Meal Plan - Dieta vegana de jejum intermitente de 1800

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRON%S

R
FASTR

Recipes

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

calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3
Day 1 1786 kcal @ 120g proteina (27%)
Almogo

780 kcal, 279 proteina, 133g carboidratos liquidos, 8g gordura

il Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal

g Massa com molho pronto
$ 680 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 2 1786 kcal @ 120g proteina (27%)

Almocgo
780 kcal, 27g proteina, 133g carboidratos liquidos, 8g gordura

98 kcal

@ Massa com molho pronto
$ 680 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

24q gordura (12%) @ 221g carboidrato (49%) @ 53¢ fibra (12%)

Jantar
790 kcal, 449 proteina, 86g carboidratos liquidos, 15g gordura

ﬁ- Quinoa com feijao-preto
¢ @;, 649 kcal
A u d

: Leite de soja
g o 1 2/3 xicara(s)- 141 kcal

24g gordura (12%) @ 2219 carboidrato (49%) @ 539 fibra (12%)

Jantar
790 kcal, 449 proteina, 86g carboidratos liquidos, 15g gordura

W Quinoa com feijgo-preto
" i 649 keal
L X

P Leite de soja
g N 1 2/3 xicara(s)- 141 kcal



Day 3 1754 kcal @ 115g proteina (26%)

Almogo
825 kcal, 329 proteina, 63g carboidratos liquidos, 42g gordura

#=gl Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal

Sementes de abobora
366 kcal

Arroz e feijao de Belize
362 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 4 1754 kcal @ 115g proteina (26%)

Almocgo
825 kcal, 329 proteina, 63g carboidratos liquidos, 42g gordura

il Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal

Sementes de abdbora
366 kcal

Arroz e feijao de Belize
362 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

579 gordura (29%) @ 163g carboidrato (37%) @ 32g fibra (7%)

710 kcal, 35¢g proteina, 98g carboidratos liquidos, 14g gordura

Massa ao molho Alfredo de tofu com broécolis

43 ™ 589 kcal

579 gordura (29%) @ 163g carboidrato (37%) @ 324 fibra (7%)

710 kcal, 35¢g proteina, 98g carboidratos liquidos, 14g gordura

Salada mista
121 kcal

Massa ao molho Alfredo de tofu com brocolis

S 539 Kcal



Day 5 1782 kcal @ 114g proteina (26%) @ 55g gordura (28%) @ 163g carboidrato (37%) @ 45g fibra (10%)

Almogo Jantar
770 kcal, 29¢ proteina, 70g carboidratos liquidos, 37g gordura 795 kcal, 37g proteina, 91g carboidratos liquidos, 17g gordura
@Y Bow! de tabule de grao-de-bico com especiarias SN Stir fry de grdo-de-bico com teriyaki
B9 | 273 kcal 3\ 738 kcal

_ Mix de castanhas s Arroz branco
Z¥ 3/8 xicara(s)- 363 kcal “2~ 1/4xicara de arroz cozido- 55 kcal

S logurte de leite de soja
1 pote- 136 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 6 1761 kcal @ 119g proteina (27%) @ 60g gordura (31%) @ 158g carboidrato (36%) @ 28 fibra (6%)
Almocgo Jantar
770 kcal, 299 proteina, 70g carboidratos liquidos, 37g gordura 770 kcal, 429 proteina, 86g carboidratos liquidos, 23g gordura

e

G Bowl de tabule de grao-de-bico com especiarias Seitan simples
Y8 273 kcal 4 0z- 244 kcal

& Mix de castanhas TR
3/8 xicara(s)- 363 kcal 2 i

Cuscuz
251 kcal

S logurte de leite de soja — Palitos de cenoura assados

1 pote- 136 kcal \k 277 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Day 7 1819 kcal @ 127g proteina (28%)

Almogo
830 kcal, 379 proteina, 60g carboidratos liquidos, 42g gordura

Pl ) Palitos de cenoura
&= 1 cenoura(s)- 27 kcal

2 Creme de cogumelos vegano

a2

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 48g proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

669 gordura (32%) @ 148g carboidrato (33%) @ 32g fibra (7%)

Jantar
770 kcal, 429 proteina, 86g carboidratos liquidos, 23g gordura

TS

Seitan simples
4 0z- 244 kcal

Cuscuz
251 kcal

— G’ Palitos de cenoura assados

\b 277 kcal



Lista de Compras

Graos cerealiferos e massas

D quinoa, crua
10 colher de sopa (106g)

massa seca crua
18 2/3 oz (5329)

D arroz branco de grao longo
9 1/4 colher de sopa (108g)

D couscous instantaneo, saborizado
1 1/3 caixa (165 g) (219g)

seitan
1/2 lbs (2279)

Especiarias e ervas

D cominho em pé
1/2 colher de sopa (3g)

D pimenta caiena
1/4 colher de cha (0g)

|:| sal

11 3/4 g (129)

D pimenta-do-reino
3/4 colher de sopa, moido (5g)

|:| manjericao, seco
1/2 colher de sopa, moido (2g)

|:| alecrim seco
2 colher de cha (2g)

|:| cebola em pé
4 colher de cha (10g)

Vegetais e produtos vegetais

|:| graos de milho congelados
13 1/4 colher de sopa (113g)

D cebola

1 3/4 médio (dia. 6,5 cm) (189g)

|:| alho

7 1/3 dente(s) (de alho) (22g)

cenouras
14 médio (852g)

] alface romana (romaine)

3 coragoes (15009)

tomates

3 médio inteiro (6 cm dia.) (3779)
[] cebola roxa

1/4 médio (dia. 6,5 cm) (28g)
D pepino

1/2 pepino (=21 cm) (1519)

[] brécolis congelado
2/3 embalagem (189g)

D pimentao vermelho

1/4 médio (=7 cm de comprimento, 6,4 cm dia.) (30g)

@FASTR

Gorduras e 6leos
D oleo
1 0z (mL)

D molho para salada
21/2 oz (mL)

azeite
2 colher de sopa (mL)

Sopas, molhos e caldos

D caldo de legumes
1 1/4 xicara(s) (mL)

D molho para macarrao
2/3 pote (680 g) (448g)

Leguminosas e produtos derivados
[] feijao-preto
1 2/3 lata(s) (732g)

D tofu firme
2/3 pacote (=450 g) (302g)

] feijao-vermelho (kidney beans)
1/2 lata (224q9)

|:| grao-de-bico, enlatado
1 1/2 lata(s) (672g)

Outro

[] leite de soja sem agucar
3 1/3 xicara(s) (mL)

D iogurte de soja

2 recipiente(s) (301g)
|:| molho teriyaki

4 colher de sopa (mL)

Bebidas

D proteina em pé

14 concha (1/3 xicara cada) (4349)
D agua

14 1/2 xicara(s) (mL)

[] leite de améndoa sem agucar
1/4 galdao (mL)

Produtos de nozes e sementes

D sementes de abdbora torradas, sem sal
1 xicara (118g)

D leite de coco enlatado
6 colher de sopa (mL)



|:| salsa fresca
2 ramos (2g)

|:| mistura de legumes congelados
1 pacote (280 g) (284q)

D couve-flor
4 xicara, picado (4289)

|:| cogumelos
3 xicara, pedagos ou fatias (210g)

[]

mix de nozes
13 1/4 colher de sopa (112g)

Frutas e sucos de frutas

[]

suco de limao
1/4 colher de sopa (mL)



Recipes

Almogo 1 &

Comer em dia 1 edia2

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

Para uma unica refeigao:

molho para salada

3/4 colher de sopa (mL)
cenouras, fatiado

1/4 médio (159)

alface romana (romaine), picado
grosseiramente

1/2 coragdes (2509)

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

Para todas as 2 refeigoes:

molho para salada

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

1/2 médio (31g)

alface romana (romaine), picado
grosseiramente

1 coragodes (5009)

tomates, cortado em cubinhos

1 médio inteiro (6 cm dia.) (123g)

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

misture.
2. Regue com o molho ao servir.

Massa com molho pronto
680 kcal @ 23g proteina @ 5g gordura @ 1264 carboidrato @ 10g fibra

Para uma unica refeigao:

h, massa seca crua

1/3 Ibs (152g)
4 molho para macarriao
1/3 pote (680 g) (224g)

1. Cozinhe a massa conforme indicado na
embalagem.

2. Cubra com o molho e aproveite.

Para todas as 2 refeigoes:

massa seca crua

2/3 Ibs (3049)

molho para macarrao
2/3 pote (680 g) (448g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/379_1.0-74_1.333?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia3 edia4

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal @ 4g proteina

3g gordura @ 7g carboidrato @ 6g fibra

Para uma unica refeigao:

molho para salada

3/4 colher de sopa (mL)
cenouras, fatiado

1/4 médio (15g)

grosseiramente
1/2 coragodes (2509)
tomates, cortado em cubinhos

1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (62g)

alface romana (romaine), picado

Para todas as 2 refeigdes:

molho para salada

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

1/2 médio (31g)

alface romana (romaine), picado
grosseiramente

1 coragdes (5009)

tomates, cortado em cubinhos

1 médio inteiro (6 cm dia.) (123g)

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

misture.
2. Regue com o molho ao servir.

Sementes de abobora
366 kcal @ 18g proteina @ 299 gordura @ 5g carboidrato @ 4g fibra

= Para uma unica refeigao:

sementes de abdbora torradas,
sem sal
1/2 xicara (599)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Arroz e feijao de Belize
362 kcal @ 10g proteina @ 10g gordura @ 51g carboidrato @ 64 fibra

Para todas as 2 refeigoes:

sementes de abdébora torradas, sem
sal
1 xicara (118g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/379_1.0-629_2.0-199_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

leite de coco enlatado

3 colher de sopa (mL)
feijao-vermelho (kidney beans),
escorrido

1/4 lata (112g)

agua

1/6 xicara(s) (mL)

arroz branco de grao longo

4 colher de sopa (46g)

alho, picado finamente

3/4 dente(s) (de alho) (29g)
cebola, picado

1/8 médio (dia. 6,5 cm) (14g)
pimentao vermelho, picado

1/8 médio (=7 cm de comprimento,
6,4 cm dia.) (15g)

Para todas as 2 refeigdes:

leite de coco enlatado

6 colher de sopa (mL)
feijao-vermelho (kidney beans),
escorrido

1/2 lata (2249)

agua

3/8 xicara(s) (mL)

arroz branco de grao longo

1/2 xicara (939)

alho, picado finamente

1 1/2 dente(s) (de alho) (5g)
cebola, picado

1/4 médio (dia. 6,5 cm) (289)
pimentao vermelho, picado

1/4 médio (=7 cm de comprimento,
6,4 cm dia.) (30g)

1. Adicione todos os ingredientes a uma panela e tempere com um pouco de sal.

2. Mexa e leve a fervura. Reduza o fogo para baixo, tampe e cozinhe até o arroz ficar macio, 20-30
minutos.

3. Sirva.



Almogo 3£

Comeremdia5edia6

Bowl de tabule de grao-de-bico com especiarias

273 kcal @ 11g proteina

3g gordura @ 42g carboidrato @ 8g fibra

Para uma unica refeigao:

couscous instantaneo, saborizado
1/4 caixa (165 g) (41g)
éleo

' 1/8 colher de cha (mL)
** cominho em pé
| 2pitada (1g)

suco de limao

3/8 colher de cha (mL)
pepino, picado

1/8 pepino (=21 cm) (38g)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

1/4 lata(s) (112g)
tomates, picado

1/4 tomate roma (20g)
salsa fresca, picado

1 ramos (1g)

Para todas as 2 refeigdes:

couscous instantaneo, saborizado
1/2 caixa (165 g) (82g)

éleo

1/4 colher de cha (mL)

cominho em po

4 pitada (1g)

suco de limao

1/4 colher de sopa (mL)

pepino, picado

1/4 pepino (=21 cm) (75g)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

1/2 lata(s) (2249)

tomates, picado

1/2 tomate roma (40g)

salsa fresca, picado

2 ramos (2g)

1. Aquega o forno a 425°F (220°C). Misture o grao-de-bico com éleo, cominho e uma pitada de sal.
Coloque em uma assadeira e asse por 15 minutos. Reserve quando pronto.

2. Enquanto isso, cozinhe o cuscuz conforme as instru¢goes da embalagem. Quando o cuscuz estiver
pronto e tiver esfriado um pouco, misture a salsa.

3. Monte o bowl com cuscuz, grao-de-bico assado, pepino e tomates. Regue com suco de limao por cima

e sirva.

Mix de castanhas
3/8 xicara(s) - 363 kcal @ 11g proteina

logurte de leite de soja
1 pote - 136 kcal @ 69 proteina

309 gordura @ 8¢ carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao:

mix de nozes

. 6 2/3 colher de sopa (569)

1. A receita nao possui
instrugoes.

4g gordura @ 20g carboidrato @ Og fibra

Para todas as 2 refeigoes:

mix de nozes
13 1/3 colher de sopa (112g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/19129_0.75-148_1.667-856_1.0?from_pdf=true

i Para uma unica refeigao:

!'§; iogurte de soja
N 1 recipiente(s) (150g)

>

1. A receita nao possui
instrugoes.

Almogo 4 £

Comer emdia 7

Palitos de cenoura
1 cenoura(s) - 27 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

Rende 1 cenoura(s)

cenouras
1 médio (61g)

Creme de cogumelos vegano
803 kcal @ 369 proteina @ 429 gordura @ 5649 carboidrato @ 14g fibra

Para todas as 2 refeigoes:

iogurte de soja
2 recipiente(s) (301g)

1. Corte as cenouras em tiras
e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58048_1.0-1052_4.0?from_pdf=true

pimenta-do-reino

2 colher de cha, moido (5g)
éleo

2 colher de cha (mL)

4 sal

1 colher de cha (6g)

cebola em p6

4 colher de cha (10g)

leite de améndoa sem agucar
4 xicara(s) (mL)

couve-flor

4 xicara, picado (428g)
cogumelos, cortado em cubos
3 xicara, pedagos ou fatias (210g)
cebola, cortado em cubos

1 pequeno (70g)

alho, cortado em cubos

2 dente (de alho) (6g)

Jantar1 @

Comer emdia 1 edia 2

Quinoa com feijao-preto
649 kcal @ 33g proteina @ 7g gordura @ 83g carboidrato @ 319 fibra

. Em uma panela pequena,

aqueca a couve-flor, o leite
de améndoas, o p6 de
cebola, sal e pimenta. Leve
a fervura.

. Assim que ferver, reduza o

fogo e continue
cozinhando por 8 minutos.

. Bata a mistura de couve-

flor em um processador,
liquidificador ou com um
mixer de imersao.

. Em uma panela funda,

adicione o dleo, os
cogumelos, a cebolaeo
alho e cozinhe em fogo
médio até a cebola
amolecer, cercade 10
minutos.

. Adicione a mistura de

couve-flor aos cogumelos,
tampe e leve para ferver.
Deixe cozinhar em fogo
baixo por 10 minutos.
Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/177_1.667-58102_1.667?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

quinoa, crua

5 colher de sopa (539)
cominho em pé

1/2 colher de cha (1g)

. graos de milho congelados

6 2/3 colher de sopa (579)
éleo

~1/2 colher de cha (mL)

caldo de legumes

5/8 xicara(s) (mL)

pimenta caiena

1 pitada (0g)

sal

1/4 colher de cha (1g)
pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)
cebola, picado

3/8 médio (dia. 6,5 cm) (46g)
alho, picado

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

feijao-preto, lavado e escorrido

5/6 lata(s) (3669)

Para todas as 2 refeigdes:

quinoa, crua

10 colher de sopa (106g)
cominho em pé

1 colher de cha (2g)

graos de milho congelados
13 1/3 colher de sopa (113g)
éleo

1 colher de cha (mL)

caldo de legumes

1 1/4 xicara(s) (mL)

pimenta caiena

1/4 colher de cha (0g)

sal

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

1/4 colher de cha, moido (0g)
cebola, picado

5/6 médio (dia. 6,5 cm) (929)
alho, picado

2 1/2 dente(s) (de alho) (89)
feijao-preto, lavado e escorrido
1 2/3 lata(s) (7329)

1. Aqueca o 6leo em uma panela em fogo médio; cozinhe e mexa a cebola e o alho até dourarem

levemente, cerca de 10 minutos.

2. Misture a quinoa na mistura de cebola e cubra com caldo de legumes; tempere com cominho, pimenta
caiena, sal e pimenta. Leve a mistura a fervura. Tampe, reduza o fogo e cozinhe até a quinoa ficar
macia e o caldo ser absorvido, cerca de 20 minutos.

3. Junte o milho congelado a panela e continue cozinhando até aquecer, cerca de 5 minutos; misture o
feijao-preto e o coentro.

Leite de soja
12/3 xicara(s) - 141 kcal @ 12g proteina @ 8g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

leite de soja sem agucar
1 2/3 xicara(s) (mL)

leite de soja sem agucar
3 1/3 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugoes.



Jantar2 @

Comeremdia3 edia4

Salada mista
121 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 10g carboidrato @ 7g fibra

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

' alface romana (romaine), ralado alface romana (romaine), ralado
1/2 coragées (2509) 1 coragdes (5009)
tomates, em cubos tomates, em cubos
1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.) 1 pequeno inteiro (6 cm dia.) (91g)
4 (469) molho para salada
molho para salada 2 colher de sopa (mL)
1 colher de sopa (mL) cebola roxa, fatiado
cebola roxa, fatiado 1/4 médio (dia. 6,5 cm) (289)
1/8 médio (dia. 6,5 cm) (149) pepino, fatiado ou em cubos
pepino, fatiado ou em cubos 1/4 pepino (=21 cm) (75g)
1/8 pepino (=21 cm) (38g) cenouras, descascado e ralado ou
cenouras, descascado e ralado ou  fatiado
fatiado 1 pequeno (14 cm) (50g)

1/2 pequeno (14 cm) (25g)

1. Misture os ingredientes em uma tigela e sirva.

2. Se quiser preparar varias porgées com antecedéncia, vocé pode ralar as cenouras e rasgar a alface e
fatiar a cebola com antecedéncia e armazena-las na geladeira em um saco plastico tipo Ziploc ou em
um recipiente Tupperware, assim vocé so precisa picar um pouco de pepino e tomate e adicionar um
pouco de molho na préxima vez.

Massa ao molho Alfredo de tofu com brécolis
589 kcal @ 30g proteina @ 10g gordura @ 88g carboidrato @ 7g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
massa seca crua massa seca crua

4 0z (1149) 1/2 Ibs (2289)

tofu firme tofu firme

1/3 pacote (=450 g) (151g) 2/3 pacote (=450 g) (3029)
brécolis congelado bracolis congelado

1/3 embalagem (95g) 2/3 embalagem (189g)

alho alho

2/3 dente(s) (de alho) (2g) 1 1/3 dente(s) (de alho) (49g)
sal sal

1/6 pitada (0g) 1/3 pitada (0g)

leite de améndoa sem agticar leite de améndoa sem actcar
2 2/3 colher de sopa (mL) 1/3 xicara (mL)

manjericao, seco manjericao, seco

1/4 colher de sopa, moido (1g) 1/2 colher de sopa, moido (2g)

1. Cozinhe a massa e o brocolis conforme as instrugdes das embalagens.

2. Enquanto isso, coloque o tofu, o alho, o sal e 0 manjericao em um processador ou liquidificador.
3. Adicione o leite de améndoas aos poucos até obter a consisténcia desejada.

4. Despeje em uma panela para aquecer. Nao deixe ferver, pois pode talhar.

5. Na hora de servir, coloque a massa com o brécolis e o molho por cima.

6

. Para sobras: para melhores resultados, mantenha cada elemento (massa, molho, brécolis) em
recipientes herméticos separados. Reaquega conforme necessario.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/123_1.0-901_1.333?from_pdf=true

Jantar3 @

Comeremdia 5

Stir fry de grao-de-bico com teriyaki
738 kcal @ 364 proteina @ 17g gordura @ 79g carboidrato @ 319 fibra

mistura de legumes congelados 1. Aquecga 6leo em uma
1 pacote (280 g) (284q) frigideira em fogo médio.
6leo Adicione o grao-de-bico e
1/2 colher de sopa (mL) mexa ocasionalmente,
molho teriyaki cozinhando por cerca de 5
4 colher de sopa (mL) minutos até dourar
grao-de-bico, enlatado, escorrido e levemente.\r\nAdicione os
enxaguado vegetais congelados com
1lata(s) (4489) um pouco de dgua e
cozinhe por cerca de 6-8
minutos até os vegetais
ficarem macios e
aquecidos.\r\nMisture o
molho teriyaki e cozinhe
até aquecer, 1-2 minutos.
Sirva.

Arroz branco
1/4 xicara de arroz cozido - 55 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ Og fibra

Rende 1/4 xicara de arroz cozido

agua 1. (Observacgao: siga as
3 1/6 xicara(s) (mL) instrugdes do pacote de
7 §< arroz branco de grao longo arroz se forem diferentes
-l :‘-‘-,“ A\ 4 colher de cha (15g) das abaixo)

-t 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.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20909_4.0-390_0.5?from_pdf=true

Jantar4 @

Comeremdia6edia?

Seitan simples
4 0z - 244 kcal @ 30g proteina @ 8g gordura @ 13g carboidrato @ 1g fibra

-

y Parauma unica refeigéo:

seitan

40z (113g)

éleo

1 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

seitan

1/2 Ibs (2279)

éleo

2 colher de cha (mL)

1. Unte uma frigideira com 6leo e cozinhe o seitan em fogo médio por 3-5 minutos, ou até aquecer

completamente.
2. Tempere com sal, pimenta ou temperos de sua preferéncia. Sirva.

Cuscuz
251 kcal @ 99 proteina @ 1g gordura @ 50g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao:

couscous instantaneo, saborizado
3/8 caixa (165 g) (699)

1. Siga as instrugoes da
embalagem.

Palitos de cenoura assados
277 kcal @ 3g proteina @ 14g gordura @ 23g carboidrato @ 10g fibra

Para todas as 2 refeigoes:

couscous instantaneo, saborizado
5/6 caixa (165 g) (137g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/117864_2.0-548_1.25-363_2.0?from_pdf=true

azeite

1 colher de sopa (mL)
alecrim seco

1 colher de cha (1g)
sal

2 pitada (29g)
cenouras, descascado
3/4 Ibs (3409)

Para uma unica refeigao:

Para todas as 2 refeigdes:

azeite

2 colher de sopa (mL)
alecrim seco

2 colher de cha (2g)
sal

4 pitada (39)
cenouras, descascado
11/2 Ibs (6809g)

1. Pré-aqueca o forno a 425°F (220°C). Forre uma assadeira com papel aluminio.

2. Corte as cenouras no sentido do comprimento em tiras longas e finas.

3. Em uma tigela grande, misture as cenouras com todos os outros ingredientes. Misture para
envolver.

4. Espalhe uniformemente na assadeira e asse por 20 minutos, até ficarem macias e douradas.

5. Sirva.

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
2 dosador - 218 kcal @ 48g proteina @ 1g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 7 refeigoes:

proteina em pé proteina em pé

2 concha (1/3 xicara cada) (62g) 14 concha (1/3 xicara cada) (4349)
agua agua

2 xicara(s) (mL) 14 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrucoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

