Meal Plan - Dieta vegana de 2100 calorias ETEOSNTGRR

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 2051 kcal @ 1719 proteina (33%) @ 769 gordura (33%) @ 143g carboidrato (28%) @ 30g fibra (6%)
Café da manha Almogo

345 kcal, 13g proteina, 22g carboidratos liquidos, 21g gordura 635 kcal, 60g proteina, 34g carboidratos liquidos, 25g gordura

T g ®: Salsicha vegana

2 salsicha(s)- 536 kcal

- ) logurte de améndoa turbinado
; ‘/‘ 1 recipiente(s)- 242 kcal

7 Legumes mistos
g = 1 xicara(s)- 97 kcal

Castanhas de caju torradas
1/8 xicara(s)- 104 kcal

Lanches Jantar
170 kcal, 2g proteina, 21g carboidratos liquidos, 7g gordura 630 kcal, 359 proteina, 64g carboidratos liquidos, 21g gordura

.\ Salteado de Chik'n
g 427 kcal

Queijo vegano
1 cubo de 1"- 91 kcal

Salada simples de folhas mistas
203 kcal

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

{ | Puré de maga
“ 57 kcal
Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal



Day 2 2065 kcal @ 1509 proteina (29%)

Café da manha
345 kcal, 139 proteina, 22g carboidratos liquidos, 21g gordura

. - ) logurte de améndoa turbinado
0N 1 recipiente(s)- 242 kcal
= 4

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

Lanches
170 kcal, 2g proteina, 21g carboidratos liquidos, 7g gordura

- Queijo vegano
p N
1 cubo de 1"- 91 kcal

g Tomates-cereja
6 tomates-cereja- 21 kcal

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 3 2165 kcal @ 164g proteina (30%)

Café da manha

270 kcal, 179 proteina, 20g carboidratos liquidos, 10g gordura

W Linguigas veganas para o café da manha
2 linguigas- 75 kcal

e
’zadle "\ 10rrada com abacate estilo Southwest
® 4 1 torrada(s)- 193 kcal
Lanches

230 kcal, 8g proteina, 23g carboidratos liquidos, 9g gordura

Torrada de abacate
1 fatia(s)- 168 kcal

(B Fatias de pepino
l‘a 1 pepino- 60 kcal

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

799 gordura (34%) @ 1659 carboidrato (32%) @ 24g fibra (5%)

Almogo
645 kcal, 40g proteina, 569 carboidratos liquidos, 28g gordura

4 2N Tenders de chik'n crocantes
® 9 1/3 tender(es)- 533 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate
113 kcal

Jantar

} Y Salteado de Chik'n
g 427 kcal

B Salada simples de folhas mistas
g = 203 kcal

769 gordura (32%) @ 1509 carboidrato (28%) @ 56g fibra (10%)

Almogo
730 kcal, 299 proteina, 74g carboidratos liquidos, 28g gordura

Ameéndoas torradas
w 1/3 xicara(s)- 277 kcal

J@ ¥ Bowl de tabule de grao-de-bico com especiarias
X8 | 455 kcal

Jantar
665 kcal, 49¢g proteina, 31g carboidratos liquidos, 29g gordura

3 Refogado de cenoura com carne moida
| 664 kcal



Day 4 2089 kcal @ 181g proteina (35%)

Café da manha
270 kcal, 179 proteina, 20g carboidratos liquidos, 10g gordura

Ey

. Linguigas veganas para o café da manha

2 linguigas- 75 kcal
S
/2l 10rrada com abacate estilo Southwest
# 4 1 torrada(s)- 193 kcal

Lanches
230 kcal, 8g proteina, 23g carboidratos liquidos, 9g gordura

Torrada de abacate
1 fatia(s)- 168 kcal

(B Fatias de pepino
"e 1 pepino- 60 kcal

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 5 2128 kcal @ 155g proteina (29%)

Café da manha
380 kcal, 12g proteina, 14g carboidratos liquidos, 27g gordura

47 %9 Barra de granola rica em proteinas

1 barra(s)- 204 kcal

2 Abacate
€ L 176 kcal

Lanches
230 kcal, 8g proteina, 23g carboidratos liquidos, 9g gordura

Torrada de abacate
1 fatia(s)- 168 kcal

(B Fatias de pepino
(‘e 1 pepino- 60 kcal

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

78g gordura (33%) @ 1259 carboidrato (24%) @ 43g fibra (8%)

Almogo
655 kcal, 459 proteina, 49g carboidratos liquidos, 29g gordura

— Suco de fruta
g 1copo(s)- 115 keal

Salsichas veganas com puré de couve-flor
1 1/2 salsicha(s)- 541 kcal
Jantar
665 kcal, 49¢g proteina, 31g carboidratos liquidos, 299 gordura

3 \\ Refogado de cenoura com carne moida

1109 gordura (46%) @ 9649 carboidrato (18%) @ 33g fibra (6%)

Almogo
655 kcal, 45¢g proteina, 49¢g carboidratos liquidos, 29g gordura

I Suco de fruta
- 1 copo(s)- 115 kcal

Salsichas veganas com puré de couve-flor
1 1/2 salsicha(s)- 541 kcal
Jantar
590 kcal, 289 proteina, 9g carboidratos liquidos, 44g gordura

% ™= Tofu basico
Z :2 8 0z- 342 kcal

Refogado de couve-flor com espinafre
3 1/2 xicara(s)- 249 kcal




Day 6 2004 kcal @ 164g proteina (33%)

Café da manha

380 kcal, 129 proteina, 14g carboidratos liquidos, 27g gordura

Barra de granola rica em proteinas
1 barra(s)- 204 kcal

: Abacate
€ A 176 kcal

Lanches
225 kcal, 8g proteina, 20g carboidratos liquidos, 8g gordura

g Tomates-cereja
6 tomates-cereja- 21 kcal

- | Cenouras com homus
M 205 kcal

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

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 7 2004 kcal @ 164g proteina (33%)

Café da manha

380 kcal, 129 proteina, 14g carboidratos liquidos, 27g gordura

'y Barra de granola rica em proteinas
; 1 barra(s)- 204 kcal

: Abacate
€ A 176 kcal

Lanches
225 kcal, 8g proteina, 20g carboidratos liquidos, 8g gordura

Pl

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

o | Cenouras com homus
M 205 kcal

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

n Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

84g gordura (38%) @ 112g carboidrato (22%) @ 364 fibra (7%)

Almogo
520 kcal, 489 proteina, 51g carboidratos liquidos, 13g gordura

e

Seitan simples
6 0z- 365 kcal

’:‘\"%,\\: Arroz integral
%ﬁ 2/3 xicara de arroz integral cozido- 153 kcal

Jantar
605 kcal, 35¢g proteina, 25g carboidratos liquidos, 36g gordura

Salada simples de folhas mistas com tomate
76 kcal

.. Amendoins torrados

é&_g”é 1/6 xicara(s)- 173 kcal

Salada de seitan
359 kcal

84g gordura (38%) @ 112g carboidrato (22%) @ 364 fibra (7%)

Almogo
520 kcal, 489 proteina, 51g carboidratos liquidos, 13g gordura

§ Seitan simples
6 0z- 365 kcal

":‘\"&xq\ Arroz integral
%ﬁ 2/3 xicara de arroz integral cozido- 153 kcal

Jantar
605 kcal, 35¢g proteina, 25g carboidratos liquidos, 36g gordura

Salada simples de folhas mistas com tomate
76 kcal

.~ Amendoins torrados

é&_g& 1/6 xicara(s)- 173 kcal

Salada de seitan
359 kcal




Lista de Compras

Graos cerealiferos e massas

|:| arroz integral
1 xicara (191g)

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

seitan
18 0z (5109g)

Bebidas
agua
L 1 1/4 galao (mL)

D proteina em pé
1 1/4 Ibs (5549)

Leguminosas e produtos derivados

] molho de soja (tamari)
6 1/2 colher de sopa (mL)

D feijao refrito
1/2 xicara (121g)

[ ] carne de hamburguer vegetariana em pedagos
1 Ibs (454q9)

|:| grao-de-bico, enlatado
3/8 lata(s) (1879g)

tofu firme
u 1/2 lbs (2279)

|:| homus

10 colher de sopa (1509)

D amendoim torrado
6 colher de sopa (559)

Outro

|:| tiras veganas chik'n
1/2 Ibs (213g)

D folhas verdes variadas
14 1/4 xicara (428Q)

D queijo vegano em bloco
2 cubo de 2,5 cm (579)

D nibs de cacau
2 colher de cha (7g)

D iogurte de améndoa, saborizado
2 recipiente (300g)

D linguica vegana
5 salsicha (500gq)

|:| tenders 'chik'n' sem carne
9 1/3 pedagos (238g)

D linguicas veganas para o café da manha
4 linguigas (90g)

@FASTR

Gorduras e 6leos

molho para salada
1 xicara (mL)

D oleo

4 oz (mL)

Frutas e sucos de frutas

D puré de maga
2 recipiente para viagem (~110 g) (2449)

D framboesas
16 framboesas (30g)

D abacates
2 3/4 abacate(s) (5539)

D suco de limao
4 colher de cha (mL)

suco de limao
L 1/3 fl oz (mL)

suco de fruta
L 16 fl oz (mL)

Produtos de nozes e sementes

D castanhas de caju torradas
4 colher de sopa (34q)

] améndoas
5 colher de sopa, inteira (45g)

Produtos de panificagao

D pao

1/3 Ibs (160g)

Especiarias e ervas

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

D cominho em poé
1/2 colher de cha (1g)

D sal

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

Lanches

D barra de granola rica em proteinas
3 barra (120g)



[] guacamole industrializado
4 colher de sopa (629)

|:| couve-flor congelada
2 1/4 xicara (255g)

D couve-flor ralada congelada
3 1/2 xicara, congelada (371g)

|:| levedura nutricional
2 colher de cha (3g)

Vegetais e produtos vegetais

D pimentao
1 1/2 médio (1799)
cenouras
8 3/4 médio (534q)
tomates
6 1/3 médio inteiro (6 cm dia.) (776g)

D mistura de legumes congelados
1 xicara (135g)

D ketchup
2 1/3 colher de sopa (40g)

D espinafre fresco
6 xicara(s) (180g)

D pepino
3 1/4 pepino (=21 cm) (966g9)

D alho

6 dente(s) (de alho) (19g)

|:| cebola

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

4 colher de sopa, picado (12g)

|:| salsa fresca
1 2/3 ramos (2g)

[ ] cenouras baby
40 médio (4009)



Recipes @ FASTR

Café damanha 1@

Comer em dia 1 edia2

logurte de améndoa turbinado
1 recipiente(s) - 242 kcal @ 10g proteina @ 13g gordura @ 17g carboidrato @ 5g fibra

==}

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

nibs de cacau nibs de cacau
1 colher de cha (3g) 2 colher de cha (7g)
framboesas framboesas

3 /‘ 8 framboesas (15g) 16 framboesas (30g)
£ | proteina em pé proteina em pé
) 1 colher de sopa (69) 2 colher de sopa (12g)
y- 4 ‘ iogurte de améndoa, saborizado iogurte de améndoa, saborizado
j 1 recipiente (150g) 2 recipiente (300g)

1. Misture o iogurte de améndoa e o p6 de proteina até ficar homogéneo. Cubra com framboesas
amassadas e nibs de cacau (opcional). Sirva.

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
castanhas de caju torradas castanhas de caju torradas
2 colher de sopa (17g) 4 colher de sopa (34q)

1. A receita nao possui
instrugodes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/19148_1.0-146_0.5?from_pdf=true

Café damanha2 &

Comeremdia3 edia4

Linguicas veganas para o café da manha
2 linguigas - 75 kcal @ 99 proteina @ 3g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

EF 3 Para uma Unica refeigéo: Para todas as 2 refeigdes:
) J\'.-" linguicas veganas para o café da linguicas veganas para o café da
. ~ ~
manha manha

2 linguicas (45g) 4 linguigas (90g)

1. Cozinhe as linguigas conforme as instrugées da embalagem.
Sirva.

Torrada com abacate estilo Southwest
1 torrada(s) - 193 kcal @ 8g proteina @ 7g gordura @ 18g carboidrato @ 7g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
pao pao
1 fatia(s) (32g) 2 fatia(s) (64q9)
guacamole industrializado guacamole industrializado
2 colher de sopa (31g) 4 colher de sopa (62g)
4 feijao refrito feijao refrito

! 4 colher de sopa (61g) 1/2 xicara (121g)
espinafre fresco espinafre fresco
1/8 xicara(s) (49) 1/4 xicara(s) (89)

1. Toste o pao, se desejar. Aqueca o feijao refrito transferindo-o para um recipiente préprio para micro-
ondas e levando ao micro-ondas por 1-3 minutos, mexendo na metade do tempo.

2. Espalhe o feijao refrito sobre o pao e cubra com guacamole e espinafre. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/29542_1.0-84828_0.5?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comer em dia 5, dia6 edia7
Barra de granola rica em proteinas
1 barra(s) - 204 kcal @ 10g proteina @ 12g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

Al & . % barra de granola rica em proteinas  barra de granola rica em proteinas
Poams el ’

1 barra (40g) 3 barra (120g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:

abacates abacates

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

| 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/136_1.0-528_0.5?from_pdf=true

Almogo 1£

Comer em dia 1

Salsicha vegana
2 salsicha(s) - 536 kcal @ 5649 proteina @ 24g gordura @ 21g carboidrato @ 3g fibra

, Rende 2 salsicha(s)

linguica vegana 1. Prepare conforme as
2 salsicha (200g) instru¢cdes da embalagem.
2. Sirva.

Legumes mistos
1 xicara(s) - 97 kcal @ 4g proteina @ 1g gordura @ 13g carboidrato @ 5g fibra

-— = —

- - ,
“ -2 Rende 1 xicara(s)

« mistura de legumes congelados 1. Prepare conforme as
L . . ~
' 1xicara (135g) instru¢coes da embalagem.

Almogo 2 £

Comer em dia 2

Tenders de chik'n crocantes
9 1/3 tender(es) - 533 kcal @ 38g proteina @ 21g gordura @ 48g carboidrato @ 0g fibra

"N Rende 9 1/3 tender(es)

tenders 'chik'n' sem carne 1. Cozinhe os tenders de

9 1/3 pedagos (238g) chik'n conforme as

ketchup instrucoes da

2 1/3 colher de sopa (40g) embalagem.\r\nSirva com
ketchup.

Salada simples de folhas mistas com tomate
113 kcal @ 2g proteina @ 7g gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/118328_2.0-131_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/861_2.333-691_1.5?from_pdf=true

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)

Almogo 3[4

Comer em dia 3

Ameéndoas torradas

1/3 xicara(s) - 277 kcal @ 10g proteina @ 229 gordura @ 4g carboidrato @ 69 fibra

Rende 1/3 xicara(s)

améndoas
5 colher de sopa, inteira (459)

Bowl de tabule de grao-de-bico com especiarias
455 kcal @ 19g proteina @ 5g gordura @ 70g carboidrato @ 13g fibra

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

éleo

1/4 colher de cha (mL)

cominho em pé6

3 1/3 pitada (1g)

suco de limao

1/4 colher de sopa (mL)

pepino, picado

1/4 pepino (=21 cm) (63g)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

3/8 lata(s) (1879)

tomates, picado

3/8 tomate roma (33g)

salsa fresca, picado

1 2/3 ramos (2g)

1. Misture as folhas, os

tomates e o molho em
uma tigela pequena. Sirva.

1. Areceita nao possui

instrucoes.

. Aqueca o forno a 425°F

(220°C). Misture o grao-
de-bico com dleo,
cominho e uma pitada de
sal. Coloque em uma
assadeira e asse por 15
minutos. Reserve quando
pronto.

. Enquanto isso, cozinhe o

cuscuz conforme as
instrug6es da embalagem.
Quando o cuscuz estiver
pronto e tiver esfriado um
pouco, misture a salsa.

. Monte o bowl com cuscuz,

grao-de-bico assado,
pepino e tomates. Regue
com suco de limao por
cima e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/145_1.25-19129_1.25?from_pdf=true

Almogo 44

Comeremdia4 edia5

Suco de fruta
1 copo(s) - 115 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 25g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
L ' suco de fruta suco de fruta
8 fl oz (mL) 16 fl oz (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Salsichas veganas com puré de couve-flor
1 1/2 salsicha(s) - 541 kcal @ 44g proteina @ 29g gordura @ 23g carboidrato @ 4q fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
couve-flor congelada couve-flor congelada

1 xicara (128g) 2 1/4 xicara (2559)

éleo éleo

3/4 colher de sopa (mL) 1 1/2 colher de sopa (mL)
linguica vegana linguica vegana

1 1/2 salsicha (1509) 3 salsicha (300g)

cebola, fatiado fino cebola, fatiado fino

3/4 pequeno (53g) 1 1/2 pequeno (105g)

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

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

3. Quando a couve-flor estiver pronta, transfira para uma tigela e adicione o 6leo 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.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/155_1.0-2172_1.5?from_pdf=true

Almogo 5Z

Comeremdia6 edia?

Seitan simples
6 0z - 365 kcal @ 459 proteina @ 11g gordura @ 20g carboidrato @ 1g fibra

5 "“f Para uma unica refeigéo: Para todas as 2 refeigdes:
~
seitan seitan
6 0z (170g) 3/4 Ibs (340g)
6leo 6leo
1/2 colher de sopa (mL) 1 colher de sopa (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.

Arroz integral
2/3 xicara de arroz integral cozido - 153 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 31g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

sal sal

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

agua agua

1/2 xicara(s) (mL) 7/8 xicara(s) (mL)
 pimenta-do-reino pimenta-do-reino

1 1/3 pitada, moido (0g) 1/3 colher de cha, moido (1g)

arroz integral arroz integral

1/4 xicara (429) 1/2 xicara (849)

(Observagao: siga as instrugdes da embalagem do arroz se forem diferentes das abaixo)
Enxague o amido do arroz em uma peneira sob agua fria por 30 segundos.
Leve a agua para ferver em fogo alto em uma panela grande com tampa que encaixe bem.

Adicione o arroz, mexa apenas uma vez e cozinhe em fogo brando, com a panela tampada, por 30-45
minutos ou até a agua ser absorvida.

5. Retire do fogo e deixe descansar, tampado, por mais 10 minutos. Solte com um garfo.

oD~


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/117864_3.0-375_1.333?from_pdf=true

Lanches 1 &

Comer em dia 1 e dia 2
Queijo vegano
1 cubo de 1" - 91 kcal @ 1g proteina @ 7g gordura @ 6g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

queijo vegano em bloco queijo vegano em bloco
1 cubo de 2,5 cm (28g) 2 cubo de 2,5 cm (579)

1. Fatiee
aproveite.

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.

Puré de maca
57 kcal @ 0Og proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

puré de maga puré de maga
1 recipiente para viagem (~110g) 2 recipiente para viagem (~110 g)
(122g) (2449)

1. Um recipiente para viagem de 4 oz de puré de macga = cerca de meia xicara de puré de
macga


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/117122_1.0-59348_1.0-323_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 [©

Comer em dia 3,dia4 edia5

Torrada de abacate

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:
pao pao
1 fatia (32g) 3 fatia (969)

abacates, maduro, fatiado abacates, maduro, fatiado
1/4 abacate(s) (509) 3/4 abacate(s) (1519)

1. Torre o pao.

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

Fatias de pepino
1 pepino - 60 kcal @ 3g proteina @ 0g gordura @ 10g carboidrato @ 2g fibra

. Para uma (nica refeigéo: Para todas as 3 refeigoes:

pepino pepino
1 pepino (=21 cm) (301g) 3 pepino (=21 cm) (903g)

1. Fatie o pepino em rodelas e
sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/239_0.5-58052_4.0?from_pdf=true

Lanches 3 [©

Comeremdia6 edia?

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.

Cenouras com homus
205 kcal @ 7g proteina @ 8g gordura @ 17g carboidrato @ 10g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
homus homus

5 colher de sopa (759) 10 colher de sopa (150g)
cenouras baby cenouras baby

20 médio (200g) 40 médio (400g)

1. Sirva as cenouras com
homus.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59348_1.0-301_2.5?from_pdf=true

Jantar1 @

Comer em dia 1 edia 2

Salteado de Chik'n
427 kcal @ 31g proteina @ 7g gordura @ 51g carboidrato @ 8g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
arroz integral arroz integral
1/4 xicara (53g) 1/2 xicara (107g)
agua agua
1/2 xicara(s) (mL) 1 xicara(s) (mL)
~molho de soja (tamari) molho de soja (tamari)
1 1/4 colher de sopa (mL) 2 1/2 colher de sopa (mL)
tiras veganas chik'n tiras veganas chik'n
. 1/41bs (106g) 1/2 Ibs (213g)
pimentao, sem sementes e cortado pimentao, sem sementes e cortado
em tiras finas em tiras finas
3/4 médio (899g) 1 1/2 médio (179g)
cenouras, cortado em tiras finas cenouras, cortado em tiras finas
1 1/2 pequeno (14 cm) (75g) 3 pequeno (14 cm) (150g)

1. Prepare o arroz e a agua conforme as instrugées da embalagem (ajuste a quantidade de agua se
necessario) e reserve.

2. Enquanto isso, coloque as cenouras, as tiras de pimentao e um pequeno jato de agua em uma panela
em fogo médio. Cozinhe, mexendo frequentemente, até os vegetais soltarem vapor e amaciarem
levemente. Adicione as tiras de chik'n e cozinhe até que estejam bem cozidas (verifique as instrugées
da embalagem para mais detalhes).

3. Adicione o arroz integral e o molho de soja a panela e misture. Aquega por alguns minutos e sirva.

Salada simples de folhas mistas
203 kcal @ 4g proteina @ 14g gordura @ 13g carboidrato @ 3g fibra

' Para uma Unica refeigéo: Para todas as 2 refeigdes:

folhas verdes variadas folhas verdes variadas
4 1/2 xicara (135g) 9 xicara (270g)

molho para salada molho para salada

1/4 xicara (mL) 1/2 xicara (mL)

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/29539_1.5-690_3.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia3 edia4

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

@ Para uma Unica refeicao:

cenouras
2 2/3 grande (192g)

carne de hambirguer vegetariana
em pedacgos

. 1/21bs (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) (4g)
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 pedagos

16 oz (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. Aquecga 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/17345_2.0?from_pdf=true

Jantar3 @

Comer em dia 5

Tofu basico
8 0z - 342 kcal @ 18g proteina @ 28g gordura @ 5g carboidrato @ 0g fibra

AR g Rende 8 oz
3 N

. Oleo
F=L -

4 colher de cha (mL)

tofu firme
1/2 Ibs (2279)

Refogado de couve-flor com espinafre

3 1/2 xicara(s) - 249 kcal @ 11g proteina @ 16g gordura @ 4g carboidrato @ 10g fibra

Rende 3 1/2 xicara(s)

couve-flor ralada congelada

3 1/2 xicara, congelada (3719)
éleo

3 1/2 colher de cha (mL)

alho, cortado em cubos

3 1/2 dente(s) (de alho) (11g)
espinafre fresco, picado

1 3/4 xicara(s) (53g)

. Fatie o tofu 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.

. Cozinhe a couve-flor em

forma de arroz conforme
as instrugdes da
embalagem.

. Enquanto isso, pique

finamente o espinafre e o
alho.

. Quando a couve-flor

estiver pronta e ainda
quente, adicione o
espinafre, o éleo, o alho e
um pouco de sal e
pimenta. Misture bem.

4. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/116597_2.0-2285_3.5?from_pdf=true

Jantar4 @

Comeremdia6 edia?

Salada simples de folhas mistas com tomate
76 kcal @ 2g proteina @ 5g gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

folhas verdes variadas folhas verdes variadas

1 1/2 xicara (459) 3 xicara (90g)

tomates tomates

4 colher de sopa de tomates-cereja 1/2 xicara de tomates-cereja (75g)
(379) molho para salada

molho para salada 3 colher de sopa (mL)

1 1/2 colher de sopa (mL)

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

Amendoins torrados
1/6 xicara(s) - 173 kcal @ 7g proteina @ 14g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
amendoim torrado amendoim torrado
3 colher de sopa (27g) 6 colher de sopa (55g)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Salada de seitan
359 kcal @ 27g proteina @ 18g gordura @ 16g carboidrato @ 7g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/691_1.0-144_0.75-2715_1.0?from_pdf=true

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)

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 seitan, esfarelado ou fatiado
3 0z (85g) 6 0z (1709)

tomates, cortado ao meio tomates, cortado ao meio

6 tomatinhos (102g) 12 tomatinhos (204g)
abacates, picado abacates, picado

1/4 abacate(s) (50g) 1/2 abacate(s) (101g)

1. Aqueca 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.

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 7 refeigoes:

proteina em pé proteina em pé

2 1/2 concha (1/3 xicara cada) 17 1/2 concha (1/3 xicara cada)
(,78g) (’543g)

agua agua

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

1. A receita nao possui
instrugoes.


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

