Meal Plan - Dieta paleo com jejum intermitente de 2400 calorias TEOSN%; RR

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 2447 kcal @ 1779 proteina (29%) @ 164g gordura (60%) @ 37g carboidrato (6%) @ 29g fibra (5%)
Almoco Jantar
1235 kcal, 959 proteina, 259 carboidratos liquidos, 73g gordura 1210 kcal, 829 proteina, 12g carboidratos liquidos, 91g gordura

Couve com alho Nozes-peca
398 kcal ‘A 1/4 xicara- 183 kcal

BT ¥ Coxas de frango com pele ao mel e mostarda @] ) Salada de frango rotisserie e tomate
q‘ 12 0z- 837 kcal 1028 kcal

P N

Day 2 2374 kcal @ 1699 proteina (29%) @ 1569 gordura (59%) @ 45g carboidrato (8%) @ 27g fibra (5%)
Almogo Jantar
1170 kcal, 719 proteina, 20g carboidratos liquidos, 83g gordura 1205 kcal, 989 proteina, 259 carboidratos liquidos, 73g gordura

Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva Nozes-peca
~ 286 kcal “ 1/2 xicara- 366 kcal

R Espaguete de abobrinha com alho \‘ Tacos de alface com peru
b 245 kcal R‘Y\ 8 taco(s) de alface- 836 kcal

B Salmao simples
&l 10 0z- 642 kcal

Day 3 2410 kcal @ 193g proteina (32%) @ 142g gordura (53%) @ 54g carboidrato (9%) @ 37g fibra (6%)
Almogo Jantar

1210 kcal, 949 proteina, 289 carboidratos liquidos, 69g gordura 1205 kcal, 989 proteina, 259 carboidratos liquidos, 73g gordura
= Mix de castanhas Nozes-peca
1/3 xicara(s)- 272 kcal ‘ ‘4 1/2 xicara- 366 kcal

Wrap de alface club de presunto \. Tacos de alface com peru
4 wrap(s)- 936 kcal &Y\ 8 taco(s) de alface- 836 kcal

Day 4 2392 kcal @ 2669 proteina (44%) @ 114g gordura (43%) @ 49g carboidrato (8%) @ 27¢g fibra (5%)
Almogo Jantar
1225 kcal, 125g proteina, 28g carboidratos liquidos, 62g gordura 1165 kcal, 1419 proteina, 21g carboidratos liquidos, 52g gordura

Bowl de salada com frango, beterraba e cenoura Nozes-peca
' 1048 kcal ‘4 1/2 xicara- 366 kcal

& Bowl de frango desfiado ao barbecue com salada de repolho
801 kcal

Abacate
176 kcal

<



Day 5 2450 kcal @ 182g proteina (30%)

Almogo
1200 kcal, 111g proteina, 83g carboidratos liquidos, 40g gordura

‘ , Mirtilos
s s 1 xicara(s)- 95 kcal

0. Salada de frango com mel e mostarda
?F 1108 kcal

Day 6 2392 kcal @ 222g proteina (37%)

Almogo
1200 kcal, 111g proteina, 83g carboidratos liquidos, 40g gordura

‘ , Mirtilos
s s 1 xicara(s)- 95 kcal

Ak Salada de frango com mel e mostarda
11108 kcal

Day 7

Almocgo
1220 kcal, 899 proteina, 15g carboidratos liquidos, 81g gordura

Nozes
1/2 xicara(s)- 350 kcal

2412 kcal @ 200g proteina (33%)

1089 gordura (39%) @ 1619 carboidrato (26%) @ 284 fibra (5%)

Jantar
1250 kcal, 719 proteina, 789 carboidratos liquidos, 68g gordura

" B0:¢ Salada de frango com mel e balsamico
Y 1108 kcal

7 " Nectarina

E 2 nectarina(s)- 140 kcal

111g gordura (42%) @ 1019 carboidrato (17%) @ 264 fibra (4%)

Jantar
1190 kcal, 111g proteina, 18g carboidratos liquidos, 71g gordura

k. 8

: Peito de frango com limao e pimenta
/@ 16 oz- 592 kcal

RS

Espaguete de abobrinha com alho
598 kcal

151g gordura (56%) @ 33g carboidrato (6%) @ 30g fibra (5%)

Jantar
1190 kcal, 111g proteina, 18g carboidratos liquidos, 71g gordura

= ™" Peito de frango com limao e pimenta

<@V 3R 16 oz- 592 kcal

S

R Espaguete de abobrinha com alho
598 kcal




Lista de Compras @ FASTR

Vegetais e produtos vegetais Doces
couve-manteiga (collard greens) ] mel
11/4 Ibs (5679) 6 1/2 0z (185g)
[] alho
8 dente(s) (de alho) (25g) Produtos de aves
D pepino
1/2 pepino (=21 cm) (151g) [ ] coxa de frango com osso e pele, crua
tomates 3/4 Ibs (340q)

6 médio inteiro (6 cm dia.) (7329)
D ervilhas sugar snap congeladas

2 1/3 xicara (336g9)

D abobrinha
9 médio (1731g)

[] alface romana (romaine)
1/3 cabeca (208g)

D cebola

1 1/2 médio (dia. 6,5 cm) (179g)
D beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou refrigeradas)

9 1/3 0z (2659)

cenouras
1 1/6 médio (71g)

Gorduras e 6leos
D 6leo
30z (mL)

azeite
6 oz (mL)

D vinagrete balsamico
5 colher de sopa (mL)

Especiarias e ervas

D sal

41/2 g (59)

D mostarda marrom tipo deli
1 colher de sopa (17g)
tomilho seco

D 1/8 0z (2g)

D pimenta-do-reino
1/2 colher de cha (0g)

] tempero para taco
2 saché (709)

D mostarda Dijon
50z (1479)

D vinagre balsamico

1 1/4 colher de sopa (mL)
D cominho em pé

1/2 colher de sopa (3g)
D alho em pé

1/2 colher de sopa (49)

D paprica
1/2 colher de sopa (3g)

D tempero de limao e pimenta
2 colher de sopa (14g)

D peru moido, cru
2 Ibs (9079)

] peito de frango sem pele e sem osso, cru
6 1/2 Ibs (29219)

D asas de frango, com pele, cruas
17 oz (486qQ)

Produtos de nozes e sementes
D pecas
1 3/4 xicara, metades (1739)

D mix de nozes
5 colher de sopa (429g)

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

Outro

[] frango assado no espeto, cozido
3/4 Ibs (340q)

] mix para salada de repolho (coleslaw)
3 1/2 xicara (3159)

molho barbecue sem agticar
1/2 xicara (105g)

D folhas verdes variadas
14 xicara (423g)

Frutas e sucos de frutas

D suco de limao
2 colher de sopa (mL)

D abacates
3 1/2 abacate(s) (704g)

D mirtilos
2 xicara (2969)

nectarina
2 médio (dia. 6,5 cm) (284q)

D suco de limao
2 colher de cha (mL)

Peixes e mariscos

D salmao
10 oz (2849)

D atum enlatado
2 lata (344q)

Bebidas



I:] agua

1 1/3 xicara(s) (mL)

Sopas, molhos e caldos

salsa (molho)
1 xicara (288g)

] vinagre de maga
1 1/6 colher de cha (mL)
Salsichas e embutidos

] presunto fatiado
1 Ibs (4549)



Recipes

Almogo 1 £

Comer em dia 1

Couve com alho
398 kcal @ 189 proteina @ 21g gordura @ 12g carboidrato @ 23g fibra

couve-manteiga (collard greens)
11/4 Ibs (567g)

é6leo

1 1/4 colher de sopa (mL)

sal

1/3 colher de cha (29g)

alho, picado

3 3/4 dente(s) (de alho) (11g)

Coxas de frango com pele ao mel e mostarda
12 0z - 837 kcal @ 77g proteina @ 52g gordura @ 14g carboidrato @ 1g fibra

i o~n

Rende 12 oz

mostarda marrom tipo deli

1 colher de sopa (17g)

mel

3/4 colher de sopa (16g)

tomilho seco

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

sal

{1 1/2 pitada (1g)

coxa de frango com osso e pele, crua
3/4 Ibs (3409)

Almogo 2[4

Comer em dia 2

Ervilhas-torta regadas com azeite de oliva
286 kcal @ 9g proteina @ 17g gordura @ 14g carboidrato @ 11g fibra

pimenta-do-reino

1/4 colher de cha (0g)

sal

1/4 colher de cha (19g)

ervilhas sugar snap congeladas
2 1/3 xicara (336g9)

azeite

3 1/2 colher de cha (mL)

Espaguete de abobrinha com alho
245 kcal @ 4g proteina @ 21g gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

FASTR

. Lave a couve, seque com papel, remova

os talos e corte as folhas.

. Adicione o éleo de sua preferéncia a

uma panela em fogo médio-baixo. Uma
vez aquecido (cerca de 1 minuto),
adicione o alho e refogue até ficar
perfumado, cerca de 1-2 minutos.

. Adicione a couve e mexa

frequentemente por cerca de 4-6
minutos até amaciar e ficar vibrante
(nao deixe escurecer, pois isso afetara
o sabor).

. Tempere com sal e sirva.

. Preaqueca o forno a 375 F (190 C).
. Bata o mel, a mostarda, o tomilho e o

sal em uma tigela média. Adicione as
coxas de frango e envolva-as.

. Arrume o frango em uma assadeira

forrada com papel manteiga.

. Asse o frango até ficar completamente

cozido, de 40 a 45 minutos. Deixe
descansar de 4 a 6 minutos antes de
servir.

. Prepare as ervilhas-torta conforme as

instru¢cdes da embalagem.

. Regue com azeite de oliva e tempere

com sal e pimenta.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/423_2.5-395_1.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/381_3.5-521_1.5-89_1.667?from_pdf=true

azeite

1 1/2 colher de sopa (mL)
abobrinha

1 1/2 médio (294g)

alho, picado

3/4 dente (de alho) (2g)

Salmao simples
10 0z - 642 kcal @ 58g proteina @ 469 gordura @ 0g carboidrato @ 0g fibra

Rende 10 oz

- salmao

10 oz (2849)

6leo

1/2 colher de sopa (mL)

Almogo 3[4

Comer em dia 3

Mix de castanhas
1/3 xicara(s) - 272 kcal @ 8g proteina @ 23g gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

Rende 1/3 xicara(s)

mix de nozes
5 colher de sopa (42g)

Wrap de alface club de presunto
4 wrap(s) - 936 kcal @ 864 proteina @ 469 gordura @ 229 carboidrato @ 21g fibra

. Use um espiralizador (zoodler) ou um

descascador de legumes com dentes
para fazer fios de abobrinha.

. Aqueca o 6leo em uma frigideira em

fogo médio-alto. Adicione o alho e
cozinhe por um ou dois minutos.

. Adicione os fios de abobrinha e

refogue-os, mexendo continuamente,
até ficarem macios, mas nao
encharcados, cerca de 5 minutos.

. Retire do fogo e sirva.

. Esfregue o salmao com éleo e tempere

com um pouco de sal e pimenta.

. Cozinhe de duas maneiras: FRITAR NA

PANELA: Aquega uma frigideira em
fogo médio. Coloque o salméo na
panela, com a pele virada para baixo se
tiver pele. Cozinhe por cerca de 3-4
minutos de cada lado, ou até que o
salmao esteja dourado e cozido.
ASSAR: Pré-aqueca o forno a 400°F
(200°C). Coloque os filés temperados
em uma assadeira forrada com papel
manteiga. Asse no forno por 12-15
minutos, ou até que o salmao solte
facilmente em lascas com um garfo.

. Sirva.

1. Areceita nao possui
instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/148_1.25-595_4.0?from_pdf=true

Rende 4 wrap(s)

mostarda Dijon

2 colher de sopa (30g)
alface romana (romaine)
4 folha externa (112g)
presunto fatiado

1 Ibs (454q)

cebola

16 fatias finas (144q9)
tomates

8 fatia(s), fina/pequena (120g)
abacates, fatiado

1 abacate(s) (201g)

Almogo 4[4

Comer em dia 4

Bowl de salada com frango, beterraba e cenoura
1048 kcal @ 123g proteina @ 47g gordura @ 269 carboidrato @ 7g fibra

é6leo
2 1/3 colher de sopa (mL)
- tomilho seco
1/2 colher de cha, folhas (1g)
vinagre de macga
1 1/6 colher de cha (mL)
beterrabas, pré-cozidas (enlatadas ou
refrigeradas), em cubos
9 1/3 0z (265g)
peito de frango sem pele e sem osso,
cru, em cubos
18 2/3 0z (5239)
cenouras, finamente fatiado
1 1/6 médio (71g)

Abacate
176 kcal @ 2g proteina @ 159 gordura @ 2g carboidrato @ 7g fibra

abacates
S 9 1/2 abacate(s) (101g)
suco de limao

1/2 colher de cha (mL)

. Espalhe dijon no interior da folha de

alface.

. Coloque o presunto, o tomate, a cebola

e o abacate sobre a mostarda.

. Enrole a folha. Sirva.

. Aquega metade do 6leo 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.

. Emprate o frango com beterrabas em

cubos e cenouras fatiadas. Regue com
o 6leo restante, acrescente vinagre,
tomilho e mais sal e pimenta a gosto.
Sirva.

. Abra o abacate e retire a polpa.
. Polvilhe com suco de liméo ou lima

conforme desejar.

. Sirva e consuma.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/18055_2.333-528_0.5?from_pdf=true

Almogo 54

Comeremdia5edia6

Mirtilos
1 xicara(s) - 95 kcal @ 1g proteina

0g gordura @ 189 carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao:

mirtilos
1 xicara (148g)

1. Lave os mirtilos e
sirva.

Salada de frango com mel e mostarda
1108 kcal @ 110g proteina @ 40g gordura @ 65g carboidrato @ 13g fibra

Para uma unica refeigao:

mostarda Dijon

3 colher de sopa (50g)
mel

3 colher de sopa (68g)
éleo

2 1/2 colher de cha (mL)
peito de frango sem pele e sem osso, cru
1 Ibs (4549)

folhas verdes variadas
4 xicara (120g)

tomates, fatiado

1/2 xicara, fatiada (90g)
abacates, picado

1/2 abacate(s) (101g)

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:

mirtilos
2 xicara (296g9)

Para todas as 2 refeigoes:

mostarda Dijon

6 1/2 colher de sopa (100g)
mel

6 1/2 colher de sopa (136g)
éleo

5 colher de cha (mL)

peito de frango sem pele e sem osso, cru
2 lbs (9079)

folhas verdes variadas

8 xicara (240g)

tomates, fatiado

1 xicara, fatiada (180g)
abacates, picado

1 abacate(s) (201g)

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 metade do molho de mel e mostarda sobre o frango e vire algumas
vezes até ficarem bem cobertos. Retire o frango da frigideira e fatie quando estiver frio o suficiente para manusear.

Reserve.

5. Monte a salada com as folhas, tomates e abacates. Despeje o restante do molho de mel e mostarda por cima e

misture. Acrescente o frango por cima do prato e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20517_2.0-31303_2.0?from_pdf=true

Almogo 6 £

Comer em dia 7

Nozes

1/2 xicara(s) - 350 kcal @ 8g proteina @ 33g gordura @ 3g carboidrato @ 3g fibra
Rende 1/2 xicara(s)
nozes

1/2 xicara, sem casca (509)

Salada de atum com abacate
873 kcal @ 81g proteina @ 48g gordura @ 12g carboidrato @ 17g fibra

v ¥ -

abacates
" 1 abacate(s) (201g)
suco de limao
2 colher de cha (mL)
- sal
| 2 pitada (1g)
pimenta-do-reino
2 pitada (0g)
folhas verdes variadas
2 xicara (60g)
atum enlatado
2 lata (3449q)
tomates
1/2 xicara, picada (90g)
cebola, picado
1/2 pequeno (35g)

Jantar 14

Comeremdia 1

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

4 N Rende 1/4 xicara

pecas
4 colher de sopa, metades (259)

Salada de frango rotisserie e tomate
1028 kcal @ 799 proteina @ 73g gordura @ 11g carboidrato @ 3g fibra

1. Areceita nao possui
instrugdes.

1. Em uma tigela pequena, misture o
atum, o abacate, o suco de limao, a
cebola picada, sal e pimenta até ficar
bem combinado.

2. Coloque a mistura de atum sobre uma
cama de folhas verdes e cubra com
tomates picados.

3. Sirva.

1. Areceita nao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/147_2.0-425_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/3481_1.0-84133_2.0?from_pdf=true

* frango assado no espeto, cozido 1. Transfira a carne de frango para uma

3/4 Ibs (340g) tigela e desfie com dois garfos.
azeite 2. Arrume o frango com os tomates e o
2 colher de sopa (mL) ]
- pepino.
suco de limao . L
2 colher de ché (mL) 3. Regue com azeite e suco de liméo.
pepino, fatiado Tempere com sal e pimenta a gosto.
1/2 pepino (=21 cm) (1519) Sirva.
tomates, cortado em gomos
1 grande inteiro (7,6 cm dia.) (182g)
Jantar2 4
Comer em dia 2 e dia 3
Nozes-peca
1/2 xicara - 366 kcal @ 5g proteina @ 369 gordura @ 2g carboidrato @ 5g fibra
4 Y Para uma Unica refeigéo: Para todas as 2 refeigoes:
pecas pecas
1/2 xicara, metades (509) 1 xicara, metades (99g)

1. Areceita nao possui
instrucoes.

Tacos de alface com peru
8 taco(s) de alface - 836 kcal @ 94g proteina @ 37g gordura @ 23g carboidrato @ 8g fibra

p PR ‘ Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

peru moido, cru peru moido, cru

1 Ibs (454g) 2 Ibs (907g)
agua agua
2/3 xicara(s) (mL) 1 1/3 xicara(s) (mL)
alface romana (romaine) alface romana (romaine)
8 folha interna (48g) 16 folha interna (969)
(%) tempero para taco tempero para taco

~ 7 1saché(35g) 2 saché (70g)
é6leo 6leo
1/2 colher de cha (mL) 1 colher de cha (mL)
salsa (molho) salsa (molho)
1/2 xicara (1449) 1 xicara (288g)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o peru, desfaga e cozinhe até dourar. Misture a 4gua e o
tempero para taco e deixe ferver por mais alguns minutos até borbulhar. Desligue o fogo e deixe esfriar um pouco.

2. Coloque uma quantidade igual de carne para taco no centro de cada folha de alface, cubra com salsa e sirva.

3. Observagao de preparo: armazene qualquer carne restante em um recipiente hermético na geladeira. Quando for
comer, reaquega a carne e monte os tacos.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/3481_2.0-83234_4.0?from_pdf=true

Jantar 3[4

Comer em dia 4

Nozes-peca
1/2 xicara - 366 kcal @ 5g proteina

369 gordura @ 2g carboidrato @ 5g fibra
Y Rende 1/2 xicara

pecas
1/2 xicara, metades (509)

Bowl de frango desfiado ao barbecue com salada de repolho

801 kcal @ 137g proteina

16g gordura @ 19g carboidrato @ 8¢ fibra

. peito de frango sem pele e sem osso,
cru

1 1/3 Ibs (595g)

mix para salada de repolho (coleslaw)
3 1/2 xicara (315g)

- molho barbecue sem agticar

1/2 xicara (105g)

mostarda Dijon

3 1/2 colher de cha (18g)

suco de limao

3 1/2 colher de cha (mL)

1. Areceita nao possui
instrugodes.

. Coloque o frango em uma panela

pequena e cubra com agua. Leve para
ferver e cozinhe por cerca de 10-15
minutos até que o frango nao esteja
mais rosado por dentro. Retire o frango
da panela e reserve para esfriar um
pouco.

. Em uma tigela pequena, misture a

mostarda e o suco de liméo até formar
uma consisténcia tipo molho. Adicione
a mistura de salada de repolho e
misture para envolver. Reserve.

. Use dois garfos para desfiar o frango.

Coloque o frango desfiado em uma
tigela pequena e cubra com molho
barbecue.

. Adicione a salada de repolho ao bowl

com o frango barbecue e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/3481_2.0-26288_3.5?from_pdf=true

Jantar4 4

Comeremdia 5

Salada de frango com mel e balsamico

1108 kcal @ 68g proteina

Nectarina
2 nectarina(s) - 140 kcal @ 3g proteina

7%

" Jle % WA

679 gordura @ 53g carboidrato @ 79 fibra

mel

5 colher de cha (34q)
vinagrete balsamico

5 colher de sopa (mL)
vinagre balsamico

1 1/4 colher de sopa (mL)
cominho em pé

1/2 colher de sopa (3g)
alho em po

1/2 colher de sopa (49)
paprica

1/2 colher de sopa (3g)
folhas verdes variadas
4 xicara (123g)

asas de frango, com pele, cruas

17 oz (4869)
tomates, cortado ao meio

1 xicara de tomates-cereja (160g)

Rende 2 nectarina(s)

nectarina, sem caroco
2 médio (dia. 6,5 cm) (284g)

1g gordura @ 25g carboidrato @ 5g fibra

. Preaqueca o forno a 400°F

(200°C).\r\nMisture a paprica, o alho
em p6 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.

1. Remova o caroco da nectarina, fatie e

sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/24984_2.5-58113_2.0?from_pdf=true

Jantar 5[4

Comeremdia6 edia?7

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

“u‘.?‘ Para uma tnica refeigéo: Para todas as 2 refeigdes:
2 EN

peito de frango sem pele e sem osso, cru  peito de frango sem pele e sem osso, cru
1 Ibs (4489) 2 lbs (896g)

azeite azeite

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

. tempero de limao e pimenta tempero de limao e pimenta

1 colher de sopa (79g) 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 é6leo para a frigideira.\r\nFOGAO\r\nAquegca 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-aquega 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.

Espaguete de abobrinha com alho
598 kcal @ 99 proteina @ 52g gordura @ 164 carboidrato @ 8g fibra

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

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

abobrinha abobrinha

3 2/3 médio (7199) 7 1/3 médio (1437g)

alho, picado alho, picado

2 dente (de alho) (6g) 3 2/3 dente (de alho) (119g)

1. Use um espiralizador (zoodler) ou um descascador de legumes com dentes para fazer fios de abobrinha.
2. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio-alto. Adicione o alho e cozinhe por um ou dois minutos.

3. Adicione os fios de abobrinha e refogue-os, mexendo continuamente, até ficarem macios, mas ndo encharcados,
cerca de 5 minutos.

4. Retire do fogo e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20144_2.0-521_3.667?from_pdf=true

