Meal Plan - Dieta pescetariana de 1100 calorias

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONG
FAST

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

Day 1 1118 kcal @ 919 proteina (33%)

Café da manha
195 kcal, 179 proteina, 18g carboidratos liquidos, 5g gordura

¥ Péssego
0 1 péssego(s)- 66 kcal

.ﬂ Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Jantar
360 kcal, 25g proteina, 17g carboidratos liquidos, 18g gordura

! @3‘ Salada grega simples de pepino
€208 141 keal

b s ™\ Tempeh com molho de amendoim
k‘@l 2 oz de tempeh- 217 kcal

Day 2 1117 kcal @ 99g proteina (36%)

Café da manha
195 kcal, 179 proteina, 18g carboidratos liquidos, 5g gordura

< Péssego
O 1 péssego(s)- 66 kcal

.‘ﬂ Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Jantar
360 kcal, 25¢g proteina, 17g carboidratos liquidos, 18g gordura

3 ® Salada grega simples de pepino
A=z 141 kcal

@ 2"\ Tempeh com molho de amendoim

-

k‘ f f 2 oz de tempeh- 217 kcal

58g gordura (47%) @ 399 carboidrato (14%) @ 18g fibra (7%)

Almoco
400 kcal, 12g proteina, 3g carboidratos liquidos, 34g gordura

Nozes
1/6 xicara(s)- 131 kcal

Abacate recheado com salmao defumado
, 1/2 abacate(s)- 271 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 36g proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

31g gordura (25%) @ 91g carboidrato (33%) @ 20g fibra (7%)

Almogo
400 kcal, 20g proteina, 55g carboidratos liquidos, 7g gordura

Puré de batata-doce
183 kcal

#~.. Bacalhau ao estilo cajun
3 0z- 94 kcal

B\ Puré de batata-doce com manteiga
)| 125 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Recipes



Day 3 1115 kcal @ 979 proteina (35%)

Café da manha
205 kcal, 12g proteina, 15g carboidratos liquidos, 10g gordura

(B Fatias de pepino
4‘6 1/4 pepino- 15 kcal
; Sanduiche de ovo e guacamole
& 1/2 sanduiche(s)- 191 kcal

Jantar
345 kcal, 299 proteina, 6g carboidratos liquidos, 21g gordura

B Bacalhau assado simples
51/3 oz- 198 kcal

Vagem com manteiga
147 kcal

A

Day 4

1098 kcal @ 944 proteina (34%)

Café da manha
205 kcal, 12g proteina, 15g carboidratos liquidos, 10g gordura

B Fatias de pepino

'l@ 1/4 pepino- 15 kcal

i Sanduiche de ovo e guacamole
& 1/2 sanduiche(s)- 191 kcal

Jantar
345 kcal, 299 proteina, 6g carboidratos liquidos, 21g gordura

£ Bacalhau assado simples
51/3 0z- 198 kcal

Vagem com manteiga
147 kcal

38g gordura (31%) @ 78g carboidrato (28%) @ 18g fibra (6%)

Almogo
400 kcal, 20g proteina, 55g carboidratos liquidos, 7g gordura

BN Puré de batata-doce
s 183 kcal

#w. Bacalhau ao estilo cajun
- 3 0z- 94 keal

N Puré de batata-doce com manteiga
)| 125 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

53g gordura (44%) @ 469 carboidrato (17%) @ 159 fibra (5%)

Almocgo
385 kcal, 179 proteina, 23g carboidratos liquidos, 22g gordura

5 @, Salada grega simples de pepino
€208 141 keal

&=+ ) Panini de morango, abacate e queijo de cabra
e 544 kel

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal



Day 5 1082 kcal @ 98g proteina (36%)

Café da manha
205 kcal, 129 proteina, 15g carboidratos liquidos, 10g gordura

p Fatias de pepino
4‘@ 1/4 pepino- 15 kcal
Sanduiche de ovo e guacamole
& 1/2 sanduiche(s)- 191 kcal

Jantar
365 kcal, 269 proteina, 21g carboidratos liquidos, 16g gordura

T Péssego
‘ 1 péssego(s)- 66 kcal

1 ® Salada grega simples de pepino
LS 70 kcal

31g gordura (26%) @ 83g carboidrato (31%) @ 20g fibra (7%)

Almogo
350 kcal, 249 proteina, 45¢g carboidratos liquidos, 4g gordura

}— 2 xicara(s)- 104 kcal

f B logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal
Sopa de tomate
i 1/2 lata(s)- 105 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

3 Pimentao recheado com salada de atum e abacate
1 metade(s) de pimentéo- 228 kcal

Day 6 1100 kcal @ 979 proteina (35%)

Café da manha
225 kcal, 149 proteina, 13g carboidratos liquidos, 12g gordura

& #a Ovos mexidos basicos
&“\ 2 ovo(s)- 159 kcal
|

< Péssego
‘ 1 péssego(s)- 66 kcal

Jantar
300 kcal, 15g proteina, 23g carboidratos liquidos, 14g gordura

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

< # Lo mein de tofu
# 226 kcal

43g gordura (35%) @ 62g carboidrato (23%) @ 19g fibra (7%)

Almocgo
410 kcal, 32g proteina, 25g carboidratos liquidos, 15g gordura

Lentilhas
116 kcal

Tempeh basico
7o 4 0z- 295 kcal

Suplemento(s) de proteina
165 kcal, 36g proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal



Day 7 1100 kcal @ 979 proteina (35%) @ 43g gordura (35%) @ 62g carboidrato (23%) @ 199 fibra (7%)

Café da manha Almogo
225 kcal, 149 proteina, 13g carboidratos liquidos, 12g gordura 410 kcal, 32g proteina, 25g carboidratos liquidos, 15g gordura
- & #8 Ovos mexidos basicos Lentilhas
% < 2ovo(s)- 159 kcal 116 kcal

< Péssego Tempeh basico
‘ 1 péssego(s)- 66 kcal 4 oz- 295 kcal
Jantar Suplemento(s) de proteina
300 kcal, 15¢g proteina, 23g carboidratos liquidos, 14g gordura 165 kcal, 369 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura
r Leite 5 Shake de proteina
A 1/2 xicara(s)- 75 kcal 1 1/2 dosador- 164 kcal

’ Lo mein de tofu
>

o,
% /7 226 kal




Lista de Compras

Frutas e sucos de frutas

D péssego
5 médio (=7 cm dia.) (750g)

suco de limao
L 3/4 fl oz (mL)

D abacates
1 abacate(s) (201g)

morangos
L 7/8 pinta (312g)

D suco de limao
1/2 colher de cha (mL)

Produtos lacteos e ovos

[] leite integral
2 xicara(s) (mL)

D queijo de cabra
1 0z (289)

[] iogurte grego desnatado, natural
14 colher de sopa (245q)

D manteiga
3 colher de sopa (38g)

ovos
7 grande (3509)

Bebidas

|:| proteina em pé

11 1/2 concha (1/3 xicara cada) (357g)

D agua

12 1/3 xicara(s) (mL)

Produtos de nozes e sementes

nozes

3 colher de sopa, sem casca (199)

Peixes e mariscos

D salmao defumado
3/4 0z (219g)

D bacalhau, cru
16 2/3 0z (472g)

D atum enlatado
1/2 lata (869)

Especiarias e ervas

] endro seco (dill)
1 3/4 colher de cha (2g)

@FASTR

Gorduras e o6leos

azeite
13/4 oz (mL)

D oleo

2 1/4 colher de sopa (mL)

Vegetais e produtos vegetais

D cebola roxa
1/2 médio (dia. 6,5 cm) (489)
D pepino
2 1/2 pepino (=21 cm) (7539)
D batata-doce
3 batata-doce, 13 cm de comprimento (630g)
[ ] vagens verdes congeladas
2 xicara (2429)
D pimentao
1/2 grande (82g)
cebola
u 1/8 pequeno (9g)
D mistura de legumes congelados
1/3 Ibs (151g)

Leguminosas e produtos derivados

tempeh
u 3/4 Ibs (3409)

|:| manteiga de amendoim
2 colher de sopa (32g)

] molho de soja (tamari)
1/2 oz (mL)

D lentilhas, cruas
1/3 xicara (649)

D tofu extra firme
1/3 Ibs (151g)

Outro

D levedura nutricional
1/2 colher de sopa (29)

D guacamole industrializado
3 colher de sopa (4649)

D logurte grego proteico aromatizado
1 recipiente (150g)

Produtos de panificagao
|:| pao

1/4 lbs (1289)

Sopas, molhos e caldos



[] vinagre de vinho tinto

1 3/4 colher de cha (mL)
|:| tempero cajun

2 colher de cha (5g)
D pimenta-do-reino

2 pitada (0g)

|:| sal

11/2g(19)

[]
L]

sopa de tomate condensada enlatada
1/2 lata (298 g) (1499)

ramen com sabor oriental

1/3 pacote com saché de sabor (28g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Café damanha 1@

Comer em dia 1 edia2

Péssego

1 péssego(s) - 66 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
péssego péssego
1 médio (=7 cm dia.) (1509) 2 médio (=7 cm dia.) (300g)

1. A receita ndo possui
instrugoes.

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

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

PYF /.

1. Misture até ficar bem
combinado.

2. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/169_1.0-661_0.5?from_pdf=true

Café damanha2 &

Comer em dia 3,dia4 edia5

Fatias de pepino
1/4 pepino - 15 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

pepino pepino
1/4 pepino (=21 cm) (759) 3/4 pepino (=21 cm) (22649)

1. Fatie o pepino em rodelas e
sirva.

Sanduiche de ovo e guacamole
1/2 sanduiche(s) - 191 kcal @ 11g proteina @ 10g gordura @ 13g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:

ovos ovos

1 grande (50g) 3 grande (150g)

éleo 6leo

1/4 colher de cha (mL) 1/4 colher de sopa (mL)
guacamole industrializado guacamole industrializado
1 colher de sopa (15g) 3 colher de sopa (46g)

. pao pao

| 1 fatia(s) (32g) 3 fatia(s) (969)

1. Torre o pao, se desejar.

2. Aqueca o 6leo em uma pequena frigideira em fogo médio e adicione os ovos. Polvilhe um pouco de

pimenta sobre o ovo e frite até que estejam cozidos ao seu gosto.
3. Monte o sanduiche colocando os ovos em uma fatia de pao e o guacamole espalhado na outra.
4. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58052_1.0-29397_0.5?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia6 edia?

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

éleo dleo

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

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

1. Bata os ovos em uma tigela média até ficarem homogéneos.\r\nAqueca o 6leo em uma frigideira
antiaderente grande em fogo médio até ficar quente.\r\nDespeje a mistura de ovos.\r\nQuando os ovos
comegarem a firmar, mexa-os.\r\nRepita (sem mexer constantemente) até que os ovos estejam firmes
e nao restem liquidos. Tempere com sal/pimenta.

Péssego
1 péssego(s) - 66 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
: 7 péssego péssego
- 1 médio (=7 cm dia.) (150q9) 2 médio (=7 cm dia.) (300g)

1. Areceita nao possui
instrucoes.

Almogo 1 &

Comer em dia 1

Nozes
1/6 xicara(s) - 131 kcal @ 3g proteina @ 12g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Rende 1/6 xicara(s)

nozes 1. Areceita nao possui
3 colher de sopa, sem casca (19g) instrugoes.



https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/24386_0.5-169_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/147_0.75-2339_0.5?from_pdf=true

Abacate recheado com salmao defumado
22g gordura @ 2g carboidrato @ 7g fibra

1/2 abacate(s) - 271 kcal @ 10g proteina

Almogo 2[4

Comeremdia2 edia3

Puré de batata-doce
183 kcal @ 3g proteina @ 0g gordura @ 36g carboidrato @ 6g fibra

FEEL

Rende 1/2 abacate(s)

salmao defumado

3/4 0z (219g)

queijo de cabra

1/2 0z (149)

suco de limao

1/4 colher de cha (mL)
abacates, cortado ao meio, sem
sementes e sem pele

1/2 abacate(s) (101g)

Para uma unica refeigao:

batata-doce
1 batata-doce, 13 cm de
comprimento (210g)

1. Pique o salmao defumado
em pedagos.

2. Adicione o salmao a uma
tigela com o queijo de
cabra. Misture com um
garfo até a mistura ficar
homogénea.

3. Recheie as cavidades do
abacate com a mistura de
salmao defumado.

4. Finalize com um fio de
suco de limao e pimenta a
gosto.

5. Sirva imediatamente.

Para todas as 2 refeigoes:

batata-doce
2 batata-doce, 13 cm de
comprimento (420g)

1. Fure a batata-doce com um garfo algumas vezes para ventilar e leve ao micro-ondas em poténcia alta
por cerca de 5-10 minutos ou até que a batata-doce esteja macia por completo. Reserve para esfriar um

pouco.

2. Quando estiver fria o suficiente para manusear, retire a casca da batata-doce e descarte. Transfira a
polpa para uma tigela pequena e amasse com as costas de um garfo até ficar homogéneo. Tempere

com uma pitada de sal e sirva.

Bacalhau ao estilo cajun
3 0z - 94 kcal @ 15¢ proteina @ 3g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/27073_1.0-397_0.5-27074_0.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

bacalhau, cru

3 0z (85q)

tempero cajun

1 colher de cha (2g)
éleo

1/2 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

bacalhau, cru

6 0z (170g)
tempero cajun

2 colher de cha (5g)
dleo

1 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.

Puré de batata-doce com manteiga
125 kcal @ 2g proteina @ 4g gordura @ 18g carboidrato @ 3g fibra

S Para uma unica refeigao:

batata-doce
1/2 batata-doce, 13 cm de
comprimento (105g)
_ manteiga
| 1 colher de cha (5g)

1. Fure a batata-doce com um garfo algumas vezes para ventilar e leve ao micro-ondas em poténcia alta
por cerca de 5-10 minutos ou até que a batata-doce esteja macia por completo. Reserve para esfriar um

pouco.

2. Quando estiver fria o suficiente para manusear, retire a casca da batata-doce e descarte. Transfira a
polpa para uma tigela pequena e amasse com as costas de um garfo até ficar homogéneo. Tempere

com uma pitada de sal, coloque manteiga por cima e sirva.

Para todas as 2 refeigdes:

batata-doce

1 batata-doce, 13 cm de
comprimento (210g)
manteiga

2 colher de cha (9g)



Almogo 3£

Comer em dia 4

Salada grega simples de pepino
141 kcal @ 99 proteina @ 7g gordura @ 99 carboidrato @ 1g fibra

iogurte grego desnatado, natural
4 colher de sopa (70g)

suco de limao

1/4 colher de sopa (mL)

endro seco (dill)

4 pitada (19)

* vinagre de vinho tinto

1/2 colher de cha (mL)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
cebola roxa, fatiado finamente
1/8 médio (dia. 6,5 cm) (14g)
pepino, fatiado em meias-luas
1/2 pepino (=21 cm) (151g)

Panini de morango, abacate e queijo de cabra
244 kcal @ 89 proteina @ 15g gordura @ 14g carboidrato @ 69 fibra

1. Em uma tigela pequena,
misture o iogurte, o suco
de limao, o vinagre, o
azeite, o endro e um pouco
de sal e pimenta.

2. Adicione os pepinos e as

cebolas a uma tigela
grande e despeje o molho
por cima. Misture para
cobrir uniformemente,
acrescente mais
sal/pimenta se necessario
e sirva.

3. Observacgao de preparo:

Armazene os vegetais
preparados e o molho
separadamente na
geladeira. Misture apenas
antes de servir.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59627_1.0-267_0.5?from_pdf=true

pao

1 fatia (329g)

queijo de cabra

1/2 0z (14g)

manteiga

4 pitada (2g)

morangos, sem caroco e fatiado
finamente

2 médio (dia. 3 cm) (249)
abacates, fatiado

1/4 abacate(s) (50g)

Almogo 4[4

Comeremdia 5

Morangos

2 xicara(s) - 104 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 164 carboidrato @ 6g fibra

Rende 2 xicara(s)

morangos
2 xicara, inteira (288g)

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

. Aqueca uma pequena

frigideira ou chapa em
fogo médio e unte com
spray de cozinha.

. Passe manteiga em um

lado de cada fatia de pao.

. Espalhe o queijo de cabra

no lado nao amanteigado
de cada fatia de pao.

. Distribua os morangos

sobre o queijo de cabra
em ambas as fatias de
pao.

. Coloque o abacate por

cima dos morangos em
uma das fatias e entao
coloque a outra fatia por
cima.

. Coloque cuidadosamente

o sanduiche na frigideira
ou chapa e pressione o
topo com uma espatula.

. Vire o sanduiche com

cuidado apés cerca de 2
minutos (o lado de baixo
deve estar dourado) e
pressione novamente com
a espatula. Cozinhe por
mais 2 minutos, até ficar
dourado.

. Sirva.

1. Areceita nao possui

instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/302_2.0-116580_1.0-163_0.5?from_pdf=true

Rende 1 pote

logurte grego proteico aromatizado 1. Aproveite.
1 recipiente (150g)

Sopa de tomate
1/2 lata(s) - 105 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 21g carboidrato @ 2g fibra

Rende 1/2 lata(s)

- sopa de tomate condensada enlatada 1. Prepare conforme as
1/2 lata (298 g) (1499)

instru¢cdes da embalagem.

Almogo 54

Comer em dia 6 e dia 7

Lentilhas
116 kcal @ 8g proteina @ 0g gordura @ 17g carboidrato @ 3g fibra

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

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

sal sal

1/3 pitada (0g) 2/3 pitada (19g)

lentilhas, cruas, enxaguado lentilhas, cruas, enxaguado
2 2/3 colher de sopa (32g) 1/3 xicara (649)

1. As instrugdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instru¢gées da embalagem quando
possivel.\r\nAqueca as lentilhas, a 4gua e o sal em uma panela em fogo médio. Leve a fervura branda,
tampe e cozinhe por cerca de 20-30 minutos ou até as lentilhas ficarem macias. Escorra o excesso de
agua. Sirva.

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20629_0.667-116595_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

tempeh

40z (1139)

éleo

2 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

tempeh

1/2 lbs (2279)

éleo

4 colher de cha (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.

Jantar 1@

Comer em dia 1 edia2

Salada grega simples de pepino
141 kcal @ 99 proteina @ 7g gordura @ 99 carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao:

iogurte grego desnatado, natural
4 colher de sopa (70g)

suco de limao

1/4 colher de sopa (mL)

endro seco (dill)

| 4 pitada (19)

vinagre de vinho tinto

1/2 colher de cha (mL)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
cebola roxa, fatiado finamente
1/8 médio (dia. 6,5 cm) (14g)
pepino, fatiado em meias-luas
1/2 pepino (=21 cm) (151g)

Para todas as 2 refeigdes:

iogurte grego desnatado, natural
1/2 xicara (140g)

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)

endro seco (dill)

1 colher de cha (1g)

vinagre de vinho tinto

1 colher de cha (mL)

azeite

1 colher de sopa (mL)

cebola roxa, fatiado finamente
1/4 médio (dia. 6,5 cm) (28g)
pepino, fatiado em meias-luas
1 pepino (=21 cm) (3019g)

1. Em uma tigela pequena, misture o iogurte, o suco de limao, o vinagre, o azeite, o endro e um pouco de

sal e pimenta.

2. Adicione os pepinos e as cebolas a uma tigela grande e despeje o molho por cima. Misture para cobrir

uniformemente, acrescente mais sal/pimenta se necessario e sirva.

3. Observacgao de preparo: Armazene os vegetais preparados e o molho separadamente na geladeira.

Misture apenas antes de servir.

Tempeh com molho de amendoim

2 oz de tempeh - 217 kcal @ 169 proteina @ 11g gordura @ 7g carboidrato @ 5g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59627_1.0-3194_0.5?from_pdf=true

e

Para uma unica refeigao:

tempeh

2 0z (579)

manteiga de amendoim
1 colher de sopa (169)
suco de limao

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

1/4 colher de sopa (1g)

Para todas as 2 refeigdes:

tempeh

40z (1139)

manteiga de amendoim
2 colher de sopa (32g)
suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
molho de soja (tamari)
1 colher de cha (mL)
levedura nutricional

1/2 colher de sopa (2g)

1. Pré-aqueca o forno a 375 F (190 C). Forre uma assadeira com papel manteiga ou papel aluminio e
pulverize com spray antiaderente.

2. Corte o tempeh em pedagos no formato de nuggets.

3. Em uma tigela pequena, misture a manteiga de amendoim, o suco de limao, o molho de soja e a
levedura nutricional. Va adicionando pequenas quantidades de dgua até obter uma consisténcia de
molho que nao fique muito rala. Tempere com sal/pimenta a gosto.

4. Mergulhe o tempeh no molho, cobrindo-o completamente. Coloque na assadeira. Reserve um pouco do
molho para depois.

5. Asse no forno por cerca de 30 minutos ou até que a manteiga de amendoim forme uma crosta.
6. Regue com o molho extra por cima e sirva.

Jantar2 @

Comer em dia 3 edia 4

Bacalhau assado simples

5 1/3 0z - 198 kcal @ 27g proteina @ 10g gordura @ 0g carboidrato @ 0g fibra

| Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

azeite azeite

2 colher de cha (mL) 4 colher de cha (mL)
bacalhau, cru bacalhau, cru

1/3 lbs (1519) 2/3 Ibs (302g)

Pré-aqueca 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 desfaga facilmente com um garfo. O tempo exato de
cozimento pode variar conforme a espessura dos filés. Sirva.

1.
2.
3.
4.

Vagem com manteiga
147 kcal @ 2g proteina @ 11g gordura @ 69 carboidrato @ 3g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/185514_0.667-449_1.5?from_pdf=true

Jantar3 @

Comer emdia 5

Péssego

1 péssego(s) - 66 kcal @ 1g proteina

Salada grega simples de pepino
70 kcal @ 4g proteina

Para uma unica refeigao:

manteiga

1 colher de sopa (14qg)
pimenta-do-reino

3/4 pitada (0g)

sal

3/4 pitada (0g)

vagens verdes congeladas
1 xicara (121g)

Para todas as 2 refeigoes:

manteiga

2 colher de sopa (27g)
pimenta-do-reino

1 1/2 pitada (0g)

sal

1 1/2 pitada (1g)

vagens verdes congeladas
2 xicara (242q)

1. Prepare a vagem de acordo com as instrugoes da
embalagem.

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

0g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Rende 1 péssego(s)

péssego
1 médio (=7 cm dia.) (1509)

4g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

iogurte grego desnatado, natural
2 colher de sopa (35g)

suco de limao

3/8 colher de cha (mL)

endro seco (dill)

2 pitada (0g)

vinagre de vinho tinto

1/4 colher de cha (mL)

azeite

1/4 colher de sopa (mL)
cebola roxa, fatiado finamente
1/8 médio (dia. 6,5 cm) (7g)
pepino, fatiado em meias-luas
1/4 pepino (=21 cm) (759)

1. Areceita ndo possui
instrucoes.

1. Em uma tigela pequena,
misture o iogurte, o suco
de limao, o vinagre, o
azeite, o endro e um pouco
de sal e pimenta.

2. Adicione os pepinos e as
cebolas a uma tigela
grande e despeje o molho
por cima. Misture para
cobrir uniformemente,
acrescente mais
sal/pimenta se necessario
e sirva.

3. Observagao de preparo:
Armazene os vegetais
preparados e o molho
separadamente na
geladeira. Misture apenas
antes de servir.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/169_1.0-59627_0.5-430_0.5?from_pdf=true

Pimentao recheado com salada de atum e abacate

1 metade(s) de piment&o - 228 kcal @ 20g proteina @ 12g gordura @ 4g carboidrato @ 5g fibra

abacates

| 1/4 abacate(s) (509)

~ suco de limao

1/2 colher de cha (mL)
sal

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

1/2 pitada (0g)
pimentao

1/2 grande (82g)
cebola

1/8 pequeno (9g)
atum enlatado, escorrido
1/2 lata (86g)

Jantar4 @

Comer em dia 6 e dia 7

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
instrucoes.

Lo mein de tofu
226 kcal @ 11g proteina @ 11g gordura @ 17g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1 metade(s) de pimentao

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

Para todas as 2 refeigoes:

leite integral
1 xicara(s) (mL)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_0.5-246_0.667?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

tofu extra firme

22/3 0z (769)

molho de soja (tamari)

1/2 colher de cha (mL)

agua

1/4 xicara(s) (mL)

- azeite

1 colher de cha (mL)

mistura de legumes congelados
2 2/3 0z (769)

ramen com sabor oriental

1/6 pacote com saché de sabor

(149)

Para todas as 2 refeigdes:

tofu extra firme

1/3 Ibs (1519)

molho de soja (tamari)

1 colher de cha (mL)

agua

1/2 xicara(s) (mL)

azeite

2 colher de cha (mL)

mistura de legumes congelados
1/3 Ibs (1519)

ramen com sabor oriental

1/3 pacote com saché de sabor

(289)

1. Pressione o tofu entre folhas de papel-toalha para remover parte da dgua; corte em cubos pequenos.
Aqueca azeite em uma frigideira grande em fogo médio-alto. Adicione o tofu e frite até dourar, cerca de
15 minutos. Mexa ocasionalmente para evitar queimar.

2. Enquanto isso, leve agua para ferver em uma panela média. Adicione o macarrao do pacote de ramen,
reservando os sachés de tempero. Ferva por cerca de 2 minutos, até o macarrao amolecer. Escorra.
3. Adicione os vegetais para stir-fry a frigideira com o tofu e tempere com o saché de tempero do ramen.

Cozinhe, mexendo ocasionalmente até que os vegetais estejam macios, mas nao pastosos. Adicione o
macarrao e misture. Tempere com molho de soja e sirva.

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina

11/2 dosador - 164 kcal @ 364 proteina @ 1g gordura @ 1g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 7 refeigoes:

proteina em pé proteina em pé

1 1/2 concha (1/3 xicara cada) 10 1/2 concha (1/3 xicara cada)
(,47g) (’3269)

agua agua

11/2 xicara(s) (mL) 10 1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_1.5?from_pdf=true

