. . , STRONGR
Meal Plan - Dieta pescetariana alta em proteina de 2200 FASTR
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 2225 kcal @ 2229 proteina (40%) @ 86g gordura (35%) @ 108g carboidrato (19%) @ 32g fibra (6%)

Café da manha

310 kcal, 209 proteina, 8g carboidratos liquidos, 18g gordura

"‘ Framboesas
L ﬁ; 1 xicara(s)- 72 kcal

,' L ra Ovos mexidos basicos
€% " 3 0v0(s)- 238 keal
e

Lanches
200 kcal, 22g proteina, 7g carboidratos liquidos, 9g gordura

¥ =" Ovos cozidos
) \A_;%‘ .1 ovo(s)- 69 kcal
-

.‘ﬂ Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 97g proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Almogo
705 kcal, 29¢ proteina, 61g carboidratos liquidos, 33g gordura

Laranja
2 laranja(s)- 170 kcal

Nozes
3/8 xicara(s)- 291 kcal

. Barra proteica
b 1 barra- 245 kcal

Jantar
575 kcal, 539 proteina, 30g carboidratos liquidos, 25g gordura

A\ Puré de batata-doce
%), 92 kcal

g, Milho e feijao-lima salteados
2 89 kcal

M Tilapia ao parmes&o grelhada no grill
8 0z- 393 kcal




Day 2 2225 kcal @ 2229 proteina (40%) @ 86g gordura (35%) @ 108g carboidrato (19%) @ 32g fibra (6%)

Café da manha

310 kcal, 209 proteina, 8g carboidratos liquidos, 18g gordura

f' Framboesas
\‘ ﬁ' 1 xicara(s)- 72 kcal
: Lom Ovos mexidos basicos

Fi% < 3ovo(s)- 238 kcal
u

Lanches
200 kcal, 22g proteina, 7g carboidratos liquidos, 9g gordura

¥ ~ "™ Ovos cozidos
z;?‘; -1 ovo(s)- 69 kcal

N

.m Shake de proteina (leite)
L 129 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Almogo

705 kcal, 299 proteina, 61g carboidratos liquidos, 33g gordura
Laranja
2 laranja(s)- 170 kcal

Nozes
3/8 xicara(s)- 291 kcal

Barra proteica
% 1 barra- 245 kcal

ia?

Jantar
575 kcal, 53¢ proteina, 30g carboidratos liquidos, 25¢g gordura

RN Puré de batata-doce
J 92 kcal

Milho e feijao-lima salteados

M Tilapia ao parmeséo grelhada no grill
48 0z- 393 kcal



Day 3 2151 kcal @ 202g proteina (38%)

Café da manha
270 kcal, 169 proteina, 19g carboidratos liquidos, 12g gordura

"“ Framboesas
1/2 xicara(s)- 36 kcal

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

i Nectarina
. UK nectarina(s)- 70 kcal

Lanches
290 kcal, 9g proteina, 6g carboidratos liquidos, 24g gordura

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

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 4 2239 kcal @ 202g proteina (36%)

Café da manha
270 kcal, 169 proteina, 19g carboidratos liquidos, 12g gordura

"“ Framboesas
1/2 xicara(s)- 36 kcal

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

i Nectarina
. UK nectarina(s)- 70 kcal

Lanches
290 kcal, 9g proteina, 6g carboidratos liquidos, 24g gordura

_ Mix de castanhas
1/3 xicara(s)- 290 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

69g gordura (29%) @ 148g carboidrato (27%) @ 33g fibra (6%)

Almogo
510 kcal, 20g proteina, 879 carboidratos liquidos, 3g gordura

& & Massade lentilha

-
‘*ﬂ 252 kcal

| Suco de fruta
My 21/4 copo(s)- 258 kcal

Jantar
645 kcal, 619 proteina, 31g carboidratos liquidos, 28g gordura

" ARy, .
.= Salsicha vegana
2 salsicha(s)- 536 kcal

S Feijao-lima regado com azeite de oliva
P* 108 kcal

88g gordura (35%) @ 131g carboidrato (23%) @ 299 fibra (5%)

Almogo
600 kcal, 209 proteina, 70g carboidratos liquidos, 23g gordura

%% Salada de espinafre com cranberries
190 kcal

casat  VRavidli de queijo
E - 408 kcal
WA /‘ ‘

Jantar
645 kcal, 619 proteina, 31g carboidratos liquidos, 28g gordura

Qe

ARy, .
.= Salsicha vegana
2 salsicha(s)- 536 kcal

& Feijao-lima regado com azeite de oliva
I* 108 kcal




Day 5 2154 kcal @ 198g proteina (37%)

Café da manha
270 kcal, 169 proteina, 19g carboidratos liquidos, 12g gordura

&Sy

Sy

Framboesas
1/2 xicara(s)- 36 kcal

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

i Nectarina
. UK nectarina(s)- 70 kcal

Lanches
290 kcal, 9g proteina, 6g carboidratos liquidos, 24g gordura

_ Mix de castanhas
1/3 xicara(s)- 290 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 6 2222 kcal @ 202g proteina (36%)

Café da manha

290 kcal, 179 proteina, 19g carboidratos liquidos, 16g gordura

Ovos fritos basicos
2 ovo(s)- 159 kcal

1/2 bagel(s)- 133 kcal

Lanches
225 kcal, 219 proteina, 24g carboidratos liquidos, 3g gordura

e

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Bagel pequeno torrado com cream cheese

80g gordura (33%) @ 1269 carboidrato (23%) @ 364 fibra (7%)

Almogo
580 kcal, 189 proteina, 70g carboidratos liquidos, 18g gordura

Salada de feijoes mistos
444 Kkcal

. Cranberries secas
e\ 1/4 xicara- 136 kcal

Jantar
575 kcal, 589 proteina, 27g carboidratos liquidos, 24g gordura

>N

Seitan simples
7 0z- 426 kcal

Espinafre salteado simples
149 kcal

83g gordura (34%) @ 142g carboidrato (26%) @ 254 fibra (4%)

Almocgo
615 kcal, 449 proteina, 22g carboidratos liquidos, 35g gordura

Salmao assado lentamente com limao e tomilho
& 6 0z- 402 kcal

Jantar
655 kcal, 22g proteina, 74g carboidratos liquidos, 26g gordura

PHAEE" D Salada simples de couve
: \a 2 xicara(s)- 110 kcal

. Massa com espinafre e parmeséo
% 488 kcal



Day 7 2222 kcal @ 202g proteina (36%) @ 83g gordura (34%) @ 142g carboidrato (26%) @ 259 fibra (4%)
Café da manha Almogo
290 kcal, 179 proteina, 19g carboidratos liquidos, 16g gordura 615 kcal, 449 proteina, 22g carboidratos liquidos, 35g gordura

Ovos fritos basicos
2 ovo(s)- 159 kcal

) Bagel pequeno torrado com cream cheese
1/2 bagel(s)- 133 kcal

Lanches Jantar
225 kcal, 219 proteina, 24g carboidratos liquidos, 3g gordura 655 kcal, 22g proteina, 74g carboidratos liquidos, 26g gordura

§ Feijao-lima com manteiga

logurte grego proteico el S
SRS ¥ 55 kcal

1 pote- 139 kcal

Laranja PUAEE" D Salada simples de couve

1 laranja(s)- 85 kcal ¢ " 2 xicara(s)- 110 kcal

LA, Massa com espinafre e parmesao
® 488 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal



Lista de Compras

Bebidas

D proteina em p6
29 concha (1/3 xicara cada) (899g)

|:| agua

28 1/4 xicara(s) (mL)

Frutas e sucos de frutas

D framboesas
3 1/2 xicara (431g)

D suco de limao
2 colher de sopa (mL)

D laranja

6 laranja (9249)

suco de fruta
L 18 fl oz (mL)

nectarina
3 médio (dia. 6,5 cm) (4269)

|:| cranberries secas
1/3 xicara (539)

|:| limao

1/2 grande (42g)

Gorduras e oleos
|:| oleo
1 0z (mL)

azeite
1/4 xicara (mL)

maionese
1 1/2 colher de sopa (mL)

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

D molho para salada
4 colher de sopa (mL)

Produtos lacteos e ovos

ovos
12 grande (600g)

D queijo parmesao
9 1/4 colher de sopa (58g)
manteiga

L 3/8 vara (479)

D leite integral
1 xicara(s) (mL)
queijo em tiras

L 6 vara (168g)

D queijo romano
1/4 colher de sopa (29g)

@FASTR

Especiarias e ervas

D pimenta-do-reino
2 1/2 colher de cha, moido (6g)

D sal

2 colher de cha (12g)

D endro seco (dill)
2 pitada (0g)
l:l tomilho seco
4 pitada, folhas (1g)

Peixes e mariscos
D tilapia, crua
1 Ibs (4489)

salmao
L 3/4 Ibs (340g9)

Produtos de nozes e sementes

I:‘ nozes

31/4 0z (93g)

D mix de nozes
1 xicara (134q)

Outro

] barra de proteina (20g de proteina)
2 barra (100g)

[] linguica vegana
4 salsicha (400g)

Massa de lentilha
L 2 0z (579)

logurte grego proteico aromatizado
2 recipiente (300g)

Sopas, molhos e caldos

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

Refeigoes, pratos principais e acompanhamentos

D ravidli de queijo congelado
6 0z (170g)

Graos cerealiferos e massas

seitan
1/2 lbs (198g)

massa seca crua
1/3 Ibs (152g)



|:| queijo cremoso
1 1/2 colher de sopa (229)

Vegetais e produtos vegetais

|:| batata-doce

1 batata-doce, 13 cm de comprimento
(2109)

feijao-lima, congelado

2 embalagem (280 g) (5579g)
D graos de milho congelados

6 colher de sopa (519)

D espinafre fresco
1 1/2 pacote (280 g) (412g)

D alho

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

] pepino
1/4 pepino (=21 cm) (759)

D cebola

1/4 pequeno (18g)

folhas de couve
4 xicara, picada (160g)

Leguminosas e produtos derivados

feijao-vermelho (kidney beans
L]
1/2 lata (224q9)

D grao-de-bico, enlatado
1/4 lata(s) (1129)

Produtos de panificagao

D bagel

1 bagel pequeno (=7,5 cm di) (69g)



Recipes

Café damanha 1@

Comer em dia 1 edia2

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

framboesas framboesas
1 xicara (123g) 2 xicara (246g9)

1. Enxague as framboesas e
sirva.

Ovos mexidos basicos
3 ovo(s) - 238 kcal @ 19g proteina @ 18g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
éleo éleo

1/4 colher de sopa (mL) 1/2 colher de sopa (mL)
ovos ovos

3 grande (150g) 6 grande (300g)

1. Bata os ovos em uma tigela média até ficarem homogéneos.\r\nAqueca o 6leo em uma frigideira
antiaderente grande em fogo médio até ficar quente.\r\nDespeje a mistura de ovos.\r\nQuando os ovos
comegarem a firmar, mexa-os.\r\nRepita (sem mexer constantemente) até que os ovos estejam firmes
e nao restem liquidos. Tempere com sal/pimenta.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59997_1.0-24386_0.75?from_pdf=true

Café damanha2 &

Comer em dia 3,dia4 edia5

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:

framboesas framboesas
1/2 xicara (62g) 1 1/2 xicara (185g)

1. Enxague as framboesas e
sirva.

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
queijo em tiras queijo em tiras
— 2 vara (569) 6 vara (168g)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Nectarina
1 nectarina(s) - 70 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 13g carboidrato @ 2g fibra

ove

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

nectarina, sem carogo nectarina, sem carogo
1 médio (dia. 6,5 cm) (142g) 3 médio (dia. 6,5 cm) (4269)

1. Remova o carogo da nectarina, fatie e
sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59997_0.5-152_2.0-58113_1.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia6edia?

Ovos fritos basicos
2 ovo(s) - 159 kcal @ 13g proteina @ 12g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

- . Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
ovos ovos
2 grande (100g) 4 grande (200g)
éleo éleo
1/2 colher de cha (mL) 1 colher de cha (mL)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio-baixo.

2. Quebre o(s) ovo(s) na frigideira e cozinhe até que as claras ndo estejam mais liquidas. Tempere com
sal e pimenta e sirva.

Bagel pequeno torrado com cream cheese
1/2 bagel(s) - 133 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 18g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

bagel bagel

1/2 bagel pequeno (=7,5 cm di) 1 bagel pequeno (=7,5 cm di) (699)
(359) queijo cremoso

queijo cremoso 1 1/2 colher de sopa (22g)

3/4 colher de sopa (119)

1. Torre o bagel até o ponto
desejado.

2. Espalhe o cream cheese.
3. Aproveite.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59889_1.0-46_0.5?from_pdf=true

Almogo 1£

Comer emdia 1 edia 2

Laranja

2 laranja(s) - 170 kcal @ 3g proteina @ 0g gordura @ 32g carboidrato @ 7g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
laranja laranja
2 laranja (308g) 4 laranja (616g)

1. Areceita nao possui
instrugdes.

Nozes
3/8 xicara(s) - 291 kcal @ 6g proteina @ 27g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

nozes nozes

6 2/3 colher de sopa, sem casca 13 1/3 colher de sopa, sem casca
(429) (839)

1. Areceita nao possui
instrucoes.

Barra proteica
1 barra - 245 kcal @ 20g proteina @ 5g gordura @ 269 carboidrato @ 4g fibra
" Para uma Unica refeicao: Para todas as 2 refeigoes:

~ barra de proteina (20g de proteina) barra de proteina (20g de proteina)
1 barra (50g) 2 barra (100g)

1. Areceita nao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/141_2.0-147_1.667-893_1.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 3

Massa de lentilha
252 kcal @ 169 proteina @ 2g gordura @ 30g carboidrato @ 12g fibra

molho para macarrao 1. Cozinhe a massa de

1/8 pote (680 g) (84g) lentilha conforme as

Massa de lentilha instrugées da

2 0z (579) embalagem.\r\nCubra
com o molho e sirva.

Suco de fruta
2 1/4 copo(s) - 258 kcal @ 4g proteina @ 1g gordura @ 57g carboidrato @ 1g fibra

Rende 2 1/4 copo(s)

suco de fruta 1. Areceita ndo possui
18 fl 0z (mL) instrucoes.

Almogo 3£

Comer em dia 4

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

cranberries secas 1. Misture os ingredientes
4 colher de cha (13g) em uma tigela e sirva.

rozes - 2. Para as sobras, vocé pode
4 colher de chd, picada (10g) simplesmente misturar

espinafre fresco todos os ingredientes com
1/4 pacote (170 g) (439) antecedéncia e guardar

vinagrete de framboesa com nozes -
em um recipiente

4 colher de cha (mL) ladei
queijo romano, finamente ralado (tupperware) na geladeira
e, na hora de comer, basta

1/4 colher de sopa (2g) servir e temperar

Ravidli de queijo
408 kcal @ 17g proteina @ 10g gordura @ 569 carboidrato @ 6g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20414_0.5-155_2.25?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/125_1.0-98_0.75?from_pdf=true

molho para macarrao

1/4 pote (680 g) (1689)
ravioli de queijo congelado
6 0z (170g)

Almocgo 4[4

Comeremdia 5

Salada de feijoes mistos
444 kcal @ 18g proteina @ 17g gordura @ 39g carboidrato @ 15g fibra

feijao-vermelho (kidney beans),
enxaguado e escorrido

1/2 lata (2249)

grao-de-bico, enlatado, enxaguado e
escorrido

1/4 lata(s) (112g)

azeite

1 colher de sopa (mL)

endro seco (dill)

2 pitada (0g)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)

pepino, picado

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

alho, picado fino

3/4 dente(s) (de alho) (29g)
cebola, cortado em cubos

1/4 pequeno (18g)

Cranberries secas
1/4 xicara - 136 kcal @ Og proteina @ 0g gordura @ 31g carboidrato @ 2g fibra

) \ ™ Rende 1/4 xicara
_ cranberries secas

4 colher de sopa (40g)

. Prepare o raviodli conforme

as instrugdes da
embalagem.

. Cubra com molho de

macarrao e aproveite.

. Faga o molho misturando

o azeite, o suco de limao, o
alho e um pouco de sal e
pimenta em uma tigela
pequena. Reserve.

. Em uma tigela grande,

combine o grao-de-bico, o
feijao-kidney, a cebola, o
pepino e o endro.

. Despeje o molho sobre a

mistura de feijoes e
misture para envolver.
Sirva.

1. Areceita nao possui

instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/31199_1.0-59907_1.0?from_pdf=true

Almogo 5Z

Comeremdia6 edia?

Feijao-lima regado com azeite de oliva
215 kcal @ 99 proteina @ 7g gordura @ 21g carboidrato @ 8g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
pimenta-do-reino pimenta-do-reino
1 pitada, moido (0g) 2 pitada, moido (1g)
sal sal
2 pitada (29g) 4 pitada (3g)
= feijao-lima, congelado feijao-lima, congelado
1/2 embalagem (280 g) (142g) 1 embalagem (280 g) (284g)
azeite azeite
1/2 colher de sopa (mL) 1 colher de sopa (mL)

1. Cozinhe os feijoes-lima conforme a embalagem.

2. Depois de escorré-los, adicione azeite de oliva, sal e pimenta; mexa até a manteiga
derreter.

3. Sirva.

Salmao assado lentamente com limao e tomilho
6 0z - 402 kcal @ 359 proteina @ 28g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

’- : Para uma Unica refeicdo: Para todas as 2 refeigcdes:
- . .
« tomilho seco tomilho seco

2 pitada, folhas (0g) 4 pitada, folhas (1g)

éleo dleo
1 colher de cha (mL) 3/4 colher de sopa (mL)
. salmao, com pele salmao, com pele
6 0z (1709) 3/4 Ibs (3409)
limao, cortado em gomos limao, cortado em gomos
1/4 grande (219) 1/2 grande (42g)

1. Pré-aqueca o forno a 275°F (135°C).
2. Forre uma assadeira com bordas com papel aluminio untado.

3. Misture o dleo, o tomilho e o suco de 1/4 de limao em uma tigela pequena. Espalhe a mistura de
tomilho uniformemente sobre o salmao. Tempere com sal e pimenta a gosto.

4. Coloque os filés de salmao com a pele virada para baixo na assadeira.
5. Asse o salmao até ficar apenas opaco no centro, cerca de 15-18 minutos. Sirva com fatias de limao.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/385_2.0-87_1.0?from_pdf=true

Lanches 1 &

Comer emdia 1 edia 2

Ovos cozidos
1 ovo(s) - 69 kcal @ 6g proteina @ 5g gordura @ Og carboidrato @ 0g fibra

AT LY i 5 Para uma Unica refeigéo: Para todas as 2 refeigdes:

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

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, 6-7
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.

Shake de proteina (leite)
129 kcal @ 169 proteina @ 4g gordura @ 6g carboidrato @ 1g fibra

IlL

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
leite integral leite integral

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

proteina em pé proteina em pé

1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g) 1 concha (1/3 xicara cada) (319g)

1. Misture até ficar bem
combinado.

2. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/228_0.5-661_0.5?from_pdf=true

Lanches 2 [©

Comer em dia 3,dia4 edia5

Mix de castanhas
1/3 xicara(s) - 290 kcal @ 9g proteina @ 24g gordura @ 69 carboidrato @ 3g fibra

S Para uma Unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

] mix de nozes mix de nozes
____ 1/3xicara (45g) 1 xicara (134g)

1. Areceita nao possui
instrugdes.

Lanches 3 [©

Comer em dia 6 edia 7

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

o Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
logurte grego proteico aromatizado logurte grego proteico aromatizado
1 recipiente (150g) 2 recipiente (300g)
1. Aproveite.

Laranja
1 laranja(s) - 85 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/148_1.333?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/116580_1.0-141_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

laranja laranja
1 laranja (154g) 2 laranja (308g)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

Jantar 1@

Comer em dia 1 edia 2

Puré de batata-doce
92 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 18g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

. batata-doce batata-doce
" 1/2 batata-doce, 13 cm de 1 batata-doce, 13 cm de
comprimento (105g) comprimento (210g)

1. Fure a batata-doce com um garfo algumas vezes para ventilar e leve ao micro-ondas em poténcia alta
por cerca de 5-10 minutos ou até que a batata-doce esteja macia por completo. Reserve para esfriar um
pouco.

2. Quando estiver fria o suficiente para manusear, retire a casca da batata-doce e descarte. Transfira a
polpa para uma tigela pequena e amasse com as costas de um garfo até ficar homogéneo. Tempere
com uma pitada de sal e sirva.

Milho e feijao-lima salteados
89 kcal @ 3g proteina @ 4g gordura @ 9g carboidrato @ 2g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/27073_0.5-377_0.5-85_1.0?from_pdf=true

1. Adicione o 6leo a uma frigideira grande em fogo médio-alto.

pimenta-do-reino

1/2 pitada, moido (0g)
sal

1/2 pitada (0g)
feijao-lima, congelado
3 colher de sopa (30g)

3 colher de sopa (26g)
azeite
1/4 colher de sopa (mL)

Para uma unica refeigao:

graos de milho congelados

Para todas as 2 refeigoes:

pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

sal

1 pitada (1g)

feijao-lima, congelado

6 colher de sopa (60g)
graos de milho congelados
6 colher de sopa (51g)
azeite

1/2 colher de sopa (mL)

2. Adicione a chalota e cozinhe por cerca de 1-2 minutos, até ficar macia.

3. Acrescente os feijoes-lima, o milho e o tempero e cozinhe, mexendo ocasionalmente, até aquecer e
ficar macio, cerca de 3—4 minutos.

4. Sirva.

Tilapia ao parmesao grelhada no grill

8 0z - 393 kcal @ 49g proteina

a ks wbn =

21g gordura @ 3g carboidrato @ 0g fibra

i Para uma Unica refeigao:

queijo parmesao

2 colher de sopa (13g)

. maionese

3/4 colher de sopa (mL)

| suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
tilapia, crua

1/2 Ibs (2249)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)

sal

2 pitada (2g)

manteiga, amolecido
1/2 colher de sopa (7g)

Para todas as 2 refeigdes:

queijo parmesao

4 colher de sopa (25g)
maionese

1 1/2 colher de sopa (mL)
suco de limao

1 colher de sopa (mL)
tilapia, crua

1 Ibs (4489)
pimenta-do-reino

4 pitada, moido (1g)
sal

4 pitada (3g)
manteiga, amolecido
1 colher de sopa (14g)

Pré-aqueca o grill do forno. Unte a assadeira para grelhar ou forre com papel aluminio.
Misture o queijo parmesao, a manteiga, a maionese e o suco de limao em uma tigela pequena.
Tempere o peixe com pimenta e sal.
Arrume os filés em uma dnica camada na assadeira preparada.

Grelhe a poucos centimetros da fonte de calor por 2 a 3 minutos. Vire os filés e grelhe por mais 2 a 3

minutos. Retire os filés do forno e cubra o lado superior com a mistura de parmesao.
6. Grelhe até que o peixe solte facilmente em lascas com um garfo, cerca de 2 minutos.



Jantar2 @

Comeremdia3 edia4

Salsicha vegana

2 salsicha(s) - 536 kcal @ 56 proteina @ 24g gordura @ 21g carboidrato @ 3g fibra

V@\W‘ Para uma unica refeigao:
R O R E
RS

; T’/-; 1 linguica vegana
. | 2salsicha (200g)

1. Prepare conforme as instrugoes da
embalagem.

2. Sirva.

Feijao-lima regado com azeite de oliva
108 kcal @ 5g proteina @ 4g gordura @ 10g carboidrato @ 4g fibra

| Para uma unica refeigao:

pimenta-do-reino

1/2 pitada, moido (0g)

sal

1 pitada (1g)

| feijao-lima, congelado

1/4 embalagem (280 g) (719)
azeite

1/4 colher de sopa (mL)

1. Cozinhe os feijoes-lima conforme a embalagem.

Para todas as 2 refeigoes:

linguica vegana
4 salsicha (400g)

Para todas as 2 refeigoes:

pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

sal

2 pitada (29)

feijao-lima, congelado

1/2 embalagem (280 g) (142g)
azeite

1/2 colher de sopa (mL)

2. Depois de escorré-los, adicione azeite de oliva, sal e pimenta; mexa até a manteiga

derreter.
3. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/118328_2.0-385_1.0?from_pdf=true

Jantar3 @

Comer em dia 5

Seitan simples
7 0z - 426 kcal @ 53g proteina @ 13g gordura @ 23g carboidrato @ 1g fibra

bd® B 4 Rende 7 oz
- |

seitan

1/2 Ibs (198g)

éleo

1 3/4 colher de cha (mL)

Espinafre salteado simples
149 kcal @ 59 proteina @ 11g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

pimenta-do-reino

1 1/2 pitada, moido (0g)
sal

1 1/2 pitada (1g)

azeite

3/4 colher de sopa (mL)
espinafre fresco

6 xicara(s) (180g)

alho, cortado em cubos
3/4 dente (de alho) (29g)

. Unte uma frigideira com

6leo e cozinhe o seitan em
fogo médio por 3-5
minutos, ou até aquecer
completamente.

. Tempere com sal, pimenta

ou temperos de sua
preferéncia. Sirva.

. Aquega o d6leo na frigideira

em fogo médio.

. Adicione o alho e refogue

por um ou dois minutos
até ficar perfumado.

. Em fogo alto, adicione o

espinafre,osale a
pimenta e mexa

rapidamente até o
espinafre murchar.

. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/117864_3.5-326_1.5?from_pdf=true

Jantar4 @

Comeremdia6 edia?

Feijao-lima com manteiga
55 kcal @ 2g proteina @ 2g gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

| Para uma Unica refeigdo: Para todas as 2 refeigdes:

sal sal

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

feijao-lima, congelado feijao-lima, congelado

1/8 embalagem (280 g) (369) 1/4 embalagem (280 g) (719g)
manteiga manteiga

4 pitada (2g) 1 colher de cha (5g)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino

1/4 pitada, moido (0g) 1/2 pitada, moido (0g)

1. Cozinhe o feijao-lima conforme as instrugdes da embalagem.

2. Depois de escorrer, adicione a manteiga, o sal e a pimenta; mexa até a manteiga
derreter.

3. Sirva.

Salada simples de couve
2 xicara(s) - 110 kcal @ 2g proteina @ 7g gordura @ 9g carboidrato @ 1g fibra

: ) W Para uma unica refeigéo: Para todas as 2 refeigdes:

X folhas de couve folhas de couve
>~ 2 xicara, picada (80g) 4 xicara, picada (160g)
— molho para salada molho para salada

2 colher de sopa (mL) 4 colher de sopa (mL)

1. Misture a couve com o molho de sua preferéncia e
sirva.

Massa com espinafre e parmesao
488 kcal @ 18g proteina @ 18g gordura @ 59g carboidrato @ 5g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/369_0.5-59895_4.0-341_0.667?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

massa seca crua
22/3 0z (769)

manteiga

1 colher de sopa (149)
espinafre fresco

1/3 pacote (280 g) (959)
queijo parmesao

2 2/3 colher de sopa (17g)

sal

1 1/3 pitada (1g)
pimenta-do-reino

1/4 colher de sopa, moido (29g)
agua

1/8 xicara(s) (mL)

alho, picado

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

Para todas as 2 refeigdes:

massa seca crua
1/3 Ibs (1529)

manteiga

2 colher de sopa (28g)
espinafre fresco

2/3 pacote (280 g) (1899g)
queijo parmesao

1/3 xicara (339)

sal

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

1/2 colher de sopa, moido (3g)
agua

1/4 xicara(s) (mL)

alho, picado

1 1/3 dente(s) (de alho) (49g)

1. Cozinhe a massa conforme as instru¢des da embalagem. Reserve a massa quando pronta.
2. 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.

3. Adicione a massa, a agua e o espinafre; mexa e cozinhe até o espinafre murchar.

4. Misture o parmesao e tempere com sal e pimenta.
5. Sirva.

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

Shake de proteina

4 dosador - 436 kcal @ 97g proteina @ 2g gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao:

proteina em pé

4 concha (1/3 xicara cada) (1249)
agua

4 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Para todas as 7 refeigoes:

proteina em pé

28 concha (1/3 xicara cada) (868g)
agua

28 xicara(s) (mL)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_4.0?from_pdf=true

