Meal Plan - Dieta pescetariana alta em proteina de 2500 FAS

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 2520 kcal @ 231g proteina (37%)

Café da manha
460 kcal, 23g proteina, 26g carboidratos liquidos, 24g gordura

/a';« Claras mexidas
NI 122 keal

.4 Torrada de abacate
i 2 fatia(s)- 336 kcal

Lanches
255 kcal, 20g proteina, 5g carboidratos liquidos, 15g gordura

$ " Ovos cozidos
) @%‘ .3 ovo(s)- 208 kcal

§ Amoras
81 2/3 xicara(s)- 46 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 109g proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

93g gordura (33%) @ 151g carboidrato (24%) @ 39q fibra (6%)

Almogo
650 kcal, 469 proteina, 69g carboidratos liquidos, 18g gordura

; Kiwi
& 2 kiwi- 94 kcal
_-,\"',; = 3 Nuggets Chik'n

*‘@ 5 1/3 nuggets- 294 kcal

BL "L le Copo de cottage com frutas
"3 @ 42 pote- 261 kcal

Jantar

670 kcal, 33g proteina, 469 carboidratos liquidos, 34g gordura

74 2 Tenders de chik'n crocantes
FaNt® 6 2/3 tender(es)- 381 kcal

25.Y . Salada simples de couve e abacate
): 288 kcal



Day 2 2535 kcal @ 230g proteina (36%)

Café da manha
460 kcal, 23g proteina, 26g carboidratos liquidos, 24g gordura

/a' 2 Claras mexidas

@ «‘i / 122 kcal

Torrada de abacate
2 fatia(s)- 336 kcal

Lanches
255 kcal, 20g proteina, 5g carboidratos liquidos, 15g gordura

$ " Ovos cozidos
@%‘ '3 ovo(s)- 208 kcal
2

& Amoras
8 2/3 xicara(s)- 46 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 1099 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

Day 3 2512 kcal @ 231g proteina (37%)

Café da manha
460 kcal, 23g proteina, 26g carboidratos liquidos, 24g gordura

/a' = Claras mexidas

~ ( 122 kcal

Torrada de abacate
2 fatia(s)- 336 kcal

Lanches
255 kcal, 20g proteina, 5g carboidratos liquidos, 15g gordura

= " Ovos cozidos
\@% 3 ovo(s)- 208 kcal

i Amoras
1 2/3 xicara(s)- 46 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 1099 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

83g gordura (29%) @ 171g carboidrato (27%) @ 474 fibra (7%)

Almogo
650 kcal, 469 proteina, 69g carboidratos liquidos, 18g gordura

Kiwi
& 2 kiwi- 94 kcal

=% = 3 Nuggets Chik'n
5 1/3 nuggets- 294 kcal

BL . le Copo de cottage com frutas
3 @ 4/2 pote- 261 kcal

Jantar
685 kcal, 31g proteina, 67g carboidratos liquidos, 24g gordura

& ' Salada de massa caprese
485 kcal

199 kcal

1079 gordura (38%) @ 109g carboidrato (17%) @ 46g fibra (7%)

Almogo
650 kcal, 33g proteina, 16g carboidratos liquidos, 43g gordura

Y\ Tempeh ao estilo Buffalo com tzatziki
314 kcal

Brécolis com manteiga
. 2 1/2 xicara(s)- 334 kcal

Jantar
660 kcal, 46g proteina, 58g carboidratos liquidos, 23g gordura

O

 Tofu Cajun
314 kcal

Lentilhas
347 kcal




Day 4 2471 kcal @ 221g proteina (36%)

Café da manha
420 kcal, 17g proteina, 20g carboidratos liquidos, 25g gordura

Ovos com tomate e abacate
326 kcal

[

Kiwi
& 2 kiwi- 94 kcal

Lanches
250 kcal, 169 proteina, 34g carboidratos liquidos, 6g gordura

B, . le Copo de cottage com frutas
3 @ 41 pote- 131 kcal

Chips assados
12 salgadinho(s)- 122 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 1099 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

Day 5 2469 kcal @ 236g proteina (38%)

Café da manha
420 kcal, 17g proteina, 20g carboidratos liquidos, 25g gordura

Ovos com tomate e abacate
326 kcal

[y

Kiwi
“ 2 kiwi- 94 kcal

Lanches
250 kcal, 169 proteina, 34g carboidratos liquidos, 6g gordura

B, "~ le Copo de cottage com frutas
S @& 41 pote- 131 kcal

Chips assados
12 salgadinho(s)- 122 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 1099 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

99g gordura (36%) @ 132g carboidrato (21%) @ 43g fibra (7%)

Almogo
650 kcal, 33g proteina, 16g carboidratos liquidos, 43g gordura

Y Tempeh ao estilo Buffalo com tzatziki
314 kcal

Brécolis com manteiga
. 2 1/2 xicara(s)- 334 kcal

h

Jantar
660 kcal, 46g proteina, 58g carboidratos liquidos, 23g gordura

' b Tofu Cajun
314 kcal
Lentilhas
347 kcal

94g gordura (34%) @ 130g carboidrato (21%) @ 41g fibra (7%)

Almogo
670 kcal, 499 proteina, 28g carboidratos liquidos, 35g gordura

. Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva
% 245 kcal

Jantar
640 kcal, 469 proteina, 44g carboidratos liquidos, 26g gordura

. Bacalhau ao estilo cajun
7 1/2 0z- 234 kcal

B Batatas fritas assadas
% 290 kcal

& Salada simples de couve e abacate
A®i 115 kcal




Day 6 2478 kcal @ 240g proteina (39%)

Café da manha
345 kcal, 269 proteina, 26g carboidratos liquidos, 12g gordura

SRR Parfait de amora e granola
d I 344 kcal

Lanches
255 kcal, 20g proteina, 11g carboidratos liquidos, 12g gordura

s

™= Bolo de caneca proteico de chocolate
{ 4] 1/2 bolo(s) de caneca- 97 kcal
¢4
Kiwi
“ 1 kiwi- 47 kcal
Améndoas torradas
’“ 1/8 xicara(s)- 111 kcal

Suplemento(s) de proteina
490 kcal, 1099 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

Day 7 2482 kcal @ 231g proteina (37%)

Café da manha
345 kcal, 269 proteina, 269 carboidratos liquidos, 12g gordura

SRR Parfait de amora e granola
Y8 M 344 kcal

Lanches
255 kcal, 20g proteina, 11g carboidratos liquidos, 12g gordura

s

™= Bolo de caneca proteico de chocolate
{4/ 1/2 bolo(s) de caneca- 97 kcal
¢4
Kiwi
& 1 kiwi- 47 kcal
Ameéndoas torradas
“ 1/8 xicara(s)- 111 kcal
Suplemento(s) de proteina

490 kcal, 1099 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Shake de proteina
4 1/2 dosador- 491 kcal

90g gordura (33%) @ 134g carboidrato (22%) @ 43g fibra (7%)

Almogo
670 kcal, 499 proteina, 28g carboidratos liquidos, 35g gordura

¥ .. Tildpia empanada em améndoas
S 6 0z- 424 kcal

> Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva
% 245 kcal

Jantar
720 kcal, 369 proteina, 66g carboidratos liquidos, 28g gordura

( e Y Salada simples de mussarela e tomate
7. M 161 kcal

«.  Arroz branco com manteiga
" 121 keal

| Goulash de feijdo e tofu
. 437 kcal

689 gordura (25%) @ 184g carboidrato (30%) @ 53¢ fibra (9%)

Almogo
675 kcal, 409 proteina, 77g carboidratos liquidos, 13g gordura

¥ Salada de edamame e beterraba
B 257 kcal

8 Sopa de lentilha e legumes
§ 416 keal

Jantar
720 kcal, 369 proteina, 66g carboidratos liquidos, 28g gordura

Goulash de feijao e tofu
- 437 kcal

Salada simples de mussarela e tomate
161 kcal

. Arroz branco com manteiga
S0 121 kcal



Lista de Compras

Frutas e sucos de frutas
|:| kiwi
10 fruta (690g)

|:| amorinhas
2 3/4 xicara (3969g)

D abacates
3 1/2 abacate(s) (6789)

D limao

7/8 pequeno (519)

Vegetais e produtos vegetais

ketchup
L 1/4 xicara (749)

[] folhas de couve
6 1/3 0z (1799)
tomates
2 2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (327g)

[] couve-manteiga (collard greens)
10 oz (284q)

|:| alho
3 1/2 dente(s) (de alho) (11g)
[] brécolis congelado
5 xicara (4559)
|:| batatas
3/4 grande (7,5-11 cm dia.) (2779)

[] ervilhas sugar snap congeladas
4 xicara (576q9)

|:| cebola

1 médio (dia. 6,5 cm) (110g)

D edamame congelado, sem casca
3/4 xicara (89g)

[] beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)

3 beterraba(s) (150gq)

D mistura de legumes congelados
1 xicara (152g)

Outro

] nuggets veganos tipo frango
10 2/3 nuggets (229q)

D Queijo cottage e copo de frutas
6 recipiente (1020g)

[] tenders 'chik'n' sem carne
6 2/3 pedacgos (170g)

|:| tzatziki
1/4 xicara(s) (569)

|:| Chips assados, qualquer sabor
24 crips (569)

D proteina em p@, chocolate
1 concha (1/3 xicara cada) (31g)

@FASTR

Gorduras e 6leos
D oleo
31/4 0z (mL)

azeite
11/2 oz (mL)

D vinagrete balsédmico
11/2 oz (mL)

Produtos de panificagao
pao
u 6 fatia (192g)

D fermento em pé
4 pitada (3g)

Bebidas

[] proteina em po6
31 1/2 concha (1/3 xicara cada) (977g)

|:| agua

2 1/4 galao (mL)

Graos cerealiferos e massas

massa seca crua
2 0z (579)

] farinha de uso geral
1/3 xicara(s) (42g)

[] arroz branco de grao longo
4 colher de sopa (469)

Sopas, molhos e caldos

D molho pesto
1 colher de sopa (16g)

D molho Frank's Red Hot
4 colher de sopa (mL)

D caldo de legumes
1 1/2 xicara(s) (mL)

Leguminosas e produtos derivados

D feijao branco, enlatado
1 1/4 lata(s) (5499)

tofu firme
N 12/3 Ibs (765g)

D lentilhas, cruas
1 1/2 xicara (2649)

tempeh
u 1/2 lbs (2279)



[] adocgante sem calorias
2 colher de cha (79g)

|:| folhas verdes variadas
1 1/2 xicara (45q)

D levedura nutricional
3/4 colher de sopa (39)

Produtos lacteos e ovos

ovos
14 grande (700g)

D claras de ovo
1 1/2 xicara (365g)

D mussarela fresca
1/4 lbs (1049)

D manteiga
5 3/4 colher de sopa (82g)

[] iogurte grego desnatado
1 1/2 xicara (420q)

Especiarias e ervas

|:| sal

1/3 0z (99)

D tempero cajun
1 1/2 colher de sopa (10g)

D pimenta-do-reino
19(19)

] manjericao fresco
1/6 oz (69)

D paprica
1 colher de sopa (7g)
D tomilho fresco

4 pitada (0g)
Peixes e mariscos

bacalhau, cru
D 1/2 Ibs (213g)

D tilapia, crua
3/4 Ibs (33649)

Produtos de nozes e sementes

ameéndoas
u 3 0z (90g)

Doces

|:| cacau em po
2 colher de cha (4g)

Cereais matinais

granola
u 3/4 xicara (68g)



Recipes FASTR

Café damanha 1@

Comeremdia 1,dia2 edia3

Claras mexidas
122 kcal @ 13g proteina @ 7g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

i i - Para uma Unica refeicéo: Para todas as 3 refei¢des:

claras de ovo claras de ovo

1/2 xicara (122g) 1 1/2 xicara (3659)

éleo éleo

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

1. Bata as claras e uma pitada generosa de sal em uma tigela até que as claras fiquem espumosas, cerca
de 40 segundos.

2. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo baixo-médio. Despeje as claras e, quando comecarem a
firmar, mexa com uma espatula até ficarem mexidas.

3. Quando as claras estiverem cozidas, transfira para um prato e tempere com pimenta-do-reino moida na
hora. Sirva.

Torrada de abacate
2 fatia(s) - 336 kcal @ 10g proteina @ 17g gordura @ 25g carboidrato @ 11g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
pao pao
2 fatia (649) 6 fatia (192g)

& " abacates, maduro, fatiado abacates, maduro, fatiado
| 1/2 abacate(s) (101g) 1 1/2 abacate(s) (302g)

1. Torre o pao.

2. Cubra com abacate maduro e use um garfo para
amassar.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59607_2.0-239_1.0?from_pdf=true

Café damanha2 &

Comeremdia4 edia5

Ovos com tomate e abacate
326 kcal @ 15g proteina @ 249 gordura @ 4g carboidrato @ 7g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
sal sal
2 pitada (19g) 4 pitada (29)
ovos ovos
2 grande (100g) 4 grande (200g)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino
2 pitada (0g) 4 pitada (0g)
tomates tomates

| 2 fatia(s), grossa/grande (=1,3cm 4 fatia(s), grossa/grande (=1,3 cm
de espessura) (549) de espessura) (108g)
abacates, fatiado abacates, fatiado
1/2 abacate(s) (101g) 1 abacate(s) (201g)
manjericao fresco, picado manjericao fresco, picado
2 folhas (1g) 4 folhas (2g)

1. Cozinhe os ovos conforme sua preferéncia, temperando com sal e pimenta.

2. Disponha as fatias de tomate em um prato e cubra com abacate, manjericao e entao os
ovos.

3. Sirva.

Kiwi

2 kiwi - 94 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 16g carboidrato @ 4g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
kiwi kiwi
2 fruta (138g) 4 fruta (2769)

1. Fatie o kiwi e
sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/405_1.0-114725_2.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia6 edia?

Parfait de amora e granola
344 kcal @ 264 proteina @ 12g gordura @ 269 carboidrato @ 6g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

iogurte grego desnatado iogurte grego desnatado

3/4 xicara (210g) 1 1/2 xicara (420g)

granola granola

6 colher de sopa (34g) 3/4 xicara (689)

amorinhas, picado grosseiramente amorinhas, picado grosseiramente
6 colher de sopa (54g) 3/4 xicara (108g)

1. Faga camadas dos ingredientes como preferir, ou simplesmente misture.

2. Voceé pode conservar na geladeira durante a noite ou levar com vocé, mas a granola nao permanecera
tao crocante se estiver misturada.

Almogo 1Z

Comer emdia 1 edia2

Kiwi

2 kiwi - 94 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 16g carboidrato @ 4g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
kiwi kiwi
2 fruta (138g) 4 fruta (2769)

1. Fatie o kiwi e
sirva.

Nuggets Chik'n
5 1/3 nuggets - 294 kcal @ 164 proteina @ 12g gordura @ 27g carboidrato @ 3g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/317_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/114725_2.0-118324_1.333-59944_2.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

ketchup

4 colher de cha (23g)
nuggets veganos tipo frango
5 1/3 nuggets (1159)

Para todas as 2 refeigoes:

ketchup

2 2/3 colher de sopa (459)
nuggets veganos tipo frango
10 2/3 nuggets (2299)

1. Cozinhe os tenders Chik'n conforme as instrugdes da

embalagem.
2. Sirva com ketchup.

Copo de cottage com frutas
2 pote - 261 kcal @ 28g proteina

Para uma unica refeigao:

‘ Queijo cottage e copo de frutas
2 recipiente (340g)

5g gordura @ 269 carboidrato @ 0Og fibra

Para todas as 2 refeigdes:

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

1. Misture as porgoes de cottage e frutas do recipiente e

sirva.

Almogo 2 £

Comer em dia 3 edia4

Tempeh ao estilo Buffalo com tzatziki
314 kcal @ 264 proteina @ 15g gordura @ 12g carboidrato @ 8g fibra

¢/ Parauma unica refeigao:

molho Frank's Red Hot

2 colher de sopa (mL)

tzatziki

1/8 xicara(s) (289g)

éleo

1/2 colher de sopa (mL)
tempeh, picado grosseiramente
40z (113g)

Para todas as 2 refeigdes:

molho Frank's Red Hot

4 colher de sopa (mL)

tzatziki

1/4 xicara(s) (569)

éleo

1 colher de sopa (mL)

tempeh, picado grosseiramente
1/2 Ibs (2279)

1. Aqueca 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o tempeh com uma pitada de sal e frite até

ficar crocante, mexendo ocasionalmente.

2. Reduza o fogo para baixo. Despeje o molho picante. Cozinhe até o molho engrossar, cerca de 2-3

minutos.
3. Sirva o tempeh com tzatziki.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/120434_1.0-445_2.5?from_pdf=true

Brécolis com manteiga

2 1/2 xicara(s) - 334 kcal @ 7g proteina @ 29g gordura @ 5g carboidrato @ 7g fibra

Para uma unica refeigao:

sal

1 1/4 pitada (1g)

brocolis congelado

2 1/2 xicara (228g)
pimenta-do-reino

1 1/4 pitada (0g)

| manteiga

| 21/2 colher de sopa (369)

Para todas as 2 refeigdes:

sal

1/3 colher de cha (1g)
brocolis congelado

5 xicara (455g)
pimenta-do-reino

1/3 colher de cha (0g)
manteiga

5 colher de sopa (71g)

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.

Almogo 3[&Z

Comeremdia5edia6

Tilapia empanada em améndoas
6 0z - 424 kcal @ 419 proteina @ 20g gordura @ 169 carboidrato @ 4g fibra

—— a . .~
Para uma unica refelqao:

améndoas

4 colher de sopa, cortada em tiras
finas (279)

tilapia, crua

6 0z (168Q)

farinha de uso geral

1/6 xicara(s) (21g)

sal

1 pitada (0g)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)

—

Para todas as 2 refeigdes:

améndoas

1/2 xicara, cortada em tiras finas
(549)

tilapia, crua

3/4 Ibs (336g9)
farinha de uso geral
1/3 xicara(s) (42g)
sal

2 pitada (1g)

azeite

1 colher de sopa (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

Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva
245 kcal @ 89 proteina @ 14g gordura @ 12g carboidrato @ 99 fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/345_1.0-381_3.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

pimenta-do-reino pimenta-do-reino

1 1/2 pitada (0g) 3 pitada (0g)

sal sal

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

ervilhas sugar snap congeladas ervilhas sugar snap congeladas
2 xicara (288g) 4 xicara (5769)

azeite azeite

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

1. Prepare as ervilhas-torta conforme as instrugoes da

embalagem.

2. Regue com azeite de oliva e tempere com sal e pimenta.

Almocgo 4[4

Comer emdia7

Salada de edamame e beterraba
257 kcal @ 14g proteina @ 11g gordura @ 19g carboidrato @ 8¢ fibra

folhas verdes variadas
11/2 xicara (45g)
~vinagrete balsamico
1 1/2 colher de sopa (mL)
edamame congelado, sem casca
3/4 xicara (89g)
beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou
refrigeradas), picado
@ 3 beterraba(s) (1509)

Sopa de lentilha e legumes
416 kcal @ 264 proteina @ 2g gordura @ 58g carboidrato @ 15¢ fibra

el Mk L N lentilhas, cruas

T 6 colher de sopa (72g)
caldo de legumes
= 1 11/2xicara(s) (mL)
.. folhas de couve
| 3/4 xicara, picada (30g)
{ levedura nutricional
| 3/4 colher de sopa (3g)
alho
3/4 dente(s) (de alho) (29g)
mistura de legumes congelados
1 xicara (152g)

. Cozinhe o edamame

conforme as instrugdes da
embalagem.

. Arrume as folhas, o

edamame e as beterrabas
em uma tigela. Regue com
o molho e sirva.

. Coloque todos os

ingredientes em uma
panela grande e leve a
fervura.\r\nDeixe cozinhar
por 15—-20 minutos até
que as lentilhas estejam
macias.\r\nTempere com
sal e pimenta a gosto.
Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/27829_1.5-871_1.5?from_pdf=true

Lanches 1 &

Comeremdia1,dia2 edia3

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

T mft’. Para uma Unica refeigéo: Para todas as 3 refeigdes:
ovos ovos
3 grande (150g) 9 grande (450g)

/
“-"ﬁ i

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.

Amoras
2/3 xicara(s) - 46 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 4g carboidrato @ 5g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:
| amorinhas amorinhas
BN 2/3 xicara (96g) 2 xicara (288g)

1. Enxague as amoras e
sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/228_1.5-58109_0.667?from_pdf=true

Lanches 2 [©

Comeremdia4 edia5

Copo de cottage com frutas
1 pote - 131 kcal @ 14g proteina @ 3g gordura @ 13g carboidrato @ 0g fibra

Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
Queijo cottage e copo de frutas Queijo cottage e copo de frutas
1 recipiente (170g) 2 recipiente (340g)

1. Misture as porgdes de cottage e frutas do recipiente e
sirva.

Chips assados
12 salgadinho(s) - 122 kcal @ 2g proteina @ 3g gordura @ 21g carboidrato @ 1g fibra

FP WY Para uma Unica refeicdo: Para todas as 2 refeicdes:
Chips assados, qualquer sabor Chips assados, qualquer sabor
12 crips (28g) 24 crips (569)

1. Aproveite.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59944_1.0-117360_1.0?from_pdf=true

Lanches 3 [©

Comeremdia6 edia?

Bolo de caneca proteico de chocolate
1/2 bolo(s) de caneca - 97 kcal @ 169 proteina @ 3g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

K__ PR ‘ ( Para uma Unica refeigéo: Para todas as 2 refeigdes:

: proteina em po, chocolate proteina em po, chocolate

g 1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g) 1 concha (1/3 xicara cada) (31g)

fermento em pé fermento em pé
‘ 2 pitada (1g) 4 pitada (3g)
' cacau em po cacau em po
' ! 1 colher de cha (29g) 2 colher de cha (4q)

& | / ovos ovos

' L& . 1/2 grande (25g) 1 grande (509)
agua agua
1 colher de cha (mL) 2 colher de cha (mL)
adogante sem calorias adogante sem calorias
1 colher de cha (4g) 2 colher de cha (7g)

1. Misture todos os ingredientes em uma caneca grande. Deixe espago no topo da caneca, pois o bolo vai
crescer durante o cozimento.

2. Aquega no micro-ondas em poténcia alta por cerca de 45-80 segundos, verificando a cada poucos
segundos conforme o bolo se aproxima do ponto. O tempo pode variar dependendo do seu
micro-ondas. Cuidado para nao cozinhar demais, pois a textura pode ficar esponjosa. Sirva.

Kiwi

1 Kiwi - 47 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
kiwi kiwi
1 fruta (69g) 2 fruta (138g)

1. Fatie o kiwi e
sirva.

Ameéndoas torradas
1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina @ 9g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/35678_0.5-114725_1.0-145_0.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

améndoas améndoas
2 colher de sopa, inteira (18g) 4 colher de sopa, inteira (369)

1. A receita nao possui
instrugoes.

Jantar1 @

Comer em dia 1

Tenders de chik'n crocantes

6 2/3 tender(es) - 381 kcal @ 27g proteina @ 15g gordura @ 34g carboidrato @ Og fibra

"M Rende 6 2/3 tender(es)

tenders 'chik'n' sem carne
6 2/3 pedagos (170g)
ketchup

5 colher de cha (28g)

Salada simples de couve e abacate
288 kcal @ 69 proteina @ 19g gordura @ 12g carboidrato @ 11g fibra

= ~ folhas de couve, picado
5/8 maco (1069)

. abacates, picado

5/8 abacate(s) (126g)

~ limao, espremido

5/8 pequeno (369)

1. Cozinhe os tenders de

chik'n conforme as
instrucdes da
embalagem.\r\nSirva com
ketchup.

. Coloque todos os

ingredientes em uma
tigela.

. Usando os dedos,

massageie o abacate e o
limao na couve até o
abacate ficar cremoso e
envolver a couve.

. Tempere com sal e

pimenta, se desejar. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/861_1.667-396_1.25?from_pdf=true

Jantar2 4

Comer em dia 2

Salada de massa caprese
485 kcal @ 23g proteina @ 13g gordura @ 61g carboidrato @ 8g fibra

massa seca crua

2 0z (579)

molho pesto

1 colher de sopa (169)

mussarela fresca, rasgado em pedagos
1 0z (289)

feijao branco, enlatado, escorrido e
enxaguado

1/4 lata(s) (110g)

tomates, cortado ao meio

4 colher de sopa de tomates-cereja

(379)

Couve com alho
199 kcal @ 99 proteina @ 11g gordura @ 69 carboidrato @ 12g fibra

couve-manteiga (collard greens)
10 oz (284q)

éleo

2 colher de cha (mL)

sal

1 1/4 pitada (19)

alho, picado

2 dente(s) (de alho) (6g)

2.

. Cozinhe a massa

conforme as instrugoes da
embalagem. Escorra e
reserve.

Opcional: enquanto a
massa cozinha, asse os
tomates-cereja cortados
ao meio em uma
assadeira no forno a
400°F (200°C) por 10-15
minutos, até ficarem
macios e estourando.

Em uma tigela grande,
misture a massa cozida,
os tomates, os feijoes
brancos, a mussarela e o
pesto. Tempere com sal e
pimenta a gosto.
Aproveite!

. Lave a couve, seque com

papel, remova os talos e
corte as folhas.

Adicione o 6leo de sua
preferéncia a uma panela
em fogo médio-baixo.
Uma vez aquecido (cerca
de 1 minuto), adicione o
alho e refogue até ficar
perfumado, cerca de 1-2
minutos.

Adicione a couve e mexa
frequentemente por cerca
de 4-6 minutos até
amaciar e ficar vibrante
(nao deixe escurecer, pois
isso afetard o sabor).

Tempere com sal e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/271431_1.0-423_1.25?from_pdf=true

Jantar3 @

Comeremdia3 edia4

Tofu Cajun
314 kcal @ 22g proteina @ 229 gordura @ 7g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao:

tempero cajun

1 colher de cha (2g)

éleo

2 colher de cha (mL)

tofu firme, secar com papel-toalha
e cortar em cubos

§ 10 0z (2849)

1. Preaquega o forno a 425°F (220°C).

Para todas as 2 refeigoes:

tempero cajun

2 colher de cha (5g)

dleo

4 colher de cha (mL)

tofu firme, secar com papel-toalha
e cortar em cubos

11/4 Ibs (5679)

2. Combine o tofu em cubos, o tempero cajun, o 6leo e sal e pimenta em uma assadeira. Misture para

cobrir.
3. Asse até ficar crocante, 20-25 minutos. Sirva.

Lentilhas
347 kcal @ 24g proteina @ 1g gordura @ 51g carboidrato @ 10g fibra

Para uma unica refeigao:

agua

2 xicara(s) (mL)

sal

1 pitada (1g)

lentilhas, cruas, enxaguado
1/2 xicara (96g)

Para todas as 2 refeigdes:

agua

4 xicara(s) (mL)

sal

2 pitada (29g)

lentilhas, cruas, enxaguado
1 xicara (192g)

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/125419_2.0-20629_2.0?from_pdf=true

Jantar4 @

Comer em dia 5

Bacalhau ao estilo cajun
7 1/2 0z - 234 kcal @ 39g proteina

Batatas fritas assadas

8g gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra

Rende 7 1/2 oz

bacalhau, cru

1/2 Ibs (213g)

tempero cajun

2 1/2 colher de cha (6g)
éleo

1 1/4 colher de cha (mL)

290 kcal @ 5g proteina @ 11g gordura @ 37g carboidrato @ 79 fibra

batatas

3/4 grande (7,5-11 cm dia.) (2779)
dleo

3/4 colher de sopa (mL)

Salada simples de couve e abacate
115 kcal @ 2g proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 59 fibra

. Tempere o(s) filé(s) de

bacalhau com o tempero
cajun em todos os lados.

. Em uma frigideira

antiaderente, adicione o
6leo e aquecga a panela.

. Adicione o bacalhau a

frigideira e cozinhe de 2 a
3 minutos de cada lado,
até ficar totalmente cozido
e lascar facilmente.

. Deixe descansar alguns

minutos e sirva.

. 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.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/397_1.25-59599_1.5-396_0.5?from_pdf=true

~ folhas de couve, picado
1/4 maco (43g)
abacates, picado

1/4 abacate(s) (509)

~ limao, espremido

= 1/4 pequeno (15g)

Jantar 5«

Comer em dia 6 e dia 7

Goulash de feijao e tofu
437 kcal @ 25g proteina @ 13g gordura @ 44g carboidrato @ 13g fibra

Para uma unica refeigao:

. Oleo

1/2 colher de sopa (mL)

paprica

1/2 colher de sopa (3g)

tomilho fresco

2 pitada (0g)

feijao branco, enlatado, escorrido e
enxaguado

1/2 lata(s) (220g)

cebola, cortado em cubos

1/2 médio (dia. 6,5 cm) (559)
alho, picado fino

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

tofu firme, escorrido e cortado em
cubos

1/4 Ibs (999)

1. Coloque todos os
ingredientes em uma
tigela.

2. Usando os dedos,
massageie o abacate e 0
limao na couve até o
abacate ficar cremoso e
envolver a couve.

3. Tempere com sal e
pimenta, se desejar. Sirva.

Para todas as 2 refeigdes:

6leo

1 colher de sopa (mL)

paprica

1 colher de sopa (7g)

tomilho fresco

4 pitada (0g)

feijao branco, enlatado, escorrido e
enxaguado

1 lata(s) (4399q)

cebola, cortado em cubos

1 médio (dia. 6,5 cm) (110g)

alho, picado fino

1 dente (de alho) (3g)

tofu firme, escorrido e cortado em
cubos

1/2 Ibs (198Q)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o tofu e frite por cerca de 5 minutos até

dourar.

2. Adicione a cebola e o alho e cozinhe por cerca de 8 minutos. Acrescente paprica, tomilho, um splash de

agua e um pouco de sal/pimenta a gosto. Mexa.

3. Adicione os feijoes e cozinhe por mais 5 minutos aproximadamente, mexendo frequentemente, até os

feijoes aquecerem. Sirva.

Salada simples de mussarela e tomate
161 kcal @ 99 proteina @ 11g gordura @ 4g carboidrato @ 19 fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/31304_1.0-555_0.667-452_0.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

vinagrete balsamico vinagrete balsamico

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

manjericao fresco manjericao fresco

2 colher de ch3, picado (2g) 4 colher de ch3, picado (4g)
mussarela fresca, fatiado mussarela fresca, fatiado

11/3 0z (389) 2 2/3 0z (769)

tomates, fatiado tomates, fatiado

1/2 grande inteiro (7,6 cm dia.) 1 grande inteiro (7,6 cm dia.) (182g)
(919)

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

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

Arroz branco com manteiga
121 kcal @ 2g proteina @ 5g gordura @ 18g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
pimenta-do-reino pimenta-do-reino
1/2 pitada, moido (0g) 1 pitada, moido (0g)
WA manteiga manteiga
s 1.7 N 1 colher de cha (5g) 3/4 colher de sopa (119)
W AR sal sal
1 pitada (1g) 2 pitada (2g)
agua agua
1/4 xicara(s) (mL) 1/2 xicara(s) (mL)
arroz branco de grao longo arroz branco de grao longo
2 colher de sopa (23g) 4 colher de sopa (46g)

1. Em uma panela com tampa bem ajustada, leve a d4gua e o sal a ferver.
2. Adicione o arroz e mexa.

w

Cubra e reduza o fogo para médio-baixo. Vocé sabera que a temperatura esta correta se um pouco de
vapor estiver escapando pela tampa. Muito vapor significa que o fogo esta alto demais.

Cozinhe por 20 minutos.

NAO LEVANTE A TAMPA!

0 vapor preso dentro da panela é o que permite que o arroz cozinhe corretamente.

Retire do fogo, solte o arroz com um garfo, misture a manteiga e tempere a gosto com pimenta. Sirva.

No a b



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

Shake de proteina
4 1/2 dosador - 491 kcal @ 109g proteina @ 2g gordura @ 4g carboidrato @ 5g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 7 refeigoes:
proteina em pé proteina em pé

4 1/2 concha (1/3 xicara cada) 31 1/2 concha (1/3 xicara cada)
(1409) (9779)

agua agua

4 1/2 xicara(s) (mL) 31 1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_4.5?from_pdf=true

