Meal Plan - Dieta pescetariana alta em proteinas de

3400 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

STRON%S

R
FASTR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 3423 kcal @ 250g proteina (29%)

Café da manha
515 kcal, 279 proteina, 289 carboidratos liquidos, 28g gordura

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

102 kcal

S Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
YA 304 kcal

Lanches
465 kcal, 28g proteina, 59g carboidratos liquidos, 11g gordura

Queijo em tiras
1 palito(s)- 83 kcal

- =

; Uvas-passas
f“ 1/4 xicara- 137 kcal

. Barra proteica
@3 1 barra- 245 kcal

LY
i

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

1359 gordura (35%) @ 2509 carboidrato (29%) @ 519 fibra (6%)

Almogo
1030 kcal, 919 proteina, 70g carboidratos liquidos, 36g gordura

e 22

& Tilapia empanada em améndoas
10 1/2 0z- 741 kcal

Lentilhas
289 kcal

Jantar
1085 kcal, 32g proteina, 91g carboidratos liquidos, 58g gordura

| Batata-doce assada com alecrim
' 210 kcal
. 4 Couve salteada
i ., 151 kcal

Lentilhas ao curry

w 723 kcal



Day 2 3364 kcal @ 244g proteina (29%)

Café da manha
515 kcal, 279 proteina, 289 carboidratos liquidos, 28g gordura

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

102 kcal

) Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
304 kcal

Lanches
465 kcal, 28g proteina, 59g carboidratos liquidos, 11g gordura

_we. Queijo em tiras
=\ 1 palito(s)- 83 kcal

Uvas-passas

E% 1/4 xicara- 137 kcal

) Barra proteica
{ 1 barra- 245 kcal

%& i,

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

123g gordura (33%) @ 245g carboidrato (29%) @ 73g fibra (9%)

Almogo
1030 kcal, 919 proteina, 70g carboidratos liquidos, 36g gordura

& Tilapia empanada em améndoas
10 1/2 oz- 741 kcal

Lentilhas
289 kcal

Jantar
1025 kcal, 269 proteina, 86g carboidratos liquidos, 47g gordura

Batata-doce recheada com grao-de-bico
¥ 7 1 batata-doce(s)- 489 kcal

t ' Salada simples de couve e abacate

k$): 537 kcal



Day 3 3386 kcal @ 2469 proteina (29%)

Café da manha
515 kcal, 279 proteina, 289 carboidratos liquidos, 28g gordura

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

Uvas
102 kcal

) Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
304 kcal

Lanches
450 kcal, 10g proteina, 37g carboidratos liquidos, 27g gordura

Barra de granola grande
1 barra(s)- 176 kcal

3 | Chips de couve
d % | 275 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 4 3434 kcal @ 239g proteina (28%)

Café da manha
565 kcal, 20g proteina, 34g carboidratos liquidos, 34g gordura

Ovos com tomate e abacate
326 kcal

Barra de granola pequena
2 barra(s)- 238 kcal

Lanches
450 kcal, 10g proteina, 37g carboidratos liquidos, 27g gordura

Barra de granola grande
1 barra(s)- 176 kcal

3 | Chips de couve
%1275 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

1709 gordura (45%) @ 174g carboidrato (21%) @ 43g fibra (5%)

Almogo
1045 kcal, 43g proteina, 69g carboidratos liquidos, 63g gordura

ks Hamburguer de salmao
5~ 2 hamburguer(es)- 884 kcal

Cenouras assadas
~ 3 cenoura(s)- 158 kcal

Jantar
1050 kcal, 93g proteina, 38g carboidratos liquidos, 52g gordura

Qe

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

Brocolis regado com azeite de oliva
SN 3 1/2 xicara(s)- 244 kcal

1779 gordura (46%) @ 180g carboidrato (21%) @ 41g fibra (5%)

Almocgo
1045 kcal, 43g proteina, 69g carboidratos liquidos, 63g gordura

& Hamburguer de salméo
» 2 hamburguer(es)- 884 kcal

Y ‘ Cenouras assadas
" 3 cenoura(s)- 158 kcal

Jantar
1050 kcal, 939 proteina, 389 carboidratos liquidos, 52g gordura

2 Salsicha vegana

i 3 salsicha(s)- 804 kcal

‘ Brécolis regado com azeite de oliva
SR 3 1/2 xicara(s)- 244 kcal



Day 5 3349 kcal @ 2459 proteina (29%)

Café da manha
565 kcal, 20g proteina, 34g carboidratos liquidos, 34g gordura

Ovos com tomate e abacate
326 kcal

Barra de granola pequena
2 barra(s)- 238 kcal

Lanches
365 kcal, 23g proteina, 38g carboidratos liquidos, 13g gordura

©

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

: Crackers
13 1/3 biscoito(s)- 225 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

A

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 6 3443 kcal @ 282g proteina (33%)

Café da manha
510 kcal, 599 proteina, 9g carboidratos liquidos, 24g gordura

: m‘ Mexido de claras com espinafre
s Wl 342 kcal

Améndoas torradas
“ 1/6 xicara(s)- 166 kcal

Lanches
365 kcal, 23g proteina, 38g carboidratos liquidos, 13g gordura

* Crackers

13 1/3 biscoito(s)- 225 kcal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

1249 gordura (33%) @ 262g carboidrato (31%) @ 519 fibra (6%)

Almogo
1110 kcal, 469 proteina, 151g carboidratos liquidos, 32g gordura

= Suco de fruta
3 1/4 copo(s)- 372 kcal

o= 2 3 Nuggets Chik'n
L& 13 1/3 nuggets- 735 kcal

Jantar
985 kcal, 82g proteina, 37g carboidratos liquidos, 44g gordura

Y\ Tempeh ao estilo Buffalo com tzatziki
$/) 942 kcal

Brécolis
. 1 1/2 xicara(s)- 44 kcal

119g gordura (31%) @ 2764 carboidrato (32%) @ 34g fibra (4%)

Almocgo
1110 kcal, 469 proteina, 151g carboidratos liquidos, 32g gordura

= Suco de fruta
3 1/4 copo(s)- 372 kcal

=== 3 Nuggets Chik'n
‘A 13 1/3 nuggets- 735 kcal

Jantar
1135 kcal, 819 proteina, 769 carboidratos liquidos, 49g gordura

Brécolis
. 2 xicara(s)- 58 kcal

RN Puré de batata-doce
275 kcal

§* Salmao com mel e Dijon
12 oz- 803 kcal




Day 7

Café da manha
510 kcal, 599 proteina, 9g carboidratos liquidos, 24g gordura

A" Mexido de claras com espinafre
342 kcal

Ameéndoas torradas
“ 1/6 xicara(s)- 166 kcal

Lanches
365 kcal, 23g proteina, 38g carboidratos liquidos, 13g gordura

Crackers

§7, 13 1/3 biscoito(s)- 225 kcal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

B Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

3355 kcal @ 2759 proteina (33%) @ 129g gordura (35%) @ 238g carboidrato (28%) @ 36g fibra (4%)

Almogo
1020 kcal, 399 proteina, 112g carboidratos liquidos, 42g gordura

&~>~" sanduiche Caprese
@ 1 1/2 sanduiche(s)- 691 kcal
— Suco de fruta

2 3/4 copo(s)- 315 kcal

a2 Talos de aipo
se2 4™ 2 talo(s) de aipo- 13 kcal

Jantar
1135 kcal, 819 proteina, 769 carboidratos liquidos, 49g gordura

Brocolis
2 xicara(s)- 58 kcal

. Puré de batata-doce
275 kcal
L

§* Salmao com mel e Dijon
8 12 oz- 803 kcal



Lista de Compras

Bebidas

D proteina em p6
21 concha (1/3 xicara cada) (651g)

|:| agua

26 xicara (mL)

Produtos de nozes e sementes

améndoas
L 1/2 lbs (202g)

D leite de coco enlatado
3/4 xicara (mL)

Frutas e sucos de frutas

I:‘ uvas

5 1/4 xicara (483g)

[] uvas-passas
1/2 xicara, compacta (83g)

D abacates
2 abacate(s) (4359)

|:| limao
1 1/6 pequeno (689)

suco de fruta
L 74 fl oz (mL)

Gorduras e oleos
|:| oleo
21/2 oz (mL)

azeite
4 oz (mL)

maionese
6 colher de sopa (mL)

Especiarias e ervas

|:| vinagre balsamico
1 1/2 colher de sopa (mL)

D alecrim seco
21/2g(2g)

sal
L 1 0z (269)

pimenta-do-reino
L 1/8 oz (49)
] endro seco (dill)

1 colher de cha (1g)

D manjericao fresco
4 folhas (29)

[] mostarda Dijon
4 colher de sopa (60g)

@FASTR

Produtos lacteos e ovos

ovos
17 grande (8509)

D queijo em tiras
2 vara (569)

D queijo cottage com baixo teor de gordura (1% de
gordura)
3/4 xicara (170g)

D claras de ovo
16 grande (528Q)

D mussarela fresca
3 fatias (859g)

Leguminosas e produtos derivados

D lentilhas, cruas
1 1/3 xicara (2569)

D grao-de-bico, enlatado
1/2 lata(s) (224g)

tempeh
L 3/4 Ibs (3409q)

Outro

[] pasta de curry
1 colher de sopa (15g)

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

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

D linguica vegana
6 salsicha (600g)

D hamburguer de salmao
4 hamburguer (4529)

D folhas verdes variadas
1 xicara (30g)

D tzatziki
3/8 xicara(s) (84g)

D logurte grego proteico aromatizado
3 recipiente (450q)

] nuggets veganos tipo frango
26 2/3 nuggets (573g)

Peixes e mariscos

tilapia, crua
L 11/3 Ibs (588Q)

D salmao
4 filé(s) (170 g cada) (680g)

Graos cerealiferos e massas



Vegetais e produtos vegetais

tomates
[]
5 médio inteiro (6 cm dia.) (594q)

D folhas de couve
2 Ibs (932g)
|:| batata-doce
4 2/3 batata-doce, 13 cm de comprimento
(980g)
|:| chalotas
1/2 dente(s) de alho (28g)
D brécolis congelado
12 1/2 xicara (1138g)

cenouras
6 grande (432g)

D ketchup

6 2/3 colher de sopa (113g)
D espinafre fresco

3 xicara(s) (90g)

D alho

2 dente (de alho) (6g)

] aipo cru
2 talo médio (19-20 cm de comprimento)

(809)

[] farinha de uso geral
5/8 xicara(s) (73g)

Produtos de panificagao

D paes de hamburguer
4 pao(s) (204q)

D biscoitos salgados multigraos
40 bolachas salgadas (140g)

D pao

3 fatia(s) (9649)

Lanches

barra de granola grande
2 barra (74q)

D barrinha de granola pequena
4 barra (100g)

Sopas, molhos e caldos

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

D molho pesto
3 colher de sopa (489q)

Doces

D mel

2 colher de sopa (42g)



Recipes

Café damanha 1@

Comeremdia 1,dia2 edia3

Ameéndoas torradas

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

Para uma unica refeigao:

améndoas
2 colher de sopa, inteira (18g)

1. A receita ndo possui
instrugoes.

Uvas
102 kcal @ 1g proteina @ 1g gordura @ 169 carboidrato @ 6g fibra

Para uma unica refeigao:

uvas
1 3/4 xicara (161g)

1. A receita nao possui
instrugodes.

Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
304 kcal @ 22g proteina @ 18g gordura @ 10g carboidrato @ 3g fibra

Para todas as 3 refeigoes:

améndoas
6 colher de sopa, inteira (549)

Para todas as 3 refeigoes:

uvas
5 1/4 xicara (483g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/145_0.5-373_1.75-413_1.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

éleo éleo

1/4 colher de sopa (mL) 3/4 colher de sopa (mL)
agua agua

1/4 xicara (mL) 13 1/2 colher de sopa (mL)
vinagre balsamico vinagre balsamico

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

3 pitada (0g) 1 colher de cha (1g)
tomates tomates

3/4 xicara, picada (135g) 2 1/4 xicara, picada (405g)
ovos ovos

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

folhas de couve folhas de couve

1 1/2 xicara, picada (60g) 4 1/2 xicara, picada (180g)

1. Em uma pequena frigideira, adicione o 6leo de sua preferéncia em fogo médio-alto.

2. Adicione a couve, os tomates, o alecrim e a agua. Tampe e cozinhe por cerca de 4 minutos, mexendo
ocasionalmente, até que os legumes estejam macios.

3. Adicione os ovos e mexa para incorpora-los aos legumes.

4. Quando os ovos estiverem cozidos, retire do fogo e coloque no prato, finalizando com vinagrete
balsamico (opcional). Sirva.

Café damanha 2 4

Comer em dia 4 edia 5

Ovos com tomate e abacate
326 kcal @ 15g proteina @ 24g gordura @ 4g carboidrato @ 7g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
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

Y 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.

Barra de granola pequena
2 barra(s) - 238 kcal @ 5g proteina @ 10g gordura @ 30g carboidrato @ 3g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/405_1.0-138_2.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

barrinha de granola pequena
2 barra (509)

1. A receita nao possui
instrugoes.

Café damanha 3[4

Comer em dia 6 e dia 7

Mexido de claras com espinafre
342 kcal @ 539 proteina @ 11g gordura @ 69 carboidrato @ 1g fibra

espinafre fresco

1 1/2 xicara(s) (45g)
queijo cottage com baixo teor de
. gordura (1% de gordura)
6 colher de sopa (85g)

. ovos

2 grande (100g)

claras de ovo

8 grande (264g)
pimenta-do-reino

4 pitada, moido (1g)

sal

2 pitada (19g)

Para todas as 2 refeigoes:

barrinha de granola pequena
4 barra (100g)

Para todas as 2 refeigoes:

espinafre fresco

3 xicara(s) (90g)

queijo cottage com baixo teor de
gordura (1% de gordura)
3/4 xicara (170g)

ovos

4 grande (200g)

claras de ovo

16 grande (528g)
pimenta-do-reino

1 colher de chda, moido (2g)
sal

4 pitada (2g)

1. Bata as claras, o queijo cottage e os temperos (inclua quaisquer outros que preferir) juntos.\r\nUnte
uma frigideira com spray antiaderente e coloque em fogo médio.\r\nDespeje a mistura de ovos e
adicione rapidamente o espinafre.\r\nMexa os ovos e o espinafre juntos, mexendo frequentemente até

que os ovos fiquem opacos e firmes.\r\nSirva.

Ameéndoas torradas

1/6 xicara(s) - 166 kcal @ 6g proteina @ 13g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/677_2.0-145_0.75?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

améndoas améndoas
3 colher de sopa, inteira (27g) 6 colher de sopa, inteira (549)

1. A receita nao possui
instrugoes.

Almogo 1&Z

Comer em dia 1 edia2

Tilapia empanada em améndoas
10 1/2 0z - 741 kcal @ 71g proteina @ 35g gordura @ 28g carboidrato @ 6g fibra

—F " Para uma Unica refeigdo: Para todas as 2 refeigdes:
améndoas améndoas
1/2 xicara, cortada em tiras finas 14 colher de sopa, cortada em tiras
(479) finas (959)
tilapia, crua tilapia, crua
2/3 Ibs (2949) 11/3 Ibs (5889g)
farinha de uso geral farinha de uso geral
1/4 xicara(s) (369) 5/8 xicara(s) (73g)
sal sal
1/4 colher de cha (1g) 1/2 colher de cha (1g)
azeite azeite
2 1/2 colher de cha (mL) 1 3/4 colher de sopa (mL)

1. Pegue metade das améndoas e misture-as com a farinha em uma tigela rasa.
2. Tempere o peixe com sal e passe na mistura de farinha e améndoas.

3. Adicione o 6leo 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.

5. Polvilhe as améndoas sobre o peixe.
6. Sirva.

Lentilhas
289 kcal @ 20g proteina @ 1g gordura @ 42g carboidrato @ 99 fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/345_1.75-20629_1.667?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

agua agua

1 2/3 xicara(s) (mL) 3 1/3 xicara(s) (mL)

sal sal

1 pitada (1g) 1/4 colher de cha (1g)
lentilhas, cruas, enxaguado lentilhas, cruas, enxaguado
6 2/3 colher de sopa (80g) 13 1/3 colher de sopa (160g)

1. As instrugdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instru¢gées 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.

Almogo 2[4

Comer em dia 3 edia 4

Hamburguer de salmao
2 hamburguer(es) - 884 kcal @ 41g proteina @ 55g gordura @ 54g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
hamburguer de salmao hamburguer de salmao
2 hamburguer (226g) 4 hambdrguer (452g)
folhas verdes variadas folhas verdes variadas
1/2 xicara (15g) 1 xicara (30g)
maionese maionese

3 colher de sopa (mL) 6 colher de sopa (mL)
endro seco (dill) endro seco (dill)

4 pitada (1g) 1 colher de cha (1g)
éleo 6leo

1/2 colher de cha (mL) 1 colher de cha (mL)
paes de hambirguer paes de hambirguer

2 pao(s) (102g) 4 pao(s) (204q)

1. Aquecga 6leo em uma frigideira em fogo baixo-médio. Adicione o hamburguer de salmao a frigideira e
cozinhe por cerca de 4-6 minutos de cada lado até ficar totalmente cozido.

2. Enquanto isso, misture a maionese e o endro.
3. Coloque o hamburguer de salmao no pao e cubra com a maionese e folhas verdes. Sirva.

Cenouras assadas
3 cenoura(s) - 158 kcal @ 2g proteina @ 8g gordura @ 15g carboidrato @ 6g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/26689_2.0-23384_1.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

dleo dleo

1/2 colher de sopa (mL) 1 colher de sopa (mL)
' cenouras, fatiado cenouras, fatiado

3 grande (216g) 6 grande (432g)

1. Preaquegca o forno a 400°F (200°C).\r\nColoque as cenouras fatiadas em uma assadeira e misture com
6leo e uma pitada de sal. Espalhe uniformemente e asse por cerca de 30 minutos até ficarem macias.
Sirva.

Almogo 3£

Comeremdia5edia6

Suco de fruta
31/4 copo(s) - 372 kcal @ 69 proteina @ 2g gordura @ 82g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
' suco de fruta suco de fruta
~ 26 fl oz (mL) 52 fl oz (mL)
1. A receita nao possui
instrucoes.
Nuggets Chik'n
13 1/3 nuggets - 735 kcal @ 41g proteina @ 30g gordura @ 699 carboidrato @ 7g fibra
 om’ ) Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
[ - ' -y ™ ketchup ketchup
¥ . i@« | 31/3colher de sopa (579) 6 2/3 colher de sopa (113g)
N o) ; 2 nuggets veganos tipo frango nuggets veganos tipo frango
13 1/3 nuggets (2879) 26 2/3 nuggets (573g)

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

2. Sirva com ketchup.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/155_3.25-118324_3.333?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comer emdia 7

Sanduiche Caprese
1 1/2 sanduiche(s) - 691 kcal @ 34g proteina @ 40g gordura @ 42g carboidrato @ 8g fibra

Rende 1 1/2 sanduiche(s)

pao 1. Toste o pao, se desejar.

3 fatia(s) (969) 2. Espalhe o pesto em
tomates ambas as fatias de pao.
3 fatia(s), grossa/grande (=1,3 cm de Forre a fatia de baixo com
espessura) (819) mussarela e tomate, entao
j Mmussarela fresca coloque a outra fatia por
3 fatias (859g) oloq . P
cima, pressione

molho pesto .
3 colher de sopa (48) suavemente e sirva.

Suco de fruta
2 3/4 copo(s) - 315 kcal @ 5g proteina @ 1g gordura @ 70g carboidrato @ 1g fibra

Rende 2 3/4 copo(s)
' suco de fruta 1. Areceita ndo possui
~ 22 fl oz (mL) instrugoes.
o 1 -E""'\i“hﬁ ,.

Talos de aipo
2 talo(s) de aipo - 13 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Rende 2 talo(s) de aipo

aipo cru 1. Corte o0 aipo em talos e
2 talo médio (19-20 cm de sirva.
comprimento) (80g)



https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/275616_1.5-155_2.75-58106_2.0?from_pdf=true

Lanches 1 &

Comer emdia 1 edia 2

Queijo em tiras
1 palito(s) - 83 kcal @ 7g proteina @ 6g gordura @ 2g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
queijo em tiras queijo em tiras
e 1 vara (28g) 2 vara (569)

Il \ S 4
1 ]

1. A receita nao possui
instrugdes.

Uvas-passas
1/4 xicara - 137 kcal @ 1g proteina @ 0Og gordura @ 31g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

uvas-passas uvas-passas
4 colher de sopa, compacta (41g) 1/2 xicara, compacta (83g)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Barra proteica
1 barra - 245 kcal @ 20g proteina @ 5g gordura @ 269 carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

barra de proteina (20g de proteina) barra de proteina (20g de proteina)
1 barra (509) 2 barra (100g)

4

1. A receita ndo possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/152_1.0-58118_1.0-893_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 [©

Comeremdia3 edia4

Barra de granola grande

1 barra(s) - 176 kcal @ 4g proteina @ 7g gordura @ 229 carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao:

barra de granola grande
1 barra (379)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Chips de couve
275 kcal @ 69 proteina @ 19g gordura @ 15g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao:

sal

1/2 colher de sopa (89)
folhas de couve

1 1/3 mago (2279)
azeite

4 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

barra de granola grande
2 barra (74qg)

Para todas as 2 refeigoes:

sal

2 2/3 colher de cha (16g)
folhas de couve

2 2/3 mago (4549)

azeite

2 2/3 colher de sopa (mL)

1. Pré-aqueca o forno a 350°F (175°C). Forre uma assadeira com papel manteiga.
2. Separe as folhas dos talos e rasgue as folhas em pedagos do tamanho de uma mordida.
3. Lave a couve e seque completamente (se ainda estiver imida, vai afetar muito o resultado do

cozimento).

4. Regue um pouco de azeite sobre as folhas (seja conservador com o 6leo, pois muito 6leo pode deixar

os chips moles).
5. Espalhe as folhas na assadeira e polvilhe com sal.

o

7. Sirva.

Asse por cerca de 10-15 minutos — até as bordas ficarem douradas, mas nao queimadas.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/137_1.0-332_4.0?from_pdf=true

Lanches 3 [©

Comer em dia 5, dia6 edia7

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

.

' - gl Para uma unica refeigdo: Para todas as 3 refeigdes:
logurte grego proteico aromatizado logurte grego proteico aromatizado
1 recipiente (150g) 3 recipiente (4509)
1. Aproveite.

Crackers
13 1/3 biscoito(s) - 225 kcal @ 3g proteina @ 10g gordura @ 30g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:

> biscoitos salgados multigraos biscoitos salgados multigraos
&% 13 1/3 bolachas salgadas (47g) 40 bolachas salgadas (140g)

1. Aproveite.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/116580_1.0-117069_1.667?from_pdf=true

Jantar1 @

Comer em dia 1

Batata-doce assada com alecrim

210 kcal @ 2g proteina

Couve salteada
151 kcal @ 3g proteina

Lentilhas ao curry
723 kcal @ 274 proteina

9g gordura @ 25g carboidrato @ 5g fibra

azeite

2 colher de cha (mL)

sal

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

1/3 colher de cha, moido (1g)
alecrim seco

1 colher de cha (1g)
batata-doce, cortado em cubos de 1"
2/3 batata-doce, 13 cm de
comprimento (140g)

129 gordura @ 7g carboidrato @ 2g fibra

folhas de couve

2 1/2 xicara, picada (100g)
‘ 6leo

2 1/2 colher de cha (mL)

37g gordura @ 60g carboidrato @ 10g fibra

lentilhas, cruas

1/2 xicara (96g)

agua

1 xicara(s) (mL)

sal

1 pitada (1g)

leite de coco enlatado
3/4 xicara (mL)

pasta de curry

1 colher de sopa (159)

. Pré-aquecga o forno a

425°F (220°C). Forre uma
assadeira com papel
manteiga.

. Combine todos os

ingredientes em uma
tigela média e misture
para envolver.

. Distribua as batatas-doces

uniformemente na
assadeira.

. Asse no forno por cerca de

30 minutos até dourarem.

. Retire do forno e sirva.

. Aquega 6leo em uma

frigideira em fogo baixo-
médio. Adicione a couve e
refogue por 3-5 minutos
até que a couve esteja
macia e brilhante. Sirva
com uma pitada de sal e
pimenta.

. Enxague as lentilhas e

coloque-as em uma panela
com a agua. Leve a
fervura, entao tampe e
cozinhe em fogo baixo por
15 minutos. Misture a
pasta de curry, o creme de
coco e tempere com sal a
gosto. Volte a ferver e
cozinhe por mais 10 a 15
minutos, até as lentilhas
ficarem macias.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/324_1.0-23092_2.5-183_1.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 2

Batata-doce recheada com grao-de-bico

1 batata-doce(s) - 489 kcal @ 15g proteina @ 12g gordura @ 64g carboidrato @ 17g fibra

Rende 1 batata-doce(s)

éleo
1/2 colher de sopa (mL)
A reducéo de vinagre balsamico
I ° -« 1/2 colher de sopa (mL)

- chalotas, picado
1/2 dente(s) de alho (28g)
batata-doce, cortado ao meio no
sentido do comprimento
1 batata-doce, 13 cm de comprimento
(2109)
grao-de-bico, enlatado, escorrido &
enxaguado
1/2 lata(s) (224g)

Salada simples de couve e abacate
537 kcal @ 11g proteina @ 369 gordura @ 22g carboidrato @ 21g fibra

. Pré-aquecga o forno a

425°F (220°C).

. Esfregue algumas gotas

de dleo nas metades da
batata-doce e tempere
com sal e pimenta.
Coloque a batata-doce
com o lado cortado para
baixo em uma metade da
assadeira. Asse no forno
por 20 minutos.

. Em uma tigela pequena,

misture os grao-de-bico e
a chalota com o restante
do dleo e tempere com um
pouco de sal e pimenta.

. Retire a assadeira do forno

e adicione a mistura de
grao-de-bico a outra
metade da assadeira.
Asse por mais 18-20
minutos, ou até que a
batata-doce esteja macia e
as chalotas comecem a
ficar tostadas.

. Transfira a batata-doce

para um prato e amasse
delicadamente a polpa
dentro da casca. Faga uma
cavidade na batata-doce
amassada e recheie com a
mistura de grao-de-bico.

. Regue com reducgao de

balsamico e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/177550_1.0-396_2.333?from_pdf=true

folhas de couve, picado 1. Coloque todos os

1 1/6 maco (198g) ingredientes em uma
. abacates, picado tigela.

1 1/6 abacate(s) (234g) 2
limao, espremido

1 1/6 pequeno (68Q)

. 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.

Jantar3 @

Comer em dia 3 edia 4

Salsicha vegana
3 salsicha(s) - 804 kcal @ 84g proteina @ 369 gordura @ 32g carboidrato @ 5g fibra

P ﬁ/ﬂﬁwﬂ'. Para uma Unica refeigéo: Para todas as 2 refeigcdes:

"‘r": % ' 4 linguica vegana linguica vegana
; 3 salsicha (300g) 6 salsicha (600g)

1. Prepare conforme as instrugdes da
embalagem.

2. Sirva.

Brocolis regado com azeite de oliva
3 1/2 xicara(s) - 244 kcal @ 9g proteina @ 169 gordura @ 7g carboidrato @ 9g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

pimenta-do-reino pimenta-do-reino

1/4 colher de cha (0g) 1/2 colher de cha (0g)

sal sal

1/4 colher de cha (1g) 1/2 colher de cha (1g)
brocolis congelado brocolis congelado

3 1/2 xicara (3199) 7 xicara (637g)

azeite azeite

3 1/2 colher de cha (mL) 2 1/3 colher de sopa (mL)

1. Prepare o brécolis conforme as instrugdes da embalagem.

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/118328_3.0-388_3.5?from_pdf=true

Jantar4 @

Comer em dia 5

Tempeh ao estilo Buffalo com tzatziki
942 kcal @ 78g proteina @ 44g gordura @ 35g carboidrato @ 24g fibra

molho Frank's Red Hot

6 colher de sopa (mL)

tzatziki

3/8 xicara(s) (84g)

éleo

1 1/2 colher de sopa (mL)
tempeh, picado grosseiramente
3/4 Ibs (340gq)

Brocolis
1 1/2 xicara(s) - 44 kcal @ 4g proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1 1/2 xicara(s)

brocolis congelado
1 1/2 xicara (137g)

Jantar 5«

Comer em dia 6 edia 7

Brécolis
2 xicara(s) - 58 kcal @ 5g proteina @ 0g gordura @ 4g carboidrato @ 5g fibra

1. Prepare conforme as instrugoes da
embalagem.

. Aqueca 6leo em uma

frigideira em fogo médio.
Adicione o tempeh com
uma pitada de sal e frite
até ficar crocante,
mexendo ocasionalmente.

. Reduza o fogo para baixo.

Despeje o molho picante.
Cozinhe até o molho
engrossar, cerca de 2-3
minutos.

. Sirva o tempeh com

tzatziki.

. Prepare conforme as

instru¢cdes da embalagem.

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

brécolis congelado brécolis congelado
2 xicara (182g) 4 xicara (364q)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/120434_3.0-126_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/126_2.0-27073_1.5-344_2.0?from_pdf=true

Puré de batata-doce

275 kcal @ 59 proteina @ 0g gordura @ 54g carboidrato @ 9g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
~ batata-doce batata-doce
' 1 1/2 batata-doce, 13 cm de 3 batata-doce, 13 cm de
comprimento (315g) comprimento (630g)

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.

Salmao com mel e Dijon
12 0z - 803 kcal @ 71g proteina @ 499 gordura @ 19g carboidrato @ 1g fibra

e - ..‘_‘. | Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
f' 2 salmido salmio
2 filé(s) (170 g cada) (340qg) 4 filé(s) (170 g cada) (680g)
mostarda Dijon mostarda Dijon
2 colher de sopa (30g) 4 colher de sopa (60g)
mel mel
1 colher de sopa (21g) 2 colher de sopa (42g)
\ azeite azeite
" sl 2 colher de cha (mL) 4 colher de cha (mL)
alho, picado alho, picado
1 dente (de alho) (3g) 2 dente (de alho) (6g)
1. Pré-aqueca o forno a 350°F (180°C).
2. Pegue metade da mostarda e espalhe sobre a parte superior do salmao.
3. Aqueca 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.



Suplemento(s) de proteina [£

Comer todos os dias

Shake de proteina
3 dosador - 327 kcal @ 73g proteina

2g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 7 refeigoes:

proteina em pé proteina em pé

3 concha (1/3 xicara cada) (93g) 21 concha (1/3 xicara cada) (651g)
agua agua

3 xicara(s) (mL) 21 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

