Meal Plan - Dieta vegana baixa em carboidratos de

2500 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

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

Day 1 2518 kcal @ 184g proteina (29%)

Café da manha
420 kcal, 15¢g proteina, 20g carboidratos liquidos, 27g gordura

'» Barra de granola pequena
1 barra(s)- 119 kcal

1 Abacate
€ L 176 kcal

\ Leite de soja
o 1 1/2 xicara(s)- 127 kcal

Lanches
325 kcal, 12g proteina, 17g carboidratos liquidos, 19g gordura

4988 Tomates-cereja
| 6 tomates-cereja- 21 kcal

M Torrada de abacate
&4 1 fatia(s)- 168 kcal

Sementes de girassol
135 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 73g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

1099 gordura (39%) @ 1379 carboidrato (22%) @ 64g fibra (10%)

Almogo
940 kcal, 529 proteina, 57g carboidratos liquidos, 43g gordura

» Améndoas torradas
w 3/8 xicara(s)- 370 kcal
Uvas

77 kcal

) Wrap de alface com tempeh e barbecue
3 6 wrap(s) de alface- 494 kcal

Jantar
505 kcal, 32g proteina, 41g carboidratos liquidos, 18g gordura

Tempeh basico
4 0z- 295 kcal

b Quinoa
‘%" - 1 xicara de quinoa cozida- 208 kcal




Day 2 2518 kcal @ 168g proteina (27%)

Café da manha
420 kcal, 15¢g proteina, 20g carboidratos liquidos, 27g gordura

Barra de granola pequena
1 barra(s)- 119 kcal

b Abacate
€ A 176 kcal

‘ Leite de soja
g/;‘ 1 1/2 xicara(s)- 127 kcal

Lanches
325 kcal, 12g proteina, 17g carboidratos liquidos, 19g gordura

B

g Tomates-cereja
6 tomates-cereja- 21 kcal

Torrada de abacate
1 fatia(s)- 168 kcal

Sementes de girassol
135 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

1229 gordura (44%) @ 143g carboidrato (23%) @ 43g fibra (7%)

Almogo
755 kcal, 30g proteina, 83g carboidratos liquidos, 30g gordura

wé%s, Castanhas de caju torradas
; . 1/8 xicara(s)- 104 kcal

[ J V Tigela com tofu e abacaxi ao barbecue
\ 649 kcal

Jantar
690 kcal, 38g proteina, 21g carboidratos liquidos, 44g gordura

Salada de seitan
359 kcal

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




Day 3 2437 kcal @ 1679 proteina (27%)

Café da manha
420 kcal, 15¢g proteina, 20g carboidratos liquidos, 27g gordura

Barra de granola pequena
1 barra(s)- 119 kcal

: Abacate
€ A 176 kcal

‘ Leite de soja
g/* 1 1/2 xicara(s)- 127 kcal

Lanches
320 kcal, 8g proteina, 21g carboidratos liquidos, 21g gordura

Nozes-peca
~ “ 1/4 xicara- 183 kcal
S logurte de leite de soja
1 pote- 136 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 4 2458 kcal @ 185g proteina (30%)

Café da manha
380 kcal, 229 proteina, 35g carboidratos liquidos, 10g gordura

/4 1/2 bagel(s)- 130 kcal

i Amoras
B 2 xicara(s)- 139 kcal

S

= Linguicas veganas para o café da manha
3 linguicas- 113 kcal
» > gui¢

Lanches
320 kcal, 8g proteina, 21g carboidratos liquidos, 21g gordura

Nozes-peca
~ “ 1/4 xicara- 183 kcal
S logurte de leite de soja
1 pote- 136 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

n Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

1439 gordura (53%) @ 864g carboidrato (14%) @ 359 fibra (6%)

Almogo
680 kcal, 33g proteina, 22g carboidratos liquidos, 49g gordura

» X Tofu picante com sriracha e amendoim
512 kcal

Abobrinha grelhada na frigideira
166 kcal

Jantar
690 kcal, 38g proteina, 21g carboidratos liquidos, 44g gordura

Salada de seitan
359 kcal

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

1169 gordura (42%) @ 1289 carboidrato (21%) @ 40g fibra (6%)

Almogo
680 kcal, 33g proteina, 22g carboidratos liquidos, 49g gordura

512 kcal

Bagel pequeno tostado com cream cheese vegano lﬁ Tofu picante com sriracha e amendoim

Abobrinha grelhada na frigideira
166 kcal

Jantar
750 kcal, 50g proteina, 49g carboidratos liquidos, 35g gordura

k Leite de soja
g 323 xicara(s)- 311 kcal

o252 3 Nuggets Chik'n
L ¢ 8 nuggets- 441 kcal



Day 5 2516 kcal @ 191g proteina (30%) @ 1339 gordura (48%) @ 94g carboidrato (15%) @ 44g fibra (7%)

Café da manha Almogo
380 kcal, 229 proteina, 35g carboidratos liquidos, 10g gordura 700 kcal, 499 proteina, 20g carboidratos liquidos, 43g gordura

Tofu assado
16 0z- 452 kcal

Abobrinha grelhada na frigideira
250 kcal

i Amoras
B 2 xicara(s)- 139 kcal

w Linguigas veganas para o café da manha
3 linguigas- 113 kcal

Lanches Jantar
320 kcal, 8g proteina, 21g carboidratos liquidos, 21g gordura 785 kcal, 40g proteina, 16g carboidratos liquidos, 58g gordura

Tigela asiatica low carb com tofu
786 kcal

Nozes-peca
> \‘) 1/4 xicara- 183 kcal
S5 logurte de leite de soja
1 pote- 136 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal

Day 6 2522 kcal @ 172g proteina (27%) @ 1279 gordura (45%) @ 131g carboidrato (21%) @ 41g fibra (6%)

Café da manha Almocgo
390 kcal, 139 proteina, 23g carboidratos liquidos, 26g gordura 700 kcal, 279 proteina, 55g carboidratos liquidos, 33g gordura

.2 Bolacha de arroz com manteiga de amendoim oV Castanhas de caju torradas
&%= 1 1/2 bolacha(s) de arroz- 359 kcal ; . 3/8 xicara(s)- 348 kcal

4PaE— Tomates-cereja § Salada de grao-de-bico facil
9 tomates-cereja- 32 kcal 350 kcal
Lanches Jantar
320 kcal, 20g proteina, 35g carboidratos liquidos, 9g gordura 785 kcal, 40g proteina, 16g carboidratos liquidos, 58g gordura

£% Chips de banana-da-terra

% 75 kcal

.| Barra proteica
fﬁ { 1 barra- 245 kcal

Tigela asiatica low carb com tofu
786 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal



Day 7 2504 kcal @ 188g proteina (30%) @ 111g gordura (40%) @ 144g carboidrato (23%) @ 45g fibra (7%)

Café da manha Almogo
390 kcal, 13g proteina, 23g carboidratos liquidos, 26g gordura 700 kcal, 279 proteina, 55g carboidratos liquidos, 33g gordura
= Bolacha de arroz com manteiga de amendoim wi%s, Castanhas de caju torradas
= 1 1/2 bolacha(s) de arroz- 359 kcal ; . 3/8 xicara(s)- 348 kcal

v - Tomates-cereja § Salada de grao-de-bico facil

b 9 tomates-cereja- 32 kcal 350 kcal
Lanches Jantar
320 kcal, 20g proteina, 35¢g carboidratos liquidos, 9g gordura 765 kcal, 55g proteina, 29g carboidratos liquidos, 41g gordura

A% Chips de banana-da-terra
& 75 kcal

& . Barra proteica P Leite de soja
o X 1 barra- 245 kcal g N 2 xicara(s)- 169 kcal

- Seitan simples
@ 5 0z- 305 kcal

":Zl ~ Salada de tomate e abacate
S 293 kcal

Suplemento(s) de proteina
325 kcal, 739 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 dosador- 327 kcal



Lista de Compras

Bebidas

D proteina em p6
21 concha (1/3 xicara cada) (651g)

|:| agua

22 xicara(s) (mL)

Vegetais e produtos vegetais

tomates

8 1/4 médio inteiro (6 cm dia.) (1014Q)
] alface romana (romaine)

6 folha interna (369)
D pimentao

3/4 pequeno (569)
[] brécolis

3 1/4 xicara, picado (29649)

D espinafre fresco
4 xicara(s) (120g)

D alho

7 dente (de alho) (21g)
D abobrinha
3 1/2 médio (6864g)

|:| ketchup
2 colher de sopa (34q)

] gengibre fresco
10 1/4 g (10g)

|:| cebola
2/3 médio (dia. 6,5 cm) (71g)

|:| salsa fresca
4 1/2 ramos (59)

Produtos de panificagao

D pao

2 fatia (649)

|:| bagel

1 bagel pequeno (=7,5 cm di) (69g)

Frutas e sucos de frutas

D abacates
3 abacate(s) (628g)

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

|:| uvas

1 1/3 xicara (123g)

|:| abacaxi enlatado
1 1/4 xicara, pedagos (226g)

D amorinhas
4 xicara (576g9)

@FASTR

Gorduras e 6leos
D oleo
50z (mL)

D molho para salada
2 colher de sopa (mL)

azeite
4 colher de sopa (mL)

Graos cerealiferos e massas

D quinoa, crua
1/3 xicara (579)

seitan
2/3 Ibs (3129g)

Lanches

[] barrinha de granola pequena
3 barra (759)

D chips de banana-da-terra
1 0z (289)

D bolachas de arroz, qualquer sabor
3 bolos (279g)

Outro

[] leite de soja sem agucar
10 xicara(s) (mL)

] mix para salada de repolho (coleslaw)
1 1/2 xicara (135g)

D levedura nutricional
2 colher de cha (3g)

iogurte de soja
3 recipiente(s) (451g)

D molho de pimenta sriracha
2 1/4 colher de sopa (349)

D cream cheese sem laticinios
1 1/2 colher de sopa (23g)

D linguigas veganas para o café da manha
6 linguicas (135g)

D nuggets veganos tipo frango
8 nuggets (1729g)

D couve-flor ralada congelada
3 xicara, preparada (510g)

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

Sopas, molhos e caldos

D molho barbecue
4 fl 0z (138g)



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

Produtos de nozes e sementes

|:| miolos de girassol
11/2 0z (439)

D améndoas
56 colher de ch3, inteira (1679)

[] castanhas de caju torradas
1 xicara (131g)

D pecas
3/4 xicara, metades (74q9)

sementes de gergelim
3/4 0z (219g)

Leguminosas e produtos derivados

D tempeh
10 oz (284q)

tofu firme
L 3 lbs (14464)

D manteiga de amendoim
1/2 xicara (144qg)

] molho de soja (tamari)
2/3 Ibs (mL)
tofu extra firme

L] 1 Ibs (454q9)

D grao-de-bico, enlatado
1 1/2 lata(s) (6729g)

[] vinagre de maga
1 1/2 colher de sopa (mL)

Especiarias e ervas

pimenta-do-reino
L 1/2 0z (13g)
D orégano seco
1 3/4 colher de ch4, moido (3g)

D alho em pé
2 colher de cha (69)

D sal

2 colher de cha (12g)

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



Recipes @ FASTR

Café damanha 1 &

Comeremdia 1,dia2 edia3

Barra de granola pequena
1 barra(s) - 119 kcal @ 3g proteina @ 5g gordura @ 15g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

_ﬁ\ _ ; . ? barrinha de granola pequena barrinha de granola pequena
B Y v ‘ 1 barra (25g) 3 barra (75g)

1. Areceita nao possui
instrucoes.

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.

Leite de soja
11/2 xicara(s) - 127 kcal @ 11g proteina @ 7g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/138_1.0-528_0.5-58102_1.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

leite de soja sem agucar leite de soja sem agucar

/‘ (. N\ 11/2 xicara(s) (mL) 4 1/2 xicara(s) (mL)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

Café damanha 2 4

Comer em dia 4 e dia 5

Bagel pequeno tostado com cream cheese vegano
1/2 bagel(s) - 130 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 199 carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

bagel bagel
= 1/2 bagel pequeno (=7,5 cm di) 1 bagel pequeno (=7,5 cm di) (699)
(359) cream cheese sem laticinios
cream cheese sem laticinios 1 1/2 colher de sopa (23g)
3/4 colher de sopa (11g)

1. Toste o bagel no ponto desejado.\r\nEspalhe o cream
cheese.\r\nAproveite.

Amoras
2 xicara(s) - 139 kcal @ 4g proteina @ 1g gordura @ 12g carboidrato @ 15g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

; amorinhas amorinhas
M 2 xicara (288q) 4 xicara (576Q)

1. Enxague as amoras e
sirva.

Linguicas veganas para o café da manha
3 linguicas - 113 kcal @ 14g proteina @ 5g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/880_0.5-58109_2.0-29542_1.5?from_pdf=true

LN -3 Para uma dnica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
& 'ﬁ‘

. linguicas veganas para o café da linguicas veganas para o café da
manha manha
3 linguicas (68g) 6 linguicas (135g)

1. Cozinhe as linguicas conforme as instrugdes da embalagem.
Sirva.

Café damanha 3[4

Comer em dia 6 e dia 7

Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
1 1/2 bolacha(s) de arroz - 359 kcal @ 129 proteina @ 25g gordura @ 19g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

manteiga de amendoim manteiga de amendoim

3 colher de sopa (48g) 6 colher de sopa (96g)

bolachas de arroz, qualquer sabor  bolachas de arroz, qualquer sabor
1 1/2 bolos (14g) 3 bolos (27g)

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

Tomates-cereja
9 tomates-cereja - 32 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

tomates tomates
9 tomatinhos (153g) 18 tomatinhos (306g)

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/371_1.5-59348_1.5?from_pdf=true

Almogo 1£

Comer em dia 1

Ameéndoas torradas

3/8 xicara(s) - 370 kcal @ 13g proteina @ 30g gordura @ 5g carboidrato @ 8g fibra

Rende 3/8 xicara(s)

améndoas
6 2/3 colher de sopa, inteira (60g)

Uvas
77 kcal @ 1g proteina @ 1g gordura @ 12g carboidrato @ 5g fibra

uvas
1 1/3 xicara (123g)

Wrap de alface com tempeh e barbecue

1. Areceita nao possui
instrugoes.

1. Areceita nao possui
instrugoes.

6 wrap(s) de alface - 494 kcal @ 38g proteina @ 13g gordura @ 39g carboidrato @ 17g fibra

& Rende 6 wrap(s) de alface

"

. Oleo

1/4 colher de sopa (mL)

mix para salada de repolho (coleslaw)
1 1/2 xicara (135g)

molho barbecue

3 colher de sopa (51g)

alface romana (romaine)

6 folha interna (36g)

tempeh, cortado em cubos

6 0z (1709)

pimentado, sem sementes e fatiado
3/4 pequeno (569)

1. Aqueca o 6leo em uma
frigideira em fogo médio.
Frite o tempeh por 3-5
minutos de cada lado até
dourar e aquecer por
completo.\r\nColoque o
tempeh em uma tigela
pequena e adicione o
molho barbecue. Misture
para envolver.\r\nMonte
os wraps de alface
colocando o tempeh com
barbecue, o coleslaw e o
pimentao sobre as folhas
de alface. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/145_1.667-373_1.333-25158_1.5?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 2

Castanhas de caju torradas
1/8 xicara(s) - 104 kcal @ 3g proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

Rende 1/8 xicara(s)

castanhas de caju torradas
2 colher de sopa (17g)

Tigela com tofu e abacaxi ao barbecue
649 kcal @ 27g proteina @ 23g gordura @ 78g carboidrato @ 7g fibra

brécolis

: v 1 1/4 xicara, picado (114q)
‘ tofu firme

10 oz (284q)

abacaxi enlatado

1 1/4 xicara, pedacos (226g)
molho barbecue

5 colher de sopa (87g)

éleo

2 colher de cha (mL)

1. Areceita nao possui

instrugoes.

. Escorra o tofu. Seque com

um pano e pressione
suavemente para remover
o excesso de liquido. Corte
em tiras e passe no
6leo.\r\nAquecga uma
frigideira em fogo médio.
Adicione o tofu e nao vire
até que o fundo esteja
dourado, cercade 5
minutos. Vire e cozinhe
por mais 3-5 minutos até o
tofu ficar crocante. Retire
da frigideira e
reserve.\r\nAdicione o
brocolis a frigideira com
um pouco de agua e
cozinhe, mexendo
ocasionalmente, até ficar
no vapor e macio, cerca de
5 minutos.\r\nDespeje o
molho barbecue sobre o
tofu para cobri-lo. Sirva o
tofu ao lado do brécolis e
do abacaxi.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/146_0.5-21059_2.5?from_pdf=true

Almogo 3£

Comeremdia3 edia4

Tofu picante com sriracha e amendoim
512 kcal @ 30g proteina @ 36g gordura @ 16g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao:

molho de pimenta sriracha
1 colher de sopa (17g)
manteiga de amendoim

1 1/2 colher de sopa (249)
molho de soja (tamari)

1/2 colher de sopa (mL)
agua

1/4 xicara(s) (mL)

6leo

3/4 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

molho de pimenta sriracha
2 1/4 colher de sopa (349)
manteiga de amendoim

3 colher de sopa (48g)
molho de soja (tamari)

1 colher de sopa (mL)
agua

1/2 xicara(s) (mL)

6leo

1 1/2 colher de sopa (mL)

tofu firme, seco com papel-toalha e tofu firme, seco com papel-toalha e

cortado em cubos

2/3 Ibs (2989)

alho, picado fino

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

cortado em cubos
11/3 Ibs (5959)

alho, picado fino

3 dente (de alho) (9g)

1. Misture sriracha, manteiga de amendoim, alho, molho de soja, agua e um pouco de sal em uma tigela

pequena. Reserve.

2. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo alto. Frite o tofu em cubos até ficar crocante, mexendo

ocasionalmente.

3. Despeje o molho na frigideira e mexa frequentemente. Cozinhe até o molho reduzir e ficar crocante em

alguns pontos, cerca de 4-5 minutos.
4. Sirva.

Abobrinha grelhada na frigideira
166 kcal @ 3g proteina @ 13g gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao:

abobrinha

1 médio (196g)
pimenta-do-reino

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

4 pitada, moido (1g)
alho em pé

4 pitada (2g)

sal

4 pitada (3g)

azeite

1 colher de sopa (mL)

Corte a abobrinha ao longo em quatro ou cinco filés.
Em uma tigela pequena, bata o azeite e os temperos.

1.
2.
3.
4.

cozinhe por mais um minuto do outro lado.
5. Sirva.

Para todas as 2 refeigdes:

abobrinha

2 médio (392g)
pimenta-do-reino

1 colher de sopa, moido (7g)
orégano seco

1 colher de cha, moido (2g)
alho em pé

1 colher de cha (3g)

sal

1 colher de cha (6g)

azeite

2 colher de sopa (mL)

Pincele a mistura de 6leo sobre todos os lados das fatias de abobrinha.
Coloque a abobrinha em uma frigideira aquecida por 2-3 minutos de um lado. Em seguida, vire e


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/95167_1.5-366_1.0?from_pdf=true

Almocgo 4[4

Comeremdia 5

Tofu assado
16 0z - 452 kcal @ 44g proteina @ 23g gordura @ 11g carboidrato @ 5g fibra

Rende 16 oz

molho de soja (tamari)

1/2 xicara (mL)

sementes de gergelim

1 colher de sopa (99)

tofu extra firme

1 Ibs (454g)

gengibre fresco, descascado e ralado
1 fatias (2,5 cm dia.) (2g)

Abobrinha grelhada na frigideira
250 kcal @ 59 proteina @ 19g gordura @ 99 carboidrato @ 5g fibra

abobrinha

1 1/2 médio (2949)
pimenta-do-reino

3/4 colher de sopa, moido (5g)
orégano seco

1/4 colher de sopa, moido (19g)
alho em pé

1/4 colher de sopa (29g)

sal

1/4 colher de sopa (5g)

azeite

1 1/2 colher de sopa (mL)

. Seque o tofu com papel-

toalha e corte em cubos.

. Preaqueca o forno a 350°F

(175°C) e unte levemente
uma assadeira.

. Aqueca uma pequena

frigideira em fogo médio.
Torre as sementes de
gergelim até ficarem
perfumadas, cerca de 1-2
minutos.

. Em uma tigela grande,

misture os cubos de tofu
com molho de soja,
gengibre e as sementes de
gergelim torradas até
ficarem bem revestidos.

. Distribua o tofu na

assadeira preparada e
asse por 15 minutos. Vire
os cubos e continue
assando até ficarem
firmes e aquecidos por
completo, cerca de mais
15 minutos. Sirva.

. Corte a abobrinha ao longo

em quatro ou cinco filés.

. Em uma tigela pequena,

bata o azeite e os
temperos.

. Pincele a mistura de d6leo

sobre todos os lados das
fatias de abobrinha.

. Coloque a abobrinha em

uma frigideira aquecida
por 2-3 minutos de um
lado. Em seguida, vire e
cozinhe por mais um
minuto do outro lado.

. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/208_2.0-366_1.5?from_pdf=true

Almogo 54

Comer em dia 6 edia 7

Castanhas de caju torradas
3/8 xicara(s) - 348 kcal @ 9g proteina

Para uma unica refeigao:

castanhas de caju torradas
6 2/3 colher de sopa (579)

1. A receita ndo possui
instrugoes.

Salada de grao-de-bico facil
350 kcal @ 18g proteina @ 7g gordura @ 38g carboidrato @ 17g fibra

Para uma unica refeigao:

. vinagre balsamico

3/4 colher de sopa (mL)

™\ vinagre de maca

8% 3/4 colher de sopa (mL)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

3/4 lata(s) (336g9)

cebola, fatiado finamente
3/8 pequeno (26g)

tomates, cortado ao meio
3/4 xicara de tomates-cereja
(112g)

salsa fresca, picado

2 1/4 ramos (29)

279 gordura @ 179 carboidrato @ 2g fibra

Para todas as 2 refeigoes:

castanhas de caju torradas
13 1/3 colher de sopa (114g)

Para todas as 2 refeigoes:

vinagre balsamico

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

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

1 1/2 lata(s) (672g)

cebola, fatiado finamente

3/4 pequeno (53g)

tomates, cortado ao meio

1 1/2 xicara de tomates-cereja
(2249)

salsa fresca, picado

4 1/2 ramos (5g)

1. Adicione todos os ingredientes em uma tigela e misture.

Sirva!


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/146_1.667-26687_1.5?from_pdf=true

Lanches 1 &

Comer em dia 1 edia 2

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

 tomates tomates
| 6 tomatinhos (102g) 12 tomatinhos (204g)

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

Torrada de abacate
1 fatia(s) - 168 kcal @ 5g proteina @ 9g gordura @ 13g carboidrato @ 5g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
pao pao
1 fatia (32g) 2 fatia (649)

abacates, maduro, fatiado abacates, maduro, fatiado
1/4 abacate(s) (509) 1/2 abacate(s) (101g)

1. Torre o pao.

2. Cubra com abacate maduro e use um garfo para
amassar.

Sementes de girassol
135 kcal @ 649 proteina @ 11g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

miolos de girassol miolos de girassol
3/4 0z (219g) 11/2 o0z (43g)

1. A receita nao possui
instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59348_1.0-239_0.5-420_0.75?from_pdf=true

Lanches 2 [

Comeremdia 3,dia4 edia5

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

4 Y Para uma Unica refeigdo: Para todas as 3 refeigoes:

pecas pecas
4 colher de sopa, metades (25g) 3/4 xicara, metades (74q)

1. A receita ndo possui
instrugoes.

logurte de leite de soja
1 pote - 136 kcal @ 6g proteina @ 4g gordura @ 20g carboidrato @ 0g fibra

- Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

A/
'§\ iogurte de soja iogurte de soja
\ 1 recipiente(s) (150g) 3 recipiente(s) (451q)

SN

1. A receita nao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/3481_1.0-856_1.0?from_pdf=true

Lanches 3 [©

Comeremdia6 edia?

Chips de banana-da-terra
75 kcal @ Og proteina @ 4g gordura @ 9g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
chips de banana-da-terra chips de banana-da-terra
1/2 0z (14g) 1 0z (28g)

1. Aproximadamente 3/4 xicara =1
0z

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)
| 1barra (509) 2 barra (100g)

1. Areceita nao possui
instrucoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/410_0.5-893_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 (113g)

éleo

2 colher de cha (mL)

Quinoa

. Fatie o tempeh no formato

desejado, cubra com éleo
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.

1 xicara de quinoa cozida - 208 kcal @ 89 proteina @ 3g gordura @ 32g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1 xicara de quinoa cozida
agua
2/3 xicara(s) (mL)

quinoa, crua
1/3 xicara (579)

. (Observagao: siga as

instrugdes do pacote de
quinoa se forem diferentes
do abaixo)

. Enxague a quinoa em uma

peneira fina.

. Adicione a quinoa e a agua

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, entdo 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/116595_1.0-6527_1.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2edia3

Salada de seitan
359 kcal @ 27¢g proteina

18g gordura @ 169 carboidrato @ 7g fibra

Para uma unica refeigao:

éleo

1 colher de cha (mL)
levedura nutricional

1 colher de cha (1g)
molho para salada

1 colher de sopa (mL)
espinafre fresco

2 xicara(s) (60g)

seitan, esfarelado ou fatiado
3 0z (85q)

tomates, cortado ao meio
6 tomatinhos (102g)
abacates, picado

1/4 abacate(s) (50g)

1. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio.
2. Adicione o seitan e cozinhe por cerca de 5 minutos, até dourar. Polvilhe com levedura

nutricional.

3. Coloque o seitan sobre uma cama de espinafre.
4. Cubra com tomates, abacate e molho para salada. Sirva.

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

Para todas as 2 refeigdes:

éleo

2 colher de cha (mL)
levedura nutricional

2 colher de cha (3g)
molho para salada

2 colher de sopa (mL)
espinafre fresco

4 xicara(s) (120g)

seitan, esfarelado ou fatiado
6 0z (1709)

tomates, cortado ao meio
12 tomatinhos (204g)
abacates, picado

1/2 abacate(s) (101g)

279 gordura @ 5g carboidrato @ 7g fibra

Para uma unica refeigao:

améndoas

6 colher de sopa, inteira (549)

1. A receita nao possui
instrugoes.

Para todas as 2 refeigoes:

améndoas
3/4 xicara, inteira (107g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/2715_1.0-145_1.5?from_pdf=true

Jantar3 @

Comer em dia 4

Leite de soja
3 2/3 xicara(s) - 311 kcal @ 269 proteina @ 17g gordura @ 7g carboidrato @ 7g fibra

Rende 3 2/3 xicara(s)
leite de soja sem agucar 1. Areceita nao possui
3 2/3 xicara(s) (mL) instrugoes.

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

Rende 8 nuggets

ketchup 1. Cozinhe os tenders Chik'n
2 colher de sopa (34g) conforme as instrugées da
nuggets veganos tipo frango embalagem.

8 nuggets (1729) 2. Sirva com ketchup.

Jantar4 @

Comeremdia5edia6

Tigela asiatica low carb com tofu
786 kcal @ 40g proteina @ 58g gordura @ 16g carboidrato @ 10g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58102_3.667-118324_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/3581_2.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

brocolis

1 xicara, picado (91g)
couve-flor ralada congelada

1 1/2 xicara, preparada (255g)
molho de soja (tamari)

4 colher de sopa (mL)

dleo

3 colher de sopa (mL)
sementes de gergelim

2 colher de cha (6g)

tofu firme, escorrido e seco com
papel-toalha

10 oz (284q)

alho, picado

2 dente (de alho) (6g)
gengibre fresco, picado

2 colher de cha (49)

1. Corte o tofu em pedagos do tamanho de uma mordida.

Para todas as 2 refeigdes:

brocolis

2 xicara, picado (182g)
couve-flor ralada congelada
3 xicara, preparada (510g)
molho de soja (tamari)

1/2 xicara (mL)

éleo

6 colher de sopa (mL)
sementes de gergelim

4 colher de cha (12g)

tofu firme, escorrido e seco com
papel-toalha

11/4 Ibs (5679)

alho, picado

4 dente (de alho) (12g)
gengibre fresco, picado

4 colher de cha (8g)

2. Em uma frigideira em fogo médio, aqueca cerca de 1/3 do 6leo, reservando o restante para depois.

Adicione o tofu e cozinhe até dourar dos dois lados.

3. Enquanto isso, prepare a couve-flor ralada conforme a embalagem e também prepare o molho
misturando o molho de soja, o gengibre, o alho, as sementes de gergelim e o restante do 6leo em uma

tigela pequena.

4. Quando o tofu estiver quase pronto, abaixe o fogo e despeje cerca de metade do molho. Mexa e
continue cozinhando por mais um minuto ou até o molho ser principalmente absorvido.

5. Em uma tigela, coloque a couve-flor ralada e o tofu, e reserve.

6. Adicione o brdcolis a frigideira e cozinhe por alguns minutos até amolecer.
7. Adicione o brécolis e o restante do molho a tigela com a couve-flor e o tofu. Sirva.

Jantar 5«

Comer em dia 7

Salada de tomate e abacate
293 kcal @ 4g proteina @ 23g gordura @ 8g carboidrato @ 10g fibra

- cebola

S . 1 1/4 colher de sopa, picado (19g)

- y - suco de limao
(€. 7% 1 1/4 colher de sopa (mL)

| azeite
1 colher de cha (mL)
alho em pé6
| 1/3 colher de cha (1g)
sal
1/3 colher de cha (2g)
pimenta-do-reino
1/3 colher de cha, moido (1g)
abacates, cortado em cubos
5/8 abacate(s) (126g)
tomates, cortado em cubinhos
5/8 médio inteiro (6 cm dia.) (77g)

1. Adicione a cebola picada e
o suco de limao a uma
tigela. Deixe descansar
alguns minutos para
reduzir o sabor forte da
cebola.

2. Enquanto isso, prepare o
abacate e o tomate.

3. Adicione o abacate em
cubos, o tomate em
cubos, o 6leo e todos os
temperos a cebola com
limao; misture até
envolver.

4. Sirva gelado.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/367_1.25-58102_2.0-117864_2.5?from_pdf=true

Leite de soja
2 xicara(s) - 169 kcal @ 14g proteina @ 9g gordura @ 4g carboidrato @ 4g fibra

Rende 2 xicara(s)

leite de soja sem agticar

/;- | 4 X 2 xicara(s) (mL)

Seitan simples
5 0z - 305 kcal @ 38g proteina @ 10g gordura @ 17g carboidrato @ 1g fibra

bd® B 4 Rende 5 oz
- »”r

seitan

50z (1429)

dleo

1 1/4 colher de cha (mL)

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
3 dosador - 327 kcal @ 73g proteina @ 2g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao:

proteina em po

3 concha (1/3 xicara cada) (939g)
agua

3 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugoes.

1. Areceita nao possui
instrugoes.

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.

Para todas as 7 refeigoes:

proteina em po

21 concha (1/3 xicara cada) (651g)
agua

21 xicara(s) (mL)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_3.0?from_pdf=true

