. . . TRONGR
Meal Plan - Dieta pescetariana de 3500 calorias ASTR
Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes
Nao esqueca de gerar seu plano para a préxima semana em https://www.strongrfastr.com
Day 1 3534 kcal @ 2284 proteina (26%) @ 1269 gordura (32%) @ 310g carboidrato (35%) @ 62g fibra (7%)
Café da manha Almogo
520 kcal, 33g proteina, 20g carboidratos liquidos, 33g gordura 1135 kcal, 40g proteina, 163g carboidratos liquidos, 24g gordura
Améndoas torradas - P&onaan
“ 1/8 xicara(s)- 111 kcal @‘?’ 1 1/2 unidade(s)- 393 kcal
/ }'“7' Torrada com manteiga e geleia , Mirtilos
) i fatia(s)- 133 kcal ‘ 1 xicara(s)- 95 kcal
= “ Ovos cozidos < Succotash de feijao branco
i@%‘ 4 ovo(s)- 277 kcal e\ § / 647 kcal
Lanches Jantar
455 kcal, 9g proteina, 679 carboidratos liquidos, 10g gordura 1150 kcal, 869 proteina, 58g carboidratos liquidos, 58g gordura
Torrada com manteiga 2 oM Tomates assados
2 fatia(s)- 227 kcal golam 2 tomate(s)- 119 kcal
Péra Lentilhas
2 péra(s)- 226 kcal 347 kcal
Salméo assado sobre espinafre
686 kcal
Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura
Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal
Day 2 3491 kcal @ 240g proteina (28%) @ 113g gordura (29%) @ 300g carboidrato (34%) @ 78¢g fibra (9%)

Café da manha

520 kcal, 33g proteina, 20g carboidratos liquidos, 33g gordura

Améndoas torradas
“ 1/8 xicara(s)- 111 kcal
I Torrada com manteiga e geleia
; 1 fatia(s)- 133 kcal
b 5 % Ovos cozidos
5%‘ 4 ovo(s)- 277 kcal

,\

Lanches
455 kcal, 9g proteina, 679 carboidratos liquidos, 10g gordura

Torrada com manteiga
2 fatia(s)- 227 kcal

Péra
2 péra(s)- 226 kcal

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Almogo
1095 kcal, 569 proteina, 1509 carboidratos liquidos, 15g gordura

Lentilhas
174 kcal

Asas de couve-flor ao barbecue
803 kcal
P

) Pimentoes cozidos
¥ 1 piment&o(s)- 120 kcal

Jantar
1150 kcal, 82g proteina, 62g carboidratos liquidos, 54g gordura

; Nectarina
'? 1 nectarina(s)- 70 kcal

Salada de seitan
1078 kcal




Day 3 3486 kcal @ 2354 proteina (27%) @ 104g gordura (27%) @ 331g carboidrato (38%) @ 70g fibra (8%)

Café da manha
595 kcal, 399 proteina, 33g carboidratos liquidos, 28g gordura

Améndoas torradas
“ 3/8 xicara(s)- 333 kcal

Shake proteico verde
261 kcal

Lanches
455 kcal, 99 proteina, 45g carboidratos liquidos, 23g gordura

4 Péra

w 1 péra(s)- 113 kcal

z Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
> 1 bolacha(s) de arroz- 240 kcal

(% Chips de banana-da-terra

@ 100 kcal

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 4 3550 kcal @ 230g proteina (26%) @ 1249 gordura (31%) @ 331g carboidrato (37%) @ 48 fibra (5%)

Café da manha
595 kcal, 39g proteina, 33g carboidratos liquidos, 28g gordura

Ameéndoas torradas
3/8 xicara(s)- 333 kcal

Shake proteico verde
261 kcal

Lanches
455 kcal, 9g proteina, 459 carboidratos liquidos, 23g gordura

[ Péra

@ 1 péra(s)- 113 kcal

j = Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
&% % 1 bolacha(s) de arroz- 240 kcal

.

(%  Chips de banana-da-terra

& 100 kcal

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Almogo
1095 kcal, 569 proteina, 1509 carboidratos liquidos, 15g gordura

Lentilhas
174 kcal

Asas de couve-flor ao barbecue
803 kcal

Pimentdes cozidos

Jantar
1070 kcal, 71g proteina, 101g carboidratos liquidos, 38g gordura
Wiy Salada de grao-de-bico facil
@M 234 kcal

Tenders de chik'n crocantes
14 2/3 tender(es)- 838 kcal

Almogo
1160 kcal, 51g proteina, 150g carboidratos liquidos, 35g gordura

Sanduiche de manteiga de amendoim e geleia
1 sanduiche(s)- 382 kcal

Barra de granola grande
3 barra(s)- 529 kcal

\?"ﬁf\ Cottage cheese com mel
LN 1 xicara(s)- 249 kcal
| e

Jantar

1070 kcal, 71g proteina, 101g carboidratos liquidos, 38g gordura
; : Salada de grao-de-bico facil

234 kcal

Tenders de chik'n crocantes
14 2/3 tender(es)- 838 kcal



Day 5 3567 kcal @ 2564 proteina (29%) @ 187g gordura (47%) @ 169g carboidrato (19%) @ 45¢g fibra (5%)

Café da manha
595 kcal, 399 proteina, 33g carboidratos liquidos, 28g gordura

Améndoas torradas
“ 3/8 xicara(s)- 333 kcal

¥ Shake proteico verde
4; 261 kcal

Lanches
455 kcal, 99g proteina, 459 carboidratos liquidos, 23g gordura

L Péra

@ 1 péra(s)- 113 kcal

s Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
1 bolacha(s) de arroz- 240 kcal

_’IW Chips de banana-da-terra
@ 100 keal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 61g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Almocgo
1095 kcal, 849 proteina, 20g carboidratos liquidos, 74g gordura

y S Bt

4 ;:i Milho com manteiga

o 159 kcal

<& Salm3o assado lentamente com lim3o e tomilho
» 14 0z- 938 kcal

| —

Jantar
1150 kcal, 64g proteina, 68g carboidratos liquidos, 62g gordura

{ Banana
' 2banana(s)- 233 kcal

TbNE Poke bowl com salmao frito na frigideira
SELFs 918 keal

\

Day 6 3447 kcal @ 2654 proteina (31%) @ 1669 gordura (43%) @ 171g carboidrato (20%) @ 50g fibra (6%)

Café da manha
570 kcal, 419 proteina, 51g carboidratos liquidos, 15g gordura

¥y Barra de granola rica em proteinas

1 barra(s)- 204 kcal

S

& ) Palitos de cenoura
=N 4 cenoura(s)- 108 kcal

Almocgo
1095 kcal, 849 proteina, 20g carboidratos liquidos, 74g gordura

L55 \\1 Milho com manteiga
L 159 keal

- ; <& Salmao assado lentamente com limao e tomilho
¥ 14 0z- 938 kcal

B Aveia proteica de frutas vermelhas preparada de véspera com dgua

| 256 kcal

Lanches
360 kcal, 15¢g proteina, 30g carboidratos liquidos, 15g gordura

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

&= T35, Cottage cheese com mel
Necus™ 1 /4 i
LN xicara(s)- 62 kcal
|

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Jantar
1150 kcal, 649 proteina, 68g carboidratos liquidos, 62g gordura

{ Banana
" 2banana(s)- 233 kcal

SN Poke bowl com salmao frito na frigideira
N a7 918 kcal



Day 7 3523 kcal @ 233g proteina (26%) @ 1629 gordura (41%) @ 232g carboidrato (26%) @ 51g fibra (6%)

Café da manha Almogo
570 kcal, 419 proteina, 51g carboidratos liquidos, 15g gordura 1180 kcal, 63g proteina, 73g carboidratos liquidos, 66g gordura

Mix de castanhas

}" Barra de granola rica em proteinas
1/2 xicara(s)- 435 kcal

1 barra(s)- 204 kcal

: g J Palitos de cenoura Bt Sanduiche de queijo grelhado com cogumelos
==—a 4 cenoura(s)- 108 kcal ;/ 485 kcal
Aveia proteica de frutas vermelhas preparada de véspera com agua >4 le Copo de cottage com frutas
256 kcal S ﬁz pote- 261 kcal
-
Lanches Jantar
360 kcal, 15¢g proteina, 30g carboidratos liquidos, 15g gordura 1145 kcal, 53¢ proteina, 75¢g carboidratos liquidos, 65g gordura

Améndoas torradas ¥ Camarao scampi
“ 1/6 xicara(s)- 166 kcal § | 1045 kcal
ntegl Salada simples com tomates e cenouras
"e 98 kcal

%'”-% Cottage cheese com mel
LA ae 7 1/4 xicara(s)- 62 keal
| s ¥

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal



Lista de Compras

Bebidas

] proteina em p6
17 1/2 concha (1/3 xicara cada) (543g)
agua

L 24 xicara(s) (mL)

D proteina em pé, baunilha
5 concha (1/3 xicara cada) (1559)

Produtos de nozes e sementes
D améndoas

1 3/4 xicara, inteira (2509)

D mix de nozes
1/2 xicara (67g)

Produtos de panificagao
pao
3/4 Ibs (3529)

D pao naan
1 1/2 pedaco(s) (135g)

Produtos lacteos e ovos

D manteiga
3/4 vara (88g)

ovos
8 grande (400g)

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

1 1/2 xicara (339g)
D queijo fatiado
1 1/2 fatia (=20 g cada) (32g)

D creme de leite fresco
1/4 xicara (mL)

] queijo parmeséo
3/4 colher de sopa (4g)

Doces

D geleia

2 0z (569)

D mel

2 colher de sopa (42g)

Gorduras e dleos
D 6leo
1/4 Ibs (mL)

] molho para salada
1/4 xicara (mL)

azeite
3/4 colher de sopa (mL)

Vegetais e produtos vegetais

tomates
5 2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (699g)

D espinafre fresco
1 1/4 pacote (280 g) (3599)

D alho

4 1/4 dente(s) (de alho) (13g)

@FASTR

Leguminosas e produtos derivados

D lentilhas, cruas
1 xicara (192g)

D feijao branco, enlatado
1 xicara (262g)

D grao-de-bico, enlatado
1 lata(s) (448g)

D manteiga de amendoim
1/2 xicara (112g)

Frutas e sucos de frutas

D limao

1 1/2 grande (134g)
D mirtilos
1 xicara (148g)

D suco de limao
1 colher de sopa (mL)

[] peras

7 médio (1246g)

nectarina

1 médio (dia. 6,5 cm) (142g)
D abacates

2 abacate(s) (385g)

D banana
5 1/2 médio (18 a 20 cm de comprimento) (649g)

] laranja

3 laranja (462g)

D suco de limao
3/4 colher de sopa (mL)

[~] morangos
5 xicara, inteira (720g)

Peixes e mariscos

salmao
D 31/2 Ibs (16064g)

camarao, cru
6 0z (170g)

Sopas, molhos e caldos

D molho barbecue
11/2 xicara (4299)

D vinagre de maga
1 colher de sopa (mL)

Outro

D levedura nutricional
31/3 0z (949)
D tenders 'chik'n' sem carne
29 1/3 pedacgos (7489)
D molho teriyaki
1/3 xicara (mL)
mix de frutas vermelhas congeladas
1 xicara (136g)

D Queijo cottage e copo de frutas
2 recipiente (340g)



D graos de milho congelados
2 1/3 xicara (3179)

D pimentao
2 3/4 grande (4479)

D chalotas
5/8 chalota (72g)

couve-flor
6 cabeca pequena (=10 cm dia.) (1590g)
cebola
u 1/2 pequeno (35g)
D salsa fresca
3 ramos (3g)

ketchup
L 1/2 xicara (125g)
cenouras
10 1/2 médio (646g)
D pepino
1 1/6 pepino (=21 cm) (351g)
cogumelos
3/4 xicara, picada (53g)

D alface romana (romaine)
1/2 coragbes (2509)

Especiarias e ervas

D sal

119 (11g)
D vinagre balsamico

1 colher de sopa (mL)
] pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

tomilho seco
u 31/29(39)

Graos cerealiferos e massas

D seitan

1/2 Ibs (255g)

massa seca crua
3 0z (869)

Lanches

D bolachas de arroz, qualquer sabor
3 bolos (27g)

D chips de banana-da-terra
2 0z (579)

] barra de granola grande
3 barra (111g)

barra de granola rica em proteinas
2 barra (80g)
Cereais matinais

D aveia em flocos (oats) tradicional
2/3 xicara(s) (549)



Recipes

Café damanha 1@

Comer em dia 1 e dia 2

Ameéndoas torradas

1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina @ 99 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra
Para uma unica refeicéo:

améndoas
2 colher de sopa, inteira (18g)

1. Areceita ndo possui
instrucoes.

Torrada com manteiga e geleia
1 fatia(s) - 133 kcal @ 4g proteina

5g gordura @ 17g carboidrato @ 2g fibra

"’H Para uma Unica refeigdo:
b

pao

1 fatia (32g)
manteiga

1 colher de cha (5g)
geleia

1 colher de cha (7g)

1. Toste o pao até o ponto desejado.

2. Espalhe a manteiga e a geleia no
pao.

Ovos cozidos
4 ovo(s) - 277 kcal @ 25g proteina

-’mw Para uma Unica refeigéo:

19g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra

ovos
4 grande (200g)

STRONGR
@ FASTR

Para todas as 2 refeigoes:

améndoas
4 colher de sopa, inteira (36g)

Para todas as 2 refeigdes:
pao

2 fatia (649)

manteiga

2 colher de cha (9g)
geleia

2 colher de cha (14g)

Para todas as 2 refei¢oes:

ovos
8 grande (400g)

1. Observagao: ovos pré-cozidos estao disponiveis em muitas redes de supermercados, mas vocé pode fazé-los em casa a

partir de ovos crus conforme descrito abaixo.
2. Coloque os ovos em uma panela pequena e cubra com agua.

3. Leve a agua a ferver e continue fervendo até que os ovos atinjam o ponto desejado. Normalmente, 6—7 minutos a partir do
inicio da fervura para ovos cozidos moles e 8—10 minutos para ovos cozidos firmes.

4. Descasque os ovos, tempere a gosto (sal, pimenta, sriracha combinam bem) e consuma.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/145_0.5-59_1.0-228_2.0?from_pdf=true

Café damanha 2 4

Comeremdia 3,diad4edia5

Ameéndoas torradas
3/8 xicara(s) - 333 kcal @ 11g proteina

Shake proteico verde
261 kcal @ 279 proteina

27g gordura @ 5g carboidrato @ 7g fibra
Para uma unica refeicéo:

améndoas
6 colher de sopa, inteira (549)

1. Areceita ndo possui
instrucoes.

1g gordura @ 28g carboidrato @ 8g fibra

Para uma unica refeicéo:

agua

1/4 xicara(s) (mL)

espinafre fresco

1 xicara(s) (30g)

proteina em pé, baunilha

1 concha (1/3 xicara cada) (31g)
banana, congelado

1/2 médio (18 a 20 cm de comprimento)
(599)

laranja, descascado, fatiado e sem sementes
1 laranja (1549)

Para todas as 3 refeigdes:

améndoas
1 xicara, inteira (161g)

Para todas as 3 refeigdes:

agua

3/4 xicara(s) (mL)

espinafre fresco

3 xicara(s) (90g)

proteina em pé, baunilha

3 concha (1/3 xicara cada) (93g)

banana, congelado

1 1/2 médio (18 a 20 cm de comprimento)
(1779)

laranja, descascado, fatiado e sem sementes
3 laranja (462g)

1. Coloque todos os ingredientes no liquidificador (se a banana néo estiver congelada, adicione alguns cubos de

gelo).

2. Bata bem. Adicione mais agua, se necessario.

3. Sirva imediatamente.

Café damanha 3@

Comeremdia 6 edia7

Barra de granola rica em proteinas

1 barra(s) - 204 kcal @ 10g proteina

Palitos de cenoura
4 cenoura(s) - 108 kcal @ 2g proteina

12g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeicéo:

barra de granola rica em proteinas
1 barra (40g)

1. Areceita ndo possui
instrugoes.

0g gordura @ 169 carboidrato @ 7g fibra

Para todas as 2 refeigdes:

barra de granola rica em proteinas
2 barra (80g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/145_1.5-664_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/136_1.0-58048_4.0-824_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

cenouras
4 médio (244q)

1. Corte as cenouras em tiras e
sirva.

Aveia proteica de frutas vermelhas preparada de véspera com agua
256 kcal @ 29g proteina @ 2g gordura @ 22g carboidrato @ 8 fibra

§ 1}‘: d -l}:

Para uma Unica refeicéo:

mix de frutas vermelhas congeladas
1/2 xicara (68g)

aveia em flocos (oats) tradicional
1/3 xicara(s) (279)

proteina em pé, baunilha

1 concha (1/3 xicara cada) (31g)
agua

3/4 xicara(s) (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

cenouras
8 médio (488g)

Para todas as 2 refeigdes:

mix de frutas vermelhas congeladas
1 xicara (136g9)

aveia em flocos (oats) tradicional
2/3 xicara(s) (54g)

proteina em pé, baunilha

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

1 1/2 xicara(s) (mL)

1. Misture todos os ingredientes em um recipiente hermético.\r\nDeixe gelar na geladeira durante a noite ou por pelo menos

4 horas. Sirva.

Almogo 14

Comer em dia 1

Pao naan

1 1/2 unidade(s) - 393 kcal @ 13g proteina @ 8g gordura @ 65g carboidrato @ 3g fibra

Rende 1 1/2 unidade(s)

pao naan
1 1/2 pedago(s) (135g)

Mirtilos
1 xicara(s) - 95 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 18g carboidrato @ 4g fibra
Rende 1 xicara(s)

mirtilos
1 xicara (148g)

Succotash de feijao branco
647 kcal @ 26g proteina @ 16g gordura @ 80g carboidrato @ 19g fibra

1. Areceita ndo possui
instrucoes.

1. Lave os mirtilos e
sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/135_1.5-20517_2.0-192717_2.0?from_pdf=true

Almogo 2[4

Comeremdia2edia3

Lentilhas
174 kcal @ 12g proteina

suco de limao

1 colher de sopa (mL)

dleo

1 colher de sopa (mL)

feijao branco, enlatado, escorrido e
enxaguado

1 xicara (262g)

graos de milho congelados,
descongelado

1 xicara (136g)

pimentao, picado finamente
1 médio (1199)

chalotas, picado

1 dente(s) de alho (57g)

1g gordura @ 25g carboidrato @ 5g fibra

Para uma Unica refeigao:
agua

1 xicara(s) (mL)

sal

1/2 pitada (0g)

lentilhas, cruas, enxaguado
4 colher de sopa (48g)

. Aqueca cerca de 1/4 do 6leo em uma

frigideira em fogo médio. Adicione o milho, a
chalota e uma pitada de sal, e cozinhe até
amolecer, cerca de 2-4 minutos.

. Transfira a mistura de milho para uma tigela

média e misture com os feijoes brancos, o
pimentao, o restante do 6leo e o suco de
limao. Tempere com sal e pimenta a gosto, e
sirva.

Para todas as 2 refeigdes:
agua

2 xicara(s) (mL)

sal

1 pitada (1g)

lentilhas, cruas, enxaguado
1/2 xicara (969)

1. As instrugdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instrugées da embalagem quando possivel.\r\nAqueca as
lentilhas, a agua 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.

Asas de couve-flor ao barbecue
803 kcal @ 42g proteina

1.

N

pasta.

o gk~ w

Pimentoes cozidos
1 piment&o(s) - 120 kcal @ 1g proteina

6g gordura @ 120g carboidrato @ 264 fibra

Para uma Unica refeigao:

molho barbecue

3/4 xicara (215g)

sal

1/4 colher de sopa (59)

levedura nutricional

3/4 xicara (45g)

couve-flor

3 cabega pequena (=10 cm dia.) (795g)

9g gordura @ 5g carboidrato @ 3g fibra

Para todas as 2 refeigdes:

molho barbecue

1 1/2 xicara (429g)

sal

1/2 colher de sopa (9g)

levedura nutricional

1 1/2 xicara (90g)

couve-flor

6 cabega pequena (=10 cm dia.) (1590g)

Pré-aqueca o forno a 450°F (230°C). Lave a couve-flor e corte em floretes - reserve.
Em uma tigela, combine o fermento nutricional e o sal. Misture com um pouco de agua até quase formar uma

Adicione os floretes a tigela e misture para cobrir todos os lados. Coloque os floretes em uma assadeira untada.
Asse por 25-30 minutos ou até ficarem crocantes. Retire do forno e reserve.

Coloque o molho barbecue em um recipiente préprio para micro-ondas e aquega por alguns segundos até aquecer.
Misture os floretes com o molho barbecue. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20629_1.0-1521_3.0-59978_2.0?from_pdf=true

Para uma tnica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

éleo éleo

2 colher de cha (mL) 4 colher de cha (mL)

pimentdo, sem sementes e cortado em tiras  pimentao, sem sementes e cortado em tiras
1 grande (164g) 2 grande (328Q)

1. No fogao: aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione as tiras de pimentao e cozinhe até amolecer, cerca de
5-10 minutos.

2. Forno: pré-aqueca o forno a 425°F (220°C). Misture as tiras de pimentao com o dleo e tempere com sal e pimenta. Asse
por cerca de 20-25 minutos até amolecerem.

Almogo 3[4

Comer em dia 4

Sanduiche de manteiga de amendoim e geleia
1 sanduiche(s) - 382 kcal @ 12g proteina @ 11g gordura @ 55g carboidrato @ 5g fibra

Rende 1 sanduiche(s)

manteiga de amendoim 1. Toste o pao, se desejar. Espalhe a manteiga
1 colher de sopa (16g) de amendoim em uma fatia de pao e a geleia
pao . na outra.

2 fatia (649) 2. Junte as fatias de pao e aproveite.

geleia
2 colher de sopa (42g)

Barra de granola grande
3 barra(s) - 529 kcal @ 11g proteina @ 229 gordura @ 65g carboidrato @ 6g fibra

Rende 3 barra(s)

barra de granola grande 1. Areceita ndo possui
3 barra (111g) instrugoes.

Cottage cheese com mel
1 xicara(s) - 249 kcal @ 28g proteina @ 2g gordura @ 29g carboidrato @ Og fibra

g - A‘;_‘_*l/ Rende 1 xicara(s)
= ;Y queijo cottage com baixo teor de 1. Sirva o cottage em uma tigela e regue com

W/ i Q gordura (1% de gordura) mel.
\ % A% 1xicara (2269)
\ =R
. \ . ‘Q o mel
| 4 X = 4 colher de cha (28g)
) 3


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/30_1.0-137_3.0-59602_2.0?from_pdf=true

Almogo 4[4

Comeremdia5edia6

Milho com manteiga
159 kcal @ 3g proteina

8g gordura @ 179 carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeicéo:

pimenta-do-reino

1/2 pitada (0g)

sal

1/2 pitada (0g)

manteiga

2 colher de cha (9g)

graos de milho congelados
2/3 xicara (91g)

Para todas as 2 refeigdes:

pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

sal

1 pitada (0g)

manteiga

4 colher de cha (18g)
graos de milho congelados
11/3 xicara (181g)

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

gosto.

Salmao assado lentamente com limao e tomilho

14 0z - 938 kcal @ 82g proteina

.
J— >

669 gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao:

« tomilho seco

1/2 colher de cha, folhas (1g)
6leo
2 1/2 colher de cha (mL)

' salmao, com pele

14 0z (3979)
limao, cortado em gomos
5/8 grande (49g)

1. Pré-aqueca o forno a 275°F (135°C).
2. Forre uma assadeira com bordas com papel aluminio untado.

3. Misture o 6leo, o tomilho e o suco de 1/4 de limao em uma tigela pequena. Espalhe a mistura de tomilho uniformemente
sobre o salmao. Tempere com sal e pimenta a gosto.

4. Coloque os filés de salmédo com a pele virada para baixo na assadeira.
5. Asse o salmao até ficar apenas opaco no centro, cerca de 15-18 minutos. Sirva com fatias de limao.

Almogo 54

Comer emdia 7

Mix de castanhas
1/2 xicara(s) - 435 kcal @ 13g proteina

369 gordura @ 10g carboidrato @ 5g fibra
Rende 1/2 xicara(s)

mix de nozes
. 1/2 xicara (67g)

Sanduiche de queijo grelhado com cogumelos

485 kcal @ 21g proteina

24q gordura @ 38g carboidrato @ 7g fibra

Para todas as 2 refei¢oes:

tomilho seco

1 colher de ch4, folhas (1g)
éleo

1 3/4 colher de sopa (mL)
salmao, com pele

13/4 Ibs (794g)

limao, cortado em gomos

1 1/6 grande (989)

1. Areceita ndo possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/489_1.0-87_2.333?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/148_2.0-912_1.5-59944_2.0?from_pdf=true

cogumelos

3/4 xicara, picada (53g)

azeite

' 3/4 colher de sopa (mL)

. tomilho seco

N 1/2 colher de sopa, moido (2g)
pao

3 fatia(s) (96g)

queijo fatiado

1 1/2 fatia (=20 g cada) (32g)

Copo de cottage com frutas
2 pote - 261 kcal @ 289 proteina @ 5g gordura @ 269 carboidrato @ 0g fibra

Rende 2 pote

Queijo cottage e copo de frutas
2 recipiente (340g)

Lanches 14

Comer em dia 1 e dia 2

Torrada com manteiga
2 fatia(s) - 227 kcal @ 89 proteina @ 10g gordura @ 24g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao:
pao
2 fatia (64g)

manteiga
2 colher de cha (9g)

1. Toste o pao até o ponto
desejado.

2. Espalhe a manteiga no pao.

Péra
2 péra(s) - 226 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 43g carboidrato @ 11g fibra
Para uma Unica refeicéo:

peras
2 médio (356q)

1. Areceita ndo possui
instrucoes.

. Em uma frigideira em fogo médio, adicione o

6leo, os cogumelos, o tomilho e sal e pimenta
a gosto. Refogue até dourar.

. Coloque o queijo em uma fatia de pao e

distribua os cogumelos por cima.

. Feche o sanduiche e volte a frigideira até o

queijo derreter e o pao ficar tostado. Sirva.

. Observacao: para fazer em quantidade,

prepare todos os cogumelos e armazene em
recipiente hermético. Aquega e monte o
sanduiche normalmente quando for
consumir.

. Misture as porgdes de cottage e frutas do

recipiente e sirva.

Para todas as 2 refei¢oes:
pao
4 fatia (128g)

manteiga
4 colher de cha (18g)

Para todas as 2 refeigdes:

peras
4 médio (712g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58_2.0-140_2.0?from_pdf=true

Lanches 2[4

Comeremdia 3,dia4edia5

Péra

1 péra(s) - 113 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 22g carboidrato @ 64 fibra
Para uma unica refeicéo: Para todas as 3 refeigdes:
peras peras
1 médio (178g) 3 médio (534g)

1. Areceita ndo possui
instrucoes.

Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
1 bolacha(s) de arroz - 240 kcal @ 8g proteina @ 17g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeicéo: Para todas as 3 refeigdes:

manteiga de amendoim manteiga de amendoim

2 colher de sopa (32g) 6 colher de sopa (969)

bolachas de arroz, qualquer sabor bolachas de arroz, qualquer sabor
1 bolos (99) 3 bolos (27g)

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

Chips de banana-da-terra
100 kcal @ Og proteina @ 69 gordura @ 11g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
chips de banana-da-terra chips de banana-da-terra
2/3 0z (19g) 2 0z (579)

1. Aproximadamente 3/4 xicara = 1
oz


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/140_1.0-371_1.0-410_0.667?from_pdf=true

Lanches 3[4

Comer em dia 6 e dia 7

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

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

1. Areceita ndo possui
instrucoes.

Morangos

2 1/2 xicara(s) - 130 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 21g carboidrato @ 7g fibra
Para uma unica refeicéo: Para todas as 2 refeigdes:
morangos morangos
2 1/2 xicara, inteira (360g) 5 xicara, inteira (720g)

1. Areceita ndo possui
instrucoes.

Cottage cheese com mel

g”n‘"f - g - Parauma Unica refeigéo: Para todas as 2 refeigdes:
* -
S e ’M queijo cottage com baixo teor de gordura (1% queijo cottage com baixo teor de gordura (1%

( i\ < de gordura) de gordura)
\ e % 4 colher de sopa (579) 1/2 xicara (113g)
a | \Galver M mel mel
E SN - - 1 colher de ché (7g) 2 colher de cha (14g)
g N

1. Sirva o cottage em uma tigela e regue com
mel.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/145_0.75-302_2.5-59602_0.5?from_pdf=true

Jantar1 &

Comer em dia 1

Tomates assados
2 tomate(s) - 119 kcal @ 2g proteina @ 9g gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

A% Rende 2 tomate(s)

& Oleo

8 2 colher de cha (mL)

" tomates

2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (182g)

Lentilhas
347 kcal @ 249 proteina @ 1g gordura @ 51g carboidrato @ 10g fibra

agua

2 xicara(s) (mL)

sal

1 pitada (1g)

lentilhas, cruas, enxaguado
1/2 xicara (969)

Salmao assado sobre espinafre
686 kcal @ 61g proteina @ 47g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra
3 0z (89g)

dleo

6 X & 2 colher de cha (mL)
T . ) limao, fatiado
5/8 pequeno (36g)
alho, picado finamente
1 1/4 dente(s) (de alho) (4g)
salmao
10 oz (2849)

espinafre fresco

Jantar2 4

Comer em dia 2

Nectarina

1 nectarina(s) - 70 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 13g carboidrato @ 2g fibra

Rende 1 nectarina(s)

nectarina, sem caroco
1 médio (dia. 6,5 cm) (142g)

Salada de seitan

. Pré-aquega o forno a 450°F (230°C).
. Corte os tomates ao meio pelo caule e

esfregue-os com dleo. Tempere com uma
pitada de sal e pimenta.

. Asse por 30-35 minutos até ficarem macios.

Sirva.

. As instrugées para cozinhar lentilhas podem

variar. Siga as instrugdes 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.

. Preaqueca o forno a 400°F (200°C).
. Em uma frigideira, refogue rapidamente o

espinafre com o 6leo, o alho e uma pitada de
sal até murchar levemente.

. Espalhe o espinafre no fundo de uma

travessa pequena em camada uniforme.
Coloque o salmao por cima, com a pele
voltada para baixo. Tempere com sal e
pimenta e disponha fatias de limao sobre o
salmao.

. Asse descoberto por 12-18 minutos, ou até o

salmao desfiar facilmente com um garfo.
Sirva.

1. Remova o carogo da nectarina, fatie e

sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/27087_2.0-20629_2.0-299180_2.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58113_1.0-2715_3.0?from_pdf=true

1078 kcal @ 81g proteina @ 53g gordura @ 49g carboidrato @ 20g fibra

é6leo 1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo
1 colher de sopa (mL) médio.
levedura nutricional 2. Adicione o seitan e cozinhe por cerca de 5

1 colher de sopa (4g) minutos, até dourar. Polvilhe com levedura

molho para salada

nutricional.
3 colher de sopa (mL) .
espinafre fresco 3. Coloque o seitan sobre uma cama de
6 xicara(s) (180g) espinafre.
seitan, esfarelado ou fatiado 4. Cubra com tomates, abacate e molho para
1/2 Ibs (255g) salada. Sirva.
tomates, cortado ao meio
18 tomatinhos (306g)

abacates, picado
3/4 abacate(s) (151g)

Jantar3 4

Comeremdia3 edia4

Salada de grao-de-bico facil
234 kcal @ 129 proteina @ 5g gordura @ 259 carboidrato @ 11g fibra

Para uma unica refeigao:

vinagre balsamico
1/2 colher de sopa (mL)

\ vinagre de maga

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

1/2 lata(s) (224q9)

cebola, fatiado finamente

1/4 pequeno (18g)

tomates, cortado ao meio

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

11/2 ramos (29)

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) (4489)

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!

Tenders de chik'n crocantes
14 2/3 tender(es) - 838 kcal @ 59g proteina @ 33g gordura @ 769 carboidrato @ Og fibra

‘ Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refei¢oes:

tenders ‘chik'n' sem carne tenders ‘chik'n' sem carne

14 2/3 pedagos (374g) 29 1/3 pedagos (7489)
ketchup ketchup
1/4 xicara (62g) 1/2 xicara (125g)

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/26687_1.0-861_3.667?from_pdf=true

Jantar4 4

Comeremdia5edia6

Banana

2 banana(s) - 233 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 48g carboidrato @ 6g fibra

Para uma unica refeicéo:

banana
[ 2 médio (18 a 20 cm de comprimento) (236g) 4 médio (18 a 20 cm de comprimento) (472g)

1. Areceita ndo possui
instrucoes.

Poke bowl com salmao frito na frigideira
918 kcal @ 619 proteina @ 61g gordura @ 20g carboidrato @ 11g fibra

Para uma unica refeicéo:

. Oleo

1 3/4 colher de cha (mL)
salméao

| 91/3 0z (2659)

molho teriyaki

2 1/3 colher de sopa (mL)
suco de limao

1 colher de cha (mL)
abacates, cortado em cubos
5/8 abacate(s) (1179g)
cenouras, fatiado finamente
1 1/6 médio (71g)

pepino, cortado em cubos
5/8 pepino (=21 cm) (176g)

1. Aqueca o 6leo na frigideira em fogo médio.
2. Tempere o salmao com sal e pimenta a gosto.

3. Coloque o salmao com a pele virada para cima na panela. Cozinhe até dourar de um lado, cerca de 4 minutos. Vire o
salmado com uma espatula e cozinhe até ficar firme ao toque e com a pele crocante, se desejar, cerca de mais 3 minutos.

Retire do fogo e corte em pedagos pequenos. Reserve.

4. Monte o bowl organizando abacate, pepino, cenoura e salmao e regando com suco de limao e molho teriyaki por cima.

Sirva.

Para todas as 2 refeigdes:

banana

Para todas as 2 refeigdes:

dleo

3 1/2 colher de cha (mL)
salmao

18 2/3 0z (5299)

molho teriyaki

1/4 xicara (mL)

suco de limao

3/4 colher de sopa (mL)
abacates, cortado em cubos
1 1/6 abacate(s) (234g)
cenouras, fatiado finamente
2 1/3 médio (142g)

pepino, cortado em cubos
11/6 pepino (=21 cm) (351g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/142_2.0-9618_2.333?from_pdf=true

Jantar 54

Comer em dia 7

Camarao scampi
1045 kcal @ 50g proteina @ 62g gordura @ 68g carboidrato @ 3g fibra

' * manteiga 1. Limpe o camarao e comece a cozinhar a
£ L 3 colher de sopa (43g) massa conforme as instrugées da
N creme de leite fresco embalagem.
1/4 xicara (mL) 2. Enquanto a massa cozinha, pique a chalota e
massa seca crua
o alho.

3 0z (869) . .
agua 3. Quando a massa estiver pronta, transfira-a
3/8 xicara(s) (mL) para uma tigela separada e, na panela usada
queijo parmesao para cozinhar a massa, adicione a manteiga e
3/4 colher de sopa (4g) derreta em fogo médio. Uma vez derretida e
chalotas, picado quente, acrescente o camarao. Deixe o
1 1/2 colher de sopa picada (15g) camarao cozinhar 2-3 minutos de cada lado
alho, picado até firmar e ficar ligeiramente rosado.
3 dente (de alho) (9g) 4. Adicione o alho e a chalota a panela por cerca

camarao, cru, descascado e desvenado

de 30 segundos para amolecer. Trabalhe
6 0z (170g)

rapidamente para evitar cozinhar demais o
camarao.

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

6. Adicione a massa a panela e aquega apenas o
suficiente para envolver a massa com o
molho e aquecer os fios novamente.

7. Transfira para um prato de servir e cubra com
queijo parmesao (opcional).

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal @ 4g proteina @ 3g gordura @ 7g carboidrato @ 64 fibra

molho para salada 1. Em uma tigela grande, coloque a alface, o
3/4 colher de sopa (mL) tomate e as cenouras; misture.
cenouras, fatiado 2. Regue com o molho ao servir.

1/4 médio (15g)

alface romana (romaine), picado
grosseiramente

1/2 coragdes (2509)

tomates, cortado em cubinhos
1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (62g)



https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/269_1.5-379_1.0?from_pdf=true

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

Shake de proteina
21/2 dosador - 273 kcal @ 61g proteina @ 1g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Para uma tnica refeigao: Para todas as 7 refeigdes:

proteina em po proteina em p6

2 1/2 concha (1/3 xicara cada) (78g) 17 1/2 concha (1/3 xicara cada) (5439)
agua 4gua

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

1. Areceita ndo possui
instrucoes.


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

