Meal Plan - Dieta vegana alta em proteina de 1900 IS: AS

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

TRONGR
TR

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 1950 kcal @ 1699 proteina (35%)

Café da manha
195 kcal, 3g proteina, 5g carboidratos liquidos, 15g gordura

B8 Tomates-cereja
§ 6 tomates-cereja- 21 kcal

1 Abacate
€ L 176 kcal

Lanches
220 kcal, 8g proteina, 9g carboidratos liquidos, 14g gordura

) Amoras
wdih | 1/2 xicara(s)- 35 kcal

B Pistaches
%) 188 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

64g gordura (29%) @ 141g carboidrato (29%) @ 35g fibra (7%)

Almogo

515 kcal, 299 proteina, 58g carboidratos liquidos, 16g gordura
4 Péra

. 1 péra(s)- 113 kcal

- Tenders de chik'n crocantes
*a8t» 7 tender(es)- 400 kcal

Jantar
580 kcal, 32g proteina, 669 carboidratos liquidos, 16g gordura

™\ Tempeh basico
el 4 0z- 295 keal

Mistura de arroz saborizada
287 kcal




Day 2 1926 kcal @ 177g proteina (37%) @ 65g gordura (31%) @ 125g carboidrato (26%) @ 33g fibra (7%)

Café da manha Almogo
195 kcal, 3g proteina, 5g carboidratos liquidos, 15g gordura 555 kcal, 35g proteina, 569 carboidratos liquidos, 17g gordura
g Tomates-cereja > Leite de soja
6 tomates-cereja- 21 kcal g = 1 xicara(s)- 85 kcal
ﬂ Abacate % Sub de alméndega vegana
A 176 kcal _ 1 sub(s)- 468 kcal
= 1su(s)
Lanches Jantar

220 kcal, 8g proteina, 9g carboidratos liquidos, 14g gordura 520 kcal, 34g proteina, 52g carboidratos liquidos, 18g gordura

“yagy,

“Besgw " Salsicha vegana

i Amoras
8 1/2 xicara(s)- 35 kcal

. Pistaches { (y Tomates assados
") 188 kcal o

Mistura de arroz saborizada
191 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 3 1920 kcal @ 174g proteina (36%) @ 53g gordura (25%) @ 1549 carboidrato (32%) @ 33g fibra (7%)
Café da manha Almogo
195 kcal, 3g proteina, 5g carboidratos liquidos, 15g gordura 555 kcal, 359 proteina, 569 carboidratos liquidos, 17g gordura

= Tomates-cereja : Leite de soja
6 tomates-cereja- 21 kcal g/ = 1 xicara(s)- 85 kcal
ﬂ Abacate % Sub de alméndega vegana
A 176 kcal _ 1 sub(s)- 468 kcal
= 1sub(o)
Lanches Jantar

215 kcal, 5g proteina, 38g carboidratos liquidos, 2g gordura 520 kcal, 34g proteina, 52g carboidratos liquidos, 18g gordura

A AR,

" Framboesas Salsicha vegana
M 1/2 xicara(s)- 36 kcal o 1 salsicha(s)- 268 kcal
: 2R Tomates assados
igFeram 1 tomate(s)- 60 kcal

Pretzels
% 110 kcal

~ £ T Nectarina
z 1 nectarina(s)- 70 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Mistura de arroz saborizada
191 kcal




Day 4 1913 kcal @ 1719 proteina (36%)

Café da manha
275 kcal, 6g proteina, 25g carboidratos liquidos, 14g gordura

L Péra
) 1 peéra(s)- 113 keal

_ Mix de castanhas
1/6 xicara(s)- 163 kcal

Lanches
215 kcal, 5g proteina, 38g carboidratos liquidos, 2g gordura

Framboesas

4
;‘ ﬁ’ 1/2 xicara(s)- 36 kcal

Pretzels
g8l 110 kcal

%

/' Z A Nectarina
7480 Bl 1 nectarina(s)- 70 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 5 1911 kcal @ 167g proteina (35%)

Café da manha
275 kcal, 6g proteina, 25g carboidratos liquidos, 14g gordura

Péra
1 péra(s)- 113 kcal

_ Mix de castanhas
1/6 xicara(s)- 163 kcal

Lanches
210 kcal, 7g proteina, 19g carboidratos liquidos, 7g gordura

Framboesas

4

;‘ ﬁ, 1 xicara(s)- 72 kcal

© = Grao-de-bico assado
?ﬁ’ 1/4 xicara- 138 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

63g gordura (30%) @ 124g carboidrato (26%) @ 414 fibra (8%)

Almogo
450 kcal, 279 proteina, 36g carboidratos liquidos, 20g gordura

> Leite de soja
- = 1 xicara(s)- 85 kcal

=% = 3 Nuggets Chik'n
6 2/3 nuggets- 368 kcal

Jantar
530 kcal, 37g proteina, 22g carboidratos liquidos, 26g gordura

' N

wetWl Salada simples com tomates e cenouras
- 2l 08 kcal

[ 4 ". s\ Tempeh com molho de amendoim
L(r' & 4 oz de tempeh- 434 kcal

44g gordura (21%) @ 170g carboidrato (36%) @ 43g fibra (9%)

Almogo
525 kcal, 30g proteina, 68g carboidratos liquidos, 12g gordura

Massa ao molho Alfredo de tofu com brécolis
N 442 kcal

2 Leite de soja
- = 1 xicara(s)- 85 kcal

Jantar
460 kcal, 289 proteina, 54g carboidratos liquidos, 9g gordura

Hamburguer vegetal
2 hamburguer- 254 kcal

. Quinoa
‘%‘ - 1 xicara de quinoa cozida- 208 kcal

>



Day 6 1898 kcal @ 172g proteina (36%)

Café da manha
280 kcal, 129 proteina, 21g carboidratos liquidos, 12g gordura

¢~ Grio-de-bico mexido

Lanches
210 kcal, 7g proteina, 19g carboidratos liquidos, 7g gordura

Framboesas

p

;‘ ﬁ’ 1 xicara(s)- 72 kcal

© = Grao-de-bico assado
?ﬁ’ 1/4 xicara- 138 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

Day 7 1893 kcal @ 1799 proteina (38%)

Café da manha
280 kcal, 129 proteina, 21g carboidratos liquidos, 12g gordura

¢~ Grio-de-bico mexido

Lanches
210 kcal, 7g proteina, 19g carboidratos liquidos, 7g gordura

Framboesas

p

;& 1 xicara(s)- 72 kcal

© =3¢ ' Grao-de-bico assado
Yé’ 1/4 xicara- 138 kcal

Suplemento(s) de proteina
435 kcal, 979 proteina, 4g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
4 dosador- 436 kcal

54g gordura (26%) @ 1359 carboidrato (28%) @ 469 fibra (10%)

Almogo
525 kcal, 30g proteina, 68g carboidratos liquidos, 12g gordura

| Massa ao molho Alfredo de tofu com brécolis
N 442 kcal

; Leite de soja
ﬁ/ = 1 xicara(s)- 85 kcal
Jantar

445 kcal, 279 proteina, 23g carboidratos liquidos, 22g gordura

Salada simples de folhas mistas com tomate
113 kcal

659 gordura (31%) @ 107g carboidrato (23%) @ 424 fibra (9%)

Almocgo
520 kcal, 369 proteina, 40g carboidratos liquidos, 23g gordura

G 7T
4 “
&
¢

Salada simples de folhas mistas

68 kcal
® Nuggets de seitan empanados
i\ 453 kcal

Jantar
445 kcal, 279 proteina, 23g carboidratos liquidos, 22g gordura

Salada simples de folhas mistas com tomate
113 kcal

i\ Refogado de cenoura com carne moida
| 332 kceal




Lista de Compras

Bebidas

D proteina em p6

28 concha (1/3 xicara cada) (868g)

|:| agua

1 3/4 galao (mL)

D leite de améndoa sem acgucar
4 colher de sopa (mL)

Vegetais e produtos vegetais

tomates

5 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (661g)

ketchup
L 1/3 xicara (92g)

cenouras
3 1/2 médio (207g)

alface romana (romaine)
1/2 coragdes (2509)

[] brécolis congelado
1/2 embalagem (142g)

|:| alho

2 1/3 dente(s) (de alho) (79g)

cebola
u 2/3 grande (100g)

|:| coentro fresco
2 colher de sopa, picado (6g)

Frutas e sucos de frutas

] abacates
1 1/2 abacate(s) (302g)

suco de limao
L 1/2 fl oz (mL)

D peras
3 médio (5349)
|:| amorinhas
1 xicara (144g)
D framboesas
4 xicara (492g)
nectarina
2 médio (dia. 6,5 cm) (284q)

D suco de limao
2 colher de cha (mL)

Leguminosas e produtos derivados

tempeh
L 1/2 lbs (2279)

D manteiga de amendoim
2 colher de sopa (32g)

@FASTR

D tenders 'chik'n' sem carne
7 pedagos (179g)
leite de soja sem agucar
5 xicara(s) (mL)

] pao tipo sub(s)
2 pao(des) (1709)

D levedura nutricional
1/4 0z (79)

D almondegas veganas congeladas
8 almondega(s) (240q9)

[] linguica vegana
2 salsicha (200g)

] nuggets veganos tipo frango
6 2/3 nuggets (143g)

[] hamburguer vegetal
2 hamburguer (142g)

D Grao-de-bico torrado
3/4 xicara (85g)

D folhas verdes variadas
6 2/3 xicara (200g)

Outro

Produtos de nozes e sementes

] pistaches sem casca
1/2 xicara (62g)

D mix de nozes
6 colher de sopa (50g)

Sopas, molhos e caldos
molho para macarrao
1/2 xicara (130g)

Lanches

D pretzels, crocantes, salgados
2 0z (579)

Graos cerealiferos e massas

D quinoa, crua
1/3 xicara (579)

massa seca crua
60z (1719)

seitan
40z (1139g)

Especiarias e ervas



] molho de soja (tamari)
2 0z (mL)

|:| tofu firme
1/2 pacote (=450 g) (2279)

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

|:| carne de hamburguer vegetariana em pedagos
1/2 lbs (2279)

Gorduras e 6leos

D 6leo

21/4 oz (mL)
D molho para salada

6 3/4 colher de sopa (mL)
Refeigoes, pratos principais e acompanhamentos

D mistura de arroz temperada
1 1/6 saqueta (~160 g) (1849)

D sal

1/4 pitada (0g)
I:' manjericao, seco
1 colher de ch3, moido (1g)

D cominho em po
1/4 colher de sopa (2g)

I:' curcuma em po
4 pitada (2g)

[] flocos de pimenta vermelha
1/3 colher de cha (1g)
alho em pé
4 pitada (2g)

D pimenta-do-reino
1/2 pitada, moido (0g)
coentro em pé

L 2 pitada (Ogg)

Produtos de panificagao

D farinha de rosca
2 3/4 colher de sopa (18g)



Recipes FASTR

Café damanha 1 &

Comeremdia 1,dia2 edia3

Tomates-cereja
6 tomates-cereja - 21 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra

v o

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:

: tomates tomates
W 6 tomatinhos (102g) 18 tomatinhos (306g)

1. Enxague os tomates, remova os cabinhos e
sirva.

Abacate
176 kcal @ 2g proteina @ 15g gordura @ 2g carboidrato @ 7g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

abacates abacates

1/2 abacate(s) (101g) 1 1/2 abacate(s) (302g)
- suco de liméao suco de liméao

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

1. Abra o abacate e retire a polpa.

2. Polvilhe com suco de limao ou lima conforme
desejar.

3. Sirva e consuma.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59348_1.0-528_0.5?from_pdf=true

Café damanha2 &

Comeremdia4 edia5

Péra

1 péra(s) - 113 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 22g carboidrato @ 6g fibra

Mix de castanhas
1/6 xicara(s) - 163 kcal @ 5g proteina

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
peras peras
1 médio (178g) 2 médio (356g9)

1. Areceita nao possui
instrugdes.

149 gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
mix de nozes mix de nozes
____ 3colher de sopa (25g) 6 colher de sopa (50q)

1. Areceita nao possui
instrucoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/140_1.0-148_0.75?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia6 edia?

Grao-de-bico mexido

280 kcal @ 12g proteina @ 12g gordura @ 21g carboidrato @ 11g fibra

Para uma unica refeigao:

, Oleo

1/2 colher de sopa (mL)

* folhas verdes variadas
| 1/3 xicara (10g)

levedura nutricional
1 colher de cha (1g)
cominho em pé6

2 pitada (1g)

clircuma em po

2 pitada (19g)

grao-de-bico, enlatado, escorrido
1/2 lata(s) (224q9)

Para todas as 2 refeigdes:

éleo

1 colher de sopa (mL)
folhas verdes variadas
2/3 xicara (20g)
levedura nutricional

2 colher de cha (3g)
cominho em pé

4 pitada (1g)

clircuma em po

4 pitada (29)
grao-de-bico, enlatado, escorrido
1 lata(s) (4489)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o grao-de-bico e amasse com as costas de
um garfo. Acrescente agafrao-da-terra (circuma), cominho e uma pitada de sal/pimenta, e cozinhe por
cerca de 4 minutos, mexendo ocasionalmente.

2. Adicione um fio de agua, a levedura nutricional e as folhas verdes e cozinhe até que as folhas

murchem, 1-2 minutos. Sirva!

Almogo 1£

Comer em dia 1

Péra
1 péra(s) - 113 kcal @ 1g proteina

Tenders de chik'n crocantes

7 tender(es) - 400 kcal @ 28g proteina

0g gordura @ 22g carboidrato @ 6g fibra

Rende 1 péra(s)

peras
1 médio (178g)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

16g gordura @ 369 carboidrato @ 0Og fibra

Rende 7 tender(es)

tenders ‘chik'n’' sem carne
7 pedacgos (179g)

ketchup

1 3/4 colher de sopa (30g)

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/26258_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/140_1.0-861_1.75?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia2edia3

Leite de soja
1 xicara(s) - 85 kcal @ 7g proteina @ 5g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

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

1. A receita nao possui
instrugdes.

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

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

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

levedura nutricional levedura nutricional

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

molho para macarrao molho para macarrao

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

almondegas veganas congeladas almondegas veganas congeladas
4 almo6ndega(s) (120g) 8 almondega(s) (240g)

1. Cozinhe as alméndegas veganas conforme as instru¢des da embalagem.
2. Aquecga o molho de tomate no fogao ou no micro-ondas.

3. Quando as almdndegas estiverem prontas, coloque-as no pao tipo sub e cubra com o0 molho e levedura
nutricional.

4. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58102_1.0-2996_1.0?from_pdf=true

Almogo 3[4

Comer em dia 4

Leite de soja
1 xicara(s) - 85 kcal @ 7g proteina @ 5g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Rende 1 xicara(s)

leite de soja sem agucar 1. Areceita nao possui
1 xicara(s) (mL) instrugoes.

Nuggets Chik'n
6 2/3 nuggets - 368 kcal @ 20g proteina @ 15g gordura @ 34g carboidrato @ 4g fibra

bt J\ Rende 6 2/3 nuggets
: . ketchup 1. Cozinhe os tenders Chik'n
B 5 colher de cha (28g) conforme as instrugées da
'ﬁm_.s . nuggets veganos tipo frango embalagem.
Sha s 6 2/3 nuggets (143g) 2. Sirva com ketchup.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58102_1.0-118324_1.667?from_pdf=true

Almogo 4 £

Comeremdia5edia6

Massa ao molho Alfredo de tofu com brécolis
442 kcal @ 23g proteina @ 7g gordura @ 669 carboidrato @ 5g fibra

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

3 0z (8649) 60z (171g)

tofu firme tofu firme

1/4 pacote (=450 g) (113g) 1/2 pacote (=450 g) (2279)
brocolis congelado brocolis congelado

1/4 embalagem (719) 1/2 embalagem (142g)
alho alho

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

1/8 pitada (0g) 1/4 pitada (0g)

leite de améndoa sem agucar leite de améndoa sem agucar
2 colher de sopa (mL) 4 colher de sopa (mL)
manjericao, seco manjericao, seco

4 pitada, moido (1g) 1 colher de cha, moido (1g)

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

2. Enquanto isso, coloque o tofu, o alho, o sal e o 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. Reaquec¢a conforme necessario.

Leite de soja
1 xicara(s) - 85 kcal @ 7g proteina @ 5g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

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

1. A receita nao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/901_1.0-58102_1.0?from_pdf=true

Almogo 5Z

Comer emdia 7

Salada simples de folhas mistas
68 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra

~ folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (45g)

. molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL)

Nuggets de seitan empanados
453 kcal @ 35g proteina @ 18g gordura @ 36g carboidrato @ 2g fibra

alho em pé

4 pitada (2g)

éleo

1 colher de sopa (mL)
molho de soja (tamari)

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

1/2 pitada, moido (0g)
cominho em pé6

2 pitada (19g)

coentro em po

2 pitada (0g)

farinha de rosca

2 2/3 colher de sopa (189)
ketchup

2 colher de sopa (34g)
seitan, partido em pedacos do
tamanho de uma mordida
40z (1139)

1. Misture as folhas e o

molho em uma tigela
pequena. Sirva.

. Em uma tigela pequena,

misture a farinha de rosca,
o alho em pg, o coentro, o
cominho e a pimenta-do-
reino. Em outra tigela,
coloque o molho de soja.

. Mergulhe os nuggets de

seitan no molho de soja e
depois na mistura de
farinha de rosca até
ficarem completamente
cobertos. Reserve.

. Aquecga o 6leo em uma

frigideira em fogo médio.
Frite o seitan até dourar
por todos os lados.

. Sirva com ketchup.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/690_1.0-203_1.0?from_pdf=true

Lanches 1 &

Comer em dia 1 edia 2

Amoras

1/2 xicara(s) - 35 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao:

amorinhas
1/2 xicara (729g)

1. Enxague as amoras e
sirva.

Pistaches
188 kcal @ 7g proteina @ 14g gordura @ 69 carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao:

pistaches sem casca
4 colher de sopa (31g)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Para todas as 2 refeigdes:

amorinhas
1 xicara (144q)

Para todas as 2 refeigoes:

pistaches sem casca
1/2 xicara (62g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58109_0.5-668_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 [©

Comeremdia3 edia4

Framboesas
1/2 xicara(s) - 36 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
framboesas framboesas
1/2 xicara (62g) 1 xicara (123g)

1. Enxague as framboesas e
sirva.

Pretzels

110 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 22g carboidrato @ 19 fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
pretzels, crocantes, salgados pretzels, crocantes, salgados
1 0z (289) 2 0z (579)

1. A receita nao possui
instrucoes.

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

nectarina, sem carogo nectarina, sem carogo
1 médio (dia. 6,5 cm) (142g) 2 médio (dia. 6,5 cm) (2849)

1. Remova o carogo da nectarina, fatie e
sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59997_0.5-907_1.0-58113_1.0?from_pdf=true

Lanches 3 [©

Comer em dia 5, dia6 edia7

Framboesas
1 xicara(s) - 72 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 7g carboidrato @ 8g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:

framboesas framboesas
1 xicara (123g) 3 xicara (369g)

1. Enxague as framboesas e
sirva.

Grao-de-bico assado
1/4 xicara - 138 kcal @ 5¢g proteina @ 6g gordura @ 12g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

Grao-de-bico torrado Grao-de-bico torrado
4 colher de sopa (28g) 3/4 xicara (85g)

1. A receita nao possui
instrucoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59997_1.0-631_1.0?from_pdf=true

Jantar1 @

Comer em dia 1

Tempeh basico
4 0z - 295 kcal @ 24g proteina @ 15g gordura @ 8g carboidrato @ 8g fibra

Rende 4 oz

tempeh

40z (1139g)

éleo

2 colher de cha (mL)

Mistura de arroz saborizada
287 kcal @ 89 proteina @ 1g gordura @ 58g carboidrato @ 2g fibra

mistura de arroz temperada
1/2 saqueta (~160 g) (799)

. Fatie o tempeh no formato

desejado, cubra com déleo
e tempere com sal,
pimenta ou sua mistura de
temperos favorita.

. Ou salteie em uma panela

em fogo médio por 5-7
minutos ou asse em forno
preaquecido a 375°F
(190°C) por 20-25
minutos, virando na
metade do tempo, até
dourar e ficar crocante.

. Prepare conforme as

instrugées da embalagem.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/116595_1.0-158_1.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2edia3

Salsicha vegana
1 salsicha(s) - 268 kcal @ 28g proteina @ 12g gordura @ 11g carboidrato @ 2g fibra

P/m\ﬂ" Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
_firf/_- <« linguiga vegana linguica vegana

d “";-"—.‘."":-E 1 salsicha (100g) 2 salsicha (2009)

b

1. Prepare conforme as instrugoes da
embalagem.

2. Sirva.

Tomates assados

1 tomate(s) - 60 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

L B L o & Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
: X & Gleo éleo
: 1 colher de cha (mL) 2 colher de cha (mL)
.| tomates tomates

1 pequeno inteiro (6 cm dia.) (91g) 2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (182g)

1. Pré-aqueca o forno a 450°F (230°C).

2. Corte os tomates ao meio pelo caule e esfregue-os com 6leo. Tempere com uma pitada de sal e
pimenta.

3. Asse por 30-35 minutos até ficarem macios. Sirva.

Mistura de arroz saborizada
191 kcal @ 649 proteina @ 1g gordura @ 39g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
mistura de arroz temperada mistura de arroz temperada
1/3 saqueta (~160 g) (539g) 2/3 saqueta (~160 g) (105g)

1. Prepare conforme as instrugoes da
embalagem.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/118328_1.0-27087_1.0-158_0.667?from_pdf=true

Jantar3 @

Comer em dia 4

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

molho para salada

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

1/4 médio (15g)

alface romana (romaine), picado

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

1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (62g)

Tempeh com molho de amendoim

4 oz de tempeh - 434 kcal @ 33g proteina

4

. Em uma tigela grande,

coloque a alface, o tomate
e as cenouras; misture.

. Regue com o molho ao

servir.

23g gordura @ 159 carboidrato @ 10g fibra

Rende 4 oz de tempeh

tempeh

40z (1139)

manteiga de amendoim
2 colher de sopa (32g)
suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
molho de soja (tamari)
1 colher de cha (mL)
levedura nutricional

1/2 colher de sopa (29g)

1. Pré-aqueca o forno a 375

F (190 C). Forre uma
assadeira com papel
manteiga ou papel
aluminio e pulverize com
spray antiaderente.

. Corte o tempeh em

pedacos no formato de
nuggets.

. Em uma tigela pequena,

misture a manteiga de
amendoim, o suco de
limao, o molho de sojaea
levedura nutricional. Va
adicionando pequenas
quantidades de agua até
obter uma consisténcia de
molho que nao fique muito
rala. Tempere com
sal/pimenta a gosto.

. Mergulhe o tempeh no

molho, cobrindo-o
completamente. Coloque
na assadeira. Reserve um
pouco do molho para
depois.

. Asse no forno por cerca de

30 minutos ou até que a
manteiga de amendoim
forme uma crosta.

. Regue com o molho extra

por cima e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/379_1.0-3194_1.0?from_pdf=true

Jantar4 @

Comer emdia 5

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

Rende 2 hamburguer

2 hamburguer (142g)

Quinoa

hamburguer vegetal 1.

Cozinhe o hamburguer
conforme as instrugoes da
embalagem.

Sirva.

1 xicara de quinoa cozida - 208 kcal @ 8g proteina @ 3g gordura @ 32g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1 xicara de quinoa cozida

2/3 xicara(s) (mL)
quinoa, crua
1/3 xicara (579)

agua 1.

(Observagao: siga as
instru¢des do pacote de
quinoa se forem diferentes
do abaixo)

Enxague a quinoa em uma
peneira fina.

Adicione a quinoa e a dgua
em uma panela e aquega
em fogo alto até ferver.

Reduza o fogo para baixo,
tampe e cozinhe por 10-
20 minutos ou até a
quinoa ficar macia.

Retire do fogo e deixe a
quinoa descansar
tampada por cerca de 5
minutos, entao solte com
um garfo.

Sinta-se a vontade para
temperar a quinoa com
ervas ou especiarias que
combinem com seu prato
principal.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/118354_2.0-6527_1.0?from_pdf=true

Jantar5 &

Comeremdia6edia?

Salada simples de folhas mistas com tomate

113 kcal @ 2g proteina

7g gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao:

folhas verdes variadas

2 1/4 xicara (68g)

tomates

6 colher de sopa de tomates-cereja
(569)

molho para salada

2 1/4 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

folhas verdes variadas

4 1/2 xicara (1359)

tomates

3/4 xicara de tomates-cereja (112g)
molho para salada

1/4 xicara (mL)

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

Sirva.

Refogado de cenoura com carne moida
332 kcal @ 25¢g proteina

AT

159 gordura @ 15g carboidrato @ 10g fibra

Para uma unica refeigao:

cenouras

1 1/3 grande (96g)

carne de hambirguer vegetariana
em pedacgos

40z (1139)

molho de soja (tamari)

3 colher de cha (mL)

agua

2 colher de cha (mL)

flocos de pimenta vermelha
1 1/3 pitada (0g)

suco de limao

1 colher de cha (mL)

éleo

2 colher de cha (mL)

alho, picado finamente

2/3 dente(s) (de alho) (2g)
cebola, picado

1/3 grande (509)

coentro fresco, picado

3 colher de ch3, picado (3g)

Para todas as 2 refeigdes:

cenouras

2 2/3 grande (192g)

carne de hamburguer vegetariana
em pedagos

1/2 Ibs (2279)

molho de soja (tamari)

2 colher de sopa (mL)

agua

4 colher de cha (mL)

flocos de pimenta vermelha
1/3 colher de cha (1g)

suco de limao

2 colher de cha (mL)

éleo

4 colher de cha (mL)

alho, picado finamente

1 1/3 dente(s) (de alho) (49g)
cebola, picado

2/3 grande (100g)

coentro fresco, picado

2 colher de sopa, picado (6g)

1. Aqueca uma frigideira grande em fogo médio-baixo e adicione o 6leo. Acrescente a cebola picada e o

alho e mexa ocasionalmente.

2. Enquanto isso, corte as cenouras em palitos pequenos. Adicione as cenouras a frigideira com as
cebolas junto com flocos de pimenta vermelha e uma pitada de sal e pimenta. Continue cozinhando até

que as cebolas estejam douradas e as cenouras levemente macias.

3. Adicione os pedacos de carne (hamburguer desfiado) a panela e misture. Acrescente molho de soja,

agua e metade do coentro.

4. Quando estiver totalmente cozido, sirva e regue com suco de limao e o restante do coentro.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/691_1.5-17345_1.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £

Comer todos os dias

Shake de proteina
4 dosador - 436 kcal @ 979 proteina

2g gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 7 refeigoes:

proteina em po proteina em po

4 concha (1/3 xicara cada) (124g) 28 concha (1/3 xicara cada) (868g)
agua agua

4 xicara(s) (mL) 28 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrucoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_4.0?from_pdf=true

