Meal Plan - Dieta pescetariana de 1900 calorias

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 1921 keal @ 121g proteina (25%)

Café da manha
265 kcal, 7g proteina, 21g carboidratos liquidos, 14g gordura

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

{ | Puré de maga
“ 57 kcal

g O Palitos de cenoura

== 11/2 cenoura(s)- 41 kcal

Lanches

225 kcal, 9g proteina, 18g carboidratos liquidos, 12g gordura
Queijo vegano

1 cubo de 1"- 91 kcal

Péssego
1 péssego(s)- 66 kcal

&
¥ " Ovos cozidos
\ \iﬁ‘ -1 ovo(s)- 69 kcal
£

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

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

99g gordura (47%) @ 115g carboidrato (24%) @ 21g fibra (4%)

Almogo
610 kcal, 419 proteina, 32g carboidratos liquidos, 32g gordura

29 % Sanduiche de salada de atum
1 sanduiche(s)- 495 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate
113 kcal

Jantar
660 kcal, 279 proteina, 43g carboidratos liquidos, 40g gordura

Salada simples de folhas mistas
136 kcal

™\ Camarao scampi
523 kcal




Day 2 1917 kcal @ 120g proteina (25%)

Café da manha
265 kcal, 7g proteina, 21g carboidratos liquidos, 14g gordura

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

| §) Puré de maca

i U Palitos de cenoura
&= = 11/2 cenoura(s)- 41 kcal

Lanches
225 kcal, 9g proteina, 18g carboidratos liquidos, 12g gordura

Queijo vegano
1 cubo de 1"- 91 kcal

Péssego
1 péssego(s)- 66 kcal

¥ ~_ "™ 0ovos cozidos
) \&_3% .1 ovo(s)- 69 kcal
&

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

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

71g gordura (33%) @ 161g carboidrato (33%) @ 40g fibra (8%)

Almogo
605 kcal, 32g proteina, 38g carboidratos liquidos, 32g gordura

Mix de castanhas
1/8 xicara(s)- 109 kcal

&\ Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
7l s 1 lata(s)- 247 kcal

Sanduiche de queijo grelhado

1/2 sanduiche(s)- 248 kcal

Jantar
660 kcal, 369 proteina, 82g carboidratos liquidos, 12g gordura

Hamburguer vegetal
2 hamburguer- 254 kcal

n«%\ Arroz integral
&X\‘ 3/4 xicara de arroz integral cozido- 172 kcal

¢ Salada de grao-de-bico facil
234 kcal




Day 3 1885 kcal @ 137g proteina (29%)

Café da manha
295 kcal, 13g proteina, 28g carboidratos liquidos, 13g gordura

(B Fatias de pepino
1‘6 1/4 pepino- 15 kcal

BRI Torrada com manteiga e geleia
/ 1 1/2 fatia(s)- 200 kcal

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

Lanches
200 kcal, 18g proteina, 19g carboidratos liquidos, 4g gordura

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

’L‘ Canapés de pepino com atum
2 &%) 115kcal

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

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

55g gordura (26%) @ 1779 carboidrato (38%) @ 34g fibra (7%)

Almogo
565 kcal, 34g proteina, 48g carboidratos liquidos, 25g gordura

Péssego
1 péssego(s)- 66 kcal

Tenders de chik'n crocantes
6 2/3 tender(es)- 381 kcal

Sementes de girassol
120 kcal

Jantar
660 kcal, 369g proteina, 82g carboidratos liquidos, 12g gordura

Hamburguer vegetal
2 hamburguer- 254 kcal

‘m%\ Arroz integral
X 3/4 xicara de arroz integral cozido- 172 kcal

4 Salada de grao-de-bico facil
234 kcal




Day 4 1897 kcal @ 134g proteina (28%)

Café da manha
295 kcal, 13g proteina, 28g carboidratos liquidos, 13g gordura

(B Fatias de pepino
4‘6 1/4 pepino- 15 kcal

I Torrada com manteiga e geleia
; 11/2 fatia(s)- 200 kcal

Ovos fritos basicos
1 ovo(s)- 80 kcal

Lanches
200 kcal, 18g proteina, 19g carboidratos liquidos, 4g gordura

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

Canapés de pepino com atum
2115 kcal

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

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Day 5 1905 kcal @ 143g proteina (30%)

Café da manha
345 kcal, 119 proteina, 47g carboidratos liquidos, 10g gordura

< Péssego
O 1 péssego(s)- 66 kcal

Torrada com manteiga
1 fatia(s)- 114 kcal

% Aveia simples com canela e leite
%2 164 kcal

Lanches
200 kcal, 18g proteina, 19g carboidratos liquidos, 4g gordura

Laranja
@ 1 laranja(s)- 85 kcal

», Canapés de pepino com atum
2115 kcal

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

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

69g gordura (33%) @ 162g carboidrato (34%) @ 24q fibra (5%)

Almogo
565 kcal, 34g proteina, 48g carboidratos liquidos, 25g gordura

Péssego
1 péssego(s)- 66 kcal

Tenders de chik'n crocantes
6 2/3 tender(es)- 381 kcal

Sementes de girassol
120 kcal

Jantar
670 kcal, 32g proteina, 67g carboidratos liquidos, 26g gordura

Salada simples de folhas mistas
203 kcal

£® ) Sub de almondega vegana
>~ 1 sub(s)- 468 kcal

59g gordura (28%) @ 167g carboidrato (35%) @ 33g fibra (7%)

Almogo
525 kcal, 459 proteina, 34g carboidratos liquidos, 19g gordura

@ Mistura de arroz saborizada
143 kcal

Couve com alho
159 kcal

’_ e\ Tilapia frita na frigideira
W4 6 0z- 223 kcal

Jantar
670 kcal, 32g proteina, 67g carboidratos liquidos, 26g gordura

Salada simples de folhas mistas
203 kcal

£® ) Sub de almondega vegana
>~ 1 sub(s)- 468 kcal




Day 6

Café da manha
345 kcal, 119 proteina, 47g carboidratos liquidos, 10g gordura

®

Péssego
1 péssego(s)- 66 kcal

Torrada com manteiga
1 fatia(s)- 114 kcal

- Aveia simples com canela e leite
164 kcal

Lanches
200 kcal, 14g proteina, 5g carboidratos liquidos, 14g gordura

@\\g Canapés de pepino com queijo de cabra

\(«/ ‘118 kcal

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

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

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

1943 kcal @ 127g proteina (26%) @ 769 gordura (35%) @ 151g carboidrato (31%) @ 36g fibra (7%)

Almogo
600 kcal, 389 proteina, 27g carboidratos liquidos, 30g gordura

‘ Cenouras assadas
0 " 3 cenoura(s)- 158 kcal

Tempeh basico

6 0z- 443 kcal
Jantar
635 kcal, 289 proteina, 72g carboidratos liquidos, 22g gordura
= Leite

o 1/2xicara(s)- 75 kcal

’ Salada de massa caprese
¢ 485 kcal

(#es Salada simples de folhas mistas com tomate
4’ = QL=
76 kcal



Day 7

Café da manha
345 kcal, 119 proteina, 47g carboidratos liquidos, 10g gordura

®

Péssego
1 péssego(s)- 66 kcal

Torrada com manteiga
1 fatia(s)- 114 kcal

- Aveia simples com canela e leite
164 kcal

Lanches
200 kcal, 14g proteina, 5g carboidratos liquidos, 14g gordura

@\\g Canapés de pepino com queijo de cabra

\(«/ ‘118 kcal

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

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

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

1943 kcal @ 127 proteina (26%) @ 769 gordura (35%) @ 151g carboidrato (31%) @ 36g fibra (7%)

Almogo
600 kcal, 389 proteina, 27g carboidratos liquidos, 30g gordura

‘ Cenouras assadas
0 " 3 cenoura(s)- 158 kcal

Tempeh basico

6 0z- 443 kcal
Jantar
635 kcal, 289 proteina, 72g carboidratos liquidos, 22g gordura
= Leite

o 1/2xicara(s)- 75 kcal

’ Salada de massa caprese
¢ 485 kcal

(#es Salada simples de folhas mistas com tomate
4’ = QL=
76 kcal



Lista de Compras

Bebidas

D proteina em p6
10 1/2 concha (1/3 xicara cada) (326g)

|:| agua

11 2/3 xicara(s) (mL)

Produtos de nozes e sementes

D améndoas
6 colher de sopa, inteira (549)

D mix de nozes
2 colher de sopa (17g)

D miolos de girassol
11/3 0z (389)

Frutas e sucos de frutas

[] puré de maga

2 recipiente para viagem (~110 g) (244qg)

D péssego
7 médio (=7 cm dia.) (1050q)

[] laranja

3 laranja (462g)

Vegetais e produtos vegetais

cenouras
10 médio (615g)

] chalotas
3/4 colher de sopa picada (8g)

|:| alho

3 dente(s) (de alho) (9g)
D aipo cru

1/2 talo pequeno (=13 cm de comprimento)

(99)
tomates
2 1/2 xicara de tomates-cereja (3549)

|:| cebola

1/2 pequeno (35g)

D salsa fresca
3 ramos (3g)

D ketchup
3 1/3 colher de sopa (57g)

D pepino
1 3/4 pepino (=21 cm) (5279)

] couve-manteiga (collard greens)
1/2 Ibs (2279)

Outro

@FASTR

Graos cerealiferos e massas

massa seca crua
1/3 Ibs (156Q)

D arroz integral
1/2 xicara (95g)

Peixes e mariscos

camarao, cru
3 0z (85q)

D atum enlatado
2 lata (3649)

D tilapia, crua
6 0z (168g)

Produtos de panificagao

D pao

9 fatia (288q)

Especiarias e ervas

D pimenta-do-reino
11/2g(29)
sal
u 59 (59)
D vinagre balsamico
1 colher de sopa (mL)

D canela

1/2 colher de sopa (49g)

] endro seco (dill)
1 colher de cha (1g)

Sopas, molhos e caldos

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

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

D molho para macarrao
1/2 xicara (130g)

D molho pesto
2 colher de sopa (31g)

Leguminosas e produtos derivados
D grao-de-bico, enlatado
1 lata(s) (448g)

D feijao branco, enlatado
1/2 lata(s) (220q)



|:| folhas verdes variadas
17 1/4 xicara (518g)

|:| queijo vegano em bloco
2 cubo de 2,5 cm (579)

D hamburguer vegetal
4 hamburguer (284q)

|:| tenders 'chik'n' sem carne
13 1/3 pedagos (340g)
] pao tipo sub(s)
2 pao(des) (170g)
|:| levedura nutricional
2 colher de cha (3g)

D almondegas veganas congeladas
8 almondega(s) (240g)

Gorduras e oleos

[] molho para salada
1 xicara (mL)

maionese
1 1/2 colher de sopa (mL)

6leo
L 13/4 0z (mL)

azeite
1/2 colher de sopa (mL)

Produtos lacteos e ovos

manteiga
u 1/2 vara (55g)

|:| creme de leite fresco
2 1/4 colher de sopa (mL)
|:| queijo parmesao
1 colher de cha (2g)
ovos
4 grande (200g)
D queijo fatiado
1 fatia (28 g cada) (28g)
leite integral
L 2 xicara(s) (mL)
] mussarela fresca
2 0z (579)
queijo de cabra
L 2 0z (579)
D queijo em tiras
2 vara (569)

tempeh
L 3/4 Ibs (3409)

Doces

D geleia

1 colher de sopa (219)

D acucar

1 1/2 colher de sopa (20g)

Cereais matinais
D aveia rapida
3/4 xicara (60g)
Refeigoes, pratos principais e acompanhamentos

D mistura de arroz temperada
1/4 saqueta (~160 g) (409g)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

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.

Puré de maca
57 kcal @ Og proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

puré de maga puré de maga
1 recipiente para viagem (~110g) 2 recipiente para viagem (~110 g)
(122g) (2449)

1. Um recipiente para viagem de 4 oz de puré de macga = cerca de meia xicara de puré de
maca

Palitos de cenoura
1 1/2 cenoura(s) - 41 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

cenouras cenouras
1 1/2 médio (92g) 3 médio (183g)

1. Corte as cenouras em tiras e
sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/145_0.75-323_1.0-58048_1.5?from_pdf=true

Café damanha 2@

Comer em dia 3 edia 4

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

o Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
pepino pepino
1/4 pepino (=21 cm) (75g) 1/2 pepino (=21 cm) (151g)

1. Fatie o pepino em rodelas e
sirva.

Torrada com manteiga e geleia
1 1/2 fatia(s) - 200 kcal @ 6g proteina @ 7g gordura @ 25g carboidrato @ 3g fibra

il 4 !‘il[‘ﬂﬁf ‘;’{H Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
1 ey | d pao pao
. 11/2 fatia (489) 3 fatia (969g)
manteiga manteiga
1/2 colher de sopa (79) 1 colher de sopa (149)
geleia geleia
1/2 colher de sopa (11g) 1 colher de sopa (219)

1. Toste o pao até o ponto desejado.

2. Espalhe a manteiga e a geleia no
pao.

Ovos fritos basicos
1 ovo(s) - 80 kcal @ 69 proteina @ 6g gordura @ 0g carboidrato @ 0g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58052_1.0-59_1.5-59889_0.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

ovos ovos
1 grande (509) 2 grande (100g)

dleo dleo

1/4 colher de cha (mL) 1/2 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.

Café damanha 3[4

Comer em dia 5, dia 6 edia 7

Péssego
1 péssego(s) - 66 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
- péssego péssego
- W 1 médio (=7 cm dia.) (1509) 3 médio (=7 cm dia.) (450g)

1. A receita nao possui
instrugoes.

Torrada com manteiga
1 fatia(s) - 114 kcal @ 4g proteina @ 5g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
pao pao

1 fatia (32g) 3 fatia (969)

manteiga manteiga

1 colher de cha (5g) 1 colher de sopa (149)

1. Toste o pao até o ponto
desejado.

2. Espalhe a manteiga no pao.

Aveia simples com canela e leite


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/169_1.0-58_1.0-68_0.5?from_pdf=true

164 kcal @ 69 proteina @ 4g gordura @ 23g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao:

acucar

1/2 colher de sopa (79)
canela

4 pitada (1g)

leite integral

3/8 xicara(s) (mL)
aveia rapida

4 colher de sopa (20g)

Para todas as 3 refeigoes:

acucar

1 1/2 colher de sopa (20g)
canela

1/2 colher de sopa (49g)
leite integral

1 xicara(s) (mL)

aveia rapida

3/4 xicara (60g)

1. Coloque a aveia, a canela e o aglicar em uma tigela e misture.
2. Despeje o leite por cima e leve ao micro-ondas por 90 segundos a 2

minutos.

Almogo 1£

Comer em dia 1

Sanduiche de salada de atum

1 sanduiche(s) - 495 kcal @ 39g proteina @ 25g gordura @ 24g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1 sanduiche(s)
pao

2 fatia (649)

maionese

1 1/2 colher de sopa (mL)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

sal

1 pitada (0g)

atum enlatado

50z (1429)

aipo cru, picado

1/2 talo pequeno (=13 cm de
comprimento) (99)

Salada simples de folhas mistas com tomate
113 kcal @ 2g proteina @ 7g gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra

folhas verdes variadas

2 1/4 xicara (68g)

tomates

6 colher de sopa de tomates-cereja
(569)

molho para salada

2 1/4 colher de sopa (mL)

1. Escorra o atum.

2. Misture bem o atum, a
maionese, a pimenta, o sal
e 0 aipo picado em uma
tigela pequena.

3. Espalhe a mistura sobre
uma fatia de pao e cubra
com a outra.

1. Misture as folhas, os
tomates e o molho em
uma tigela pequena. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/31_1.0-691_1.5?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 2

Mix de castanhas
1/8 xicara(s) - 109 kcal @ 3g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

Rende 1/8 xicara(s)

mix de nozes 1. Areceita nao possui
___ 2colher de sopa (17g) instrugoes.

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) instrug6es da embalagem.
1 lata (~540 g) (5269)

3

7l

Sanduiche de queijo grelhado
1/2 sanduiche(s) - 248 kcal @ 11g proteina @ 16g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Rende 1/2 sanduiche(s)

pao 1. Aqueca a frigideira em
1 fatia (32g) fogo médio-baixo.
manteiga 2. Passe manteiga em um

1/2 colher de sopa (79) lado de uma fatia de pao.
queijo fatiado

1 fatia (28 g cada) (28¢) 3. Coloque a fatia de pdo na
frigideira, com o lado com

manteiga virado para
baixo, e coloque o queijo
por cima.

4. Passe manteiga no outro
lado de uma segunda fatia
de pao e coloque (lado
com manteiga para cima)
sobre o queijo.

5. Grelhe até dourar
levemente e entao vire.
Continue até o queijo
derreter.



https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/148_0.5-165_1.0-37_0.5?from_pdf=true

Almogo 3£

Comeremdia3 edia4

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.) (150g) 2 médio (=7 cm dia.) (300g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Tenders de chik'n crocantes
6 2/3 tender(es) - 381 kcal @ 27g proteina @ 15g gordura @ 34g carboidrato @ Og fibra

- "M Para uma unica refeicao: Para todas as 2 refeicdes:
X, tenders 'chik'n' sem carne tenders 'chik'n' sem carne
oL - ) /

6 2/3 pedagos (170g) 13 1/3 pedagos (340g)
ketchup ketchup
5 colher de cha (28g) 1/4 xicara (579)

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

Sementes de girassol
120 kcal @ 649 proteina @ 9g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

miolos de girassol miolos de girassol
2/3 0z (199) 11/3 0z (389)

1. A receita ndo possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/169_1.0-861_1.667-420_0.667?from_pdf=true

Almogo 44

Comer em dia 5
Mistura de arroz saborizada
143 kcal @ 49 proteina @ 1g gordura @ 29g carboidrato @ 19 fibra

mistura de arroz temperada
1/4 saqueta (~160 g) (40g)

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

couve-manteiga (collard greens)
1/2 Ibs (2279)

6leo

1/2 colher de sopa (mL)

sal

1 pitada (1g)

alho, picado

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

Tilapia frita na frigideira
6 0z - 223 kcal @ 34g proteina @ 10g gordura @ 0g carboidrato @ 0Og fibra

1. Prepare conforme as

instru¢des da embalagem.

. 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
(ndo deixe escurecer, pois
isso afetara o sabor).

. Tempere com sal e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/158_0.5-423_1.0-552_1.0?from_pdf=true

Rende 6 oz

azeite 1. Enxague os filés de tilapia
1/2 colher de sopa (mL) em agua fria e seque com
pimenta-do-reino papel-toalha. Tempere

2 pitada, moido (1g) ambos os lados de cada
sal filé com sal e pimenta.

2. R't?da (20) 2. Aqueca o azeite em uma
tilapia, crua frigideira em fogo médio-
6 0z (168Q)

alto; cozinhe a tilapia no
6leo quente até que o
peixe se desfaga
facilmente com um garfo,
cerca de 4 minutos de
cada lado. Sirva
imediatamente.

Almogo 54

Comer em dia 6 e dia 7

Cenouras assadas
3 cenoura(s) - 158 kcal @ 2g proteina @ 8g gordura @ 15g carboidrato @ 69 fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

' 6leo éleo

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

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

1. 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.

Tempeh basico
6 0z - 443 kcal @ 369 proteina @ 23g gordura @ 12g carboidrato @ 12g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/23384_1.5-116595_1.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

tempeh tempeh

6 0z (170g) 3/4 Ibs (340g)

éleo dleo

1 colher de sopa (mL) 2 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.

Lanches 1@

Comer em dia 1 edia 2

Queijo vegano
1 cubo de 1" - 91 kcal @ 1g proteina @ 7g gordura @ 69 carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
queijo vegano em bloco queijo vegano em bloco
1 cubo de 2,5 cm (289g) 2 cubo de 2,5 cm (579)
1. Fatiee
aproveite.

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 nao possui
instrugdes.

Ovos cozidos
1 ovo(s) - 69 kcal @ 69 proteina @ 5g gordura @ 0Og carboidrato @ 0g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/117122_1.0-169_1.0-228_0.5?from_pdf=true

_'MIG Para uma tnica refeigdo: Para todas as 2 refeigdes:

ovos ovos
1 grande (50g) 2 grande (100g)

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 o0s ovos, tempere a gosto (sal, pimenta, sriracha combinam bem) e consuma.

Lanches 2 [©

Comer emdia 3,dia4 edia5

Laranja

1 laranja(s) - 85 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
laranja laranja
1 laranja (154g) 3 laranja (462g)

1. A receita nao possui
instrugoes.

Canapés de pepino com atum
115 kcal @ 179 proteina @ 4g gordura @ 3g carboidrato @ Og fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/141_1.0-2301_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

atum enlatado

1 saché (749)

pepino, fatiado

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

1. Fatie o pepino e cubra as fatias com
atum.

2. Tempere a gosto com sal e pimenta.
3. Sirva.

Lanches 3 [©

Comer em dia 6 e dia 7

Canapés de pepino com queijo de cabra
118 kcal @ 7g proteina @ 99 gordura @ 3g carboidrato @ 0g fibra

~ W

Para uma unica refeigao:

endro seco (dill)

4 pitada (1g)

queijo de cabra

1 0z (289)

. pepino, fatiado

. 1/4 pepino (=21 cm) (75g)

Para todas as 3 refeigoes:

atum enlatado
3 saché (222g)
pepino, fatiado
3/4 pepino (=21 cm) (226g)

Para todas as 2 refeigoes:

endro seco (dill)

1 colher de cha (1g)

queijo de cabra

2 0z (579)

pepino, fatiado

1/2 pepino (=21 cm) (151g)

1. Cubra fatias de pepino com queijo de cabra e

endro.
2. Sirva.

Queijo em tiras

1 palito(s) - 83 kcal @ 7g proteina @ 6g gordura @ 2g carboidrato @ 0g fibra
Para uma unica refeigao:

queijo em tiras
1 vara (28g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Para todas as 2 refeigoes:

queijo em tiras
2 vara (569)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/2345_1.0-152_1.0?from_pdf=true

Jantar1 &

Comer em dia 1

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

folhas verdes variadas
3 xicara (90g)

molho para salada

3 colher de sopa (mL)

Camarao scampi
523 kcal @ 25g proteina @ 31g gordura @ 34g carboidrato @ 2g fibra

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/690_2.0-269_0.75?from_pdf=true

manteiga

1 1/2 colher de sopa (21g)
creme de leite fresco

2 1/4 colher de sopa (mL)
massa seca crua

11/2 o0z (43g)

| agua

1/6 xicara(s) (mL)

queijo parmesao

1 colher de cha (2g)
chalotas, picado

3/4 colher de sopa picada (8g)
alho, picado

1 1/2 dente (de alho) (5g)

camarao, cru, descascado e desvenado

3 0z (85q)

. Limpe o camarao e

comece a cozinhar a
massa conforme as
instru¢cdes da embalagem.

. Enquanto a massa

cozinha, pique a chalota e
o alho.

. Quando a massa estiver

pronta, transfira-a para
uma tigela separada e, na
panela usada para
cozinhar a massa,
adicione a manteiga e
derreta em fogo médio.
Uma vez derretida e
quente, acrescente o
camarao. Deixe o camarao
cozinhar 2-3 minutos de
cada lado até firmar e ficar
ligeiramente rosado.

. Adicione o alho e a chalota

a panela por cerca de 30
segundos para amolecer.
Trabalhe rapidamente para
evitar cozinhar demais o
camarao.

. Misture o creme e aquega.

Se desejar, tempere com
sal e pimenta. Se o molho
estiver muito grosso nesse
ponto, adicione um pouco
de agua.

. Adicione a massa a panela

e aqueca apenas o
suficiente para envolver a
massa com o molho e
aquecer os fios
novamente.

. Transfira para um prato de

servir e cubra com queijo
parmesao (opcional).



Jantar2 @

Comeremdia2edia3

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

hamburguer vegetal hamburguer vegetal
2 hamburguer (142g) 4 hamburguer (2849)

1. Cozinhe o hamburguer conforme as instrugées da
embalagem.

2. Sirva.

Arroz integral
3/4 xicara de arroz integral cozido - 172 kcal @ 4g proteina @ 1g gordura @ 35g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

sal sal

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

agua agua

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

1 1/2 pitada, moido (0g) 3 pitada, moido (1g)
arroz integral arroz integral

4 colher de sopa (48g) 1/2 xicara (95g)

(Observagao: siga as instrugdes da embalagem do arroz se forem diferentes das abaixo)
Enxague o amido do arroz em uma peneira sob agua fria por 30 segundos.
Leve a 4gua para ferver em fogo alto em uma panela grande com tampa que encaixe bem.

Adicione o arroz, mexa apenas uma vez e cozinhe em fogo brando, com a panela tampada, por 30-45
minutos ou até a agua ser absorvida.

oD~

5. Retire do fogo e deixe descansar, tampado, por mais 10 minutos. Solte com um garfo.

Salada de grao-de-bico facil
234 kcal @ 12g proteina @ 5g gordura @ 25g carboidrato @ 11g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/118354_2.0-375_1.5-26687_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

vinagre balsamico

1/2 colher de sopa (mL)

\ vinagre de maca

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

s 1/2 |ata(s) (2249)

cebola, fatiado finamente

1/4 pequeno (18g)

tomates, cortado ao meio

1/2 xicara de tomates-cereja (759)
salsa fresca, picado

1 1/2 ramos (2g)

Para todas as 2 refeigoes:

vinagre balsamico

1 colher de sopa (mL)

vinagre de maga

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

1 lata(s) (448g)

cebola, fatiado finamente

1/2 pequeno (35g)

tomates, cortado ao meio

1 xicara de tomates-cereja (149g)
salsa fresca, picado

3 ramos (3g)

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

Sirva!

Jantar3 @

Comer em dia 4 e dia 5

Salada simples de folhas mistas
203 kcal @ 4g proteina @ 14g gordura @ 13g carboidrato @ 3g fibra

-

Para uma unica refeigao:

folhas verdes variadas
| 41/2 xicara (135g)
molho para salada

1/4 xicara (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

folhas verdes variadas
9 xicara (270g)

molho para salada

1/2 xicara (mL)

1. Misture as folhas e 0o molho em uma tigela pequena.

Sirva.

Sub de alméndega vegana

1 sub(s) - 468 kcal @ 28g proteina @ 12g gordura @ 54g carboidrato @ 8g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/690_3.0-2996_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

pao tipo sub(s) pao tipo sub(s)

1 pao(des) (85g) 2 pao(des) (170g)

levedura nutricional levedura nutricional

1 colher de cha (19g) 2 colher de cha (3g)

molho para macarrao molho para macarrao

4 colher de sopa (65g) 1/2 xicara (130g)

almondegas veganas congeladas almondegas veganas congeladas
4 almondega(s) (120g) 8 almodndega(s) (240g)

1. Cozinhe as alméndegas veganas conforme as instru¢gdes da embalagem.
2. Aquecga o molho de tomate no fogao ou no micro-ondas.
3. Quando as almondegas estiverem prontas, coloque-as no pao tipo sub e cubra com o molho e levedura

nutricional.
4. Sirva.

Jantar4 @

Comer em dia 6 e dia 7

Leite
1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 4g proteina

—

Salada de massa caprese

4g gordura @ 69 carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
leite integral leite integral
1/2 xicara(s) (mL) 1 xicara(s) (mL)

1. Areceita nao possui
instrugdes.

485 kcal @ 23g proteina @ 13g gordura @ 61g carboidrato @ 8g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_0.5-271431_1.0-691_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

massa seca crua

) 20z (579)

molho pesto

1 colher de sopa (164g)

mussarela fresca, rasgado em
pedacos

1 0z (289)

feijao branco, enlatado, escorrido e
enxaguado

1/4 lata(s) (110g)

tomates, cortado ao meio

4 colher de sopa de tomates-cereja

(379)

Para todas as 2 refeigoes:

massa seca crua
40z (1139)

molho pesto

2 colher de sopa (31g)

mussarela fresca, rasgado em
pedacgos

2 0z (579)

feijao branco, enlatado, escorrido e
enxaguado

1/2 lata(s) (220g)

tomates, cortado ao meio

1/2 xicara de tomates-cereja (75g)

1. Cozinhe a massa conforme as instru¢gées da embalagem. Escorra e reserve.

2. Opcional: enquanto a massa cozinha, asse os tomates-cereja cortados ao meio em uma assadeira no
forno a 400°F (200°C) por 10-15 minutos, até ficarem macios e estourando.

3. Em uma tigela grande, misture a massa cozida, os tomates, os feijoes brancos, a mussarela e o pesto.
Tempere com sal e pimenta a gosto. Aproveite!

Salada simples de folhas mistas com tomate

76 kcal @ 2g proteina

5g gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao:

folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (459)

tomates

4 colher de sopa de tomates-cereja
(379)

molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

folhas verdes variadas

3 xicara (90g)

tomates

1/2 xicara de tomates-cereja (759)
molho para salada

3 colher de sopa (mL)

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



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

Shake de proteina
11/2 dosador - 164 kcal @ 369 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)
(479) (3269)

agua agua

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

1. A receita nao possui
instrugdes.


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

