Meal Plan - Dieta vegana baixa em carboidratos de

3000 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 2980 kcal @ 230g proteina (31%)

Café da manha
140 kcal, 3g proteina, 18g carboidratos liquidos, 5g gordura

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

== Tomates-cereja
6 tomates-cereja- 21 kcal

Lanches
325 kcal, 10g proteina, 14g carboidratos liquidos, 23g gordura

~ Mix de castanhas
1/3 xicara(s)- 272 kcal

sl ) Palitos de cenoura
S5 2 cenoura(s)- 54 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 85¢g proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

1479 gordura (44%) @ 124g carboidrato (17%) @ 61g fibra (8%)

Almogo
1040 kcal, 65g proteina, 50g carboidratos liquidos, 54g gordura

'ﬁ‘ Cenouras assadas
@

s 3 cenoura(s)- 158 kcal

& . Salada simples de couve e abacate

: 345 kcal

-

v,

AR, .
-~ Salsicha vegana
2 salsicha(s)- 536 kcal

Jantar
1095 kcal, 689 proteina, 399 carboidratos liquidos, 62g gordura

N Salada simples de folhas mistas
B 2 68 kcal

» |\ Refogado de cenoura com carne moida
| 664 kcal

Sementes de girassol
361 kcal




Day 2 3023 kcal @ 2529 proteina (33%) @ 149g

Café da manha
140 kcal, 3g proteina, 18g carboidratos liquidos, 5g gordura

3 ‘5" Barra de granola pequena
;1 barra(s)- 119 kcal

= Tomates-cereja
6 tomates-cereja- 21 kcal

Lanches
325 kcal, 10g proteina, 14g carboidratos liquidos, 23g gordura

e Mix de castanhas
1/3 xicara(s)- 272 kcal

4, Palitos de cenoura
E=—a 2 cenoura(s)- 54 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 859 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

Day 3 2968 kcal @ 2059 proteina (28%) @ 129g

Café da manha
485 kcal, 11g proteina, 25g carboidratos liquidos, 32g gordura

=g J Palitos de cenoura

—
g == 2 1/2 cenoura(s)- 68 kcal

: Abacate
€ A 176 kcal

&2 Bolacha de arroz com manteiga de amendoim
%= | 1 bolacha(s) de arroz- 240 kcal

Lanches
295 kcal, 189 proteina, 13g carboidratos liquidos, 15g gordura

Tiras de pimentao e homus

. Leite de soja
ﬁ/. 1 1/2 xicara(s)- 127 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 859 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

gordura (44%) @ 1219 carboidrato (16%) @ 47g fibra (6%)

Almogo
1085 kcal, 879 proteina, 47g carboidratos liquidos, 57g gordura

Salsichas veganas com puré de couve-flor

3 salsicha(s)- 1083 kcal

Jantar
1095 kcal, 689 proteina, 39g carboidratos liquidos, 62g gordura

Salada simples de folhas mistas
68 kcal

\ Refogado de cenoura com carne moida
| 664 kcal

Sementes de girassol
361 kcal

gordura (39%) @ 1779 carboidrato (24%) @ 69g fibra (9%)
Almogo
930 kcal, 32g proteina, 101g carboidratos liquidos, 36g gordura

) Hamburguer vegetal com 'queijo’
=¥4 2 hambdirguer- 679 kcal

Jantar
875 kcal, 599 proteina, 35¢g carboidratos liquidos, 45g gordura

. Brécolis assado com levedura nutricional
2 1/3 xicara(s)- 251 kcal

“fi‘ Satay de chik'n com molho de amendoim
5 espetos- 583 kcal

[ Salada simples com tomates e cenouras
294 kcal




Day 4 2968 kcal @ 205g proteina (28%)

Café da manha
485 kcal, 11g proteina, 25g carboidratos liquidos, 32g gordura

@ J Palitos de cenoura
&="2= 2 1/2 cenoura(s)- 68 kcal

-

_ {Abacate
. 176 kcal

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

Lanches
295 kcal, 189 proteina, 13g carboidratos liquidos, 15g gordura

" Tiras de pimentao e homus
b 170 kcal

: Leite de soja
ﬁ/‘ 1 1/2 xicara(s)- 127 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 859 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal

129g gordura (39%) @ 177g carboidrato (24%) @ 69g fibra (9%)

Almogo
930 kcal, 32g proteina, 101g carboidratos liquidos, 36g gordura

Hamburguer vegetal com 'queijo’
=¥4 2 hambdurguer- 679 kcal

3 . Brocolis assado com levedura nutricional
B 2 1/3 xicara(s)- 251 kcal

Jantar
875 kcal, 599 proteina, 35¢g carboidratos liquidos, 45g gordura

. & Satay de chik'n com molho de amendoim
5 espetos- 583 kcal

Salada simples com tomates e cenouras
294 kcal



Day 5 2969 kcal @ 206g proteina (28%) @ 154g gordura (47%) @ 151g carboidrato (20%) @ 38g fibra (5%)
Café da manha Almogo
475 kcal, 19¢g proteina, 60g carboidratos liquidos, 16g gordura 900 kcal, 479 proteina, 569 carboidratos liquidos, 47g gordura

‘ Leite de soja
g/ = 1 xicara(s)- 85 kcal

Nozes
1/4 xicara(s)- 175 kcal

Bagel pequeno tostado com cream cheese vegano
7 41 1/2 bagel(s)- 391 kcal

& Bowl Bali com tofu e molho de amendoim
229 kcal

Lanches Jantar
320 kcal, 12g proteina, 13g carboidratos liquidos, 22g gordura 895 kcal, 43g proteina, 19¢g carboidratos liquidos, 68g gordura

" Mix de nozes com nozes e améndoas RN Tofu empanado em nozes (vegano)
& /8 xicara(s)- 108 kcal & " 853 kcal

Brocolis
. 11/2 xicara(s)- 44 kcal

Sementes de abdbora
») 183 kcal

A Palitos de cenoura

E===N 1 cenoura(s)- 27 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 859 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal



Day 6 3021 kcal @ 225g proteina (30%) @ 1409 gordura (42%) @ 170g carboidrato (22%) @ 45g fibra (6%)
Café da manha Almogo
475 kcal, 19¢g proteina, 60g carboidratos liquidos, 16g gordura 900 kcal, 479 proteina, 569 carboidratos liquidos, 47g gordura
‘ Leite de soja
g/ = 1 xicara(s)- 85 kcal

Bagel pequeno tostado com cream cheese vegano
7 41 1/2 bagel(s)- 391 kcal

Nozes
1/4 xicara(s)- 175 kcal

& Bowl Bali com tofu e molho de amendoim
229 kcal

Lanches Jantar
320 kcal, 12g proteina, 13g carboidratos liquidos, 22g gordura 950 kcal, 63g proteina, 37g carboidratos liquidos, 54g gordura

" Mix de nozes com nozes e améndoas e Amendoins torrados
& /8 xicara(s)- 108 kcal éé_(‘:‘ 1/4 xicara(s)- 230 kcal

Salada de seitan
718 kcal

Sementes de abdbora
») 183 kcal

A Palitos de cenoura

E===N 1 cenoura(s)- 27 kcal

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 859 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

5 Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal



Day 7 3005 kcal @ 218g proteina (29%) @ 1369 gordura (41%) @ 1789 carboidrato (24%) @ 49g fibra (7%)

Café da manha Almogo
475 kcal, 19¢g proteina, 60g carboidratos liquidos, 16g gordura 880 kcal, 409 proteina, 64g carboidratos liquidos, 43g gordura

‘ Leite de soja Nozes-peca
g/ = 1 xicara(s)- 85 kcal \ \0) 1/4 xicara- 183 kcal
wd Bagel com tempeh estilo bacon e abacate
3, 1 bagel(s)- 698 kcal

Bagel pequeno tostado com cream cheese vegano
41 1/2 bagel(s)- 391 kcal

Jantar

Lanches
950 kcal, 63g proteina, 37g carboidratos liquidos, 54g gordura

320 kcal, 12g proteina, 13g carboidratos liquidos, 22g gordura

S P Mix de nozes com nozes e améndoas e Amendoins torrados
) er@; ,;)‘3 1/8 xicara(s)- 108 kcal é&i@:‘ 1/4 xicara(s)- 230 kcal

Salada de seitan
718 kcal

Sementes de abdbora
») 183 kcal

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

Suplemento(s) de proteina
380 kcal, 859 proteina, 3g carboidratos liquidos, 2g gordura

Shake de proteina
3 1/2 dosador- 382 kcal



Lista de Compras

Bebidas

D proteina em p6
24 1/2 concha (1/3 xicara cada) (7609)

|:| agua

1 1/2 galao (mL)

Lanches

D barrinha de granola pequena
2 barra (509)

[] bolachas de arroz, qualquer sabor
2 bolos (189g)

Vegetais e produtos vegetais

tomates
8 médio inteiro (6 cm dia.) (981g)

cenouras
23 1/3 médio (1423g)

|:| alho

5 2/3 dente(s) (de alho) (17g)

[] cebola
2 3/4 médio (dia. 6,5 cm) (305g)

] coentro fresco
4 colher de sopa, picado (12g)

|:| folhas de couve
1/3 lbs (148Q)

|:| gengibre fresco
1 2/3 polegada (2.5 cm) cubo (8g)
alface romana (romaine)
3 coragoes (15009)

|:| ketchup
4 colher de sopa (689)

D brécolis

4 2/3 xicara, picado (425g)
|:| pimentao

2 médio (238g)

D brécolis congelado
1 1/2 xicara (137g)

D batata-doce
1/4 batata-doce, 13 cm de comprimento (53g)

D espinafre fresco
8 xicara(s) (240g)

Outro
|:| folhas verdes variadas
1 1/3 embalagem (155 g) (203g)

D linguica vegana
5 salsicha (500q)

@FASTR

Leguminosas e produtos derivados

D carne de hamburguer vegetariana em pedagos
1 Ibs (454q)

] molho de soja (tamari)
1/4 xicara (mL)

D manteiga de amendoim
1/3 Ibs (1339)

D homus

2/3 xicara (162g)

tofu firme
L 151/2 0z (4399)

D amendoim torrado
1/2 xicara (73g)

tempeh
u 40z (1139g)

Especiarias e ervas

[] flocos de pimenta vermelha
1/4 colher de sopa (1g)

I:I mostarda Dijon

1 1/2 colher de sopa (23g)
[] gengibre em pé

1/2 pitada (0g)

cominho em poé
L 1 pitada (0g)

cebola em pé

1 pitada (0g)

Frutas e sucos de frutas

suco de limao
L 2 fl oz (mL)

D abacates
3 1/2 abacate(s) (7049)

limao
L 3/4 pequeno (449)

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

[] uvas-passas
1 colher de sopa (ndo compactada) (99)

Produtos de nozes e sementes

I:I miolos de girassol
40z (1139g)

D mix de nozes
10 colher de sopa (849)

nozes
1/4 lbs (123g)



[] couve-flor congelada
2 1/4 xicara (255g)
|:| 6leo de gergelim
2 2/3 colher de sopa (mL)

D tiras veganas chik'n
13 1/3 0z (3789)

] espeto(s)
10 espetos (10g)

D hamburguer vegetal
4 hamburguer (284q)

|:| queijo vegano fatiado
4 fatia(s) (80g)

D levedura nutricional
1/2 0z (149)

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

D cream cheese sem laticinios
6 3/4 colher de sopa (101g)

D gotas de chocolate
1 colher de sopa (149)

Gorduras e oleos

D molho para salada
3/4 xicara (mL)
6leo

L 4 oz (mL)

] maionese vegana
3 colher de sopa (45g)

] améndoas
2 colher de sopa, inteira (18g)

I:' sementes de abdbora torradas, sem sal
3/4 xicara (899)

D pecas

4 colher de sopa, metades (25g)

Produtos de panificagao

D paes de hamburguer
4 pao(s) (204q)

D bagel

4 bagel médio (=9 a 10 cm di) (416g)

Sopas, molhos e caldos

[ ] sopa enlatada grossa (variedades ndao-cremosas)
4 lata (~540 g) (21049q)

Graos cerealiferos e massas

seitan
3/4 Ibs (340g)



. STRON
Recipes @ FAS

Café damanha 1@

Comer em dia 1 edia2

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
barrinha de granola pequena barrinha de granola pequena
1 barra (259) 2 barra (50g)

1. A receita nao possui
instrugoes.

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
tomates tomates
6 tomatinhos (102g) 12 tomatinhos (204g)

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/138_1.0-59348_1.0?from_pdf=true

Café damanha2 &

Comeremdia3 edia4

Palitos de cenoura
2 1/2 cenoura(s) - 68 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 10g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

cenouras cenouras
2 1/2 médio (153g) 5 médio (305g)

1. Corte as cenouras em tiras e
sirva.

Abacate
176 kcal @ 2g proteina @ 15g gordura @ 2g carboidrato @ 79 fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

abacates abacates

1/2 abacate(s) (101g) 1 abacate(s) (201g)
. suco de limao suco de limao

| 1/2 colher de cha (mL) 1 colher de cha (mL)

1. Abra o abacate e retire a polpa.

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

3. Sirva e consuma.

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 refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

manteiga de amendoim manteiga de amendoim

2 colher de sopa (32g) 4 colher de sopa (64g)

bolachas de arroz, qualquer sabor  bolachas de arroz, qualquer sabor
1 bolos (9g) 2 bolos (18g)

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58048_2.5-528_0.5-371_1.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comer em dia 5, dia6 edia7

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

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

1. A receita nao possui
instrugdes.

Bagel pequeno tostado com cream cheese vegano
11/2 bagel(s) - 391 kcal @ 12g proteina @ 11g gordura @ 58g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

: bagel bagel

% 11/2 bagel pequeno (=7,5 cm di) 4 1/2 bagel pequeno (=7,5 cm di)
(104g) (311g)

cream cheese sem laticinios cream cheese sem laticinios

2 1/4 colher de sopa (34q) 6 3/4 colher de sopa (101g)

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

Almogo 14

Comer em dia 1

Cenouras assadas
3 cenoura(s) - 158 kcal @ 2g proteina @ 8g gordura @ 15g carboidrato @ 6g fibra

Rende 3 cenoura(s)

' 6leo 1. Preaqueca o forno a 400°F

1/2 colher de sopa (mL) (200°C).\r\nColoque as

' cenouras, fatiado cenouras fatiadas em uma

3 grande (216g) assadeira e misture com
6leo e uma pitada de sal.
Espalhe uniformemente e
asse por cerca de 30
minutos até ficarem
macias. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58102_1.0-880_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/23384_1.5-396_1.5-118328_2.0?from_pdf=true

Salada simples de couve e abacate
345 kcal @ 7g proteina @ 23g gordura @ 14g carboidrato @ 14g fibra

3/4 maco (128g)
abacates, picado
_ 3/4 abacate(s) (151g)
—  limao, espremido

= 3/4 pequeno (44q)

Salsicha vegana
2 salsicha(s) - 536 kcal @ 569 proteina @ 24g gordura @ 21g carboidrato @ 3g fibra

Rende 2 salsicha(s)

' 2 salsicha (200g)

_ folhas de couve, picado 1

linguica vegana 1.

. Coloque todos os

ingredientes em uma
tigela.

. Usando os dedos,

massageie o abacate e o
limao na couve até o
abacate ficar cremoso e
envolver a couve.

. Tempere com sal e

pimenta, se desejar. Sirva.

Prepare conforme as
instrucées da embalagem.

. Sirva.



Almogo 2 £

Comer em dia 2

Salsichas veganas com puré de couve-flor
579 gordura @ 479 carboidrato @ 8g fibra

3 salsicha(s) - 1083 kcal @ 879 proteina

Almogo 3[4

Comer em dia 3 edia 4

Hamburguer vegetal com 'queijo’

2 hambarguer - 679 kcal @ 24g proteina

Rende 3 salsicha(s)

couve-flor congelada

2 1/4 xicara (255g)

éleo

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

3 salsicha (300g)

cebola, fatiado fino

1 1/2 pequeno (105g)

1. Aqueca uma frigideira em
fogo médio-baixo.
Adicione a cebola e
metade do 6leo. Cozinhe
até ficar macia e dourada.

2. Enquanto isso, cozinhe a
salsicha vegana e a
couve-flor conforme as
instru¢des da embalagem.

3. Quando a couve-flor
estiver pronta, transfira
para uma tigela e adicione
o oOleo restante. Amasse
usando um mixer de mao,
o cabo de um garfo ou um
amassador de batatas.
Tempere com sal e
pimenta a gosto.

4. Quando todos os
elementos estiverem
prontos, monte no prato e
sirva.

19g gordura @ 92g carboidrato @ 11g fibra

Para uma unica refeigao:

hamburguer vegetal

2 hamburguer (142g)
folhas verdes variadas
2 0z (579)

ketchup

2 colher de sopa (34g)
paes de hamburguer

2 pao(s) (102g)

queijo vegano fatiado
2 fatia(s) (40g)

Para todas as 2 refeigdes:

hamburguer vegetal

4 hamburguer (284g)
folhas verdes variadas
40z (1139)

ketchup

4 colher de sopa (68g)
paes de hamburguer

4 pao(s) (204q)

queijo vegano fatiado
4 fatia(s) (80g)

1. Cozinhe o hamburguer conforme as instrugdes da embalagem.\r\nQuando pronto, coloque no pao e
cubra com queijo vegano, folhas e ketchup. Sinta-se a vontade para adicionar outras coberturas de
baixa caloria, como mostarda ou picles.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/2172_3.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/853_2.0-7004_2.333?from_pdf=true

Brocolis assado com levedura nutricional
2 1/3 xicara(s) - 251 kcal @ 8g proteina

Para uma unica refeigao:

brécolis

2 1/3 xicara, picado (212g)
éleo

3 1/2 colher de cha (mL)
levedura nutricional

3 1/2 colher de cha (4g)

1. Pré-aqueca o forno a 425°F (220°C).

17g gordura @ 9g carboidrato @ 7g fibra

Para todas as 2 refeigdes:

brécolis

4 2/3 xicara, picado (425g)
6leo

2 1/3 colher de sopa (mL)
levedura nutricional

2 1/3 colher de sopa (9g)

2. Misture o brécolis com 6leo e asse no forno por 20—25 minutos.
3. Retire e tempere com levedura nutricional e sal/pimenta a gosto.

Sirva.

Almocgo 4[4

Comeremdia5edia6

Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
2 lata(s) - 494 kcal @ 369 proteina

Para uma unica refeigao:

sopa enlatada grossa (variedades
nao-cremosas)
2 lata (~540 g) (1052g)

1. Prepare conforme as instrugoes da
embalagem.

Nozes
1/4 xicara(s) - 175 kcal @ 4g proteina

Para uma unica refeigao:

nozes

1. A receita nao possui
instrugdes.

4 colher de sopa, sem casca (25g)

14g gordura @ 4649 carboidrato @ 11g fibra

Para todas as 2 refeigoes:

sopa enlatada grossa (variedades
nao-cremosas)
4 lata (~540 g) (21049)

16g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para todas as 2 refeigoes:

nozes
1/2 xicara, sem casca (50g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/165_2.0-147_1.0-9613_0.5?from_pdf=true

Bowl Bali com tofu e molho de amendoim

Para uma unica refeigao:

- manteiga de amendoim

1/2 colher de sopa (89g)

folhas de couve

4 colher de sopa, picada (10g)
6leo de gergelim

1/2 colher de sopa (mL)

molho de soja (tamari)

1/4 colher de sopa (mL)

gengibre em po

1/4 pitada (0g)

abacates, fatiado

1/8 abacate(s) (259)

tofu firme, cortado em cubos de 2
polegadas

1 3/4 oz (509)

batata-doce, cortado em cubos de
3/4 de polegada

1/8 batata-doce, 13 cm de
comprimento (26g)

Para todas as 2 refeigdes:

manteiga de amendoim

1 colher de sopa (16g)

folhas de couve

1/2 xicara, picada (20g)

6leo de gergelim

1 colher de sopa (mL)

molho de soja (tamari)

1/2 colher de sopa (mL)

gengibre em po

1/2 pitada (0g)

abacates, fatiado

1/4 abacate(s) (509)

tofu firme, cortado em cubos de 2
polegadas

1/4 Ibs (999)

batata-doce, cortado em cubos de
3/4 de polegada

1/4 batata-doce, 13 cm de
comprimento (53g)

1. Pré-aqueca o forno a 425°F (220°C) e forre uma assadeira com papel manteiga.

2. Misture os cubos de batata-doce em 1/4 do 6leo de gergelim (reserve o restante para depois) e
tempere com sal e pimenta a gosto. Espalhe os cubos de batata-doce e o tofu fatiado na assadeira.

Reserve.

3. Em uma tigela pequena, misture a manteiga de amendoim, o restante do éleo de gergelim, o gengibre e
o molho de soja até ficar bem homogéneo.

4. Pegue metade do molho, reservando o restante para depois, e espalhe generosamente nas partes
superiores e laterais do tofu. Asse no forno por cerca de 25-30 minutos.

5. Quando as batatas-doces e o tofu estiverem prontos, monte os bowls colocando as batatas-doces, o
tofu, a couve e os abacates em um prato e usando o restante do molho de amendoim como molho para
mergulhar ou regando por cima. Sirva.

Almogo 54

Comer emdia7

Nozes-peca
1/4 xicara - 183 kcal @ 2g proteina

18g gordura @ 1g carboidrato @ 2g fibra

¥ Rende 1/4 xicara

pecas
4 colher de sopa, metades (25g)

Bagel com tempeh estilo bacon e abacate

1. Areceita nao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/3481_1.0-18683_1.0?from_pdf=true

1 bagel(s) - 698 kcal @ 37g proteina

Lanches 1[4

Comer em dia 1 edia 2

Mix de castanhas
1/3 xicara(s) - 272 kcal @ 8g proteina

Palitos de cenoura
2 cenoura(s) - 54 kcal @ 1g proteina

25g gordura @ 63g carboidrato @ 17g fibra

Rende 1 bagel(s)

bagel 1. Toste o bagel (opcional).
1 bagel médio (=9 a 10 cm di) (105g) 2. Cubra o tempeh com 6leo

‘1:°'T:i“dh° gm po e envolva com os
’Ipl ada (0g) temperos e uma pitada de
oleo sal. Frite em uma frigideira

1/2 colher de cha (mL) . .
L por alguns minutos até
cebola em p6

1 pitada (0g) dourar.
abacates, fatiado 3. Coloque o abacate e 0
1/2 abacate(s) (101g) tempeh sobre o bagel e
tempeh, cortado em tiras sirva.
40z (113g)

23g gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
mix de nozes mix de nozes

__ 5colher de sopa (42g) 10 colher de sopa (84g)
1. A receita nao possui
instrucoes.
0g gordura @ 8¢ carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
cenouras cenouras
2 médio (122g) 4 médio (244q)

1. Corte as cenouras em tiras e
sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/148_1.25-58048_2.0?from_pdf=true

Lanches 2 [©

Comeremdia3 edia4

Tiras de pimentao e homus
170 kcal @ 7g proteina @ 8g gordura @ 10g carboidrato @ 7g fibra

@ &F Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

homus homus

1/3 xicara (819) 2/3 xicara (162g)
pimentao pimentao

1 médio (119g) 2 médio (238g)

1. Corte o pimentao em tiras.

2. Sirva com homus para
mergulhar.

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

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

1. A receita nao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/429_1.0-58102_1.5?from_pdf=true

Lanches 3 [©

Comer em dia 5, dia6 edia7

Mix de nozes com nozes e améndoas
1/8 xicara(s) - 108 kcal @ 2g proteina

Para uma unica refeigao:

nozes
2 colher de ch3, picada (5g)
- améndoas
.\ 2 colher de chj, inteira (6g)
. gotas de chocolate
! 1 colher de cha (5g)
uvas-passas
1 colher de cha (ndo compactada)

(39)

8g gordura @ 69 carboidrato @ 2g fibra

Para todas as 3 refeigdes:

nozes

2 colher de sopa, picada (15g)
améndoas

2 colher de sopa, inteira (18g)
gotas de chocolate

1 colher de sopa (149)
uvas-passas

1 colher de sopa (ndo compactada)

(99)

1. Misture os ingredientes. Guarde quaisquer sobras em local

fresco.

Sementes de abdbora
183 kcal @ 9g proteina @ 159 gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

-

Para uma unica refeigao:

sementes de abobora torradas,
sem sal
4 colher de sopa (30g)

1. A receita nao possui
instrugoes.

Palitos de cenoura
1 cenoura(s) - 27 kcal @ 1g proteina

Para uma unica refeigao:

cenouras
1 médio (619)

1. Corte as cenouras em tiras e
sirva.

0g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

Para todas as 3 refeigoes:

sementes de abobora torradas, sem
sal
3/4 xicara (899)

Para todas as 3 refeigoes:

cenouras
3 médio (183g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/283_0.5-629_1.0-58048_1.0?from_pdf=true

Jantar1 &

Comer em dia 1 edia2

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

= Para uma Unica refeigao:

folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (45g)

molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

folhas verdes variadas
3 xicara (90g)

molho para salada

3 colher de sopa (mL)

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

Sirva.

Refogado de cenoura com carne moida
664 kcal @ 49g proteina @ 299 gordura @ 31g carboidrato @ 21g fibra

' j Para uma unica refeigao:

cenouras
2 2/3 grande (192g)

carne de hamburguer vegetariana
em pedacgos

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)

Para todas as 2 refeigdes:

cenouras

5 1/3 grande (384g)

carne de hamburguer vegetariana
em pedacgos

16 0z (4549)

molho de soja (tamari)

4 colher de sopa (mL)

agua

2 2/3 colher de sopa (mL)
flocos de pimenta vermelha
1/4 colher de sopa (1g)
suco de limao

4 colher de cha (mL)

6leo

2 2/3 colher de sopa (mL)
alho, picado finamente

2 2/3 dente(s) (de alho) (8g)
cebola, picado

1 1/3 grande (200g)
coentro fresco, picado

4 colher de sopa, picado (12g)

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 pedagos 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.

Sementes de girassol


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/690_1.0-17345_2.0-420_2.0?from_pdf=true

361 kcal @ 17g proteina @ 289 gordura @ 5g carboidrato @ 5g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
miolos de girassol miolos de girassol
2 0z (579) 40z (113g)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Jantar2 @

Comer em dia 3 edia 4

Satay de chik'n com molho de amendoim
5 espetos - 583 kcal @ 47g proteina @ 35g gordura @ 14g carboidrato @ 6g fibra

' e v g Para uma Unica refeigo: Para todas as 2 refeigdes:

-« manteiga de amendoim manteiga de amendoim
' 5 colher de cha (279) 1/4 xicara (539)
suco de limao suco de limao
1 1/4 colher de sopa (mL) 2 1/2 colher de sopa (mL)
6leo de gergelim 6leo de gergelim
2 1/2 colher de cha (mL) 5 colher de cha (mL)
tiras veganas chik'n tiras veganas chik'n
6 2/3 0z (189q) 13 1/3 0z (3789)
espeto(s) espeto(s)
5 espetos (5g) 10 espetos (10g)

gengibre fresco, ralado ou picado  gengibre fresco, ralado ou picado
5/6 polegada (2.5 cm) cubo (4g) 1 2/3 polegada (2.5 cm) cubo (8g)

1. Se as tiras de chik'n estiverem congeladas, siga as instru¢ées da embalagem no micro-ondas e cozinhe
até ficarem moles, mas nao totalmente cozidas.\r\nPincele 6leo de gergelim sobre as tiras de chik'n e
espete-as em palitos.\r\nCozinhe os espetos em uma frigideira ou grelha em fogo médio até dourarem
por fora e estarem cozidos por dentro.\r\nEnquanto isso, prepare o molho misturando a manteiga de
amendoim, o gengibre e o suco de limao. Vocé pode adicionar um pouco de agua para ajustar a
consisténcia do molho, se desejar.\r\nSirva os espetos com o molho de amendoim e aproveite.

Salada simples com tomates e cenouras
294 kcal @ 11g proteina @ 10g gordura @ 21g carboidrato @ 199 fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/25837_2.5-379_3.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

molho para salada

2 1/4 colher de sopa (mL)
cenouras, fatiado

3/4 médio (4649)

alface romana (romaine), picado
grosseiramente

1 1/2 coragdes (7509)

tomates, cortado em cubinhos

1 1/2 médio inteiro (6 cm dia.)
(185g)

Para todas as 2 refeigoes:

molho para salada

1/4 xicara (mL)

cenouras, fatiado

1 1/2 médio (92g)

alface romana (romaine), picado
grosseiramente

3 coragées (1500g)

tomates, cortado em cubinhos

3 médio inteiro (6 cm dia.) (369g)

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

misture.

2. Regue com o molho ao servir.

Jantar3 @

Comeremdia 5

Tofu empanado em nozes (vegano)

853 kcal @ 399 proteina

689 gordura @ 164 carboidrato @ 64 fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/2993_3.0-126_1.5?from_pdf=true

Brocolis
1 1/2 xicara(s) - 44 kcal @ 4g proteina

suco de limao

1/2 colher de sopa (mL)
mostarda Dijon

1 1/2 colher de sopa (23g)
maionese vegana

3 colher de sopa (45g)
nozes

1/2 xicara, picada (58g)
tofu firme, escorrido
3/4 Ibs (3409)

alho, cortado em cubos
3 dente(s) (de alho) (9g)

0g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1 1/2 xicara(s)

brécolis congelado
1 1/2 xicara (137g)

. Pré-aquega o forno a 375

F (190 C). Forre uma
assadeira com papel
manteiga e reserve.

. Corte o tofu em tiras de

aproximadamente 2
ongas. Envolva as tiras em
um pano limpo e
pressione para retirar o
excesso de agua.

. Tempere o tofu com sal e

pimenta a gosto. Reserve.

. Em uma tigela pequena,

misture a maionese
vegana, a mostarda dijon,
o alho e o suco de limao.

. Usando uma colher, pegue

cerca de metade da
mistura de maionese
(reservando a outra
metade para o molho) e
espalhe uniformemente
sobre todas as tiras de
tofu, deixando a base sem
cobertura.

. Pressione as nozes

picadas até que todos os
lados estejam cobertos,
também deixando a base
sem cobertura.

. Coloque o tofu na

assadeira e asse por cerca
de 20 minutos até o tofu
aquecer e as nozes
tostarem.

. Sirva com a metade

restante da mistura de
maionese.

. Prepare conforme as

instru¢cdes da embalagem.



Jantar4 @

Comeremdia6edia?

Amendoins torrados
1/4 xicara(s) - 230 kcal @ 99 proteina

A
L .‘.

Salada de seitan
718 kcal @ 549 proteina

18g gordura @ 5g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao:

amendoim torrado
4 colher de sopa (37g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

35g gordura @ 33g carboidrato @ 13g fibra

Para uma unica refeigao:

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 (170g)

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

1/2 abacate(s) (101g)

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.

Para todas as 2 refeigdes:

amendoim torrado
1/2 xicara (739)

Para todas as 2 refeigdes:

éleo

4 colher de cha (mL)
levedura nutricional

4 colher de cha (5g)
molho para salada

4 colher de sopa (mL)
espinafre fresco

8 xicara(s) (240g)

seitan, esfarelado ou fatiado
3/4 Ibs (340q)

tomates, cortado ao meio
24 tomatinhos (408g)
abacates, picado

1 abacate(s) (201g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/144_1.0-2715_2.0?from_pdf=true

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

Shake de proteina
3 1/2 dosador - 382 kcal @ 85g proteina @ 2g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra

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

3 1/2 concha (1/3 xicara cada) 24 1/2 concha (1/3 xicara cada)
(109g) (7609)

agua agua

3 1/2 xicara(s) (mL) 24 1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_3.5?from_pdf=true

