Meal Plan - Dieta pescetariana de 2300 calorias

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
F TR

Recipes

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

Day 1 2316 kcal @ 156 proteina (27%)

Café da manha
370 kcal, 31g proteina, 14g carboidratos liquidos, 20g gordura

Nozes-peca
01 1/4 xicara- 183 kcal

Queijo cottage com abacaxi
g4 186 kcal

Lanches
295 kcal, 219 proteina, 9g carboidratos liquidos, 17g gordura

N\ Queijo em tiras
“\ 3 palito(s)- 248 kcal

£ ‘ Framboesas
£ ﬁ s 2/3 xicara(s)- 48 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 (38%) @ 1759 carboidrato (30%) @ 279 fibra (5%)

Almocgo
760 kcal, 26g proteina, 64g carboidratos liquidos, 40g gordura

2t Amendoins torrados

SEE 1/4 xicara(s)- 230 keal

Maca
1 maga(s)- 105 kcal

li Wrap de espinafre e queijo de cabra
A& 1 wrap(s)- 427 kcal

Jantar
725 kcal, 429 proteina, 87g carboidratos liquidos, 21g gordura

S logurte com baixo teor de gordura
1 pote(s)- 181 kcal

Tenders de chik'n crocantes
» 8 tender(es)- 457 kcal

Uvas
87 kcal



Day 2 2262 kcal @ 158g proteina (28%) @ 84g gordura (33%) @ 182g carboidrato (32%) @ 36g fibra (6%)

Café da manha Almogo
370 kcal, 319 proteina, 14g carboidratos liquidos, 20g gordura 730 kcal, 32g proteina, 97g carboidratos liquidos, 14g gordura

Nozes-peca \§ER Cassoulet de feijdo branco
\ "‘ 1/4 xicara- 183 kcal

Oy
@ Queijo cottage com abacaxi £ gs =4 Pio de jantar
&i BNy 186 kcal & 2 pao(s)- 154 kcal

Lanches Jantar
295 kcal, 219 proteina, 9g carboidratos liquidos, 17g gordura 700 kcal, 38g proteina, 62g carboidratos liquidos, 32g gordura
: Queijo em tiras ; Leite
=\ 3palito(s)- 248 kcal A 1 3/4 xicara(s)- 261 kcal

"‘ Framboesas _»,f'f; = 3 Nuggets Chik'n
L ﬁ ’ 2/3 xicara(s)- 48 kcal hr ¢ 8 nuggets- 441 kcal

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

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

Day 3 2281 kcal @ 1949 proteina (34%) @ 77g gordura (30%) @ 161g carboidrato (28%) @ 42g fibra (7%)
Café da manha Almogo
380 kcal, 589 proteina, 15¢g carboidratos liquidos, 3g gordura 680 kcal, 449 proteina, 52g carboidratos liquidos, 27g gordura
% Shake proteico duplo de chocolate f Farelos veganos
1€ 2l 275 kcal @ 2 xicara(s)- 292 kcal
[ # Framboesas . Arroz branco com manteiga

&1 1/2 xicara(s)- 108 kcal 0 121 keal

SABE Milho com manteiga
‘ jf 264 keal

Lanches Jantar
355 kcal, 189 proteina, 31g carboidratos liquidos, 15g gordura 700 kcal, 38g proteina, 62g carboidratos liquidos, 32g gordura
A A Smoothie matinal de maca com canela ' Leite
3 1/2 smoothie(s)- 244 kcal o 1 3/4 xicara(s)- 261 kcal
Ameéndoas torradas _»,f'f; = 3 Nuggets Chik'n
“ 1/8 xicara(s)- 111 kcal hr ¢ 8 nuggets- 441 kcal

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

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal



Day 4 2277 kcal @ 222g proteina (39%) @ 74g gordura (29%) @ 138g carboidrato (24%) @ 44g fibra (8%)

Café da manha Almogo

380 kcal, 589 proteina, 15¢g carboidratos liquidos, 3g gordura 680 kcal, 449 proteina, 52g carboidratos liquidos, 27g gordura
%/ﬁ Shake proteico duplo de chocolate ¢ Farelos veganos
1€ 2l 275 kcal @ 2 xicara(s)- 292 kcal

£ Framboesas . Arroz branco com manteiga

ﬁ ’1 1/2 xicara(s)- 108 kcal 0 121 keal

[ A3 Milho com manteiga
j;l 264 kcal

Lanches Jantar
355 kcal, 189 proteina, 31g carboidratos liquidos, 15g gordura 700 kcal, 66g proteina, 38g carboidratos liquidos, 29g gordura
>4 Smoothie matinal de maga com canela ' W Beterrabas
B 1/2 smoothie(s)- 244 kcal 5 beterrabas- 121 kcal
Ameéndoas torradas m{ﬁ\ Arroz integral com manteiga
’w‘ 1/8 xicara(s)- 111 kcal %ﬁ 125 kcal

,x."r’\ Tilapia grelhada no broiler
wE" " 10 2/3 0z- 453 keal

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

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



Day 5 2279 kcal @ 171g proteina (30%)

Café da manha
420 kcal, 30g proteina, 41g carboidratos liquidos, 14g gordura

r Leite
L | 3/4 xicara(s)- 112 kcal

—= logurte grego com baixo teor de gordura
& 2 pote(s)- 310 kcal

Lanches
315 kcal, 19¢g proteina, 30g carboidratos liquidos, 12g gordura

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

¢ Mi—"" Chips assados
= 8 salgadinho(s)- 81 kcal

= = o' Cottage cheese com mel
*172 xicara(s)- 125 kcal

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

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

78g gordura (31%) @ 1979 carboidrato (35%) @ 264 fibra (5%)

Almogo
680 kcal, 199 proteina, 869 carboidratos liquidos, 23g gordura

Pizza de brocélis em pao naan
Salada simples com tomates e cenouras
147 kcal

Arroz branco
2~ 1 xicara de arroz cozido- 218 kcal

Jantar
700 kcal, 669 proteina, 38g carboidratos liquidos, 29g gordura

. 4 Beterrabas
s ) 5 beterrabas- 121 kcal
mq\ Arroz integral com manteiga
@ﬁ 125 keal

o \.«\ == Tilapia grelhada no broiler
“meE" " 10 2/3 0z- 453 kcal

—



Day 6 2230 kcal @ 160g proteina (29%)

Café da manha
420 kcal, 30g proteina, 41g carboidratos liquidos, 14g gordura

r Leite
L | 3/4 xicara(s)- 112 kcal

—= logurte grego com baixo teor de gordura
& 2 pote(s)- 310 kcal

Lanches
315 kcal, 19¢g proteina, 30g carboidratos liquidos, 12g gordura

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

Chips assados
8 salgadinho(s)- 81 kcal

A
(

¢ w7 Cottage cheese com mel
N 172 xicara(s)- 125 kcal

-

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

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

759 gordura (30%) @ 198g carboidrato (36%) @ 29g fibra (5%)

Almogo
680 kcal, 199 proteina, 869 carboidratos liquidos, 23g gordura

Pizza de brocélis em pao naan
Salada simples com tomates e cenouras
147 kcal

Arroz branco
2~ 1 xicara de arroz cozido- 218 kcal

Jantar
650 kcal, 55¢g proteina, 40g carboidratos liquidos, 26g gordura

Wl Beterrabas
\ 5 beterrabas- 121 kcal



Day 7 2264 kcal @ 183g proteina (32%)

Café da manha
420 kcal, 30g proteina, 41g carboidratos liquidos, 14g gordura

r Leite
L | 3/4 xicara(s)- 112 kcal

—= logurte grego com baixo teor de gordura
& 2 pote(s)- 310 kcal

Lanches
315 kcal, 199 proteina, 30g carboidratos liquidos, 12g gordura

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

Chips assados
8 salgadinho(s)- 81 kcal

Cottage cheese com mel

b _ =
',K T *1/2 xicara(s)- 125 kcal

T B

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

Shake de proteina
1 1/2 dosador- 164 kcal

729 gordura (28%) @ 1979 carboidrato (35%) @ 26g fibra (5%)

Almogo
710 kcal, 419 proteina, 84g carboidratos liquidos, 19g gordura

LSR5 Milho
. 370 keal

Seitan com alho e pimenta
342 kcal

Jantar
650 kcal, 55g proteina, 40g carboidratos liquidos, 26g gordura

' W Beterrabas
: 5 beterrabas- 121 kcal



Lista de Compras

Bebidas

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

|:| agua

17 xicara (mL)

Produtos de nozes e sementes
D pecas
1/2 xicara, metades (50g)

améndoas
D 53/4 0z (1639)

Produtos lacteos e ovos

D queijo cottage com baixo teor de gordura (1% de
gordura)
3 1/2 xicara (791g)

D iogurte saborizado com baixo teor de gordura
1 recipiente (170 g) (170g)

|:| queijo
6 colher de sopa, ralado (42g)

|:| queijo de cabra
2 colher de sopa (289g)

|:| queijo em tiras
6 vara (168g)
|:| leite integral
6 1/4 xicara(s) (mL)

manteiga
u 1/2 vara (51g)

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

D iogurte grego desnatado
3/4 xicara (210g)

|:| iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura
6 recipiente(s) (149 g cada) (900g)

Frutas e sucos de frutas

abacaxi enlatado
1/2 xicara, pedagos (91g)

D uvas

1 1/2 xicara (138g)
D macgas

2 médio (=8 cm dia.) (364q)
|:| framboesas

4 1/3 xicara (533g)

D banana
1 médio (18 a 20 cm de comprimento) (118g)

[ ] suco de limao
4 colher de cha (mL)

@FASTR

Leguminosas e produtos derivados

D amendoim torrado
4 colher de sopa (37g)

[] feijao branco, enlatado
3/4 lata(s) (329q)

D carne de hamburguer vegetariana em
pedacos
4 xicara (400g)

Gorduras e 6leos

D vinagrete balsamico
1/2 colher de sopa (mL)

[] 6leo
3/4 colher de sopa (mL)

azeite
30z (mL)

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

Produtos de panificagao

D tortilhas de farinha
1 tortilha (=25 cm dia.) (72g)

D Pao
2 pao (2 x 2 cm x 2 cm de altura) (569)

pao naan
L 1 pedaco(s) (90g)

Sopas, molhos e caldos
D caldo de legumes

3/8 xicara(s) (mL)

I:' molho de pizza
4 colher de sopa (63g)

Especiarias e ervas

D pimenta-do-reino
39(39)

D sal

1/3 0z (99g)

D canela

2 pitada (1g)

Graos cerealiferos e massas

[ ] arroz branco de grao longo
1 xicara (170g)

D arroz integral
4 colher de sopa (48g)



Outro D farinha de uso geral
3/8 xicara(s) (529)
|:| tenders 'chik'n' sem carne seitan
8 pedacgos (204q) 4 0z (113g)
D pimentos vermelhos assados
2 colher de sopa, picado (28g)

. Doces
] nuggets veganos tipo frango
16 nuggets (344q) [] cacauem poé
D proteina em po, chocolate 4 colher de cha (7g)
4 concha (1/3 xicara cada) (1249) ] mel
Chips assados, qualquer sabor 2 colher de sopa (42g)
24 crips (569)

Peixes e mariscos
Vegetais e produtos vegetais o
D tilapia, crua
] ketchup 21/41bs (1017g)
6 colher de sopa (102g)
D espinafre fresco

1 xicara(s) (30g)
tomates
2 médio inteiro (6 cm dia.) (253g)
|:| aipo cru
3/4 talo médio (19-20 cm de comprimento) (30g)

cenouras
2 1/2 médio (1549)

|:| cebola
1 médio (dia. 6,5 cm) (103g)
|:| alho

5 3/4 dente(s) (de alho) (17g)

[] graos de milho congelados
5 xicara (6659)

[] beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)
20 beterraba(s) (1000g)
brécolis
1/2 xicara, picado (46Q)
] alface romana (romaine)
1 1/2 coragoes (7509)

D pimentao verde
1 colher de sopa, picada (99)



Recipes FASTR

Café damanha 1 &

Comer em dia 1 edia2

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

Y Para uma Unica refeigdo: Para todas as 2 refeigoes:

pecas pecas
4 colher de sopa, metades (25g) 1/2 xicara, metades (50g)

1. Areceita nao possui
instrucoes.

Queijo cottage com abacaxi
186 kcal @ 289 proteina @ 2g gordura @ 13g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

queijo cottage com baixo teor de queijo cottage com baixo teor de

gordura (1% de gordura) gordura (1% de gordura)
1 xicara (226g) 2 xicara (452g)
abacaxi enlatado, escorrido abacaxi enlatado, escorrido

4 colher de sopa, pedagos (45g) 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.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/3481_1.0-274_1.0?from_pdf=true

Café damanha2 &

Comeremdia3 edia4

Shake proteico duplo de chocolate
275 kcal @ 569 proteina @ 2g gordura @ 5g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

agua agua

2 xicara(s) (mL) 4 xicara(s) (mL)

cacau em po cacau em po

2 colher de cha (4g) 4 colher de cha (7g)

iogurte grego desnatado, natural iogurte grego desnatado, natural
4 colher de sopa (70g) 1/2 xicara (140g)

proteina em pg, chocolate proteina em po6, chocolate

2 concha (1/3 xicara cada) (62g) 4 concha (1/3 xicara cada) (1249)

1. Coloque todos os ingredientes em um liquidificador.

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

3. Sirvaimediatamente.

Framboesas
1 1/2 xicara(s) - 108 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 10g carboidrato @ 12g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

framboesas framboesas
11/2 xicara (185g) 3 xicara (369g)

1. Enxague as framboesas e
sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/659_2.0-59997_1.5?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comer em dia 5, dia6 edia7

Leite
3/4 xicara(s) - 112 kcal @ 6g proteina

e

6g gordura @ 9g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
leite integral leite integral
3/4 xicara(s) (mL) 2 1/4 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.

logurte grego com baixo teor de gordura

2 pote(s) - 310 kcal @ 25g proteina

Almogo 14

Comer em dia 1

Amendoins torrados
1/4 xicara(s) - 230 kcal @ 99 proteina

Maca

8g gordura @ 33g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:
iogurte grego saborizado com iogurte grego saborizado com
baixo teor de gordura baixo teor de gordura

2 recipiente(s) (149 g cada) (300g) 6 recipiente(s) (149 g cada) (900g)

1. A receita nao possui
instrucoes.

18g gordura @ 5g carboidrato @ 3g fibra

Rende 1/4 xicara(s)

amendoim torrado 1. Areceita nao possui
4 colher de sopa (37g) instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_0.75-154_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/144_1.0-229_1.0-213_1.0?from_pdf=true

1 maga(s) - 105 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 21g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1 maga(s)

magas
1 médio (=8 cm dia.) (182g)

Wrap de espinafre e queijo de cabra
1 wrap(s) - 427 kcal @ 17g proteina @ 21g gordura @ 39g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1 wrap(s)

espinafre fresco

1 xicara(s) (30g)

tomates

4 tomatinhos (68g)

queijo

2 colher de sopa, ralado (14g)
vinagrete balsamico

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

1 tortilha (=25 cm dia.) (72g)
pimentos vermelhos assados
2 colher de sopa, picado (28g)
queijo de cabra, esfarelado

2 colher de sopa (28g)

1. Areceita nao possui

instrugoes.

. Abra a tortilla sobre uma

superficie e distribua o
espinafre sobre ela.
Polvilhe os tomates-
cereja, o queijo de cabra, o
pimentao vermelho
assado e o queijo ralado
de forma uniforme sobre
as folhas. Regue com
vinagrete balsamico.

. Dobre a parte inferior da

tortilla para cima cerca de
5 cm para envolver o
recheio e enrole o wrap
bem firme.



Almogo 2 £

Comer em dia 2

Cassoulet de feijao branco
577 kcal @ 279 proteina @ 12g gordura @ 70g carboidrato @ 21g fibra

N '\Iﬂ \ ; 3

A ¥ caldo de legumes

# 3/8 xicara(s) (mL)

dleo

3/4 colher de sopa (mL)

aipo cru, fatiado finamente

3/4 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (30g)

cenouras, descascado e fatiado
1 1/2 grande (108g)

cebola, cortado em cubos

3/4 médio (dia. 6,5 cm) (83g)
alho, picado

1 1/2 dente(s) (de alho) (5g)
feijao branco, enlatado, escorrido e
enxaguado

3/4 lata(s) (329g)

Pao de jantar
2 pao(s) - 154 kcal @ 5g proteina @ 2g gordura @ 26g carboidrato @ 1g fibra

et Rende 2 pao(s)
. N Péo

2 pdo (2 x 2 cm x 2 cm de altura) (56g)

. Preaqueca o forno a 400°F

(200°C).

. Aquega o 6leo em uma

panela em fogo médio-
alto. Adicione cenoura,
aipo, cebola, alho e sal e
pimenta a gosto. Cozinhe
até amolecer, 5-8 minutos.

. Misture os feijoes e 0

caldo. Leve para ferver e
depois desligue o fogo.

. Transfira a mistura de

feijao para um refratario.
Asse até dourar e
borbulhar, 18-25 minutos.

. Sirva.

1. Aproveite.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/125240_1.5-117923_2.0?from_pdf=true

Almogo 3£

Comeremdia3 edia4

Farelos veganos

2 xicara(s) - 292 kcal @ 37g proteina

9g gordura @ 6g carboidrato @ 11g fibra

Para uma unica refeigao:

carne de hambirguer vegetariana
em pedacgos
2 xicara (200g)

Para todas as 2 refeigdes:

carne de hamburguer vegetariana
em pedacgos
4 xicara (400g)

1. Cozinhe os farelos conforme as instru¢gées da embalagem. Tempere com sal e

pimenta.

Arroz branco com manteiga
121 kcal @ 2g proteina

5g gordura @ 18g carboidrato @ 0Og fibra

Para uma unica refeigao:

pimenta-do-reino

1/2 pitada, moido (0g)
manteiga

1 colher de cha (5g)

sal

1 pitada (1g)

agua

1/4 xicara(s) (mL)

arroz branco de grao longo
2 colher de sopa (23g)

Para todas as 2 refeigoes:

pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)
manteiga

3/4 colher de sopa (119)
sal

2 pitada (2g)

agua

1/2 xicara(s) (mL)

arroz branco de grao longo
4 colher de sopa (46g)

1. Em uma panela com tampa bem ajustada, leve a d4gua e o sal a ferver.

2. Adicione o arroz e mexa.

w

Cubra e reduza o fogo para médio-baixo. Vocé sabera que a temperatura esta correta se um pouco de

vapor estiver escapando pela tampa. Muito vapor significa que o fogo esta alto demais.

Cozinhe por 20 minutos.
NAO LEVANTE A TAMPA!

No g b

Milho com manteiga
264 kcal @ 5g proteina

13g gordura @ 28g carboidrato @ 3g fibra

0 vapor preso dentro da panela é o que permite que o arroz cozinhe corretamente.
Retire do fogo, solte o arroz com um garfo, misture a manteiga e tempere a gosto com pimenta. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/115821_4.0-452_0.5-489_1.667?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

sal

1 pitada (0g)

manteiga

1 colher de sopa (159)
graos de milho congelados
1 xicara (151g)

Para todas as 2 refeigoes:

pimenta-do-reino

1/4 colher de cha (0g)

sal

1/4 colher de cha (19g)
manteiga

2 1/4 colher de sopa (30g)
graos de milho congelados
2 1/4 xicara (302g)

1. Prepare o milho conforme as instrugées da embalagem.
2. Cubra com manteiga e tempere com sal e pimenta a

gosto.

Almocgo 4[4

Comeremdia5edia6

Pizza de brocélis em pao naan
313 kcal @ 9g proteina @ 18g gordura @ 27g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao:

- bracolis

4 colher de sopa, picado (23g)
molho de pizza

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

1/2 pitada (0g)

sal

| 1/2 pitada (0g)

azeite

3/4 colher de sopa (mL)

pao naan

1/2 pedago(s) (45g)

queijo

2 colher de sopa, ralado (14g)
alho, cortado em cubinhos

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

Para todas as 2 refeigoes:

brocolis

1/2 xicara, picado (46g)
molho de pizza

4 colher de sopa (63g)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

sal

1 pitada (0g)

azeite

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

1 pedago(s) (90g)

queijo

4 colher de sopa, ralado (28g)
alho, cortado em cubinhos
3 dente(s) (de alho) (9g)

1. Preaquega o forno a 350°F (180°C).\r\nMisture metade do 6leo com todo o alho picado. Espalhe
metade da mistura sobre o naan.\r\nAsse no forno por cerca de 5 minutos.\r\nRetire do forno e
espalhe o molho de tomate por cima, cubra com brécolis e queijo, e tempere com sal e
pimenta.\r\nColoque de volta no forno por mais 5 minutos, mais 2-3 minutos no grelhador (broiler).
Observe o pao de perto para que nao escurega demais.\r\nRetire do forno, regue com o restante do

azeite, deixe esfriar o suficiente para fatiar. Sirva.

Salada simples com tomates e cenouras
147 kcal @ 6g proteina @ 5g gordura @ 11g carboidrato @ 10g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/864_1.0-379_1.5-390_2.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

molho para salada molho para salada

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

cenouras, fatiado cenouras, fatiado

3/8 médio (23g) 3/4 médio (46g)

alface romana (romaine), picado alface romana (romaine), picado

grosseiramente grosseiramente

3/4 coragdes (3759) 1 1/2 coragdes (7509)

tomates, cortado em cubinhos tomates, cortado em cubinhos

3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (92g) 1 1/2 médio inteiro (6 cm dia.)
(185g)

1. Em uma tigela grande, coloque a alface, o tomate e as cenouras;
misture.

2. Regue com o molho ao servir.

Arroz branco
1 xicara de arroz cozido - 218 kcal @ 4g proteina @ 0g gordura @ 49g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
agua agua
S 2/3 xicara(s) (mL) 1 1/3 xicara(s) (mL)
W arroz branco de grao longo arroz branco de grao longo
e {r?‘“" o 1/3 xicara (62g) 2/3 xicara (123g)
1 T

1. (Observagao: siga as instrugdes do pacote de arroz se forem diferentes das abaixo)
2. Adicione o arroz, a agua e uma pitada de sal em uma panela e mexa.

3. Leve a ferver em fogo alto. Uma vez fervendo, reduza o fogo para baixo, tampe e cozinhe por 15-18
minutos, ou até que a agua seja absorvida e o arroz esteja macio.

4. Retire do fogo e deixe descansar, coberto, por 5 minutos.
5. Solte com um garfo e sirva.

Almogo 5[4

Comer em dia 7
Milho
370 kcal @ 11g proteina @ 3g gordura @ 68g carboidrato @ 8g fibra

graos de milho congelados 1. Prepare conforme as
2 2/3 xicara (3639) instru¢cdes da embalagem.



https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/129_4.0-206_1.0?from_pdf=true

Seitan com alho e pimenta

342 kcal @ 31g proteina @ 17g gordura @ 16g carboidrato @ 1g fibra

Lanches 1@

Comer emdia 1 edia2

Queijo em tiras

azeite

1 colher de sopa (mL)
cebola

2 colher de sopa, picada (20g)
pimentao verde

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

1 pitada, moido (0g)

agua

1/2 colher de sopa (mL)

sal

1/2 pitada (0g)

seitan, estilo frango

4 0z (1139)

alho, picado fino

1 1/4 dente(s) (de alho) (4g)

. Aqueca o azeite em uma

frigideira em fogo médio-
baixo.

. Adicione as cebolas e o

alho e cozinhe, mexendo,
até dourarem levemente.

. Aumente o fogo para

médio e adicione o
pimentao verde e o seitan
a panela, mexendo para
envolver bem o seitan.

. Tempere com sal e

pimenta. Adicione a agua,
reduza o fogo para baixo,
tampe e cozinhe por 35
minutos para que o seitan
absorva os sabores.

. Cozinhe, mexendo até

engrossar, e sirva
imediatamente.

3 palito(s) - 248 kcal @ 20g proteina @ 17g gordura @ 5g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

queijo em tiras
— 3 vara (84g)

queijo em tiras

6 vara (168g)
A SN

) \\‘ 4

i

1. A receita nao possui
instrugoes.

Framboesas
2/3 xicara(s) - 48 kcal @ 1g proteina @ 1g gordura @ 4g carboidrato @ 5g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/152_3.0-59997_0.667?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

framboesas framboesas
2/3 xicara (82g) 1 1/3 xicara (164g)

1. Enxague as framboesas e
sirva.

Lanches 2 [©

Comer em dia 3 e dia 4

Smoothie matinal de mag¢a com canela
1/2 smoothie(s) - 244 kcal @ 14g proteina @ 6g gordura @ 30g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
magas magas
1/2 médio (=8 cm dia.) (91g) 1 médio (=8 cm dia.) (182g)
banana banana
1/2 médio (18 a 20 cm de 1 médio (18 a 20 cm de
comprimento) (599) comprimento) (118g)
canela canela

¥ 1 pitada (0g) 2 pitada (19)

_ leite integral leite integral
1/4 xicara(s) (mL) 1/2 xicara(s) (mL)
améndoas améndoas
2 1/2 améndoa (3g) 5 améndoa (6g)
iogurte grego desnatado iogurte grego desnatado
6 colher de sopa (1059) 3/4 xicara (210g)

1. Adicione os ingredientes no liquidificador (dependendo do aparelho, pode ser necessario picar as
macas/améndoas em pedagos menores antes de bater).

2. Bata em velocidade média-alta por 30 segundos ou até obter a consisténcia desejada.

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/64_0.5-145_0.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

améndoas améndoas
2 colher de sopa, inteira (18g) 4 colher de sopa, inteira (369)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

Lanches 3 [©

Comer em dia 5, dia 6 e dia 7

Ameéndoas torradas
1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina @ 9g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:
améndoas améndoas
2 colher de sopa, inteira (18g) 6 colher de sopa, inteira (549)

1. Areceita nao possui
instrucoes.

Chips assados
8 salgadinho(s) - 81 kcal @ 1g proteina @ 2g gordura @ 14g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
Chips assados, qualquer sabor Chips assados, qualquer sabor
8 crips (199) 24 crips (569)

1. Aproveite.

Cottage cheese com mel
1/2 xicara(s) - 125 kcal @ 14g proteina @ 1g gordura @ 15g carboidrato @ 0g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/145_0.5-117360_0.667-59602_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

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

1/2 xicara (113g)

A mel

2 colher de cha (14g)

Para todas as 3 refeigoes:

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

1 1/2 xicara (339g)

mel

2 colher de sopa (42g)

1. Sirva o cottage em uma tigela e regue com

mel.

Jantar 1@

Comer em dia 1

logurte com baixo teor de gordura
1 pote(s) - 181 kcal @ 8g proteina @ 2g gordura @ 32g carboidrato @ 0g fibra

Rende 1 pote(s)

Y
‘%\ iogurte saborizado com baixo teor de
N_ gordura

1 recipiente (170 g) (170g)

Tenders de chik'n crocantes

1. Areceita nao possui
instrugoes.

8 tender(es) - 457 kcal @ 32g proteina @ 18g gordura @ 41g carboidrato @ 0g fibra

Rende 8 tender(es)

tenders ‘chik'n' sem carne
8 pedacos (204g)
ketchup

2 colher de sopa (34g)

Uvas
87 kcal @ 1g proteina @ 1g gordura @ 14g carboidrato @ 5g fibra

uvas
1 1/2 xicara (138g)

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

1. Areceita nao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/153_1.0-861_2.0-373_1.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2edia3

Leite
1 3/4 xicara(s) - 261 kcal @ 13g proteina @ 14g gordura @ 20g carboidrato @ 0g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
| . leite integral leite integral
1 3/4 xicara(s) (mL) 3 1/2 xicara(s) (mL)

1. Areceita nao possui
instrugdes.

Nuggets Chik'n
8 nuggets - 441 kcal @ 24g proteina @ 18g gordura @ 41g carboidrato @ 4g fibra

- ‘ Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
[ - ' M ketchup ketchup
. 2 colher de sopa (349) 4 colher de sopa (68g)
N S oy nuggets veganos tipo frango nuggets veganos tipo frango
8 nuggets (172g) 16 nuggets (344g)

1. Cozinhe os tenders Chik'n conforme as instrugdes da
embalagem.

2. Sirva com ketchup.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_1.75-118324_2.0?from_pdf=true

Jantar3 @

Comeremdia4 edia5

Beterrabas
5 beterrabas - 121 kcal @ 4g proteina @ 1g gordura @ 20g carboidrato @ 5g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
beterrabas, pré-cozidas (enlatadas beterrabas, pré-cozidas (enlatadas
ou refrigeradas) ou refrigeradas)

5 beterraba(s) (250g) 10 beterraba(s) (5009)

1. Fatie as beterrabas. Tempere com sal/pimenta (opcional: também tempere com alecrim ou um fio de
vinagre balsamico) e sirva.

Arroz integral com manteiga
125 kcal @ 2g proteina @ 5g gordura @ 17g carboidrato @ 19 fibra

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

1 colher de cha (5g) 3/4 colher de sopa (119)
arroz integral arroz integral

2 colher de sopa (24g) 4 colher de sopa (48g)
sal sal

3/4 pitada (1g) 1 1/2 pitada (19g)

agua agua

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

3/4 pitada, moido (0g) 1 1/2 pitada, moido (0g)

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

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

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

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

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

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

Tilapia grelhada no broiler
10 2/3 0z - 453 kcal @ 60g proteina @ 23g gordura @ 1g carboidrato @ 0Og fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58086_2.5-456_0.5-485_1.333?from_pdf=true

- Para uma Unica refeigdo: Para todas as 2 refeigdes:

suco de limao suco de limao
2 colher de cha (mL) 4 colher de cha (mL)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino
1/3 colher de cha, moido (1g) 1/4 colher de sopa, moido (2g)
tilapia, crua tilapia, crua
2/3 Ibs (2999) 11/3 Ibs (5979)
azeite azeite
4 colher de cha (mL) 2 2/3 colher de sopa (mL)
sal sal
1/3 colher de cha (2g) 1/4 colher de sopa (49g)
1. Preaqueca o grelhador do forno (broiler). Unte a assadeira para grelhar ou forre com papel-aluminio.
2. Pincele os filés de tilapia com azeite e tempere com um pouco de suco de limao.
3. Tempere com sal e pimenta.
4. Arrume os filés em uma unica camada na assadeira preparada.
5. 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.
Jantar 4 4

Comer em dia 6 e dia 7

Tilapia empanada em améndoas
7 1/2 0z - 529 kcal @ 519 proteina @ 25g gordura @ 20g carboidrato @ 4g fibra

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

améndoas améndoas
5 colher de sopa, cortada em tiras 10 colher de sopa, cortada em tiras
finas (349) finas (689)
tilapia, crua tilapia, crua
1/2 Ibs (210g) 15 0z (4209)
farinha de uso geral farinha de uso geral
1/6 xicara(s) (269) 3/8 xicara(s) (52g)
sal sal
1 1/4 pitada (19) 1/3 colher de cha (1g)
azeite azeite
2 colher de cha (mL) 1 1/4 colher de sopa (mL)

1. Pegue metade das améndoas e misture-as com a farinha em uma tigela rasa.

2. Tempere o peixe com sal e passe na mistura de farinha e améndoas.

3. Adicione o 6leo a uma frigideira em fogo médio e cozinhe o peixe por cerca de 4 minutos de cada lado,

até dourar. Transfira para um prato.
4. Coloque as améndoas restantes na panela e mexa ocasionalmente por cerca de um minuto até
tostarem ligeiramente.
5. Polvilhe as améndoas sobre o peixe.
6. Sirva.
Beterrabas

5 beterrabas - 121 kcal @ 4g proteina @ 1g gordura @ 20g carboidrato @ 5g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/345_1.25-58086_2.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

beterrabas, pré-cozidas (enlatadas beterrabas, pré-cozidas (enlatadas
ou refrigeradas) ou refrigeradas)
5 beterraba(s) (250g) 10 beterraba(s) (500g)

1. Fatie as beterrabas. Tempere com sal/pimenta (opcional: também tempere com alecrim ou um fio de
vinagre balsamico) e sirva.

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
11/2 dosador - 164 kcal @ 36g 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. Areceita nao possui
instrucoes.


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

