kcal @ 12g proteina

T 4

Clementina
2 clementina(s) - 78 kcal @ 1g proteina

149 gordura @ 24g carboidrato @ 69 fibra

lentilhas, cruas

3 colher de sopa (36g)

suco de limao

3/4 colher de sopa (mL)
améndoas

3/4 colher de sopa, em tiras finas (5g)
éleo

3/4 colher de sopa (mL)
folhas de couve

1 xicara, picada (45g)
flocos de pimenta vermelha
3 pitada (1g)

agua

3/4 xicara(s) (mL)

cominho em pé6

3 pitada (1g)

alho, cortado em cubos

3/4 dente(s) (de alho) (2g)

0g gordura @ 15g carboidrato @ 3g fibra

Rende 2 clementina(s)

clementinas
2 fruta (148g)

. Leve a dgua para ferver e

adicione as lentilhas.
Cozinhe por 20-25
minutos, verificando
ocasionalmente.

. Enquanto isso, em uma

pequena frigideira,
adicione 6leo, alho,
améndoas, cominho e
pimenta vermelha.
Refogue por alguns
minutos até o alho ficar
perfumado e as améndoas
tostadas. Retire e reserve.

. Escorra as lentilhas e

coloque-as em uma tigela
com a couve, a mistura de
améndoas e o suco de
limao. Misture e sirva.

. A receita nao possui

instrucoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/7009_0.75-143_2.0?from_pdf=true

Lanches 1 &

Comer emdia 1 edia 2

Tiras de pimentao e homus
170 kcal @ 7g proteina @ 8g gordura @ 10g carboidrato @ 7g fibra

——

A&F Para uma unica refeicao: Para todas as 2 refeigoes:

homus homus

1/3 xicara (819) 2/3 xicara (162g)
pimentao pimentao

1 médio (119g) 2 médio (238g)

1. Corte o pimentao em tiras.

2. Sirva com homus para
mergulhar.

Lanches 2 [©

Comeremdia3 edia4

Framboesas
1/2 xicara(s) - 36 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

framboesas framboesas
1/2 xicara (62g) 1 xicara (123g)

1. Enxague as framboesas e
sirva.

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/429_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59997_0.5-152_2.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

queijo em tiras queijo em tiras
. 2 vara (569) 4 vara (112g)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

Lanches 3 [©

Comeremdia 5,dia6 edia?

Canapés de pepino com atum
115 kcal @ 17g proteina @ 4g gordura @ 3g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
atum enlatado atum enlatado

1 saché (74q) 3 saché (222g)

pepino, fatiado pepino, fatiado

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

1. Fatie o pepino e cubra as fatias com
atum.

2. Tempere a gosto com sal e pimenta.
3. Sirva.

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
framboesas framboesas
1 xicara (123g) 3 xicara (369g)

1. Enxague as framboesas e
sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/2301_1.0-59997_1.0?from_pdf=true

Jantar1 @

Comer em dia 1

Bife de atum selado simples
5 1/3 0z - 235 kcal @ 37g proteina @ 10g gordura @ 0g carboidrato @ 0g fibra

Rende 51/3 oz

azeite

2 colher de cha (mL)

postas de atum yellowfin, cru
1/3 Ibs (151g)

Milho
185 kcal @ 5g proteina @ 1g gordura @ 34g carboidrato @ 4g fibra

graos de milho congelados
11/3 xicara (181g)

. Esfregue ambos os lados

dos bifes com azeite.

. Tempere ambos os lados

generosamente com sal,
pimenta e quaisquer
outros temperos de sua
preferéncia.

. Aquega uma frigideira em

fogo alto. Quando a panela
estiver quente, acrescente
os bifes de atum. Sele por
cerca de 1-2 minutos de
cada lado para ponto mal
passado a ao ponto. Se
preferir o atum mais bem-
passado, cozinhe por mais
1-2 minutos de cada lado.
Tenha cuidado para nao
cozinhar demais, pois o
atum pode ficar seco.

. Retire o0 atum da frigideira

e deixe descansar por um
ou dois minutos.

. Fatie o atum contra as

fibras para servir.

. Prepare conforme as

instru¢cdes da embalagem.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/185521_0.667-129_2.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2edia3

Brécolis com manteiga
1 xicara(s) - 134 kcal @ 3g proteina @ 12g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

sal sal

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

brocolis congelado brocolis congelado

| 1 xicara (91g) 2 xicara (182g)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino

. 1/2 pitada (0g) 1 pitada (0g)
manteiga manteiga

1 colher de sopa (14q) 2 colher de sopa (28g)

1. Prepare o brécolis de acordo com as instrugdes da embalagem.

2. Misture a manteiga até derreter e tempere com sal e pimenta a
gosto.

Salmao com mel e Dijon
4 0z - 268 kcal @ 249 proteina @ 169 gordura @ 69 carboidrato @ 0g fibra

Y .p‘,,u- | Para uma unica refeicao: Para todas as 2 refeigoes:
£y i 2% salmio salmio
2/3 filé(s) (170 g cada) (1139) 1 1/3 filé(s) (170 g cada) (2279)
mostarda Dijon mostarda Dijon
2 colher de cha (10g) 4 colher de cha (20g)
mel mel
1 colher de cha (7g) 2 colher de cha (149)
\ azeite azeite
sl 1/4 colher de sopa (mL) 1/2 colher de sopa (mL)
alho, picado alho, picado
1/3 dente (de alho) (19g) 2/3 dente (de alho) (29g)
1. Pré-aqueca o forno a 350°F (180°C).
2. Pegue metade da mostarda e espalhe sobre a parte superior do salmao.
3. Aquega o 6leo em fogo médio-alto e sele a parte superior do salmao por cerca de 1 ou 2 minutos.
4. Enquanto isso, misture a mostarda restante, o mel e o alho em uma tigela pequena.
5. Transfira o salmao para uma assadeira untada, com a pele para baixo, e pincele a mistura de mel por
toda a superficie.
6. Asse por cerca de 15-20 minutos até ficar pronto.
7. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/445_1.0-344_0.667?from_pdf=true

Jantar3 @

Comer em dia 4

Cuscuz

151 kcal @ 5g proteina @ 0g gordura @ 30g carboidrato @ 2g fibra

Tilapia ao estilo Cajun

9 0z - 297 kcal @ 519 proteina

couscous instantaneo, saborizado
1/4 caixa (165 g) (41g)

10g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra

Rende 9 oz

tempero cajun

1 colher de cha (3g)
éleo

1 colher de cha (mL)
tilapia, crua

1/2 Ibs (2529)

1. Siga as instru¢des da

embalagem.

. Preaqueca o forno a 220°C

(425°F). Unte uma
assadeira de 23x33 cm.

. Coloque os filés de tilapia

no fundo da assadeira e
cubra ambos os lados
com o 6leo e o tempero
Cajun.

. Cubra a assadeira e asse

por 15 a 20 minutos, até
que o peixe esteja cozido
e se desfie facilmente com
um garfo.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/548_0.75-549_1.5?from_pdf=true

Jantar4 @

Comeremdia5edia6

Tilapia empanada em améndoas
4 0z - 282 kcal @ 279 proteina @ 13g gordura @ 11g carboidrato @ 2g fibra

" Para uma unica refeigdo: Para todas as 2 refeigdes:
améndoas améndoas
2 2/3 colher de sopa, cortada em 1/3 xicara, cortada em tiras finas
tiras finas (18g) (369)
tilapia, crua tilapia, crua
4 0z (1129) 1/2 Ibs (2249)
farinha de uso geral farinha de uso geral
1/8 xicara(s) (14g) 1/4 xicara(s) (28g)
sal sal
2/3 pitada (0g) 1 1/3 pitada (1g)
azeite azeite
1 colher de cha (mL) 2 colher de cha (mL)

—

. 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.

Polvilhe as améndoas sobre o peixe.
6. Sirva.

o

Brocolis
3 1/2 xicara(s) - 102 kcal @ 9g proteina @ 0g gordura @ 7g carboidrato @ 9g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

brécolis congelado brécolis congelado
3 1/2 xicara (319g) 7 xicara (637g)

1. Prepare conforme as instrugoes da
embalagem.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/345_0.667-126_3.5?from_pdf=true

Jantar5 &

Comer emdia 7

Espaguete com alm6ndegas vegetarianas
332 kcal @ 169 proteina @ 5g gordura @ 50g carboidrato @ 5g fibra

, molho para macarrao 1. Cozinhe a massa e as
1/8 pote (680 g) (84g) ‘almondegas’ sem carne
= massa seca crua

conforme indicado nas

20z (579) embalagens.
almondegfas veganas congeladas 2 Cubra com o molho e
| 1 1/2 alm6ndega(s) (45g) .
aproveite.

Leite

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

) leite integral 1. Areceita ndo possui
1 xicara(s) (mL) instrucoes.
| —
[ | n

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/2291_0.5-227_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

