. . . . . STRONGR
Meal Plan - Dieta paleo com jejum intermitente de 1500 FASTR
calorias
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 proxima semana em https://www.strongrfastr.com
Day 1 1455 kcal @ 174qg proteina (48%) @ 54g gordura (33%) @ 539 carboidrato (15%) @ 16g fibra (5%)
Almogo Jantar
705 kcal, 719 proteina, 36g carboidratos liquidos, 27g gordura 750 kcal, 104g proteina, 17g carboidratos liquidos, 26g gordura
Maca o " Peito de frango com lim&o e pimenta
1 maga(s)- 105 kcal /@ 16 0z- 592 kcal
Q ‘,,75‘; b Bowl de salada com frango, beterraba e cenoura W ase W Cenouras assadas
\ e’ 599 kcal m 3 cenoura(s)- 158 kcal
Day 2 1473 kcal @ 1564 proteina (42%) @ 49g gordura (30%) @ 83g carboidrato (23%) @ 20g fibra (5%)
Almogo Jantar
720 kcal, 52g proteina, 66g carboidratos liquidos, 22g gordura 750 kcal, 1049 proteina, 17g carboidratos liquidos, 26g gordura
R\ Puré de batata-doce =" Peito de frango com limao e pimenta
SV 16 0z- 592 keal
Vs ‘ Cenouras assadas
& ~ 3 cenoura(s)- 158 kcal
‘ W Beterrabas
8 ) 3 beterrabas- 72 kcal

Day 3 1521 kcal @ 1179 proteina (31%) @ 76g gordura (45%) @ 74g carboidrato (19%) @ 18g fibra (5%)

Almocgo Jantar
720 kcal, 52g proteina, 66g carboidratos liquidos, 22g gordura 800 kcal, 65¢g proteina, 8g carboidratos liquidos, 54g gordura

gt Puré de batata-doce 3 Costeletas de porco com coentro e cominho
s 275 kcal — 1 1/2 costeleta(s)- 642 kcal
#72a Hamburguer simples de peru : Aspargos
&<~ 2 hamburguer(es)- 375 kcal 157 kcal

J W Beterrabas
: 3 beterrabas- 72 kcal



Day 4 1477 kcal @ 959 proteina (26%)

Almogo
680 kcal, 30g proteina, 14g carboidratos liquidos, 50g gordura

L% Wrap de alface com hambdrguer e bacon
p 1 hamburguer(es) (4 oz cada)- 333 kcal

- 977 Salada simples de couve e abacate
)= 345 kcal

Day 5

1459 kcal @ 122g proteina (34%)

Almogo
720 kcal, 58g proteina, 35g carboidratos liquidos, 36g gordura

3 Aspargos
282 kcal
1 Frango com mel e mostarda

( S 8 0z- 437 keal
2 .,Ag:‘

Day 6 1459 kcal @ 122g proteina (34%)

Almocgo
720 kcal, 58g proteina, 35g carboidratos liquidos, 36g gordura

AN Aspargos
282 kcal
1 Frango com mel e mostarda
2 8 0z- 437 kcal

.

Day 7

1541 kcal @ 124qg proteina (32%)

Almogo
700 kcal, 829 proteina, 22g carboidratos liquidos, 28g gordura

i Batata-doce assada com alecrim
' 105 kcal

LR E T
o M 596 kcal
L/ W

/4

® Frango e legumes assados em uma Unica assadeira

104q gordura (63%) @ 22g carboidrato (6%) @ 199 fibra (5%)

Jantar
800 kcal, 659 proteina, 8g carboidratos liquidos, 54g gordura

Costeletas de porco com coentro e cominho

— 1 1/2 costeleta(s)- 642 kcal
S Aspargos
157 kcal

799 gordura (49%) @ 489 carboidrato (13%) @ 179 fibra (5%)

Jantar
740 kcal, 64g proteina, 13g carboidratos liquidos, 43g gordura

A &\ Frango assado com tomates e azeitonas
AL ) 6 onca(s)- 300 kcal

-~ Salada simples de couve e abacate
Ji$). 115 kcal

Espaguete de abobrinha com bacon
325 kcal

799 gordura (49%) @ 48g carboidrato (13%) @ 17g fibra (5%)

Jantar
740 kcal, 649 proteina, 13g carboidratos liquidos, 43g gordura

S Frango assado com tomates e azeitonas
) 6 onca(s)- 300 kcal

o4~ Salada simples de couve e abacate
): 115 kcal

Espaguete de abobrinha com bacon
325 kcal

83g gordura (48%) @ 564 carboidrato (15%) @ 18g fibra (5%)

Jantar
840 kcal, 439 proteina, 34g carboidratos liquidos, 55g gordura

1 Abacate
€ L 176 kcal

per

" a«‘:,‘ Salada de frango com mel e balsamico
. 665 kcal

&



Lista de Compras

Frutas e sucos de frutas
D macas

1 médio (=8 cm dia.) (182g)
|:| suco de limao

22/3 fl oz (mL)

D abacates
1 3/4 abacate(s) (3529)

limao
L 1 1/4 pequeno (73g)

D azeitonas verdes
12 grande (539)

Gorduras e oleos
D oleo
21/2 oz (mL)

azeite
50z (mL)

[] vinagrete balsamico
3 colher de sopa (mL)

Especiarias e ervas

|:| tomilho seco
1/3 colher de ch3, folhas (0g)

[] tempero de limao e pimenta
2 colher de sopa (14qg)

|:| sal

3 1/2 colher de cha (21g)
] cominho em po
11g(11g)

|:| coentro em poé
1 1/2 colher de sopa (8g)

D pimenta-do-reino
1/4 oz (69)
[] mostarda Dijon
3 colher de sopa (509)

D po de chili
2 colher de cha (59g)

[] manjericao fresco
12 folhas (69)

D alecrim seco
4 pitada (1g)

D orégano seco
1/4 colher de sopa, moido (1g)

D vinagre balsamico
3/4 colher de sopa (mL)

|:| alho em po

1 colher de cha (3g)
D paprica

1 colher de cha (2g)

@FASTR

Vegetais e produtos vegetais

D beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)
16 oz (451g)

cenouras
7 3/4 médio (473g)

D batata-doce
3 1/3 batata-doce, 13 cm de comprimento (700g)

D alho

4 1/2 dente(s) (de alho) (149)
aspargos
D 1 3/4 lbs (794q)

[] alface romana (romaine)
1 folha interna (6g)

D folhas de couve
1 1/4 maco (213g)

tomates
2 3/4 médio inteiro (6 cm dia.) (3379)

D abobrinha
2 1/2 médio (490g)

D cebola

1/4 médio (dia. 6,5 cm) (289)
D brécolis
1/2 xicara, picado (469)

D pimentao vermelho
1/2 médio (=7 cm de comprimento, 6,4 cm dia.) (60g)

Produtos de aves

D peito de frango sem pele e sem osso, cru
5 Ibs (23299)

D peru moido, cru
1 Ibs (4549)

D asas de frango, com pele, cruas
10 1/4 oz (292g)

Produtos suinos

D costeletas de lombo de porco, sem 0sso, cruas
3 pedago (5559)

bacon, cozido
u 1 fatia(s) (10g)

bacon cru
N 4 fatia(s) (1139g)

Outro

[] carne moida (20% de gordura)
40z (1139g)

D folhas verdes variadas
2 1/2 xicara (74g)



Sopas, molhos e caldos Doces

vinagre de maca mel
L 2/3 colher de cha (mL) L 3 0z (889g)



Recipes

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Maca

1 maga(s) - 105 kcal @ 1g proteina

0g gordura @ 21g carboidrato @ 4g fibra

Rende 1 macga(s)

magas
1 médio (=8 cm dia.) (1829)

Bowl de salada com frango, beterraba e cenoura

279 gordura @ 159 carboidrato @ 4g fibra

6leo
4 colher de cha (mL)

- tomilho seco

1/3 colher de ch4, folhas (0g)
vinagre de maga

2/3 colher de cha (mL)

beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou
refrigeradas), em cubos

1/3 Ibs (151g)

peito de frango sem pele e sem osso,
cru, em cubos

2/3 Ibs (2999g)

cenouras, finamente fatiado

2/3 médio (41g)

@FASTR

1. Areceita nao possui
instrugoes.

1. Aqueca metade do éleo
em uma frigideira em fogo
médio. Adicione o frango
em cubos com uma pitada
de sal e pimenta e cozinhe
até ficar totalmente cozido
e dourado.

2. Emprate o frango com

beterrabas em cubos e
cenouras fatiadas. Regue
com o oleo restante,
acrescente vinagre,
tomilho e mais sal e
pimenta a gosto. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/229_1.0-18055_1.333?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comeremdia2edia3

Puré de batata-doce
275 kcal @ 59 proteina @ 0g gordura @ 54g carboidrato @ 9g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

- batata-doce batata-doce
' 11/2 batata-doce, 13 cm de 3 batata-doce, 13 cm de
comprimento (315g) comprimento (630g)

1. Fure a batata-doce com um garfo algumas vezes para ventilar e leve ao micro-ondas em poténcia alta
por cerca de 5-10 minutos ou até que a batata-doce esteja macia por completo. Reserve para esfriar um
pouco.

2. Quando estiver fria o suficiente para manusear, retire a casca da batata-doce e descarte. Transfira a
polpa para uma tigela pequena e amasse com as costas de um garfo até ficar homogéneo. Tempere
com uma pitada de sal e sirva.

Hamburguer simples de peru
2 hamburguer(es) - 375 kcal @ 45g proteina @ 22g gordura @ Og carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
peru moido, cru peru moido, cru
' 1/2 Ibs (2279) 1 Ibs (454g)
| Oleo dleo
" 1 colher de cha (mL) 2 colher de cha (mL)

1. Em uma tigela, tempere o peru moido com sal, pimenta e quaisquer outros temperos preferidos.
Modele o peru em formato de hamburguer.

2. Aqueca 6leo em uma grelha ou frigideira quente. Adicione o hamburguer e cozinhe por cerca de 3-4
minutos de cada lado ou até nao apresentar mais cor rosa no interior. Sirva.

Beterrabas
3 beterrabas - 72 kcal @ 3g proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 3g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/27073_1.5-117518_2.0-58086_1.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

beterrabas, pré-cozidas (enlatadas beterrabas, pré-cozidas (enlatadas
ou refrigeradas) ou refrigeradas)
3 beterraba(s) (150g) 6 beterraba(s) (300g)

1. Fatie as beterrabas. Tempere com sal/pimenta (opcional: também tempere com alecrim ou um fio de
vinagre balsamico) e sirva.

Almogo 3[4

Comer em dia 4

Wrap de alface com hamburguer e bacon
1 hambirguer(es) (4 oz cada) - 333 kcal @ 23g proteina @ 27g gordura @ Og carboidrato @ Og fibra

Rende 1 hambdurguer(es) (4 oz cada)

carne moida (20% de gordura) 1. Aquecga uma frigideira em
4 0z (113q) fogo médio e cozinhe o
alface romana (romaine) bacon até ficar pronto.

1 folha interna (69) 2. Enquanto isso, modele a

?i‘:t’i';'(:;) zc(l)t;) carne em hamburgueres e
tempere todos os lados
com sal/pimenta a gosto.

3. Retire o bacon cozido e
coloque os hamburgueres
na frigideira. Cozinhe cada
lado por cerca de 4
minutos (ou até a
temperatura interna atingir
cerca de 160°F (70°C)).

4. Quando os hamburgueres
estiverem prontos,
coloque sobre folhas de
alface romana e cubra
com o bacon.

5. Sirva.

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/2385_1.0-396_1.5?from_pdf=true

_ folhas de couve, picado 1. Coloque todos os
3/4 mago (128g) ingredientes em uma
abacates, picado tigela.

3/4 abacate(s) (1519)
~ limao, espremido

= 3/4 pequeno (449)

2. Usando os dedos,
massageie o abacate e 0
limao na couve até o
abacate ficar cremoso e
envolver a couve.

3. Tempere com sal e
pimenta, se desejar. Sirva.

Almogo 4 £
Comeremdia5edia6
Aspargos
282 kcal @ 69 proteina @ 23g gordura @ 7g carboidrato @ 64 fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
aspargos aspargos
1/2 Ibs (255g) 18 0z (510g)
suco de limao suco de limao
5 colher de cha (mL) 1/4 xicara (mL)
sal sal
1/2 colher de cha (3g) 1 colher de cha (7g)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino
1/2 colher de chda, moido (1g) 1 colher de cha, moido (3g)
azeite azeite
5 colher de cha (mL) 1/4 xicara (mL)

1. Aqueca o azeite em uma panela em fogo médio-alto.

2. Adicione os aspargos e cozinhe por 5 minutos, até ficarem
macios.

3. Adicione o suco de limao e os temperos; mexa.
4. Retire do fogo e sirva.

Frango com mel e mostarda
8 0z - 437 kcal @ 529 proteina @ 12g gordura @ 28g carboidrato @ 14 fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/370_2.25-31302_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

peito de frango sem pele e sem
0SS0, Ccru
1/2 Ibs (2279)
- Oleo
1 colher de cha (mL)
" mel
5 colher de cha (34g)
| mostarda Dijon
5 colher de cha (25g)

1. Bata o mel e a mostarda juntos em uma tigela pequena. Reserve.

2. Tempere o frango com um pouco de sal/pimenta.

Para todas as 2 refeigoes:

peito de frango sem pele e sem
0SS0, Cru

1 Ibs (454g)

éleo

2 1/2 colher de cha (mL)

mel

3 colher de sopa (68g)
mostarda Dijon

3 colher de sopa (50g)

3. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o frango a frigideira e cozinhe por 3-5
minutos de cada lado. O tempo pode variar conforme a espessura dos peitos de frango.

4. Quando o frango estiver quase pronto, regue o molho de mel e mostarda sobre o frango e vire algumas

vezes até que fique bem coberto.
5. Retire da frigideira e sirva.

Almogo 54

Comer em dia 7

Batata-doce assada com alecrim
105 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

azeite

1 colher de cha (mL)

sal

1 1/3 pitada (1g)
pimenta-do-reino

1 1/3 pitada, moido (0g)
alecrim seco

4 pitada (1g)

1/3 batata-doce, 13 cm de
comprimento (70g)

Frango e legumes assados em uma unica assadeira
596 kcal @ 819 proteina @ 24g gordura @ 10g carboidrato @ 59 fibra

batata-doce, cortado em cubos de 1"

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

2. Combine todos os
ingredientes em uma
tigela média e misture
para envolver.

3. Distribua as batatas-doces
uniformemente na
assadeira.

4. Asse no forno por cerca de
30 minutos até dourarem.

5. Retire do forno e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/324_0.5-307_1.0?from_pdf=true

Jantar1 @

Comer emdia 1 edia2

tomates
4 colher de sopa de tomates-cereja

(379)

/ éleo

1 colher de sopa (mL)
sal

3 pitada (29g)
pimenta-do-reino

~ 3 pitada, moido (1g)

cebola, fatiado

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

1/2 xicara, picado (469)
orégano seco

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

peito de frango sem pele e sem osso,

cru
3/4 Ibs (3409)

pimentao vermelho, sem sementes e

fatiado

1. Preaquega o forno a 500°F
(260°C).

2. Corte todos os legumes
em pedagos grandes.
Pique o frango em cubos
pequenos.

3. Em um refratario ou em
uma assadeira, coloque os
legumes, o frango cru, o
6leo e os temperos.
Misture para combinar.

4. Asse por cerca de 15-20
minutos até que o frango
esteja cozido e os
legumes levemente
chamuscados.

1/2 médio (=7 cm de comprimento, 6,4

cm dia.) (60g)
abobrinha, fatiado
1/2 médio (98g)

Peito de frango com limao e pimenta
16 0z - 592 kcal @ 102g proteina @ 19g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

i e
¥ A
‘- -

Para uma unica refeigao:

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

1 Ibs (4489)

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
tempero de limao e pimenta

@ 1 colher de sopa (7g)

Para todas as 2 refeigoes:

peito de frango sem pele e sem
0SSO0, cru

2 lbs (896g9)

azeite

1 colher de sopa (mL)

tempero de limao e pimenta

2 colher de sopa (14g)

1. Primeiro, esfregue o frango com azeite e tempero de limao e pimenta. Se for cozinhar no fogao, reserve
um pouco do 6leo para a frigideira.\r\nFOGAO\r\nAqueca o restante do azeite em uma frigideira média
em fogo médio, coloque os peitos de frango e cozinhe até as bordas ficarem opacas, cerca de 10
minutos.\r\nVire para o outro lado, cubra a frigideira, abaixe o fogo e cozinhe por mais 10
minutos.\r\nASSADO\r\nPreaqueca o forno a 400 graus Fahrenheit.\r\nColoque o frango em uma
assadeira com grelha (recomendado) ou em uma forma.\r\nAsse por 10 minutos, vire e asse por mais
15 minutos (ou até a temperatura interna atingir 165 graus Fahrenheit).\r\nGRELHADO/NA
GRELHA\r\nAjuste o forno para que a prateleira superior fique a 3-4 polegadas do elemento de
aquecimento.\r\nDefina o forno para grelhar e pré-aqueca em alta.\r\nGrelhe o frango por 3-8 minutos
de cada lado. O tempo real varia conforme a espessura dos peitos e a proximidade ao elemento de

aquecimento.

Cenouras assadas
3 cenoura(s) - 158 kcal @ 2g proteina

8g gordura @ 159 carboidrato @ 64 fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20144_2.0-23384_1.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

' 6leo 6leo

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

3 grande (216g) 6 grande (432g)

1. Preaquegca o forno a 400°F (200°C).\r\nColoque as cenouras fatiadas em uma assadeira e misture com
6leo e uma pitada de sal. Espalhe uniformemente e asse por cerca de 30 minutos até ficarem macias.
Sirva.

Jantar2 @

Comer em dia 3 e dia 4

Costeletas de porco com coentro e cominho
1 1/2 costeleta(s) - 642 kcal @ 629 proteina @ 41g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
sal sal
3 pitada (29g) 1/4 colher de sopa (59)
cominho em pé cominho em pé

« 3/4 colher de sopa (59) 1 1/2 colher de sopa (99)
coentro em po coentro em po
3/4 colher de sopa (49) 1 1/2 colher de sopa (89g)
costeletas de lombo de porco, sem costeletas de lombo de porco, sem
0SS0, cruas 0SS0, cruas
1 1/2 pedacgo (278g) 3 pedago (5559)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino
1 1/2 pitada (0g) 3 pitada (0g)
alho, picado alho, picado
2 1/4 dente(s) (de alho) (7g) 4 1/2 dente(s) (de alho) (14qg)
azeite, dividido azeite, dividido
1 1/2 colher de sopa (mL) 3 colher de sopa (mL)

1. Misture o sal, o cominho, o coentro, o alho e metade do azeite até formar uma pasta.
2. Tempere as costeletas de porco com sal e pimenta e esfregue a pasta nelas.

3. Aquega o restante do azeite em uma frigideira em fogo médio e cozinhe as costeletas por cerca de 5
minutos de cada lado, até atingir a temperatura interna de 145°F (63°C). Sirva.

Aspargos
157 kcal @ 3g proteina @ 13g gordura @ 4g carboidrato @ 3g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/281_1.5-370_1.25?from_pdf=true

Jantar3 @

Comeremdia5edia6

Para uma unica refeigao:

aspargos

50z (1429)

suco de limao

1 colher de sopa (mL)

sal

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

1/3 colher de cha, moido (1g)
azeite

1 colher de sopa (mL)

. Adicione o suco de limao e os temperos; mexa.
. Retire do fogo e sirva.

Frango assado com tomates e azeitonas

6 onca(s) - 300 kcal @ 40g proteina

o s wbd =

Aqueca o forno a 425 F (220 C)

Coloque o peito de frango em um pequeno refratario.
Regue o azeite sobre o frango e tempere com sal, pimenta e pimenta chili.
Por cima do frango, coloque o tomate, o manjericao e as azeitonas.

Leve o refratario ao forno e cozinhe por cerca de 25 minutos.

Verifique se o frango esta totalmente cozido. Se nao estiver, acrescente alguns minutos de
cozimento.

Para uma unica refeigao:

" tomates

6 tomatinhos (102g)

. azeite
% 1 colher de cha (mL)

sal

2 pitada (29g)

azeitonas verdes

6 grande (26g)
pimenta-do-reino

2 pitada (0g)

po de chili

1 colher de cha (3g)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, Cru

6 0z (170g)

manjericao fresco, ralado
6 folhas (3g)

Salada simples de couve e abacate

Para todas as 2 refeigoes:

aspargos
10 oz (284g)

suco de limao

2 colher de sopa (mL)
sal

5 pitada (4g)
pimenta-do-reino

5 pitada, moido (1g)
azeite

2 colher de sopa (mL)

. Aquega o azeite em uma panela em fogo médio-alto.
. Adicione os aspargos e cozinhe por 5 minutos, até ficarem

12g gordura @ 4g carboidrato @ 3g fibra

Para todas as 2 refeigoes:

tomates

12 tomatinhos (204g)
azeite

2 colher de cha (mL)

sal

4 pitada (39)

azeitonas verdes

12 grande (539)
pimenta-do-reino

4 pitada (0g)

po de chili

2 colher de cha (5g)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, Cru

3/4 Ibs (3409)
manjericao fresco, ralado
12 folhas (6g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/272_1.0-396_0.5-526_1.0?from_pdf=true

115 kcal @ 2g proteina @ 8g gordura @ 5g carboidrato @ 5g fibra

Para uma unica refeigao:

folhas de couve, picado
1/4 maco (43g)
abacates, picado

1/4 abacate(s) (509)
limao, espremido

1/4 pequeno (15g)

1. Coloque todos os ingredientes em uma tigela.

2. Usando os dedos, massageie o abacate e o limao na couve até o abacate ficar cremoso e envolver a

couve.
3. Tempere com sal e pimenta, se desejar. Sirva.

Espaguete de abobrinha com bacon
325 kcal @ 229 proteina @ 23g gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao:

abobrinha
1 médio (196g)
bacon cru
2 fatia(s) (579)

Para todas as 2 refeigdes:

folhas de couve, picado
1/2 mago (859)
abacates, picado

1/2 abacate(s) (101g)
limao, espremido

1/2 pequeno (29g)

Para todas as 2 refeigdes:

abobrinha

2 médio (392g)
bacon cru

4 fatia(s) (113g)

1. Use um espiralizador (zoodler) ou um descascador de legumes com dentes para fazer fios de

abobrinha.
2. Cozinhe o bacon em uma frigideira em fogo médio.

3. Quando o bacon estiver pronto, retire-o e pique-o. Adicione os fios de abobrinha e refogue-os na

gordura do bacon, mexendo continuamente, até ficarem macios, mas nao encharcados, cerca de 5

minutos. Misture os pedacgos de bacon.
4. Retire do fogo e sirva.
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Abacate
176 kcal @ 2g proteina @ 159 gordura @ 2g carboidrato @ 7g fibra

abacates
~ ™9 1/2 abacate(s) (101g)
suco de limao
1/2 colher de cha (mL)

Salada de frango com mel e balsamico
665 kcal @ 41g proteina @ 40g gordura @ 32g carboidrato @ 4g fibra

mel

1 colher de sopa (20g)
vinagrete balsamico

3 colher de sopa (mL)

vinagre balsamico

3/4 colher de sopa (mL)
cominho em pé

1 colher de cha (2g)

. alho em po

1 colher de cha (3g)

paprica

1 colher de cha (2g)

folhas verdes variadas

2 1/2 xicara (74q9)

asas de frango, com pele, cruas
10 1/4 0z (292g)

tomates, cortado ao meio

10 1/4 colher de sopa de tomates-
cereja (969)

1. Abra o abacate e retire a

polpa.

2. Polvilhe com suco de

limao ou lima conforme
desejar.

3. Sirva e consuma.

1. Preaquega o forno a 400°F

(200°C).\r\nMisture a
paprica, o alhoem pé e o
cominho em uma tigela
pequena com um pouco de
sal/pimenta. Tempere o
frango e asse em uma
assadeira por cerca de 25
minutos.\r\nEnquanto
isso, misture o mel e o
vinagre balsamico e
reserve.\r\nQuando o
frango estiver pronto,
pincele a cobertura de mel
e balsamico sobre o
frango e asse por mais 3
minutos.\r\nSirva com
folhas, tomates e
vinagrete balsamico.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/528_0.5-24984_1.5?from_pdf=true

