Meal Plan - Dieta pescetariana alta em proteina de 3500

calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

STRON%S

R
FASTR

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 3443 kcal @ 285 proteina (33%)

Café da manha
460 kcal, 72g proteina, 29g carboidratos liquidos, 3g gordura

WA Shake proteico duplo de chocolate
=N P P
343 kcal

g Toranja
1 toranja- 119 kcal

Lanches
380 kcal, 18g proteina, 50g carboidratos liquidos, 11g gordura

—= logurte grego com baixo teor de gordura
S 1 pote(s)- 155 kcal

—

-

SR>, 1/2 bagel(s)- 225 kcal

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

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

_ ) Bagel médio torrado com manteiga e geleia

1379 gordura (36%) @ 222g carboidrato (26%) @ 47g fibra (5%)

Almogo
1130 kcal, 549 proteina, 74g carboidratos liquidos, 62g gordura

& logurte grego proteico
| 1 pote- 139 kcal

8 Couve com alho
80 kcal

Caldo cremoso de marisco
2 1/2 lata(s)- 910 kcal

Jantar
1145 kcal, 694 proteina, 66g carboidratos liquidos, 59g gordura

z . Pimentao recheado com salada de atum e abacate
3 metade(s) de pimentao- 683 kcal
*-m“\ Arroz integral com manteiga
@ﬁ 375 kcal

Nozes
1/8 xicara(s)- 87 kcal




Day 2 3511 kcal @ 279g proteina (32%)

Café da manha
460 kcal, 72g proteina, 29g carboidratos liquidos, 3g gordura

VA Shake proteico duplo de chocolate
=" p p

p Toranja
1 toranja- 119 kcal

Lanches
380 kcal, 18g proteina, 50g carboidratos liquidos, 11g gordura

—= logurte grego com baixo teor de gordura
S 1 pote(s)- 155 kcal

4 Bagel médio torrado com manteiga e geleia

S>>, 1/2 bagel(s)- 225 kcal

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

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

1219 gordura (31%) @ 2519 carboidrato (29%) @ 75g fibra (9%)

Almogo
1195 kcal, 489 proteina, 103g carboidratos liquidos, 47g gordura

Vagem com manteiga
! 342 keal

Asas de couve-flor ao barbecue
535 kcal

319 kcal

Jantar
1145 kcal, 694 proteina, 66g carboidratos liquidos, 59g gordura

i Pimentao recheado com salada de atum e abacate
3 metade(s) de pimentao- 683 kcal
""ﬁim;«%\‘__ Arroz integral com manteiga
@;r\f 375 keal

Nozes
1/8 xicara(s)- 87 kcal




Day 3 3544 kcal @ 231g proteina (26%)

Café da manha
595 kcal, 199 proteina, 47g carboidratos liquidos, 34g gordura

Barra de granola grande
2 barra(s)- 352 kcal

Sementes de girassol
240 kcal

Lanches
380 kcal, 18g proteina, 50g carboidratos liquidos, 11g gordura

—= logurte grego com baixo teor de gordura
S 1 pote(s)- 155 kcal

4 Bagel médio torrado com manteiga e geleia
S, 1/2 bagel(s)- 225 kcal

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

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

1699 gordura (43%) @ 212g carboidrato (24%) @ 63g fibra (7%)

Almogo
1195 kcal, 489 proteina, 103g carboidratos liquidos, 47g gordura

' Vagem com manteiga
342 kcal

Asas de couve-flor ao barbecue
535 kcal

B Couve com alho
319 kcal

Jantar
1050 kcal, 749 proteina, 10g carboidratos liquidos, 76g gordura

"B
Salada de tomate e abacate

¥ 117 kcal

Tilapia com gremolata de améndoa
2 filé(s) de tilapia- 931 kcal



Day 4 3453 kcal @ 279g proteina (32%)

Café da manha
595 kcal, 199 proteina, 47g carboidratos liquidos, 34g gordura

Barra de granola grande
2 barra(s)- 352 kcal

Sementes de girassol
240 kcal

Lanches
450 kcal, 19g proteina, 7g carboidratos liquidos, 35g gordura

Améndoas torradas
ﬁ 1/8 xicara(s)- 111 kcal

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

2 Abacate
€ L 176 kcal

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

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

1589 gordura (41%) @ 1799 carboidrato (21%) @ 49g fibra (6%)

Almogo
1010 kcal, 889 proteina, 889 carboidratos liquidos, 26g gordura

- Ervilha-torta
% 41 kcal
Lentilhas
434 kcal

2 Salsicha vegana
- 2 salsicha(s)- 536 kcal

Jantar
1070 kcal, 81g proteina, 34g carboidratos liquidos, 63g gordura

B/, Tilapia empanada selada na frigideira
2% £ 12 oz- 601 kcal

~ Aspargos
470 kcal



Day 5 3523 kcal @ 2479 proteina (28%) @ 1679 gordura (43%) @ 1999 carboidrato (23%) @ 60g fibra (7%)

Café da manha Almogo
595 kcal, 199 proteina, 47g carboidratos liquidos, 34g gordura 1115 kcal, 70g proteina, 43g carboidratos liquidos, 63g gordura

Barra de granola rica em proteinas
2 barra(s)- 408 kcal

Barra de granola grande
2 barra(s)- 352 kcal

Sementes de girassol
240 kcal

'i"l' Salada de tomate e abacate
S 117 keal

Lanches Jantar
450 kcal, 19g proteina, 7g carboidratos liquidos, 35g gordura 1035 kcal, 679 proteina, 999 carboidratos liquidos, 34g gordura

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

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

2 Abacate
€ L 176 kcal

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

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

¢ Salada de grao-de-bico facil
350 kcal

Tenders de chik'n crocantes
» 12 tender(es)- 686 kcal




Day 6 3513 kcal @ 258g proteina (29%)

Café da manha
620 kcal, 409 proteina, 77g carboidratos liquidos, 12g gordura

3R Toranja
1 toranja- 119 kcal

3 ‘i Panquecas de proteina de abdbora
7~ 401 kcal

' Leite
L | 2/3 xicara(s)- 99 kcal

Lanches
415 kcal, 99 proteina, 73g carboidratos liquidos, 8g gordura

{ Banana
o 1banana(s)- 117 kcal

L _ _4Bagel pequeno torrado com manteiga e geleia
g; 1 bagel(s)- 300 kcal

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

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 7 3548 kcal @ 239g proteina (27%)

Café da manha
620 kcal, 409 proteina, 77g carboidratos liquidos, 12g gordura

3R Toranja
1 toranja- 119 kcal

&e " Panquecas de proteina de abébora
Fe ¥ 401 kcal
_—

r Leite
L | 2/3 xicara(s)- 99 kcal

Lanches
415 kcal, 99 proteina, 73g carboidratos liquidos, 8g gordura

{ Banana
o 1banana(s)- 117 kcal

—

L _ _~4Bagel pequeno torrado com manteiga e geleia
94 1 bagel(s)- 300 kcal

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

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

118g gordura (30%) @ 295g carboidrato (34%) @ 599 fibra (7%)

Almogo
1115 kcal, 70g proteina, 43g carboidratos liquidos, 63g gordura

Barra de granola rica em proteinas
2 barra(s)- 408 kcal

ER Salada de tomate e abacate
- 117 kcal

Jantar
1035 kcal, 679 proteina, 999 carboidratos liquidos, 34g gordura

2y Salada de grao-de-bico facil
350 kcal

Tenders de chik'n crocantes
» 12 tender(es)- 686 kcal

130g gordura (33%) @ 281g carboidrato (32%) @ 759 fibra (8%)

Almogo
1045 kcal, 689 proteina, 34g carboidratos liquidos, 66g gordura

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

mﬁ\ Arroz integral com manteiga

X 167 kcal

§ Salmao assado com pesto
¥/ 10 oz- 673 kcal

Jantar
1140 kcal, 499 proteina, 94g carboidratos liquidos, 42g gordura

& “  Massade lentilha

[P

‘Q‘j 673 kcal
T D Salada de tomate e abacate
¥ 469 kcal




Lista de Compras

Bebidas

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

L] 30 1/3 xicara(s) (mL)

D proteina em p@, baunilha
2 concha (1/3 xicara cada) (62g)

Doces

[ ] cacauem po
5 colher de cha (9g)

D geleia

1/4 xicara (749)

[ xarope de bordo (maple syrup)
4 colher de sopa (mL)

Produtos lacteos e ovos
D iogurte grego desnatado, natural
10 colher de sopa (175g)

|:| manteiga
1 1/3 vara (1529)

|:| iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura

3 recipiente(s) (149 g cada) (4509)

|:| queijo em tiras
4 vara (112g)

ovos
2 extra grande (112g)

] leite integral
1 1/3 xicara(s) (mL)

Outro

|:| proteina em pé, chocolate
5 concha (1/3 xicara cada) (155g)

D logurte grego proteico aromatizado
1 recipiente (150g)

D levedura nutricional
1 xicara (60g)

D linguica vegana
2 salsicha (200g)

D tenders 'chik'n' sem carne
24 pedagos (612g)

D Massa de lentilha
1/3 lbs (1519)

Frutas e sucos de frutas

|:| Toranja
4 grande (=11,5 cm dia.) (1328g)

@FASTR

Peixes e mariscos

D atum enlatado
3 lata (5169)

tilapia, crua
L 11/2 lbs (6769)

D salméao
1 2/3 filé(s) (170 g cada) (283g)

Graos cerealiferos e massas

D arroz integral
1 xicara (1749)

D farinha de uso geral
1/4 xicara(s) (31g)

Produtos de nozes e sementes

I:] nozes

4 colher de sopa, sem casca (25g)

D améndoas
1 3/4 0z (499)

[] miolos de girassol
40z (1139)

Gorduras e 6leos
|:| oleo
21/2 oz (mL)

azeite
1/4 lbs (mL)

Sopas, molhos e caldos

D sopa de mariscos enlatada
2 1/2 lata (520 g) (1298g)

D molho barbecue
1 xicara (2869)

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

D molho pesto
5 colher de cha (27g)

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

Produtos de panificagao
D bagel

3 bagel médio (=9 a 10 cm di) (2964)

Lanches



|:| abacates
4 1/4 abacate(s) (854q)

suco de limao
L 2 fl oz (mL)

D suco de limao
2 fl oz (mL)

|:| banana
3 médio (18 a 20 cm de comprimento) (354g)

Especiarias e ervas

D sal

10z (319)

pimenta-do-reino
L 1/4 oz (89)

D alho em po
1/2 colher de sopa (49)

cebola em pé6
L 4 pitada (1g)
D paprica
4 pitada (1g)
[] vinagre balsamico
1 1/2 colher de sopa (mL)

D canela

1 colher de cha (3g)

noz-moscada
L 4 pitada (19g)

Vegetais e produtos vegetais
pimentao
L 3 grande (492g)

[] cebola
1 1/2 médio (dia. 6,5 cm) (1589)

] couve-manteiga (collard greens)
21/4 Ibs (1021g)

D alho

8 3/4 dente(s) (de alho) (26g)

|:| vagens verdes congeladas
4 2/3 xicara (565g)

D couve-flor

4 cabeca pequena (=10 cm dia.) (1060g)
[] salsa fresca

1 maco (20g)

tomates

3 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (439g)

D ervilhas sugar snap congeladas
2 1/3 xicara (3369g)

[ aspargos
15 oz (425q)

|:| ketchup
6 colher de sopa (102g)

D puré de abébora
4 colher de sopa (619g)

[] barra de granola grande
6 barra (222g)

|:| barra de granola rica em proteinas
4 barra (160g)

Leguminosas e produtos derivados

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

D grao-de-bico, enlatado
1 1/2 lata(s) (672g)

tempeh
L 1 Ibs (4549)

Cereais matinais

[] aveia em flocos (oats) tradicional
3 colher de sopa (15g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Café damanha 1@

Comer em dia 1 edia2

Shake proteico duplo de chocolate
343 kcal @ 70g proteina @ 2g gordura @ 69 carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

agua agua

2 1/2 xicara(s) (mL) 5 xicara(s) (mL)

cacau em po cacau em po

2 1/2 colher de cha (5g) 5 colher de cha (9g)

iogurte grego desnatado, natural iogurte grego desnatado, natural
5 colher de sopa (889) 10 colher de sopa (175g)
proteina em pé, chocolate proteina em pé, chocolate

2 1/2 concha (1/3 xicara cada) 5 concha (1/3 xicara cada) (155g)
(789)

1. Coloque todos os ingredientes em um liquidificador.

2. Bata até ficar bem homogéneo. Adicione mais agua dependendo da consisténcia
desejada.

3. Sirvaimediatamente.

Toranja
1 toranja - 119 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 23g carboidrato @ 4g fibra

Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

Toranja Toranja
1 grande (=11,5 cm dia.) (332g) 2 grande (=11,5 cm dia.) (664g)

1. Corte a toranja ao meio e separe os gomos individualmente cortando cuidadosamente ao longo das
membranas de cada lado do gomo com uma faca afiada.

2. (opcional: polvilhe um pouco do seu adogante zero calorias favorito por cima antes de servir)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/659_2.5-59361_2.0?from_pdf=true

Café damanha2 &

Comer em dia 3,dia4 edia5

Barra de granola grande

2 barra(s) - 352 kcal @ 7g proteina @ 15g gordura @ 44g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao:

barra de granola grande
2 barra (749)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Sementes de girassol
240 kcal @ 11g proteina @ 19g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao:

miolos de girassol
11/3 0z (38g)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Para todas as 3 refeigoes:

barra de granola grande
6 barra (222g)

Para todas as 3 refeigoes:

miolos de girassol
40z (113g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/137_2.0-420_1.333?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia6edia?

Toranja
1 toranja - 119 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 23g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

- | Toranja Toranja
L 1grande (=11,5 cm dia.) (332g) 2 grande (=11,5 cm dia.) (664g)

1. Corte a toranja ao meio e separe os gomos individualmente cortando cuidadosamente ao longo das
membranas de cada lado do gomo com uma faca afiada.

2. (opcional: polvilhe um pouco do seu adogante zero calorias favorito por cima antes de servir)

Panquecas de proteina de abdbora
401 kcal @ 33g proteina @ 7g gordura @ 469 carboidrato @ 6g fibra

" \ Para uma Unica refeigéo: Para todas as 2 refeigdes:
puré de abdbora puré de abébora
] 2 colher de sopa (31g) 4 colher de sopa (61g)
’ ‘ # banana banana
. 1/2 médio (18 a 20 cm de 1 médio (18 a 20 cm de
' comprimento) (59g) comprimento) (118g)
o S—— _ ovos ovos
— #= 1 extragrande (56g) 2 extra grande (112g)
S / canela canela
4 pitada (1g) 1 colher de cha (3g)
noz-moscada noz-moscada
2 pitada (19g) 4 pitada (1g)
aveia em flocos (oats) tradicional ~ aveia em flocos (oats) tradicional
1 1/2 colher de sopa (89g) 3 colher de sopa (15g)
xarope de bordo (maple syrup) xarope de bordo (maple syrup)
2 colher de sopa (mL) 4 colher de sopa (mL)
proteina em po, baunilha proteina em po, baunilha

1 concha (1/3 xicara cada) (319g) 2 concha (1/3 xicara cada) (62g)

1. Coloque todos os ingredientes (exceto o xarope de bordo) em um processador de alimentos ou
liquidificador e bata até ficar homogéneo.

2. Borrife um pouco de spray antiaderente em uma frigideira e aquega em fogo médio.

3. Despeje cerca de 1/4 de xicara da massa na frigideira para cada panqueca. Cozinhe por cerca de 2-3
minutos e depois vire e cozinhe o outro lado por mais cerca de 1 minuto.

4. Cubra com xarope de bordo.

5. Para armazenar as panquecas sobrantes: embrulhe bem em plastico e guarde na geladeira por até 2
dias. Reaqueg¢a no micro-ondas.

Leite
2/3 xicara(s) - 99 kcal @ 5g proteina @ 5g gordura @ 8g carboidrato @ 0g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59361_2.0-670_1.0-227_0.667?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

B ] leite integral leite integral
2/3 xicara(s) (mL) 1 1/3 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugoes.

Almogo 1&Z

Comer em dia 1

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

Rende 1 pote

logurte grego proteico aromatizado
1 recipiente (150g)

Couve com alho
80 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 2g carboidrato @ 5g fibra

40z (1139)

éleo

1/4 colher de sopa (mL) 2
sal

1/2 pitada (0g)

alho, picado

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

Caldo cremoso de marisco
2 1/2 lata(s) - 910 kcal @ 30g proteina @ 55g gordura @ 63g carboidrato @ 11g fibra

couve-manteiga (collard greens) 1.

1. 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/116580_1.0-423_0.5-164_2.5?from_pdf=true

Rende 2 1/2 lata(s)

2 1/2 lata (520 g) (12989)

Almogo 2[4

Comeremdia2 edia3

Vagem com manteiga
342 kcal @ 5g proteina @ 26g gordura @ 14g carboidrato @ 7g fibra

Para uma unica refeigao:

manteiga

2 1/3 colher de sopa (32g)
pimenta-do-reino

1/4 colher de cha (0g)

sal

1/4 colher de cha (1g)
vagens verdes congeladas
2 1/3 xicara (282g)

sopa de mariscos enlatada

1. Prepare conforme as
instru¢cdoes da embalagem.

Para todas as 2 refeigdes:

manteiga

1/3 xicara (639)
pimenta-do-reino

1/2 colher de cha (0g)

sal

1/2 colher de cha (1g)
vagens verdes congeladas
4 2/3 xicara (565g)

1. Prepare a vagem de acordo com as instrugoes da

embalagem.

2. Cubra com manteiga e tempere com sal e pimenta.

Asas de couve-flor ao barbecue

535 kcal @ 28g proteina @ 4g gordura @ 80g carboidrato @ 179 fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/449_3.5-1521_2.0-423_2.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

molho barbecue molho barbecue

1/2 xicara (143g) 1 xicara (28649)

sal sal

4 pitada (3g) 1 colher de cha (6g)

levedura nutricional levedura nutricional

1/2 xicara (30g) 1 xicara (60g)

couve-flor couve-flor

2 cabeca pequena (=10 cm dia.) 4 cabega pequena (=10 cm dia.)
(5309) (10609)

1. Pré-aqueca o forno a 450°F (230°C). Lave a couve-flor e corte em floretes - reserve.

2. Em uma tigela, combine o fermento nutricional e o sal. Misture com um pouco de agua até quase
formar uma pasta.

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

4. Asse por 25-30 minutos ou até ficarem crocantes. Retire do forno e reserve.

5. Coloque o molho barbecue em um recipiente proprio para micro-ondas e aqueca por alguns segundos
até aquecer.

6. Misture os floretes com o molho barbecue. Sirva.

Couve com alho
319 kcal @ 14g proteina @ 179 gordura @ 9g carboidrato @ 18g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
couve-manteiga (collard greens) couve-manteiga (collard greens)
1 Ibs (454q) 2 lbs (9079)

éleo dleo

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

sal sal

2 pitada (29g) 4 pitada (39)

alho, picado alho, picado

3 dente(s) (de alho) (9g) 6 dente(s) (de alho) (189)

1. Lave a couve, seque com papel, remova os talos e corte as folhas.

2. Adicione o dleo 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.

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

4. Tempere com sal e sirva.



Almogo 3£

Comer em dia 4

Ervilha-torta
41 kcal @ 3g proteina @ 0g gordura @ 4g carboidrato @ 3g fibra

ervilhas sugar snap congeladas 1. Prepare conforme as

2/3 xicara (969)

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

2 1/2 xicara(s) (mL)

sal

1 1/4 pitada (1g)

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

Salsicha vegana
2 salsicha(s) - 536 kcal @ 564 proteina @ 24g gordura @ 21g carboidrato @ 3g fibra

Rende 2 salsicha(s)

2 salsicha (200g)

agua 1.

linguica vegana 1.

instrug6es da embalagem.

As instrucoes para
cozinhar lentilhas podem
variar. Siga as instrugoes
da embalagem quando
possivel.\r\nAqueca as
lentilhas, a dgua 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.

Prepare conforme as
instrucées da embalagem.

. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/127_1.0-20629_2.5-118328_2.0?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia5edia6

Barra de granola rica em proteinas
2 barra(s) - 408 kcal @ 20g proteina @ 24g gordura @ 24g carboidrato @ 4q fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

barra de granola rica em proteinas
4 barra (160g)

barra de granola rica em proteinas
2 barra (80g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Salada de tomate e abacate
117 kcal @ 2g proteina @ 99 gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao:

cebola
1/2 colher de sopa, picado (8g)
suco de limao

8 1/2 colher de sopa (mL)

azeite

" 3/8 colher de cha (mL)

alho em pé

1 pitada (0g)

sal

1 pitada (1g)
pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)
abacates, cortado em cubos
1/4 abacate(s) (509)

tomates, cortado em cubinhos
1/4 médio inteiro (6 cm dia.) (31g)

Para todas as 2 refeigdes:

cebola

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

1 colher de sopa (mL)

azeite

1/4 colher de sopa (mL)

alho em pé

2 pitada (1g)

sal

2 pitada (29g)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)

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

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

2. Enquanto isso, prepare o abacate e o tomate.

3. Adicione o abacate em cubos, o tomate em cubos, o 6leo e todos os temperos a cebola com limao;
misture até envolver.

4. Sirva gelado.

Tempeh basico

8 0z - 590 kcal @ 48g proteina @ 30g gordura @ 16g carboidrato @ 164 fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/136_2.0-367_0.5-116595_2.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

tempeh tempeh

1/2 Ibs (2279) 1 Ibs (454q)

dleo dleo

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

1. Fatie o tempeh no formato desejado, cubra com éleo e tempere com sal, pimenta ou sua mistura de
temperos favorita.

2. Ou salteie em uma panela em fogo médio por 5—-7 minutos ou asse em forno preaquecido a 375°F
(190°C) por 20-25 minutos, virando na metade do tempo, até dourar e ficar crocante.

Almogo 54

Comer em dia 7

Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva
204 kcal @ 7g proteina @ 12g gordura @ 10g carboidrato @ 8g fibra

pimenta-do-reino 1. Prepare as ervilhas-torta

1 1/4 pitada (0g) conforme as instrugdes da
sal . embalagem.

11/4 pitada (19) 2. Regue com azeite de oliva

ervilhas sugar snap congeladas
1 2/3 xicara (240g)

azeite

2 1/2 colher de cha (mL)

e tempere com sal e
pimenta.

Arroz integral com manteiga
167 kcal @ 2g proteina @ 7g gordura @ 23g carboidrato @ 1g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/381_2.5-456_0.667-823_1.667?from_pdf=true

manteiga 1. Enxague o amido do arroz
1/2 colher de sopa (79g) em uma peneira sob agua
arroz integral fria por 30 segundos.
22/3 colher de sopa (329) 2. Leve a agua para ferver

sal
em fogo alto em uma

; gpl::‘ada (19) panela grande com tampa

1/3 xicara(s) (mL) bem ajustada.

pimenta-do-reino 3. Adicione o arroz, mexa

1 pitada, moido (0g) apenas uma vez e deixe
ferver, tampado, por 30
minutos.

4. Despeje 0 arroz em uma
peneira sobre a pia e
escorra por 10 segundos.

5. Volte o arroz para a
mesma panela, fora do
fogo.

6. Cubra imediatamente e
deixe descansar por 10
minutos (esta é a parte de
vaporizagao).

7. Descubra, misture a
manteiga e tempere com
sal e pimenta.

Salmao assado com pesto
10 0z - 673 kcal @ 599 proteina @ 489 gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Rende 10 oz

¥ salmao 1. Preaquega o forno a 400°F
1 2/3 filé(s) (170 g cada) (2839) (200°C). Prepare uma
molho pesto assadeira forrada com
, 5 colher de cha (27g) pape|
manteiga.\r\nEspalhe o
pesto sobre o
salmao.\r\nCertifique-se
de que o salmao esteja
com a pele voltada para
baixo na assadeira e asse
por cerca de 15 minutos,
até ficar pronto
(temperatura interna
145°F (63°C)).



Lanches 1 &

Comeremdia1,dia2 edia3

logurte grego com baixo teor de gordura

1 pote(s) - 155 kcal @ 12g proteina

Para uma unica refeigao:

iogurte grego saborizado com
baixo teor de gordura

1 recipiente(s) (149 g cada) (150g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Bagel médio torrado com manteiga e geleia
79 gordura @ 34g carboidrato @ 1g fibra

1/2 bagel(s) - 225 kcal @ 6g proteina

Para uma unica refeigao:

bagel

1/2 bagel médio (=9 a 10 cm di)
(539)

manteiga

1/2 colher de sopa (79)

geleia

1/2 colher de sopa (11g)

1. Torre o bagel até o ponto
desejado.

2. Espalhe a manteiga e a geleia.

3. Aproveite.

4g gordura @ 16g carboidrato @ 2g fibra

Para todas as 3 refeigdes:

iogurte grego saborizado com
baixo teor de gordura
3 recipiente(s) (149 g cada) (450g)

Para todas as 3 refeigoes:

bagel

1 1/2 bagel médio (=9 a 10 cm di)
(1589)

manteiga

1 1/2 colher de sopa (21g)

geleia

1 1/2 colher de sopa (329g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/154_1.0-45_0.5?from_pdf=true

Lanches 2 [©

Comeremdia4 edia5

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

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

1. A receita nao possui
instrugdes.

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
queijo em tiras queijo em tiras
S 2 vara (569) 4 vara (112g)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Abacate
176 kcal @ 2g proteina @ 159 gordura @ 2g carboidrato @ 7g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
abacates abacates
1/2 abacate(s) (101g) 1 abacate(s) (201g)

- suco de limao suco de liméao

| 1/2 colher de cha (mL) 1 colher de cha (mL)

1. Abra o abacate e retire a polpa.

2. Polvilhe com suco de limao ou lima conforme
desejar.

3. Sirva e consuma.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/145_0.5-152_2.0-528_0.5?from_pdf=true

Lanches 3 [©

Comeremdia6 edia?

Banana
1 banana(s) - 117 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 24g carboidrato @ 3g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
banana banana
[ 1 médio (18 a 20 cm de 2 médio (18 a 20 cm de
comprimento) (118g) comprimento) (236g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Bagel pequeno torrado com manteiga e geleia
1 bagel(s) - 300 kcal @ 7g proteina @ 7g gordura @ 50g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
, | bagel bagel
I o 1 1bagel pequeno (=7,5 cm di) (699) 2 bagel pequeno (=7,5 cm di)
W manteiga (1389)
~ 1/2 colher de sopa (79) manteiga
‘ geleia 1 colher de sopa (149)
1 colher de sopa (21g) geleia

2 colher de sopa (42g)

1. Torre o bagel até o ponto
desejado.

2. Espalhe a manteiga e a geleia.
3. Aproveite.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/142_1.0-44_1.0?from_pdf=true

Jantar1 @

Comer em dia 1 edia 2

Pimentao recheado com salada de atum e abacate
3 metade(s) de pimenté&o - 683 kcal @ 61g proteina @ 36g gordura @ 13g carboidrato @ 15g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
abacates abacates

3/4 abacate(s) (1519) 1 1/2 abacate(s) (302g)
suco de limao suco de limao

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

1 1/2 pitada (19g) 3 pitada (1g)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino

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

pimentao pimentao

1 1/2 grande (2469) 3 grande (492g)

cebola cebola

3/8 pequeno (26g) 3/4 pequeno (539)

atum enlatado, escorrido atum enlatado, escorrido
1 1/2 lata (258g) 3 lata (516g9)

1. Em uma tigela pequena, misture o atum escorrido, o abacate, o suco de limao, a cebola picada, sal e
pimenta até ficar bem combinado.

2. Retire as sementes do pimentao. Vocé pode cortar a parte de cima e rechear por ali ou cortar o
pimentao ao meio e rechear cada metade.

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

Arroz integral com manteiga
375 kcal @ 69 proteina @ 15g gordura @ 52g carboidrato @ 3g fibra

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

1 colher de sopa (169) 2 1/4 colher de sopa (329)
arroz integral arroz integral

6 colher de sopa (71g) 3/4 xicara (143g)

sal sal

1/4 colher de cha (2g) 1/2 colher de cha (3g)
agua agua

3/4 xicara(s) (mL) 1 1/2 xicara(s) (mL)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino

1/4 colher de chda, moido (1g) 1/2 colher de cha, moido (1g)

Enxague o amido do arroz em uma peneira sob agua fria por 30 segundos.

Leve a agua para ferver em fogo alto em uma panela grande com tampa bem ajustada.
Adicione o arroz, mexa apenas uma vez e deixe ferver, tampado, por 30 minutos.
Despeje o arroz em uma peneira sobre a pia e escorra por 10 segundos.

Volte o arroz para a mesma panela, fora do fogo.

Cubra imediatamente e deixe descansar por 10 minutos (esta é a parte de
vaporizagao).

7. Descubra, misture a manteiga e tempere com sal e pimenta.

1.
2.
3.
4.
5.
6.

Nozes


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/430_1.5-456_1.5-147_0.5?from_pdf=true

1/8 xicara(s) - 87 kcal @ 2g proteina @ 8g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

nozes nozes
2 colher de sopa, sem casca (13g) 4 colher de sopa, sem casca (25g)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Jantar2 @

Comer em dia 3

Tildpia com gremolata de améndoa
2 filé(s) de tilapia - 931 kcal @ 73g proteina @ 67g gordura @ 7g carboidrato @ 3g fibra

CFwmmN o

Rende 2 filé(s) de tilapia

tilapia, crua 1. Preaquega o forno a 425°F
3/4 Ibs (3409) (220°C).
améndoas

2. Em uma tigela pequena,
comece a gremolata
misturando cerca de 3/4
do azeite (reservando o

2 colher de sopa, em tiras finas (14g)
suco de limao

.« 1 colher de sopa (mL)

“ ¥ azeite

4 colher de sopa (mL) restante para depoii), a

alho em pé salsa, .o suco de Ilmgo, o

4 pitada (2g) alho plcat':lo e uma pitada

cebola em pé de sal e pimenta. Reserve.

4 pitada (19g) 3. Seque a tilapia com papel-

paprica toalha e pincele com o

4 pitada (19) azeite restante. Tempere a

salsa fresca tilapia com alho em pé,

4 colher de sopa, picado (159) cebola em pé e paprica.

alho, picado finamente Asse em uma assadeira

2 dente(s) (de alho) (6g) até que o peixe esteja
cozido, cerca de 12-15
minutos.

4. Enquanto isso, em uma
frigideira seca em fogo
médio, torre as améndoas
até dourarem, cercade 3
minutos. Quando prontas,
transfira para uma tabua
de cortar e pique. Adicione
a gremolata e mexa.

5. Emprate o peixe e coloque
a gremolata por cima com
uma colher. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/15439_2.0-367_0.5?from_pdf=true

Salada de tomate e abacate
117 kcal @ 2g proteina @ 9g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

C

cebola

1/2 colher de sopa, picado (8g)
suco de limao

a 1/2 colher de sopa (mL)

. azeite

3/8 colher de cha (mL)

alho em pé

1 pitada (0g)

sal

1 pitada (1g)

pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

abacates, cortado em cubos
1/4 abacate(s) (50g)

tomates, cortado em cubinhos
1/4 médio inteiro (6 cm dia.) (31g)

Jantar3 @

Comer em dia 4

Tilapia empanada selada na frigideira
12 0z - 601 kcal @ 71g proteina @ 24g gordura @ 23g carboidrato @ 1g fibra

Rende 12 oz

farinha de uso geral
1/4 xicara(s) (31g)

.| tilapia, crua

' 3/41bs (336Q)

sal

4 pitada (3g)
pimenta-do-reino

4 pitada, moido (1g)
azeite

1/2 colher de sopa (mL)
manteiga, derretido

1 colher de sopa (149)

Aspargos
470 kcal @ 10g proteina @ 399 gordura @ 11g carboidrato @ 10g fibra

1. Adicione a cebola picada e
o suco de limao auma
tigela. Deixe descansar
alguns minutos para
reduzir o sabor forte da
cebola.

2. Enquanto isso, prepare o
abacate e o tomate.

3. Adicione o abacate em
cubos, o tomate em
cubos, o 6leo e todos os
temperos a cebola com
limao; misture até
envolver.

4. Sirva gelado.

1. Enxague os filés de tilapia
em agua fria e seque com
papel-toalha. Tempere
ambos os lados de cada
filé com sal e pimenta.
Coloque a farinha em um
prato raso; pressione
suavemente cada filé na
farinha para cobrir e
sacuda o excesso.

2. Aqueca o azeite em uma
frigideira em fogo médio-
alto; cozinhe a tilapia no
6leo quente até que o
peixe se desfaga
facilmente com um garfo,
cerca de 4 minutos de
cada lado. Pincele a
manteiga derretida na
tilapia no ultimo minuto
antes de retirar da
frigideira. Sirva
imediatamente.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/553_2.0-370_3.75?from_pdf=true

Jantar4 @

Comeremdia5edia6

Salada de grao-de-bico facil

350 kcal @ 18g proteina @ 7g gordura @ 38g carboidrato @ 17g fibra

aspargos

15 oz (425g)

suco de limao

3 colher de sopa (mL)

sal

1 colher de cha (6g)
pimenta-do-reino

1 colher de cha, moido (2g)
azeite

3 colher de sopa (mL)

Para uma unica refeigao:

vinagre balsamico
3/4 colher de sopa (mL)

. vinagre de maga
}  3/4 colher de sopa (mL)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e

enxaguado

3/4 lata(s) (336g)

cebola, fatiado finamente
3/8 pequeno (26g)
tomates, cortado ao meio

3/4 xicara de tomates-cereja

(112g)
salsa fresca, picado

2 1/4 ramos (29)

1. Aqueca o azeite em uma
panela em fogo médio-
alto.

2. Adicione os aspargos e
cozinhe por 5 minutos, até
ficarem macios.

3. Adicione o suco de limdo e
os temperos; mexa.

4. Retire do fogo e sirva.

Para todas as 2 refeigdes:

vinagre balsamico

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

1 1/2 colher de sopa (mL)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

1 1/2 lata(s) (672g)

cebola, fatiado finamente

3/4 pequeno (53g)

tomates, cortado ao meio

1 1/2 xicara de tomates-cereja
(2249)

salsa fresca, picado

4 1/2 ramos (5g)

1. Adicione todos os ingredientes em uma tigela e misture.

Sirva!

Tenders de chik'n crocantes
12 tender(es) - 686 kcal @ 49g proteina

27g gordura @ 62g carboidrato @ 0g fibra

"N Para uma tnica refeigéo:

tenders ‘chik'n' sem carne
12 pedagos (3069g)
ketchup

3 colher de sopa (51g)

Para todas as 2 refeigoes:

tenders ‘chik'n' sem carne
24 pedagos (612g)
ketchup

6 colher de sopa (102g)

1. Cozinhe os tenders de chik'n conforme as instrugées da embalagem.\r\nSirva com

ketchup.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/26687_1.5-861_3.0?from_pdf=true

Jantar 5«

Comer em dia 7

Massa de lentilha
673 kcal @ 43g proteina @ 5g gordura @ 81g carboidrato @ 32g fibra

molho para macarrao 1. Cozinhe a massa de

1/3 pote (680 g) (224q) lentilha conforme as

Massa de lentilha instrugoes da

1/3 lbs (151g) embalagem.\r\nCubra
com o molho e sirva.

Salada de tomate e abacate
469 kcal @ 6g proteina @ 379 gordura @ 13g carboidrato @ 16g fibra

cebola 1. Adicione a cebola picada e

2 colher de sopa, picado (30g) o suco de limdo auma
suco de limao tigela. Deixe descansar
A 2 colher de sopa (mL) alguns minutos para
4§ azeite reduzir o sabor forte da
1/2 colher’de sopa (mL) cebola.
alho em pé .
. 2. Enquanto isso, prepare o
4 pitada (2g)
sal abacate e o tomate.
4 pitada (3g) 3. Adicione o abacate em
pimenta-do-reino cubos, o tomate em
4 pitada, moido (1g) cubos, o 6leo e todos os
abacates, cortado em cubos temperos a cebola com
1 abacate(s) (201g) limdo; misture até
tomates, cortado em cubinhos envolver.

1 médio inteiro (6 cm dia.) (123g) 4. Sirva gelado


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20414_1.333-367_2.0?from_pdf=true

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

