Meal Plan - Dieta pescetariana com baixo teor de

carboidratos de 1500 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRON
FAS

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

Day 1 1483 kcal @ 1564 proteina (42%)

Café da manha
260 kcal, 219 proteina, 5g carboidratos liquidos, 17g gordura

4 Couve salteada
P\ ., 61 kcal

"Q Ovos mexidos com alto teor de proteina
; %‘kﬁg 198 kcal

Lanches
175 kcal, 13g proteina, 4g carboidratos liquidos, 10g gordura

f ‘ Framboesas
| # ﬁ ’ 1/2 xicara(s)- 36 kcal
¥ ~_"" 0ovos cozidos

) @?‘ -2 ovo(s)- 139 kcal

Suplemento(s) de proteina
110 kcal, 249 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

68g gordura (41%) @ 48g carboidrato (13%) @ 14qg fibra (4%)

Almogo
490 kcal, 71g proteina, 19g carboidratos liquidos, 14g gordura

4 3 i Milho
'gr i 92 keal

| wes ~ Tildpia ao estilo Cajun
&) | 12 0z- 396 kcal

7

Jantar
455 kcal, 27g proteina, 20g carboidratos liquidos, 26g gordura

A Toranja
8 1/2 toranja- 59 kcal

1 Poke bowl com salmao frito na frigideira
& @j 394 kcal

Recipes



Day 2 1485 kcal @ 171g proteina (46%)

Café da manha
260 kcal, 219 proteina, 5g carboidratos liquidos, 17g gordura

4 Couve salteada
- 9 -, 61 kcal
M“ Ovos mexidos com alto teor de proteina
¥ 198 keal

Lanches
175 kcal, 13g proteina, 4g carboidratos liquidos, 10g gordura

Framboesas

4
;‘ ﬁ’ 1/2 xicara(s)- 36 kcal

) S ™ Ovos cozidos
) @%‘ -2 ovo(s)- 139 kcal

Suplemento(s) de proteina
110 kcal, 24g proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

Day 3

Café da manha
260 kcal, 21g proteina, 5g carboidratos liquidos, 17g gordura

. 4 Couve salteada
P\ -, 61 kcal
Mm Ovos mexidos com alto teor de proteina
¥ 198 keal

Lanches
175 kcal, 13g proteina, 4g carboidratos liquidos, 10g gordura

Framboesas

4
;‘ ﬁ, 1/2 xicara(s)- 36 kcal

b 3 . " Ovos cozidos

i @% -2 ovo(s)- 139 kcal

Suplemento(s) de proteina
110 kcal, 24g proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

1461 kcal @ 1064 proteina (29%)

64g gordura (39%) @ 43g carboidrato (12%) @ 14g fibra (4%)

Almogo
490 kcal, 719 proteina, 19g carboidratos liquidos, 14g gordura
5385 Milho

’1 i 92 keal

Jantar

Bacalhau assado simples
8 0z- 297 kcal

Cenouras assadas
3 cenoura(s)- 158 kcal

88g gordura (54%) @ 34g carboidrato (9%) @ 279 fibra (7%)

Almogo
505 kcal, 28g proteina, 169 carboidratos liquidos, 31g gordura

Abobrinha grelhada na frigideira
208 kcal

Tempeh basico
4 0z- 295 kcal

Jantar

415 kcal, 20g proteina, 8g carboidratos liquidos, 29g gordura
- ™= Tofu basico

2 :ﬁ 6 0z- 257 kcal

& Couve com alho
159 kcal




Day 4 1504 kcal @ 109g proteina (29%)

Café da manha
260 kcal, 159 proteina, 9g carboidratos liquidos, 15g gordura

&880l Couve e ovos
__ 189 kcal

f Framboesas
& 1 xicara(s)- 72 kcal

Lanches
215 kcal, 229 proteina, 12g carboidratos liquidos, 8g gordura

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

R logurte e pepino
‘ 132 kcal
Y

Suplemento(s) de proteina
110 kcal, 24g proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

Day 5 1443 kcal @ 1229 proteina (34%)

Café da manha
260 kcal, 15¢g proteina, 9g carboidratos liquidos, 15g gordura

£88= 0.4 Couve e ovos
189 kcal

f Framboesas

& 1 xicara(s)- 72 kcal

Lanches
215 kcal, 229 proteina, 12g carboidratos liquidos, 8g gordura

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

' "~ ) logurte e pepino

"4 132 kcal

Suplemento(s) de proteina
110 kcal, 24g proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

84g gordura (50%) @ 464 carboidrato (12%) @ 32g fibra (8%)

Almogo
505 kcal, 289 proteina, 16g carboidratos liquidos, 31g gordura

Abobrinha grelhada na frigideira
208 kcal

Tempeh basico
4 0z- 295 kcal

Jantar

415 kcal, 20g proteina, 8g carboidratos liquidos, 29g gordura
- ™= Tofu basico

2 :ﬁ 6 0z- 257 kcal

B8 Couve com alho
159 kcal

78g gordura (48%) @ 40g carboidrato (11%) @ 24g fibra (7%)

Almocgo
450 kcal, 34g proteina, 13g carboidratos liquidos, 24g gordura

s ' »Q:‘k" Salada de tomate e abacate

§- 235 kcal

- & J Palitos de cenoura
&= 1 cenoura(s)- 27 kcal
Bacalhau ao estilo cajun
6 0z- 187 kcal

Jantar
410 kcal, 264 proteina, 6g carboidratos liquidos, 30g gordura

8 Salmao com tomate e ervas
Z 4 0z- 302 kcal

. Ervilhas-tortas com manteiga
% 107 kcal



Day 6 1511 kcal @ 1464 proteina (39%)

Café da manha
280 kcal, 179 proteina, 4g carboidratos liquidos, 21g gordura

Espinafre salteado simples
@ 100 kceal

__—

< 182 kcal

fﬁé Ovos mexidos cremosos
R —

Lanches
220 kcal, 20g proteina, 7g carboidratos liquidos, 11g gordura

Sementes de girassol
90 kcal

u“m Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Suplemento(s) de proteina
110 kcal, 24g proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

74q gordura (44%) @ 37g carboidrato (10%) @ 27g fibra (7%)

Almogo
450 kcal, 349 proteina, 13g carboidratos liquidos, 24g gordura

. “;T‘SX,» Salada de tomate e abacate

§- 235 kcal

: @ J Palitos de cenoura
== 1 cenoura(s)- 27 kcal
Bacalhau ao estilo cajun
6 0z- 187 kcal

Jantar
455 kcal, 51g proteina, 12g carboidratos liquidos, 17g gordura

Camarao cajun com limao
6 2/3 0z- 179 kcal

' Leite
L 1/2 xicara(s)- 75 kcal

& Couve com alho
199 kcal




Day 7 1452 kcal @ 135g proteina (37%)

Café da manha
280 kcal, 179 proteina, 4g carboidratos liquidos, 21g gordura

. Espinafre salteado simples
& 100 keal

__——

. ¢ 182 kcal

Qﬁé Ovos mexidos cremosos
e

Lanches
220 kcal, 20g proteina, 7g carboidratos liquidos, 11g gordura

Sementes de girassol
90 kcal

u“ Shake de proteina (leite)
lL 129 kcal

Suplemento(s) de proteina
110 kcal, 24g proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

659 gordura (40%) @ 559 carboidrato (15%) @ 27¢g fibra (8%)

Almogo
390 kcal, 23g proteina, 30g carboidratos liquidos, 15g gordura

& B Salada simples de folhas mistas
136 kcal

Hambdurguer vegetal
2 hamburguer- 254 kcal

Jantar
455 kcal, 51g proteina, 12g carboidratos liquidos, 17g gordura

Camarao cajun com limao
6 2/3 0z- 179 kcal

' Leite
1/2 xicara(s)- 75 kcal

Couve com alho
199 kcal



Lista de Compras

Vegetais e produtos vegetais

D graos de milho congelados
1 1/3 xicara (181g)
folhas de couve
4 xicara, picada (160g)
cenouras
6 médio (369g)
D pepino
1 1/4 pepino (=21 cm) (3769)

D abobrinha
2 1/2 médio (490g)

] couve-manteiga (collard greens)

2 1/4 Ibs (1021g)

D alho

7 3/4 dente(s) (de alho) (23g)

[] cebola
1/3 médio (dia. 6,5 cm) (339)

tomates

1 1/4 médio inteiro (6 cm dia.) (1549)

[] ervilhas sugar snap congeladas
2/3 xicara (969)

D espinafre fresco
8 xicara(s) (240q)

Especiarias e ervas

[] tempero cajun
3/4 0z (219g)

pimenta-do-reino
L 11g(119)

D orégano seco
1/2 colher de sopa, moido (3g)

alho em poé
[] P
1 3/4 colher de cha (5g)

D sal

3/4 0z (18Q)

|:| tomilho seco
1 1/2 pitada, moido (0g)

Gorduras e o6leos
D 6leo
50z (mL)

azeite
30z (mL)

D molho para salada
3 colher de sopa (mL)

Peixes e mariscos

@FASTR

Frutas e sucos de frutas

D framboesas
3 1/2 xicara (4319)

D Toranja
1/2 grande (=11,5 cm dia.) (1664g)

D suco de limao
1 fl oz (mL)

D abacates
1 1/4 abacate(s) (251g)

D suco de limao
1 colher de cha (mL)

D limes

5/6 fruta (5.1 cm dia.) (56q9)

Produtos lacteos e ovos

ovos
20 grande (1000g)

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

D queijo em tiras
2 vara (569)

[] iogurte grego desnatado
1 xicara (280g)

D manteiga
4 colher de cha (18g)

leite integral
o 2 xicara(s) (mL)

Bebidas

D proteina em pé
8 concha (1/3 xicara cada) (248g)

D agua

7 xicara(s) (mL)

Outro

[] molho teriyaki
1 colher de sopa (mL)

D folhas verdes variadas
3 xicara (90g)

D hamburguer vegetal
2 hamburguer (142g)

Leguminosas e produtos derivados
tempeh
L 1/2 lbs (2279)

tofu firme
L 3/4 Ibs (340g9)



[] tildpia, crua Produtos de nozes e sementes
11/2 Ibs (6729)

salmao D miolos de girassol
L 1/2 Ibs (227g) 10z (289)
D bacalhau, cru

11/4 lbs (5679)

camarao, cru
13 1/4 0z (3789)



Recipes FASTR

Café damanha 1 &

Comeremdia 1,dia2 edia3

Couve salteada
61 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

folhas de couve folhas de couve

1 xicara, picada (40g) 3 xicara, picada (120g)
éleo éleo

1 colher de cha (mL) 1 colher de sopa (mL)

1. Aqueca 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.

Ovos mexidos com alto teor de proteina
198 kcal @ 20g proteina @ 12g gordura @ 2g carboidrato @ 0g fibra

; Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
ovos ovos
2 grande (100g) 6 grande (300g)
dleo dleo
1/2 colher de cha (mL) 1/2 colher de sopa (mL)
queijo cottage com baixo teor de queijo cottage com baixo teor de
gordura (1% de gordura) gordura (1% de gordura)
4 colher de sopa (57g) 3/4 xicara (170g)

1. Bata os ovos e o queijo cottage juntos em uma tigela pequena com uma pitada de sal e pimenta.
2. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo baixo-médio e despeje os ovos.

3. A medida que os ovos comegam a firmar, mexa-os e continue cozinhando até que estejam espessos e
nao reste ovo liquido.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/23092_1.0-29882_1.0?from_pdf=true

Café damanha2 &

Comeremdia4 edia5

Couve e ovos
189 kcal @ 13g proteina @ 14g gordura @ 2g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao:

éleo

1 colher de cha (mL)
ovos

2 grande (100g)

folhas de couve

1/2 xicara, picada (20g)
sal

1 pitada (0g)

1. Quebre os ovos em uma tigela pequena e bata.

Para todas as 2 refeigoes:

dleo

2 colher de cha (mL)
ovos

4 grande (200g)
folhas de couve

1 xicara, picada (40g)
sal

2 pitada (1g)

2. Tempere os ovos com sal e rasgue as folhas verdes, misturando-as com os ovos (para ovos bem
verdes, coloque a mistura no liquidificador e bata até ficar homogéneo).

3. Aquega o 6leo de sua preferéncia em uma frigideira em fogo médio.
4. Adicione a mistura de ovos e cozinhe até a consisténcia desejada.

5. Sirva.

Framboesas

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

r- 1 Para uma unica refeigao:

framboesas
1 xicara (123g)

1. Enxague as framboesas e
sirva.

Para todas as 2 refeigdes:

framboesas
2 xicara (246g9)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/404_1.0-59997_1.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia6edia?

Espinafre salteado simples
100 kcal @ 4g proteina @ 7g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao:

pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)
sal

1 pitada (1g)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
espinafre fresco

4 xicara(s) (120g)

alho, cortado em cubos
1/2 dente (de alho) (2g)

1. Aqueca o 6leo na frigideira em fogo médio.

Para todas as 2 refeigoes:

pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)
sal

2 pitada (2g)

azeite

1 colher de sopa (mL)
espinafre fresco

8 xicara(s) (240g)

alho, cortado em cubos
1 dente (de alho) (3g)

2. Adicione o alho e refogue por um ou dois minutos até ficar perfumado.
3. Em fogo alto, adicione o espinafre, o sal e a pimenta e mexa rapidamente até o espinafre

murchar.
4. Sirva.

Ovos mexidos cremosos
182 kcal @ 13g proteina @ 14g gordura @ 2g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao:

ovos
2 grande (100g)

sal

1 pitada (1g)
pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)
. manteiga

. 1colher de cha (5g)
leite integral

1/8 xicara(s) (mL)

Despeje a mistura de ovos.

ok~ wbdh =

visivel.

Para todas as 2 refeigoes:

ovos

4 grande (200g)

sal

2 pitada (2g)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)
manteiga

2 colher de cha (99)
leite integral

1/8 xicara(s) (mL)

Bata os ovos, o leite, o sal e a pimenta em uma tigela média até ficar homogéneo.
Aqueca a manteiga em uma frigideira antiaderente grande em fogo médio até ficar quente.

A medida que os ovos comegam a firmar, mexa-os para formar os ovos mexidos.
Repita (sem mexer constantemente) até que os ovos estejam espessos e nao haja liquido


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/326_1.0-57_0.5?from_pdf=true

Almogo 1£

Comer emdia 1 edia 2

Milho
92 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 17g carboidrato @ 2g fibra
T A P : Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
- 3 graos de milho congelados graos de milho congelados
\ «  2/3xicara (91g) 1 1/3 xicara (181g)

1. Prepare conforme as instrugoes da
embalagem.

Tilapia ao estilo Cajun
12 0z - 396 kcal @ 68g proteina @ 13g gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

tempero cajun tempero cajun

1/2 colher de sopa (3g) 1 colher de sopa (7g)
éleo éleo

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

3/4 Ibs (3369) 11/2 Ibs (672g)

1. Preaqueca o forno a 220°C (425°F). Unte uma assadeira de 23x33 cm.

2. Coloque os filés de tilapia no fundo da assadeira e cubra ambos os lados com o éleo e o tempero
Cajun.

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/129_1.0-549_2.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia3 edia4

Abobrinha grelhada na frigideira
208 kcal @ 4g proteina @ 169 gordura @ 8g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao:

abobrinha

1 1/4 médio (2459)
pimenta-do-reino

2 colher de cha, moido (4g)
orégano seco

5 pitada, moido (1g)

alho em po6

5 pitada (29g)

sal

5 pitada (49)

azeite

1 1/4 colher de sopa (mL)

Corte a abobrinha ao longo em quatro ou cinco filés.
Em uma tigela pequena, bata o azeite e os temperos.

1.
2.
3.
4.

cozinhe por mais um minuto do outro lado.
5. Sirva.

Tempeh basico
4 0z - 295 kcal @ 24g proteina @ 15g gordura @ 8g carboidrato @ 8¢ fibra

el T — Para uma unica refeigao:
tempeh

40z (1139)

éleo

2 colher de cha (mL)

J Mﬁ» s Al )

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.

Para todas as 2 refeigdes:

abobrinha

2 1/2 médio (4909)
pimenta-do-reino

1 1/4 colher de sopa, moido (9g)
orégano seco

1 1/4 colher de cha, moido (2g)
alho em po

1 1/4 colher de cha (4g)

sal

1 1/4 colher de cha (8g)

azeite

2 1/2 colher de sopa (mL)

Pincele a mistura de 6leo sobre todos os lados das fatias de abobrinha.
Coloque a abobrinha em uma frigideira aquecida por 2-3 minutos de um lado. Em seguida, vire e

Para todas as 2 refeigoes:

tempeh

1/2 Ibs (2279)

dleo

4 colher de cha (mL)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/366_1.25-116595_1.0?from_pdf=true

Almogo 3£

Comeremdia5edia6

Salada de tomate e abacate
235 kcal @ 3g proteina @ 18g gordura @ 7g carboidrato @ 8g fibra

Para uma unica refeigao:

cebola

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

! 1 colher de sopa (mL)

azeite

1/4 colher de sopa (mL)

alho em po6

2 pitada (19g)

sal

2 pitada (29)
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)

Para todas as 2 refeigdes:

cebola

2 colher de sopa, picado (30g)
suco de limao

2 colher de sopa (mL)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)

alho em po

4 pitada (29)

sal

4 pitada (3g)
pimenta-do-reino

4 pitada, moido (1g)

abacates, cortado em cubos

1 abacate(s) (201g)

tomates, cortado em cubinhos
1 médio inteiro (6 cm dia.) (123g)

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.

Palitos de cenoura
1 cenoura(s) - 27 kcal @ 1g proteina

Para uma unica refeigao:

cenouras
1 médio (619)

1. Corte as cenouras em tiras e
sirva.

Bacalhau ao estilo cajun

6 0z - 187 kcal @ 31g proteina @ 69 gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

0g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

Para todas as 2 refeigoes:

cenouras
2 médio (122g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/367_1.0-58048_1.0-397_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

bacalhau, cru bacalhau, cru

6 0z (1709) 3/4 Ibs (340g)
tempero cajun tempero cajun

2 colher de cha (5g) 4 colher de cha (99)
dleo dleo

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

1. Tempere o(s) filé(s) de bacalhau com o tempero cajun em todos os lados.
2. Em uma frigideira antiaderente, adicione o 6leo e aqueca a panela.

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

4. Deixe descansar alguns minutos e sirva.

Almocgo 4[4

Comer em dia 7

Salada simples de folhas mistas
136 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra

=== folhas verdes variadas 1. Misture as folhas e o
S 3 xicara (90g) molho em uma tigela

molho para salada pequena. Sirva.
3 colher de sopa (mL)

Hamburguer vegetal
2 hamburguer - 254 kcal @ 20g proteina @ 6g gordura @ 22g carboidrato @ 8¢ fibra

Rende 2 hamburguer

hambirguer vegetal 1. Cozinhe o hamburguer
2 hamburguer (142g) conforme as instrugoes da
embalagem.

2. Sirva.



https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/690_2.0-118354_2.0?from_pdf=true

Lanches 1 &

Comeremdia1,dia2 edia3

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:
framboesas framboesas
1/2 xicara (62g) 1 1/2 xicara (185g)

1. Enxague as framboesas e
sirva.

Ovos cozidos
2 ovo(s) - 139 kcal @ 13g proteina @ 10g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

AL T i " Para uma Unica refeigéo: Para todas as 3 refeicdes:

ovos ovos
2 grande (100g) 6 grande (300g)

1. Observacgao: 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.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59997_0.5-228_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 [©

Comeremdia4 edia5

Queijo em tiras

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

Para uma unica refeigao:

queijo em tiras
W 1 vara (28g)

-
\\\}l“ ~———

‘\\

1. Areceita nao possui
instrugdes.

logurte e pepino
132 kcal @ 15g proteina @ 3g gordura @ 11g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao:

pepino
1/2 pepino (=21 cm) (1519)
. iogurte grego desnatado

" 1/2 xicara (1409)

1. Fatie o pepino e mergulhe no
iogurte.

Para todas as 2 refeigoes:

queijo em tiras
2 vara (569)

Para todas as 2 refeigdes:

pepino

1 pepino (=21 cm) (301g)
iogurte grego desnatado
1 xicara (280g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/152_1.0-428_0.5?from_pdf=true

Lanches 3 [©

Comeremdia6edia?

Sementes de girassol
90 kcal @ 4g proteina @ 7g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
miolos de girassol miolos de girassol
1/2 0z (149) 1 0z (289)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Shake de proteina (leite)
129 kcal @ 164 proteina @ 4g gordura @ 69 carboidrato @ 19 fibra

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

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

proteina em pé proteina em pé

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

IIL

1. Misture até ficar bem
combinado.

2. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/420_0.5-661_0.5?from_pdf=true

Jantar1 @

Comer em dia 1

Toranja
1/2 toranja - 59 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Rende 1/2 toranja

Toranja
1/2 grande (=11,5 cm dia.) (166g)

Poke bowl com salmao frito na frigideira
394 kcal @ 264 proteina @ 26g gordura @ 9g carboidrato @ 59 fibra

dleo

. 1/4 colher de sopa (mL)

| salmao

i 40z(113g)

~ molho teriyaki

1 colher de sopa (mL)

suco de limao

1/2 colher de cha (mL)
abacates, cortado em cubos
1/4 abacate(s) (509)
cenouras, fatiado finamente
1/2 médio (319)

pepino, cortado em cubos
1/4 pepino (=21 cm) (759)

. Corte a toranja ao meio e

separe 0s gomos
individualmente cortando
cuidadosamente ao longo
das membranas de cada
lado do gomo com uma
faca afiada.

. (opcional: polvilhe um

pouco do seu adogante
zero calorias favorito por
cima antes de servir)

. Aquega o 6leo na frigideira

em fogo médio.

. Tempere o salmao com

sal e pimenta a gosto.

. Coloque o salmao com a

pele virada para cima na
panela. Cozinhe até dourar
de um lado, cerca de 4
minutos. Vire o salmao
com uma espatula e
cozinhe até ficar firme ao
toque e com a pele
crocante, se desejar, cerca
de mais 3 minutos. Retire
do fogo e corte em
pedagos pequenos.
Reserve.

. Monte o bowl organizando

abacate, pepino, cenoura e
salmao e regando com
suco de limao e molho
teriyaki por cima. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59361_1.0-9618_1.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 2

Bacalhau assado simples
8 0z - 297 kcal @ 40g proteina @ 15g gordura @ 0g carboidrato @ 0g fibra

Rende 8 oz

azeite

1 colher de sopa (mL)
bacalhau, cru

1/2 Ibs (2279)

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

Rende 3 cenoura(s)

éleo

#8 1/2 colher de sopa (mL)
' cenouras, fatiado

3 grande (216g)

. Pré-aquecga o forno a

400°F (200°C).

. Regue o azeite por ambos

os lados dos filés de
bacalhau.

. Tempere ambos os lados

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

. Coloque os filés de

bacalhau em uma
assadeira forrada ou
untada e asse no forno por
cerca de 10-12 minutos,
ou até que o peixe esteja
opaco e se desfaca
facilmente com um garfo.
0 tempo exato de
cozimento pode variar
conforme a espessura dos
filés. Sirva.

. Preaqueca 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.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/185514_1.0-23384_1.5?from_pdf=true

Jantar3[4

Comer em dia 3 edia 4

Tofu basico
6 0z - 257 kcal @ 13g proteina @ 21g gordura @ 4g carboidrato @ Og fibra

< Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
~ Oleo dleo
1 colher de sopa (mL) 2 colher de sopa (mL)
A tofu firme tofu firme
= 6 0z (1709) 3/4 Ibs (3409)

1. Fatie o tofu 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.

Couve com alho
159 kcal @ 7g proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 9g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
couve-manteiga (collard greens) couve-manteiga (collard greens)
1/2 lbs (2279) 1 Ibs (454q)

éleo dleo

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

sal sal

1 pitada (1g) 2 pitada (2g)

alho, picado alho, picado

1 1/2 dente(s) (de alho) (5g) 3 dente(s) (de alho) (9g)

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.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/116597_1.5-423_1.0?from_pdf=true

Jantar4 @

Comer em dia 5

Salmao com tomate e ervas
4 0z - 302 kcal @ 24g proteina

Ervilhas-tortas com manteiga
107 kcal @ 3g proteina @ 8g gordura @ 4g carboidrato @ 3g fibra

22g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

Rende 4 oz

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
sal

2/3 pitada (0g)

i pimenta-do-reino

1 1/3 pitada (0g)

suco de limao

1 colher de cha (mL)
orégano seco

1 1/3 pitada, moido (0g)
tomilho seco

1 1/3 pitada, moido (0g)
salmao

2/3 filé(s) (170 g cada) (1139)

cebola

1 colher de cha picada (3g)
tomates, picado

1/2 tomate-ameixa (31g)

pimenta-do-reino
1/2 pitada (0g)

sal

1/2 pitada (0g)
manteiga

2 colher de cha (9g)

ervilhas sugar shap congeladas

2/3 xicara (969)

. Pré-aquecga o forno a

400°F (200°C).

. Polvilhe o salmao com 1/3

do azeite, sal e pimenta.

. Misture os tomates, as

chalotas, o restante do
azeite, o suco de limao, o
orégano, o tomilho, sal e
pimenta em uma tigela
média até incorporar.

. Coloque cada filé de

salmao, com o lado
untado para baixo, sobre
sua propria folha de papel
aluminio.

. Coloque a mistura de

tomate sobre o salmao.
Dobre as laterais do papel
aluminio sobre o peixe e a
mistura de tomate,
cobrindo completamente;
feche os pacotes.

. Coloque os pacotes de

papel aluminio em uma
assadeira grande e
pesada.

. Asse até que o salmao

esteja cozido, cerca de 25
minutos. Usando uma
espatula metalica grande,
transfira os pacotes de
papel aluminio para os
pratos e sirva.

. Prepare as ervilhas-tortas

de acordo com as
instrugées da embalagem.

. Cubra com manteiga e

tempere com sal e
pimenta.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/243_0.667-448_1.0?from_pdf=true

Jantar 5«

Comer em dia 6 e dia 7

Camarao cajun com limao

6 2/3 0z - 179 kcal @ 38g proteina @ 3g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao:

tempero cajun

1 1/4 colher de cha (3g)
azeite

1 1/4 colher de cha (mL)
limes, espremido

3/8 fruta (5.1 cm dia.) (28g)

veia removida
6 2/3 0z (189g)

camarao, cru, descascado e com a

Para todas as 2 refeigdes:

tempero cajun

2 1/2 colher de cha (6g)

azeite

2 1/2 colher de cha (mL)

limes, espremido

5/6 fruta (5.1 cm dia.) (56g)
camarao, cru, descascado e com a
veia removida

13 1/3 0z (3789g)

1. Misture o tempero cajun, o suco de limao e o 6leo em um saco plastico com fechamento. Adicione o
camarao, envolva no molho, retire o excesso de ar e feche o saco. Marine na geladeira por 20 minutos.

2. Retire o camarao da marinada e sacuda o excesso. Descarte a marinada restante.
3. Cozinhe o camarao na grelha ou em uma frigideira até que estejam rosados por fora e o interior ndo

esteja mais translucido, cerca de 2-3 minutos de cada lado.
4. Sirva.

Leite

1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 6g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao:

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

1. A receita nao possui
instrugoes.

Couve com alho
199 kcal @ 9g proteina @ 11g gordura @ 6g carboidrato @ 12g fibra

Para todas as 2 refeigoes:

leite integral
1 xicara(s) (mL)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/247_1.667-227_0.5-423_1.25?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

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

éleo

2 colher de cha (mL)

sal

1 1/4 pitada (1g)

alho, picado

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

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

Para todas as 2 refeigoes:

couve-manteiga (collard greens)
11/4 Ibs (5679)

6leo

1 1/4 colher de sopa (mL)

sal

1/3 colher de cha (2g)

alho, picado

3 3/4 dente(s) (de alho) (11g)

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.

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

Shake de proteina

1 dosador - 109 kcal @ 24g proteina @ 1g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao:

proteina em pé

1 concha (1/3 xicara cada) (31g)
agua

1 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugoes.

Para todas as 7 refeigoes:

proteina em pé

7 concha (1/3 xicara cada) (2179)
agua

7 xicara(s) (mL)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_1.0?from_pdf=true

