Meal Plan - Dieta pescetariana com baixo teor de

carboidratos de 2800 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 2772 kcal @ 263g proteina (38%)

Café da manha
455 kcal, 279 proteina, 17g carboidratos liquidos, 28g gordura

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

BL "4 le Copo de cottage com frutas
S @ 41 pote- 131 kcal

SR Tlgela de ovo cozido e abacate
. ﬁ 160 kcal

Lanches
370 kcal, 31g proteina, 12g carboidratos liquidos, 22g gordura

$ =" Ovos cozidos
@%‘ 2 ovo(s)- 139 kcal

Castanhas de caju torradas

% 1/8 xicara(s)- 104 kcal
.m Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

1309 gordura (42%) @ 104g carboidrato (15%) @ 33g fibra (5%)

Almogo
885 kcal, 859 proteina, 62g carboidratos liquidos, 27g gordura

e == Tilapia grelhada no broiler
Tt T 12 0z- 510 keal

B

g ) Cuscuz

== N 251 kcal

v Ervilha-torta
% 123 kcal

Jantar
840 kcal, 72g proteina, 11g carboidratos liquidos, 52g gordura

#w.. Bacalhau ao estilo cajun
- 12 0z- 374 keal

Brocolis com manteiga
. 3 1/2 xicara(s)- 467 kcal




Day 2 2823 kcal @ 231g proteina (33%)

Café da manha
455 kcal, 279 proteina, 17g carboidratos liquidos, 28g gordura

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

B~ le Copo de cottage com frutas
3 @& ﬁ1 pote- 131 kcal
Tlgela de ovo cozido e abacate

. _ﬁmo kcal

Lanches
370 kcal, 31g proteina, 12g carboidratos liquidos, 22g gordura

¥ ~ "™ Ovos cozidos
é?%‘ 2 ovo(s)- 139 kcal

. Castanhas de caju torradas
1/8 xicara(s)- 104 kcal

.m Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

1449 gordura (46%) @ 100g carboidrato (14%) @ 50g fibra (7%)

Almogo
855 kcal, 709 proteina, 30g carboidratos liquidos, 41g gordura

2 salsicha(s)- 536 kcal

8 Couve com alho
319 kcal

Jantar
920 kcal, 549 proteina, 39¢g carboidratos liquidos, 53g gordura

Salada simples de folhas mistas
271 kcal

2"\ Tempeh com molho de amendoim
K‘ 6 oz de tempeh- 651 kcal



Day 3 2836 kcal @ 2349 proteina (33%)

Café da manha
520 kcal, 10g proteina, 6g carboidratos liquidos, 43g gordura

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

b Abacate
€ \ 351 kcal

Lanches
380 kcal, 10g proteina, 21g carboidratos liquidos, 25g gordura

v, Castanhas de caju torradas
1/4 xicara(s)- 209 kcal

— @& = Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
%% = 1/2 bolacha(s) de arroz- 120 kcal

£ Framboesas
ﬁ ’ 3/4 xicara(s)- 54 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

1469 gordura (46%) @ 9649 carboidrato (13%) @ 52g fibra (7%)

Almogo
855 kcal, 709 proteina, 30g carboidratos liquidos, 41g gordura

AR, .
.~ Salsicha vegana
2 salsicha(s)- 536 kcal

B4 Couve com alho
319 kcal

Jantar

865 kcal, 969 proteina, 36g carboidratos liquidos, 36g gordura
Ve

A PimentGes e cebolas salteados
X 63 kcal




Day 4 2750 kcal @ 190g proteina (28%)

Café da manha
520 kcal, 10g proteina, 6g carboidratos liquidos, 43g gordura

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

A

~ Abacate
. 351 kcal

Lanches
380 kcal, 10g proteina, 21g carboidratos liquidos, 25g gordura

%, Castanhas de caju torradas
1/4 xicara(s)- 209 kcal

& = Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
= 1/2 bolacha(s) de arroz- 120 kcal

. Framboesas
L ﬁ ’ 3/4 xicara(s)- 54 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

1569 gordura (51%) @ 104g carboidrato (15%) @ 43g fibra (6%)

Almogo
770 kcal, 269 proteina, 38g carboidratos liquidos, 51g gordura

e Maca e manteiga de amendoim
\’ 1/2 maga(s)- 155 kcal

Nozes-peca

! @ 1/2 xicara- 366 kcal

Jantar
865 kcal, 969 proteina, 36g carboidratos liquidos, 36g gordura
, ul B




Day 5 2777 kcal @ 185g proteina (27%)

Café da manha
520 kcal, 10g proteina, 6g carboidratos liquidos, 43g gordura

Lanches
320 kcal, 22g proteina, 9g carboidratos liquidos, 21g gordura

04

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

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

Abacate
351 kcal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

Nozes-peca
1/4 xicara- 183 kcal

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 6 2757 kcal @ 230g proteina (33%)

Café da manha
510 kcal, 479 proteina, 16g carboidratos liquidos, 27g gordura

ﬁ

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

Ovos fritos basicos
2 ovo(s)- 159 kcal

Queijo cottage com abacaxi
g 186 kcal

Lanches
320 kcal, 22g proteina, 9g carboidratos liquidos, 21g gordura

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

Nozes-peca
1/4 xicara- 183 kcal

04

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

1739 gordura (56%) @ 779 carboidrato (11%) @ 43g fibra (6%)

Almogo
870 kcal, 559 proteina, 48g carboidratos liquidos, 48g gordura

Salmao com chili e limao
8 0z- 474 kcal

Cuscuz
201 kcal

"« Salada de repolho (coleslaw)

(1

'Y 195 kcal

Jantar
850 kcal, 499 proteina, 12g carboidratos liquidos, 61g gordura

7 Pimentao recheado com salada de atum e abacate
2 metade(s) de pimentdo- 456 kcal

Nozes
1/2 xicara(s)- 393 kcal

1589 gordura (51%) @ 87g carboidrato (13%) @ 18g fibra (3%)

Almogo
870 kcal, 55¢g proteina, 48¢g carboidratos liquidos, 48g gordura

Salmao com chili e limao

8 0z- 474 kcal
“Xﬁ Cuscuz
= N 201 kcal

~= Salada de repolho (coleslaw)

=2 195 keal

” ——
—

Jantar
835 kcal, 589 proteina, 13g carboidratos liquidos, 61g gordura

Salmao com queijo e alho
734 kcal

Salada simples de folhas mistas
102 kcal




Day 7 2825 kcal @ 194g proteina (28%)

Café da manha
510 kcal, 479 proteina, 169 carboidratos liquidos, 27g gordura

Ameéndoas torradas
w 1/6 xicara(s)- 166 kcal
Ovos fritos basicos

2 ovo(s)- 159 kcal

‘ Queijo cottage com abacaxi
2N 186 kcal

Lanches
320 kcal, 22g proteina, 9g carboidratos liquidos, 21g gordura

Nozes-peca
~ @ 1/4 xicara- 183 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

1769 gordura (56%) @ 93g carboidrato (13%) @ 22g fibra (3%)

Almogo
940 kcal, 19¢ proteina, 54g carboidratos liquidos, 66g gordura

Salada de couve, batata-doce e cranberry
4 938 kcal

Jantar
835 kcal, 589 proteina, 13g carboidratos liquidos, 61g gordura

i Salmao com queijo e alho
%‘\ %' 734 kcal

;3 Salada simples de folhas mistas
ol 102 kcal

2 [



Lista de Compras

Peixes e mariscos

D bacalhau, cru
3/4 Ibs (3409)

|:| tilapia, crua
2 3/4 Ibs (12329g)

D atum enlatado
1 lata (172g)

salmao
L 2 lbs (907g)

Especiarias e ervas

D tempero cajun
4 colher de cha (9g)

|:| sal

1/2 0z (179)

D pimenta-do-reino
41/4 g (49)

|:| po de chili
2 colher de cha (5g)

D cominho em pé
1/2 colher de sopa (3g)

[] manjericao fresco
4 folhas (29)

|:| canela

1/4 colher de sopa (2g)

Gorduras e 6leos
D oleo
4 oz (mL)

azeite
21/2 oz (mL)

D molho para salada
2/3 xicara (mL)

Vegetais e produtos vegetais

D brécolis congelado
3 1/2 xicara (319g)

D cebola

3/4 médio (dia. 6,5 cm) (83g)
pimentao
L 2 grande (3379)

D ervilhas sugar snap congeladas
2 xicara (288g)

] couve-manteiga (collard greens)
2 lbs (907g)

|:| alho

9 dente(s) (de alho) (264g)

@FASTR

Produtos de nozes e sementes

D améndoas
1 1/3 xicara, inteira (1889)

[] castanhas de caju torradas
3/4 xicara (103g)

D pecas
50z (1469)

nozes
1/2 xicara, sem casca (564)

Outro

D Queijo cottage e copo de frutas
2 recipiente (3409g)

D folhas verdes variadas
10 1/2 xicara (315g)

D levedura nutricional
3/4 colher de sopa (3g)
[] linguica vegana
4 salsicha (400g)

D logurte grego proteico aromatizado
3 recipiente (4509)

[] mix para salada de repolho (coleslaw)
5/6 embalagem (400 g) (3189)

Frutas e sucos de frutas

D abacates
4 abacate(s) (8049)

suco de limao
L 31/2floz (mL)

D framboesas
1 1/2 xicara (185g)

D magas

1/2 médio (=8 cm dia.) (919g)
D suco de limao

1 colher de cha (mL)

D limes
2 fruta (5.1 cm dia.) (134q)

l:l abacaxi enlatado
1/2 xicara, pedacos (91g)

] cranberries secas
5 colher de cha (17g)

Bebidas

[] proteina em p6
15 concha (1/3 xicara cada) (4659)

D agua

14 xicara(s) (mL)



|:| folhas de couve
5/6 mago (142g)

|:| batata-doce
5/6 batata-doce, 13 cm de comprimento (175g)

Produtos lacteos e ovos

|:| manteiga
6 colher de sopa (88g)

ovos
10 grande (500g)

D leite integral
1 xicara(s) (mL)

D queijo cottage com baixo teor de gordura (1% de
gordura)

2 xicara (4529)

D queijo parmesao
2/3 xicara (669)

D queijo de cabra
3 1/3 colher de sopa (47g)

Graos cerealiferos e massas

couscous instantaneo, saborizado
1 caixa (165 g) (1789g)

D farinha de uso geral
2/3 xicara(s) (839)

Leguminosas e produtos derivados

tempeh
L 6 0z (170g)

D manteiga de amendoim
1/4 Ibs (9649)

] molho de soja (tamari)
1/2 colher de sopa (mL)
Lanches
D bolachas de arroz, qualquer sabor
1 bolos (99)
Sopas, molhos e caldos

[ ] sopa enlatada grossa (variedades nao-
cremosas)
1 lata (~540 g) (5269)



. STRONG
Recipes @ FAST

Café damanha 1@

Comer em dia 1 edia2

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
améndoas améndoas
3 colher de sopa, inteira (27g) 6 colher de sopa, inteira (549)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

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 refeigoes:
Queijo cottage e copo de frutas Queijo cottage e copo de frutas
1 recipiente (170g) 2 recipiente (340g)

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

Tigela de ovo cozido e abacate
160 kcal @ 7g proteina @ 129 gordura @ 2g carboidrato @ 4g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/145_0.75-59944_1.0-638_0.5?from_pdf=true

cebola

1/2 colher de sopa picada (5g)
pimentao

1/2 colher de sopa, picado (5g)

- pimenta-do-reino

1/2 pitada (0g)

ovos

1 grande (50g)

sal

1/2 pitada (0g)
abacates, picado
1/4 abacate(s) (509)

Para todas as 2 refeigoes:

cebola

1 colher de sopa picada (10g)
pimentao

1 colher de sopa, picado (99)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

ovos

2 grande (100g)

sal

1 pitada (0g)

abacates, picado

1/2 abacate(s) (101g)

—

. Coloque os ovos em uma panela pequena e cubra com agua.

Leve a agua para ferver. Quando comegar a ferver, tampe a panela e desligue o fogo. Deixe os ovos
descansarem por 8-10 minutos.

Enquanto os ovos cozinham, pique o pimentao, a cebola e o abacate.
Transfira os ovos para um banho de gelo por alguns minutos.
Descasque os ovos e corte em pedagos.

Combine os ovos com todos os outros ingredientes e mexa.

Sirva.

N

No g s

Café damanha2 &4

Comer em dia 3,dia4 edia5

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

Para uma Unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:

améndoas
1/2 xicara, inteira (80g)

améndoas
3 colher de sopa, inteira (27g)

1. Areceita nao possui
instrugdes.

Abacate
351 kcal @ 4g proteina @ 30g gordura @ 4g carboidrato @ 14g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/145_0.75-528_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:

abacates abacates
1 abacate(s) (201g) 3 abacate(s) (603g)
- suco de liméao suco de liméao
' 1 colher de cha (mL) 1 colher de sopa (mL)

1. Abra o abacate e retire a polpa.

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

3. Sirva e consuma.

Café damanha 3[4

Comer em dia 6 e dia 7

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
améndoas améndoas
3 colher de sopa, inteira (27g) 6 colher de sopa, inteira (549)

1. A receita nao possui
instrucoes.

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

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

i 2 grande (100g) 4 grande (200g)

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

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

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/145_0.75-59889_1.0-274_1.0?from_pdf=true

Queijo cottage com abacaxi
186 kcal @ 28g proteina @ 2g gordura @ 13g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao:

queijo cottage com baixo teor de
gordura (1% de gordura)

1 xicara (226g)

abacaxi enlatado, escorrido

4 colher de sopa, pedagos (45g)

Para todas as 2 refeigoes:

queijo cottage com baixo teor de
gordura (1% de gordura)

2 xicara (452g)

abacaxi enlatado, escorrido

1/2 xicara, pedagos (91g)

1. Escorra o suco do abacaxi e misture os pedagos de abacaxi com o queijo cottage.
2. Sinta-se a vontade para usar a maioria dos tipos de frutas: banana, frutas vermelhas, péssegos, melao,

etc.

Almogo 1 &

Comer em dia 1

Tilapia grelhada no broiler
12 0z - 510 kcal @ 68g proteina @ 269 gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

Rende 12 oz

suco de limao

3/4 colher de sopa (mL)
pimenta-do-reino

3 pitada, moido (1g)
tilapia, crua

3/4 Ibs (3369)

azeite

1 1/2 colher de sopa (mL)
sal

3 pitada (29g)

Cuscuz
251 kcal @ 99 proteina @ 1g gordura @ 50g carboidrato @ 3g fibra

. Preaqueca o grelhador do

forno (broiler). Unte a
assadeira para grelhar ou
forre com papel-aluminio.

. Pincele os filés de tilapia

com azeite e tempere com
um pouco de suco de
limao.

. Tempere com sal e

pimenta.

. Arrume os filés em uma

unica camada na
assadeira preparada.

. Grelhe a alguns

centimetros da fonte de
calor por 2 a 3 minutos.
Vire os filés e grelhe até
que o peixe solte lascas
facilmente com um garfo,
cerca de 2 minutos.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/485_1.5-548_1.25-127_3.0?from_pdf=true

couscous instantaneo, saborizado 1. Siga as instrugoes da
3/8 caixa (165 g) (699) embalagem.

Ervilha-torta
123 kcal @ 89 proteina @ 1g gordura @ 12g carboidrato @ 99 fibra
ervilhas sugar snap congeladas 1. Prepare conforme as
2 xicara (288g) instru¢cdes da embalagem.

Almogo 2[4

Comeremdia2 edia3

Salsicha vegana
2 salsicha(s) - 536 kcal @ 569 proteina @ 24g gordura @ 21g carboidrato @ 3g fibra

V4RV, Para uma tnica refeigéo: Para todas as 2 refeigdes:

o f;f’/." + linguica vegana linguica vegana
“‘;="€: 2 salsicha (200g) 4 salsicha (400g)

1. Prepare conforme as instrugoes da
embalagem.

2. Sirva.

Couve com alho
319 kcal @ 14g proteina @ 17g gordura @ 9g carboidrato @ 18g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/118328_2.0-423_2.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

couve-manteiga (collard greens) couve-manteiga (collard greens)

1 Ibs (4549) 2 Ibs (9079)

éleo éleo

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

sal sal

2 pitada (29g) 4 pitada (3g)

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[4

Comer em dia 4

Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
1 lata(s) - 247 kcal @ 18g proteina @ 7g gordura @ 23g carboidrato @ 5g fibra

Rende 1 lata(s)

sopa enlatada grossa (variedades ndo- 1. Prepare conforme as

cremosas) instrugées da embalagem.
1 lata (~540 g) (5269)

Maca e manteiga de amendoim
1/2 magé(s) - 155 kcal @ 4g proteina @ 8g gordura @ 13g carboidrato @ 3g fibra

Rende 1/2 maga(s)

magcas 1. Fatie uma maca e espalhe
1/2 médio (=8 cm dia.) (919) manteiga de amendoim
manteiga de amendoim uniformemente sobre

1 colher de sopa (169) cada fatia.

Nozes-peca
1/2 xicara - 366 kcal @ 5g proteina @ 369 gordura @ 2g carboidrato @ 5g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/165_1.0-318_0.5-3481_2.0?from_pdf=true

¥ Rende 1/2 xicara

pecas 1. Areceita ndo possui
1/2 xicara, metades (50g) instrugoes.

Almocgo 4[4

Comeremdia5edia6

Salméao com chili e limao
8 0z - 474 kcal @ 47¢ proteina @ 31g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
salmao salmao
= 1/2Ibs (227q) 1 Ibs (454q)

== po de chili po de chili
1 colher de cha (3g) 2 colher de cha (59)
cominho em pé cominho em pé
4 pitada (1g) 1 colher de cha (2g)
limes, fatiado limes, fatiado
1 fruta (5.1 cm dia.) (67g) 2 fruta (5.1 cm dia.) (134g)

1. Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C) e forre uma assadeira com papel manteiga.

2. Arranje fatias de limao sobre o papel para criar uma base para o salmao. Coloque o salmao com a pele
virada para baixo sobre as fatias de limao.

3. Esprema um pouco de suco de limao sobre o salmao e esfregue com pé de chili, cominho e um pouco
de sal. Coloque as fatias de limao restantes por cima.

4. Asse por 12-15 minutos, até que o salmao se desfaga facilmente com um garfo. Esprema mais suco
de limao por cima e sirva.

Cuscuz
201 kcal @ 7g proteina @ 0g gordura @ 40g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

couscous instantaneo, saborizado couscous instantaneo, saborizado
1/3 caixa (165 g) (559) 2/3 caixa (165 g) (110g)

1. Siga as instrugoes da
embalagem.

Salada de repolho (coleslaw)
195 kcal @ 1g proteina @ 169 gordura @ 7g carboidrato @ 4g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/254538_2.0-548_1.0-365_2.0?from_pdf=true

' Para uma Unica refeigao:

mix para salada de repolho
(coleslaw)

3/8 embalagem (400 g) (1599)
azeite

1 1/3 colher de sopa (mL)
suco de limao

1 1/3 colher de sopa (mL)
cominho em po6

1 1/2 pitada (0g)

sal

1 1/2 pitada (19g)

alho, picado

3/8 dente (de alho) (19g)

Para todas as 2 refeigdes:

mix para salada de repolho
(coleslaw)

5/6 embalagem (400 g) (318g)
azeite

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

2 1/2 colher de sopa (mL)
cominho em pé

3 pitada (1g)

sal

3 pitada (2g)

alho, picado

5/6 dente (de alho) (29g)

1. Faca o molho batendo o 6leo, o suco de liméao, o alho, o cominho e o sal em uma tigela

pequena.
2. Na hora de servir, misture o coleslaw com o molho e sirva.

Almogo 54

Comeremdia 7

Salada de couve, batata-doce e cranberry
938 kcal @ 19g proteina @ 669 gordura @ 54g carboidrato @ 12g fibra

= P o cranberries secas

3 T 5 colher de cha (17g)
queijo de cabra
1/4 xicara (479)
pecas
1/4 xicara, picado (239)
suco de limao
1 colher de cha (mL)
canela
1 colher de cha (2g)
dleo
2 1/2 colher de sopa (mL)
folhas de couve, desfiado
5/6 maco (142g)
batata-doce, cortado em pedagos de
0,5 polegada
5/6 batata-doce, 13 cm de
comprimento (175g)

1. Pré-aquecga o forno a
400°F (200°C).

2. Misture os cubos de
batata-doce em cerca de
1/3 do 6leo, reservando o
restante para depois, junto
com a canela e uma pitada
de sal.

3. Asse as batatas-doces por
cerca de 23 minutos e
entao salpique as nozes-
peca e asse por mais 7
minutos até as batatas
ficarem macias e as pecas
tostadas. Retire do forno e
deixe esfriar um pouco.

4. Misture a couve, as
batatas-doces, as pecas e
todos os demais
ingredientes restantes.
Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/9530_1.667?from_pdf=true

Lanches 1 &

Comer em dia 1 edia 2

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

RE" - SN ’Uti’. Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

ovos ovos
2 grande (100g) 4 grande (200g)

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.

Castanhas de caju torradas
1/8 xicara(s) - 104 kcal @ 3g proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
castanhas de caju torradas castanhas de caju torradas
2 colher de sopa (17g) 4 colher de sopa (34q)

1. A receita nao possui
instrugoes.

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/228_1.0-146_0.5-661_0.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

leite integral leite integral
1/2 xicara(s) (mL) 1 xicara(s) (mL)
proteina em po proteina em po

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

1. Misture até ficar bem
combinado.

2. Sirva.

Lanches 2 [

Comer em dia 3 edia 4

Castanhas de caju torradas
1/4 xicara(s) - 209 kcal @ 5g proteina @ 16g gordura @ 10g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
castanhas de caju torradas castanhas de caju torradas
4 colher de sopa (34g) 1/2 xicara (699)

1. A receita nao possui
instrugoes.

Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
1/2 bolacha(s) de arroz - 120 kcal @ 4g proteina @ 8g gordura @ 6g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

manteiga de amendoim manteiga de amendoim

1 colher de sopa (16g) 2 colher de sopa (32g)

bolachas de arroz, qualquer sabor  bolachas de arroz, qualquer sabor
1/2 bolos (5g) 1 bolos (99)

1. Espalhe manteiga de amendoim sobre a bolacha de arroz.

Framboesas
3/4 xicara(s) - 54 kcal @ 1g proteina @ 1g gordura @ 5g carboidrato @ 6g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/146_1.0-371_0.5-59997_0.75?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

framboesas framboesas
3/4 xicara (929) 1 1/2 xicara (185g)

1. Enxague as framboesas e
sirva.

Lanches 3 [©

Comer em dia 5, dia 6 e dia 7

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:
logurte grego proteico aromatizado logurte grego proteico aromatizado
1 recipiente (150g) 3 recipiente (4509)

1. Aproveite.

Nozes-peca
1/4 xicara - 183 kcal @ 2g proteina @ 18g gordura @ 1g carboidrato @ 2g fibra

r Y Para uma tnica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

pecas pecas
4 colher de sopa, metades (25g) 3/4 xicara, metades (74q)

1. Areceita nao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/116580_1.0-3481_1.0?from_pdf=true

Jantar1 @

Comer em dia 1

Bacalhau ao estilo cajun
12 0z - 374 kcal @ 62g proteina @ 12g gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra

GRS Rende 12 oz
‘ __* ‘1 ru] .
; %’%’\' o /- bacalhau, cru 1. Tempere o(s) filé(s) de
= i B 3/4 Ibs (3409) bacalhau com o tempero
. iy - tempero cajun cajun em todos os lados.
' y 4 colher de cha (9g) 2. Em uma frigideira

o éleo

2 colher de cha (mL) 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.

Brécolis com manteiga
3 1/2 xicara(s) - 467 kcal @ 10g proteina @ 40g gordura @ 7g carboidrato @ 99 fibra

Rende 3 1/2 xicara(s)

sal 1. Prepare o brécolis de
1/4 colher de cha (1g) acordo com as instrugoes
brécolis congelado da embalagem.

| 31/2xicara (3199) 2. Misture a manteiga até

pimenta-do-reino d
. erreter e tempere com
174 colher de ché (0g) sal e pimenta sgosto.

| manteiga
1/4 xicara (509)

Jantar2 @

Comer em dia 2

Salada simples de folhas mistas
271 kcal @ 5g proteina @ 19g gordura @ 17g carboidrato @ 4g fibra

_ folhas verdes variadas 1. Misture as folhas e o
6 xicara (180g) molho em uma tigela

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

Tempeh com molho de amendoim
6 0z de tempeh - 651 kcal @ 49g proteina @ 34g gordura @ 22g carboidrato @ 15g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/397_2.0-445_3.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/690_4.0-3194_1.5?from_pdf=true

Rende 6 oz de tempeh

tempeh

6 0z (1709)

manteiga de amendoim
3 colher de sopa (48g)
suco de limao

3/4 colher de sopa (mL)
molho de soja (tamari)
1/2 colher de sopa (mL)
levedura nutricional
3/4 colher de sopa (3g)

. Pré-aquega o forno a 375

F (190 C). Forre uma
assadeira com papel
manteiga ou papel
aluminio e pulverize com
spray antiaderente.

. Corte o tempeh em

pedacos no formato de
nuggets.

. Em uma tigela pequena,

misture a manteiga de
amendoim, o suco de
limao, o molho de sojaea
levedura nutricional. Va
adicionando pequenas
quantidades de agua até
obter uma consisténcia de
molho que nao fique muito
rala. Tempere com
sal/pimenta a gosto.

. Mergulhe o tempeh no

molho, cobrindo-o
completamente. Coloque
na assadeira. Reserve um
pouco do molho para
depois.

. Asse no forno por cerca de

30 minutos ou até que a
manteiga de amendoim
forme uma crosta.

. Regue com o molho extra

por cima e sirva.



Jantar3 @

Comeremdia3 edia4

Pimentdes e cebolas salteados
63 kcal @ 1g proteina @ 4g gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

éleo éleo

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

. cebola, fatiado cebola, fatiado

1/4 médio (dia. 6,5 cm) (28g) 1/2 médio (dia. 6,5 cm) (559)
pimentao, cortado em tiras pimentao, cortado em tiras
1/2 grande (82g) 1 grande (164g)

1. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o pimentéo e a cebola e refogue até os
vegetais ficarem macios, cerca de 15-20 minutos.

2. Tempere com um pouco de sal e pimenta e sirva.

Tilapia empanada selada na frigideira
16 0z - 801 kcal @ 95g proteina @ 33g gordura @ 31g carboidrato @ 2g fibra

. Para uma unica refeicéo: Para todas as 2 refeigdes:
farinha de uso geral farinha de uso geral
1/3 xicara(s) (429) 2/3 xicara(s) (83g)
tilapia, crua tilapia, crua
16 oz (448g) 2 lbs (8969)
sal sal
1/4 colher de sopa (49g) 1/2 colher de sopa (8g)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino
1/4 colher de sopa, moido (29g) 1/2 colher de sopa, moido (3g)
azeite azeite
2 colher de cha (mL) 4 colher de cha (mL)
manteiga, derretido manteiga, derretido
4 colher de cha (199) 2 2/3 colher de sopa (38g)

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59908_1.0-553_2.667?from_pdf=true

Jantar4 @

Comer em dia 5

Pimentao recheado com salada de atum e abacate

2 metade(s) de piment&o - 456 kcal @ 41g proteina

Nozes
1/2 xicara(s) - 393 kcal @ 99 proteina

Rende 2 metade(s) de pimentéo

abacates

B 1/2 abacate(s) (101g)

suco de limao

1 colher de cha (mL)
sal

1 pitada (0g)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)
pimentao

1 grande (164g)
cebola

1/4 pequeno (18g)
atum enlatado, escorrido
1 lata (172g)

37g gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1/2 xicara(s)

nozes
1/2 xicara, sem casca (5649)

24q gordura @ 8g carboidrato @ 10g fibra

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.

. 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.

. Vocé pode comer assim

ou levar ao fornoa 350 F
(180 C) por 15 minutos até
aquecer.

. Areceita nao possui

instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/430_1.0-147_2.25?from_pdf=true

Jantar5 &

Comeremdia6 edia?

Salmao com queijo e alho
734 kcal @ 564 proteina

T N

54g gordura @ 6g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao:

queijo parmesao

1/3 xicara (339)

salmao

1/2 Ibs (2279)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)
éleo

1 colher de sopa (mL)
manjericao fresco, picado
2 folhas (1g)

alho, picado

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

1. Pré-aqueca o forno a 350°F (180°C).
2. Forre uma assadeira com papel manteiga e unte. Coloque os filés de salmao com a pele para baixo na

assadeira. Reserve.

Para todas as 2 refeigdes:

queijo parmesao

2/3 xicara (66g)

salmao

1 Ibs (454q)

suco de limao

2 colher de sopa (mL)
é6leo

2 colher de sopa (mL)
manjericao fresco, picado
4 folhas (2g)

alho, picado

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

3. Em uma tigela pequena, misture o queijo, o alho, o limao, o manjericao, o 6leo e um pouco de sal e
pimenta. Misture até ficar homogéneo.

4. Espalhe a mistura de queijo uniformemente sobre cada filé.

5. Asse no forno por 13 minutos ou até que a temperatura interna alcance 145°F (63°C). Sirva.

Salada simples de folhas mistas
102 kcal @ 2g proteina

79 gordura @ 69 carboidrato @ 2g fibra

. Parauma unica refeigao:

folhas verdes variadas

| 2 1/4 xicara (68g)

molho para salada
2 1/4 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

folhas verdes variadas
4 1/2 xicara (1359)
molho para salada

1/4 xicara (mL)

1. Misture as folhas e o molho em uma tigela pequena.

Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/1492_2.0-690_1.5?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina [£

Comer todos os dias

Shake de proteina
2 dosador - 218 kcal @ 48g proteina

1g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 7 refeigoes:

proteina em pé proteina em pé

2 concha (1/3 xicara cada) (62g) 14 concha (1/3 xicara cada) (434g)
agua agua

2 xicara(s) (mL) 14 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

