Meal Plan - Dieta pescetariana de 3400 calorias

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
FASTR

Recipes

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

Day 1 3375 kcal @ 273g proteina (32%)

Café da manha

545 kcal, 269 proteina, 44g carboidratos liquidos, 21g gordura

~z==. Aveia instantanea com agua
éjf&’ 1 pacote(s)- 165 kcal

& #a Ovos mexidos basicos
@ﬁ‘ 3 ovo(s)- 238 kcal
™

£ Framboesas
ﬁ ’ 2 xicara(s)- 144 kcal

Lanches
370 kcal, 279 proteina, 46g carboidratos liquidos, 8g gordura

~, logurte natural
2 xicara(s)- 309 kcal

g Toranja
3 1/2 toranja- 59 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

131g gordura (35%) @ 2369 carboidrato (28%) @ 40g fibra (5%)

Almogo
1125 kcal, 73g proteina, 769 carboidratos liquidos, 56g gordura

S logurte com baixo teor de gordura
2 pote(s)- 362 kcal

-t Amendoins torrados

é&_:{‘ 1/4 xicara(s)- 230 kcal

@ Salada simples de sardinha
531 kcal

Jantar
1065 kcal, 879 proteina, 689 carboidratos liquidos, 45g gordura

" TARY.

.~ Salsicha vegana
3 salsicha(s)- 804 kcal

s Gomos de batata-doce
261 kcal
™ =



Day 2 3375 kcal @ 273g proteina (32%)

Café da manha
545 kcal, 269 proteina, 449 carboidratos liquidos, 21g gordura

== Aveiainstantanea com agua
o i
i@’ 1 pacote(s)- 165 kcal

3 :\«% Ovos mexidos basicos
S

& 3 ovo(s)- 238 kcal
u

[ # Framboesas
£ " 2 xicara(s)- 144 kcal

Lanches
370 kcal, 279 proteina, 469 carboidratos liquidos, 8g gordura

=, logurte natural
2 xicara(s)- 309 kcal

aR Toranja
1/2 toranja- 59 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

131g gordura (35%) @ 23649 carboidrato (28%) @ 40g fibra (5%)

Almogo
1125 kcal, 73g proteina, 769 carboidratos liquidos, 56g gordura

S  logurte com baixo teor de gordura
2 pote(s)- 362 kcal

<. Amendoins torrados

é&_ﬁ? 1/4 xicara(s)- 230 kcal

@ Salada simples de sardinha
531 kcal

Jantar
1065 kcal, 879 proteina, 68g carboidratos liquidos, 45g gordura

.~ Salsicha vegana

3 salsicha(s)- 804 kcal

‘ Gomos de batata-doce
261 kcal
Y p—



Day 3 3368 kcal @ 2229 proteina (26%)

Café da manha
480 kcal, 10g proteina, 49g carboidratos liquidos, 20g gordura

£ Péra
. ) 2 péra(s)- 226 kcal

4 Couve salteada
ik + 91 kcal

Ovos com tomate e abacate
163 kcal

=
e

Lanches
435 kcal, 51g proteina, 8g carboidratos liquidos, 20g gordura

/ .
=" Shake proteico duplo de chocolate

_cat»e Amendoins torrados
é&_é‘é 1/4 xicara(s)- 230 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

1239 gordura (33%) @ 2889 carboidrato (34%) @ 55g fibra (7%)

Almogo
1145 kcal, 45¢g proteina, 131g carboidratos liquidos, 42g gordura

a B\ Salada de edamame e beterraba
s 171 kcal

. Massa com espinafre e parmesao
* 974 kcal

Jantar
1035 kcal, 569 proteina, 989 carboidratos liquidos, 40g gordura

\ Tilapia frita na frigideira
W% , 8 0z- 298 kcal

5355 Milho com manteiga
£ 4 238 kcal
et

B\ Puré de batata-doce com manteiga
y& 498 kcal




Day 4 3334 kcal @ 243g proteina (29%)

Café da manha
480 kcal, 10g proteina, 49g carboidratos liquidos, 20g gordura

£ Péra
. ) 2 péra(s)- 226 kcal

4 Couve salteada
ik + 91 kcal

Ovos com tomate e abacate
163 kcal

=
e

Lanches
435 kcal, 51g proteina, 8g carboidratos liquidos, 20g gordura

/ .
=" Shake proteico duplo de chocolate

_cate Amendoins torrados
é&_é‘é 1/4 xicara(s)- 230 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 5 3428 kcal @ 220g proteina (26%)

Café da manha
480 kcal, 10g proteina, 49g carboidratos liquidos, 20g gordura

L Péra
) 2 péra(s)- 226 kcal

4 Couve salteada
P\ + 91 kcal

Ovos com tomate e abacate
163 kcal

=
e

Lanches
435 kcal, 51g proteina, 8g carboidratos liquidos, 20g gordura

/ .
="Ml Shake proteico duplo de chocolate
206 kcal

e Amendoins torrados
é&_@:‘ 1/4 xicara(s)- 230 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

n Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

92g gordura (25%) @ 318g carboidrato (38%) @ 64q fibra (8%)

Almogo
1065 kcal, 749 proteina, 109g carboidratos liquidos, 32g gordura

‘ W Beterrabas
\ 2 beterrabas- 48 kcal

Mistura de arroz saborizada
382 kcal

Jantar
1080 kcal, 479 proteina, 149g carboidratos liquidos, 20g gordura

Asas de couve-flor ao barbecue
803 kcal
G535 Milho com manteiga
'1 j}‘ 278 kcal
et

1239 gordura (32%) @ 303g carboidrato (35%) @ 579 fibra (7%)

Almocgo
1160 kcal, 51g proteina, 94g carboidratos liquidos, 63g gordura

— Suco de fruta
1 copo(s)- 115 kcal

"\ Camarao scampi
1045 kcal

Jantar
1080 kcal, 479 proteina, 149g carboidratos liquidos, 20g gordura

Asas de couve-flor ao barbecue
803 kcal

G535 Milho com manteiga

Sa§ i 278 kcal



Day 6 3366 kcal @ 2269 proteina (27%) @ 1569 gordura (42%) @ 2259 carboidrato (27%) @ 40g fibra (5%)

Café da manha Almogo
580 kcal, 25g proteina, 57g carboidratos liquidos, 25g gordura 1030 kcal, 52g proteina, 80g carboidratos liquidos, 49g gordura

. Ovos mexidos com espinafre, parmesao e tomate Améndoas torradas
A $ D 249 keal w 1/6 xicara(s)- 166 kcal

Kefir
300 kcal

= Suco de fruta
e 2copo(s)- 229 kal

® Sanduiche de salada de ovo com abacate

= Espinafre salteado simples
¥ 1 sanduiche(s)- 562 kcal

‘ @» 100 kcal
:

Lanches Jantar
370 kcal, 249 proteina, 36g carboidratos liquidos, 10g gordura 1120 kcal, 659 proteina, 499 carboidratos liquidos, 71g gordura

- | Cenouras com homus K B Salmaéo e brécolis com coco e gengibre

. UG V7 | -
123 kcal e 9 0z de salmdo- 948 kcal

|\ Barra proteica n«%\ Arroz integral

%ﬂ “ "8 1 barra- 245 kcal i X 3/4 xicara de arroz integral cozido- 172 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 7 3366 kcal @ 2269 proteina (27%) @ 1569 gordura (42%) @ 2259 carboidrato (27%) @ 40g fibra (5%)

Café da manha Almocgo
580 kcal, 25g proteina, 57g carboidratos liquidos, 25g gordura 1030 kcal, 52g proteina, 80g carboidratos liquidos, 49g gordura

%‘. Ovos mexidos com espinafre, parmesao e tomate Améndoas torradas
A E B 249 kcal “ 1/6 xicara(s)- 166 kcal

» Suco de fruta s Kefir
e 2copo(s)- 229 kal ’_?h 300 kcal
= Espinafre salteado simples B Sanduiche de salada de ovo com abacate
@ ~ 100 kcal 1 sanduiche(s)- 562 kcal
Lanches Jantar
370 kcal, 249 proteina, 36g carboidratos liquidos, 10g gordura 1120 kcal, 659 proteina, 499 carboidratos liquidos, 71g gordura
- Cenouras com homus i R, Salméo e brécolis com coco e gengibre
»\ 123 kcal -~ 3% 9 0z de salmé&o- 948 kcal
2 Barra proteica mﬂ\p Arroz integral
ﬁvﬁ i 1 barra- 245 kcal %\”\‘ 3/4 xicara de arroz integral cozido- 172 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal



Lista de Compras @ FASTR

Bebidas Vegetais e produtos vegetais
D proteina em p6 D batata-doce
17 1/2 concha (1/3 xicara cada) (543g) 4 batata-doce, 13 cm de comprimento (840g)

|:| agua D graos de milho congelados
25 xicara(s) (mL) 3 1/3 xicara (453g)

D edamame congelado, sem casca

Cereais matinais 1/2 xicara (59g)
[] beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)

] aveia instantanea com sabor 4 beterraba(s) (200g)

2 saché (86g) [ ] espinafre fresco
2 pacote (280 g) (5499)
Gorduras e dleos []alho
» 6 1/4 dente(s) (de alho) (19g)
D oleo folhas de couve
12/3 0z (mL) u 4 1/2 xicara, picada (180g)
azeite
tomates
1.1/2 0z (TJ]LI) . 2 médio inteiro (6 cm dia.) (2679)
|:| vinagrete balsamico couve-flor
1 colher de sopa (mL) u 6 cabeca pequena (=10 cm dia.) (1590g)
) [] chalotas
Produtos lacteos e ovos 1 1/2 colher de sopa picada (15g)
brécolis
ovos []
19 grande (9509) 3 cau}; (4fS3g)
. . . engibre fresco
iogurte saborizado com baixo teor de ]9 . e
[] gordura 1 1/2 fatias (2,5 cm dia.) (39)

4 recipiente (170 g) (680g) cenouras baby

|:| iogurte natural com baixo teor de gordura 24 médio (2409)
4 xicara (980g)

[ ] manteiga Leguminosas e produtos derivados
11/3 vara (134g)

D queijo parmesao
2 0z (579)

D amendoim torrado
1 1/4 xicara (183g)

. homus
|:| llc;%u;}sa?';egosgg?natado, natural D 6 colher de sopa (90g)
D creme de leite fresco . .
1/4 xicara (mL) Peixes e mariscos
[] kefir aromatizado [] sardinhas, enlatadas em éleo
4 xicara (mL) 4 lata (368¢)
D tilapia, crua
Frutas e sucos de frutas 1 Ibs (4769)
framboesas camarao, cru
4 xicara (4929) 6 ?Z (~1 709)
[ ] Toranja 135 r::za?smg)
1 grande (=11,5 cm dia.) (332g)
[ peras - i
6 médio (1068g) Graos cerealiferos e massas

] abacates massa seca crua
1 3/4 abacate(s) (352g) 1/2 Ibs (237g)



suco de fruta
u 40 fl oz (mL)

Outro
|:| linguica vegana
6 salsicha (600g)

|:| folhas verdes variadas
7 xicara (210g)

|:| Vinagrete comprado pronto, qualquer sabor

6 colher de sopa (mL)

D proteina em p@, chocolate
4 1/2 concha (1/3 xicara cada) (140g)

D levedura nutricional
1 1/2 xicara (90g)

] barra de proteina (20g de proteina)
2 barra (100g)

Especiarias e ervas

|:| sal

1 0z (269)
pimenta-do-reino
L 1/4 oz (79)
[] manjericao fresco
3 folhas (29)

|:| alho em po
1 colher de cha (3g)

[] farinha de uso geral
1/4 xicara(s) (31g)

I:' arroz integral
1/2 xicara (95g)

Doces

D cacau em po
1 1/2 colher de sopa (89)

Refeigoes, pratos principais e acompanhamentos
D mistura de arroz temperada

2/3 saqueta (~160 g) (105g)
Produtos de nozes e sementes

D améndoas
31/3 0z (949)

D leite de coco enlatado
3/4 lata (mL)

Sopas, molhos e caldos

D molho barbecue
1 1/2 xicara (429g)

Produtos de panificacao

D pao

4 fatia (128g)



Recipes

Café damanha 1@

Comer em dia 1 edia2

Aveia instantanea com agua
1 pacote(s) - 165 kcal @ 4g proteina @ 2g gordura @ 29g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
aveia instantanea com sabor aveia instantanea com sabor
1 saché (43g) 2 saché (86g)

agua agua

3/4 xicara(s) (mL) 1 1/2 xicara(s) (mL)

1. Coloque a aveia em uma tigela e despeje a agua por
cima.

2. Leve ao micro-ondas por 90 segundos a 2 minutos.

Ovos mexidos basicos
3 ovo(s) - 238 kcal @ 19g proteina @ 18g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra

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

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

3 grande (150g) 6 grande (300g)

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.

Framboesas
2 xicara(s) - 144 kcal @ 3g proteina @ 2g gordura @ 13g carboidrato @ 16g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/67_1.0-24386_0.75-59997_2.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

framboesas framboesas
2 xicara (2469) 4 xicara (4929)

1. Enxague as framboesas e
sirva.

Café damanha 2 4

Comeremdia 3,dia4 edia5

Péra

2 péra(s) - 226 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 43g carboidrato @ 11g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
peras peras
2 médio (356g9) 6 médio (1068g)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Couve salteada
91 kcal @ 2g proteina @ 7g gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

folhas de couve folhas de couve

1 1/2 xicara, picada (60g) 4 1/2 xicara, picada (180g)
éleo éleo

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

1. Aqueca 6leo em uma frigideira em fogo baixo-médio. Adicione a couve e refogue por 3-5 minutos até
que a couve esteja macia e brilhante. Sirva com uma pitada de sal e pimenta.

Ovos com tomate e abacate
163 kcal @ 8g proteina @ 129 gordura @ 2g carboidrato @ 4g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/140_2.0-23092_1.5-405_0.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

sal

1 pitada (0g)
ovos

1 grande (509)
pimenta-do-reino
1 pitada (0g)
tomates

§ 1 fatia(s), grossa/grande (1,3 cm

de espessura) (279)
abacates, fatiado

1/4 abacate(s) (509)
manjericao fresco, picado
1 folhas (1g)

Para todas as 3 refeigdes:

sal

3 pitada (1g)

ovos

3 grande (150g)
pimenta-do-reino

3 pitada (0g)

tomates

3 fatia(s), grossa/grande (=1,3 cm
de espessura) (81g)
abacates, fatiado

3/4 abacate(s) (151g)
manjericao fresco, picado
3 folhas (2g)

1. Cozinhe os ovos conforme sua preferéncia, temperando com sal e pimenta.
2. Disponha as fatias de tomate em um prato e cubra com abacate, manjericao e entao os

ovos.
3. Sirva.

Café damanha 3[4

Comer em dia 6 e dia 7

Ovos mexidos com espinafre, parmesao e tomate

249 kcal @ 18g proteina

N =

o gk w

Sirva.

Suco de fruta

2 copo(s) - 229 kcal @ 3g proteina

17g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao:

ovos
2 grande (100g)
azeite

1 colher de cha (mL)

| espinafre fresco

2 xicara(s) (60g)

queijo parmesao

2 colher de sopa (10g)

tomates, cortado ao meio

4 colher de sopa de tomates-cereja
(379)

alho, picado

4 pitada (1g)

1g gordura @ 51g carboidrato @ 1g fibra

Para todas as 2 refeigdes:

ovos
4 grande (200g)

azeite

2 colher de cha (mL)

espinafre fresco

4 xicara(s) (120g)

queijo parmesao

4 colher de sopa (20g)

tomates, cortado ao meio

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

1 colher de cha (3g)

. Bata os ovos em uma tigela pequena com um pouco de sal e pimenta. Reserve.

Coloque uma frigideira média em fogo médio e adicione o azeite e o alho e refogue até ficar
perfumado, menos de um minuto.

Acrescente o espinafre e cozinhe, mexendo, até murchar, cerca de um minuto.
Adicione os ovos e cozinhe mexendo ocasionalmente por mais um ou dois minutos.
Polvilhe o parmesao e os tomates e misture.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/309_1.0-155_2.0-326_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

suco de fruta
16 fl oz (mL)

——

1. A receita nao possui
instrugoes.

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

Para uma unica refeigao:

pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)
sal

1 pitada (1g)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
espinafre fresco

4 xicara(s) (120g)

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

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

Para todas as 2 refeigoes:

suco de fruta
32 fl oz (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)
sal

2 pitada (2g)

azeite

1 colher de sopa (mL)
espinafre fresco

8 xicara(s) (240q)

alho, cortado em cubos
1 dente (de alho) (39g)

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

murchar.
4. Sirva.



Almogo 1£

Comer emdia 1 edia 2

logurte com baixo teor de gordura
2 pote(s) - 362 kcal @ 17g proteina @ 5g gordura @ 63g carboidrato @ 0g fibra

: Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
\ iogurte saborizado com baixo teor  iogurte saborizado com baixo teor
N_ de gordura de gordura
4 2 recipiente (170 g) (340g) 4 recipiente (170 g) (680g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Amendoins torrados
1/4 xicara(s) - 230 kcal @ 99 proteina @ 18g gordura @ 5g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
amendoim torrado amendoim torrado
4 colher de sopa (37g) 1/2 xicara (739)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Salada simples de sardinha
531 kcal @ 48g proteina @ 33g gordura @ 8¢ carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
folhas verdes variadas folhas verdes variadas
3 xicara (90g) 6 xicara (180g)
Vinagrete comprado pronto, Vinagrete comprado pronto,
qualquer sabor qualquer sabor
3 colher de sopa (mL) 6 colher de sopa (mL)

=~ sardinhas, enlatadas em éleo, sardinhas, enlatadas em dleo,
escorrido escorrido
2 lata (1849g) 4 lata (3689g)

1. Coloque sardinhas sobre uma tigela de folhas verdes. Regue com vinagrete por cima e
sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/153_2.0-144_1.0-132951_2.0?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 3

Salada de edamame e beterraba
171 kcal @ 9g proteina @ 7g gordura @ 12g carboidrato @ 6g fibra

folhas verdes variadas

1 xicara (30g)

vinagrete balsamico

1 colher de sopa (mL)

edamame congelado, sem casca

8 1/2 xicara (599)

beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou
refrigeradas), picado

Massa com espinafre e parmesao
974 kcal @ 35g proteina @ 359 gordura @ 118g carboidrato @ 10g fibra

massa seca crua

1/3 Ibs (152g)

manteiga

2 colher de sopa (28g)
espinafre fresco

2/3 pacote (280 g) (1899)
queijo parmesao

1/3 xicara (33g)

sal

1/3 colher de cha (2g)
pimenta-do-reino

1/2 colher de sopa, moido (3g)
agua

1/4 xicara(s) (mL)

alho, picado

1 1/3 dente(s) (de alho) (4g)

. Cozinhe o edamame

conforme as instrugoes da
embalagem.

. Arrume as folhas, o

edamame e as beterrabas
em uma tigela. Regue com
o molho e sirva.

. Cozinhe a massa

conforme as instrugdes da
embalagem. Reserve a
massa quando pronta.

. Na panela em que a massa

foi cozida, coloque a
manteiga em fogo médio.
Quando derreter, adicione
o alho e cozinhe por um ou
dois minutos até ficar
perfumado.

. Adicione a massa, a agua

e o espinafre; mexa e
cozinhe até o espinafre
murchar.

. Misture o parmesao e

tempere com sal e
pimenta.

. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/27829_1.0-341_1.333?from_pdf=true

Almogo 3£

Comer em dia 4

Beterrabas
2 beterrabas - 48 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra

Rende 2 beterrabas

beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou
refrigeradas)
2 beterraba(s) (100g)

Mistura de arroz saborizada
382 kcal @ 11g proteina @ 2g gordura @ 77g carboidrato @ 3g fibra

mistura de arroz temperada
2/3 saqueta (~160 g) (105g)

Tildpia empanada em améndoas
9 0z- 635 kcal @ 619 proteina @ 30g gordura @ 24g carboidrato @ 59 fibra

' Rende 9 oz

améndoas

6 colher de sopa, cortada em tiras finas
(419)

tilapia, crua

1/2 Ibs (2529)

farinha de uso geral

1/4 xicara(s) (31g)

sal

1 1/2 pitada (19g)

azeite

3/4 colher de sopa (mL)

1.

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

. Prepare conforme as

instru¢cdes da embalagem.

. Pegue metade das

améndoas e misture-as
com a farinha em uma
tigela rasa.

. Tempere o peixe com sal e

passe na mistura de
farinha e améndoas.

. 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.

. Coloque as améndoas

restantes na panela e
mexa ocasionalmente por
cerca de um minuto até
tostarem ligeiramente.

Polvilhe as améndoas
sobre o peixe.

. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58086_1.0-158_1.333-345_1.5?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comer em dia 5

Suco de fruta
1 copo(s) - 115 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 25g carboidrato @ 1g fibra

Rende 1 copo(s)
E— 1

{

suco de fruta

1. Areceita nao possui
8 fl oz (mL)

instrugoes.

Camarao scampi
1045 kcal @ 509 proteina @ 62g gordura @ 68g carboidrato @ 3g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/155_1.0-269_1.5?from_pdf=true

manteiga

3 colher de sopa (43g)

creme de leite fresco

1/4 xicara (mL)

massa seca crua

3 0z (8649)

| agua

3/8 xicara(s) (mL)

queijo parmesao

3/4 colher de sopa (49)

chalotas, picado

1 1/2 colher de sopa picada (15g)
alho, picado

3 dente (de alho) (9g)

camarao, cru, descascado e desvenado
6 0z (170g)

. 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).



Almogo 5Z

Comeremdia6 edia?

Ameéndoas 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 (54g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Kefir

300 kcal @ 169 proteina @ 4g gordura @ 49g carboidrato @ 0Og fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
kefir aromatizado kefir aromatizado
2 xicara (mL) 4 xicara (mL)

1. Despeje em um copo e
beba.

Sanduiche de salada de ovo com abacate
1 sanduiche(s) - 562 kcal @ 30g proteina @ 31g gordura @ 29g carboidrato @ 11g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/145_0.75-636_2.0-435_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

alho em pé alho em po

4 pitada (2g) 1 colher de cha (3g)
abacates abacates

1/2 abacate(s) (101g) 1 abacate(s) (201g)

pao pao

2 fatia (649) 4 fatia (128g)

tomates, cortado ao meio tomates, cortado ao meio

6 colher de sopa de tomates-cereja 3/4 xicara de tomates-cereja
(569) (1129)

ovos, cozido (duro) e resfriado ovos, cozido (duro) e resfriado
3 grande (150g) 6 grande (300g)

1. Use ovos cozidos comprados prontos ou faga os seus colocando os ovos em uma panela pequena e
cobrindo com agua. Leve a agua para ferver e continue fervendo por 8—10 minutos. Deixe os ovos
esfriarem e depois descasque.

2. Combine os ovos, o abacate, o alho e um pouco de sal e pimenta em uma tigela. Amasse com um garfo
até ficar totalmente homogéneo.

Adicione os tomates. Misture.

Coloque a salada de ovo entre as fatias de pao para formar o sanduiche.

Sirva.

(Nota: vocé pode guardar o que sobrar da salada de ovo na geladeira por um ou dois dias)

o g kW

Lanches 1 £

Comer emdia 1 edia 2

logurte natural
2 xicara(s) - 309 kcal @ 26g proteina @ 8g gordura @ 34g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
~ iogurte natural com baixo teor de  iogurte natural com baixo teor de
: gordura gordura
2 xicara (4909) 4 xicara (980g)

1. A receita nao possui
instrucoes.

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/167_2.0-59361_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

Toranja Toranja
1/2 grande (=11,5cm dia.) (166g) 1 grande (=11,5 cm dia.) (332g)

1. Corte a toranja ao meio e separe os gomos individualmente cortando cuidadosamente ao longo das
membranas de cada lado do gomo com uma faca afiada.

2. (opcional: polvilhe um pouco do seu adocante zero calorias favorito por cima antes de servir)

Lanches 2 [

Comer emdia 3,dia4 edia5

Shake proteico duplo de chocolate
206 kcal @ 42g proteina @ 1g gordura @ 4g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:

agua agua

1 1/2 xicara(s) (mL) 4 1/2 xicara(s) (mL)

cacau em po cacau em po

1/2 colher de sopa (3g) 1 1/2 colher de sopa (89)
iogurte grego desnatado, natural iogurte grego desnatado, natural
3 colher de sopa (53g) 1/2 xicara (158g)

proteina em po, chocolate proteina em po, chocolate

1 1/2 concha (1/3 xicara cada) 4 1/2 concha (1/3 xicara cada)
(479) (1409)

1. Coloque todos os ingredientes em um liquidificador.

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

3. Sirva imediatamente.

Amendoins torrados
1/4 xicara(s) - 230 kcal @ 99 proteina @ 18g gordura @ 5g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
amendoim torrado amendoim torrado
4 colher de sopa (37g) 3/4 xicara (110g)

1. A receita nao possui
instrucoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/659_1.5-144_1.0?from_pdf=true

Lanches 3 [©

Comeremdia6 edia?

Cenouras com homus
123 kcal @ 4g proteina @ 5g gordura @ 10g carboidrato @ 6g fibra

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

3 colher de sopa (45g) 6 colher de sopa (90g)
cenouras baby cenouras baby

12 médio (120g) 24 médio (240g)

1. Sirva as cenouras com
homus.

Barra proteica
1 barra - 245 kcal @ 20g proteina @ 5g gordura @ 269 carboidrato @ 4g fibra

¥ Para uma unica refeicao: Para todas as 2 refeigoes:

barra de proteina (20g de proteina) barra de proteina (20g de proteina)
1 barra (509) 2 barra (100g)

1. A receita nao possui
instrucoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/301_1.5-893_1.0?from_pdf=true

Jantar1 @

Comer emdia 1 edia 2

Salsicha vegana
3 salsicha(s) - 804 kcal @ 84g proteina

/a‘\w‘ Para uma unica refeigao:

v*';’/" 1 linguica vegana
" 3salsicha (300g)

1. Prepare conforme as instrugoes da
embalagem.

2. Sirva.

Gomos de batata-doce

261 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 36g carboidrato @ 6g fibra

Para uma unica refeigao:

éleo

3/4 colher de sopa (mL)

sal

4 pitada (3g)

pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)
batata-doce, cortado em gomos
1 batata-doce, 13 cm de
comprimento (210g)

1. Preaqueca o forno a 400°F (200°C) e unte uma assadeira.

369 gordura @ 32g carboidrato @ 5g fibra

Para todas as 2 refeigoes:

linguica vegana
6 salsicha (600g)

Para todas as 2 refeigoes:

Oleo

1 1/2 colher de sopa (mL)

sal

1 colher de cha (6g)
pimenta-do-reino

4 pitada, moido (1g)
batata-doce, cortado em gomos
2 batata-doce, 13 cm de
comprimento (420g)

2. Misture as batatas-doces no 6leo até que todos os lados estejam bem cobertos. Tempere com sal e
pimenta e misture novamente, depois disponha em uma tinica camada na assadeira (se estiverem

muito juntas, use duas assadeiras).

3. Asse por um total de 25 minutos, ou até ficarem douradas e macias, virando uma vez na metade do

tempo para garantir um cozimento uniforme.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/118328_3.0-119_1.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 3

Tilapia frita na frigideira
8 0z - 298 kcal @ 45¢ proteina @ 13g gordura @ 0g carboidrato @ 0g fibra

Rende 8 oz

azeite

2 colher de cha (mL)
pimenta-do-reino

1/3 colher de cha, moido (1g)
sal

1/3 colher de cha (2g)
tilapia, crua

1/2 Ibs (224g)

Milho com manteiga
238 kcal @ 4g proteina @ 12g gordura @ 25g carboidrato @ 3g fibra

pimenta-do-reino

3/4 pitada (0g)

sal

3/4 pitada (0g)

manteiga

1 colher de sopa (149)
graos de milho congelados
1 xicara (136g)

Puré de batata-doce com manteiga
498 kcal @ 7g proteina @ 15g gordura @ 72g carboidrato @ 13g fibra

. Enxague os filés de tilapia

em agua fria e seque com
papel-toalha. Tempere
ambos os lados de cada
filé com sal e pimenta.

. Aqueca 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. Sirva
imediatamente.

. Prepare o milho conforme

as instrugdes da
embalagem.

. Cubra com manteiga e

tempere com sal e
pimenta a gosto.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/552_1.333-489_1.5-27074_2.0?from_pdf=true

batata-doce 1. Fure a batata-doce com

2 batata-doce, 13 cm de comprimento um garfo algumas vezes

(4209) para ventilar e leve ao

manteiga micro-ondas em poténcia

4 colher de cha (18g) 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.

Jantar 3[4

Comeremdia4 edia5

Asas de couve-flor ao barbecue

803 kcal @ 42g proteina @ 6g gordura @ 120g carboidrato @ 26g fibra

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

molho barbecue molho barbecue
3/4 xicara (215g) 1 1/2 xicara (4299)
sal sal
1/4 colher de sopa (5g) 1/2 colher de sopa (99)
levedura nutricional levedura nutricional
3/4 xicara (45g) 1 1/2 xicara (90g)
couve-flor couve-flor
3 cabeca pequena (=10 cm dia.) 6 cabeca pequena (=10 cm dia.)
(7959) (15909)

1. Pré-aqueca o forno a 450°F (230°C). Lave a couve-flor e corte em floretes - reserve.

2. Em uma tigela, combine o fermento nutricional e o sal. Misture com um pouco de agua até quase
formar uma pasta.

3. Adicione os floretes a tigela e misture para cobrir todos os lados. Coloque os floretes em uma
assadeira untada.

4. Asse por 25-30 minutos ou até ficarem crocantes. Retire do forno e reserve.

5. Coloque o molho barbecue em um recipiente proprio para micro-ondas e aqueca por alguns segundos
até aquecer.

6. Misture os floretes com o molho barbecue. Sirva.

Milho com manteiga
278 kcal @ 59 proteina @ 14g gordura @ 30g carboidrato @ 3g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/1521_3.0-489_1.75?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

pimenta-do-reino pimenta-do-reino

1 pitada (0g) 1/4 colher de cha (0g)

sal sal

1 pitada (0g) 1/4 colher de cha (1g)
manteiga manteiga

3 1/2 colher de cha (16g) 2 1/3 colher de sopa (32g)
graos de milho congelados graos de milho congelados
56 colher de cha (1599) 2 1/3 xicara (317g)

1. Prepare o milho conforme as instrugées da embalagem.

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

Jantar4 @

Comer em dia 6 e dia 7

Salmao e brocolis com coco e gengibre
9 0z de salméo - 948 kcal @ 62g proteina @ 69g gordura @ 14g carboidrato @ 6g fibra

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

1/2 Ibs (2559) 18 0z (510gq)

leite de coco enlatado leite de coco enlatado

3/8 lata (mL) 3/4 lata (mL)

brécolis, cortado em floretes brécolis, cortado em floretes

1 1/2 caule (227g) 3 caule (453q)

gengibre fresco, descascado e gengibre fresco, descascado e
fatiado finamente fatiado finamente

3/4 fatias (2,5 cm dia.) (29) 1 1/2 fatias (2,5 cm dia.) (3g)

1. Preaqueca o forno a 350°F (180°C). Unte uma assadeira e coloque o salmao nela, com a pele para
baixo. Tempere o salmao com uma pitada de sal/pimenta. Asse por 12-18 minutos ou até o salmao
estar totalmente cozido. Reserve.\r\nEnquanto isso, aquega uma frigideira em fogo médio. Adicione o
leite de coco, as fatias de gengibre e os floretes de brécolis e cozinhe sem tampar por cerca de 7
minutos.\r\nSirva o salméo com o brécolis.

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20606_1.5-375_1.5?from_pdf=true

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.

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

oD~

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
2 1/2 dosador - 273 kcal @ 619 proteina @ 1g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Para uma Unica refeigao: Para todas as 7 refeigoes:
proteina em pé proteina em pé

2 1/2 concha (1/3 xicara cada) 17 1/2 concha (1/3 xicara cada)
(789) (5439)

agua agua

2 1/2 xicara(s) (mL) 17 1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrucoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

