. . STRONGR
Meal Plan - Dieta paleo de 3.400 calorias FASTR
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 3414 kcal @ 3109 proteina (36%) @ 192g gordura (51%) @ 64g carboidrato (8%) @ 48g fibra (6%)

Café da manha
665 kcal, 25g proteina, 8g carboidratos liquidos, 51g gordura

?Abacate
€ L 176 kcal

Ovos com tomate e abacate

Almogo
1185 kcal, 1549 proteina, 7g carboidratos liquidos, 57g gordura
g=a.  Peito de frango basico
.. 24 0z- 952 kcal

ERER Salada de tomate e abacate

e [~ a3y

27y 489 kcal e 235 kcal
\\g"

Lanches Jantar

410 kcal, 369 proteina, 26g carboidratos liquidos, 16g gordura

D Kiwi
* 2 kiwi- 94 keal

¥ " Ovos cozidos
i @%‘ .3 ovo(s)- 208 kcal

R\ Carne seca (beef jerky)
110 kcal

L

t‘.‘l
Day 2 3385 kcal @ 301g proteina (36%)

Café da manha
665 kcal, 25g proteina, 8g carboidratos liquidos, 51g gordura

1 Abacate
€ L 176 kcal

1150 kcal, 95g proteina, 24g carboidratos liquidos, 67g gordura

R Peru moido basico
d 14 2/3 oz- 688 kcal

Couve-de-bruxelas assada
463 kcal

1779 gordura (47%) @ 1069 carboidrato (12%) @ 43g fibra (5%)

Almogo
1130 kcal, 1439 proteina, 40g carboidratos liquidos, 40g gordura

| Batata-doce assada com alecrim
' 315 kcal

3

5 Ovos com tomate e abacate 2 Peito de frango com limao e pimenta
489 kcal /@ 22 o0z- 814 kcal

\\&" =

Lanches Jantar

410 kcal, 369 proteina, 26g carboidratos liquidos, 16g gordura

Kiwi
“ 2 kiwi- 94 kcal

) = ™ Ovos cozidos
) @%‘ .3 ovo(s)- 208 kcal

"™\ Carne seca (beef jerky)
110 kcal

LY

&
=

1180 kcal, 979 proteina, 31g carboidratos liquidos, 69g gordura

Salada de couve-de-bruxelas, frango e maga
' 1099 kcal

‘& Caldo de ossos
‘ 4‘“ 2 xicara(s)- 81 kcal



Day 3 3287 kcal @ 283g proteina (34%)

Café da manha
525 kcal, 31g proteina, 19g carboidratos liquidos, 34g gordura

8 Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
& 4 405 kcal

v 4 Couve salteada
P\ + 121 kcal

Lanches
450 kcal, 12g proteina, 58g carboidratos liquidos, 15g gordura

AWM Sorvete de banana
=% s 2 banana- 268 kcal

v Sementes de abébora
) 183 kcal

Day 4 3351 kcal @ 2509 proteina (30%)

Café da manha
525 kcal, 31g proteina, 19g carboidratos liquidos, 34g gordura

@ Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
% 4 405 kcal

4 Couve salteada
€ + 121 kcal

Lanches
450 kcal, 12g proteina, 58g carboidratos liquidos, 15g gordura

AN Sorvete de banana
. ZEyE= 2 banana- 268 kcal

_ ) Sementes de abdbora
2] 183 kcal

1589 gordura (43%) @ 148g carboidrato (18%) @ 359 fibra (4%)

Almogo
1130 kcal, 143g proteina, 40g carboidratos liquidos, 40g gordura

i Batata-doce assada com alecrim
' 315 kcal

& Peito de frango com limao e pimenta
/@ 22 0z- 814 kcal
Jantar

1180 kcal, 979 proteina, 31g carboidratos liquidos, 69g gordura

740 Salada de couve-de-bruxelas, frango e maga
Vs 1099 kcal

Caldo de ossos

By y’\
‘.;;;;, 2 xicara(s)- 81 kcal

184g gordura (49%) @ 128g carboidrato (15%) @ 469 fibra (5%)

Almocgo
1210 kcal, 85¢g proteina, 9g carboidratos liquidos, 86g gordura

B Coxas ao molho Buffalo
@ 16 0z- 934 kcal

Couve com alho
279 kcal

Jantar
1160 kcal, 1239 proteina, 43g carboidratos liquidos, 49g gordura

| Batata-doce assada com alecrim
' 263 kcal

@S Frango assado com tomates e azeitonas

) 18 onga(s)- 899 kcal



Day 5 3347 kcal @ 2419 proteina (29%)

Café da manha
525 kcal, 31g proteina, 19g carboidratos liquidos, 34g gordura

@ Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim
& 4 405 kcal

4 Couve salteada
ik + 121 kcal

Lanches
500 kcal, 21g proteina, 21g carboidratos liquidos, 33g gordura

Qe

Kiwi
2 kiwi- 94 kcal

Sementes de girassol
406 kcal

Day 6 3371 kcal @ 222g proteina (26%)

Café da manha
550 kcal, 18g proteina, 4g carboidratos liquidos, 45g gordura

%

Torrada com bacon e abacate
4 fatias- 552 kcal

Lanches
500 kcal, 21g proteina, 21g carboidratos liquidos, 33g gordura

(O

Kiwi
2 kiwi- 94 kcal

Sementes de girassol
406 kcal

1939 gordura (52%) @ 123g carboidrato (15%) @ 38g fibra (5%)

Almogo
1160 kcal, 669 proteina, 40g carboidratos liquidos, 78g gordura

s Gomos de batata-doce

261 kcal

- »

DAy Coxas de frango paleo com cogumelos
M 9 0z- 899 kcal

)

Jantar
1160 kcal, 123g proteina, 43g carboidratos liquidos, 49g gordura

| Batata-doce assada com alecrim
' 263 kcal

&\ Frango assado com tomates e azeitonas
) 18 onga(s)- 899 kcal

229¢g gordura (61%) @ 60g carboidrato (7%) @ 47g fibra (6%)

Almocgo
1125 kcal, 919 proteina, 13g carboidratos liquidos, 73g gordura

vxr@. Coxas de frango com tomilho e lim&o
Hapd 735 kcal

“‘j‘s« Salada de tomate e abacate
S 391 kcal

Jantar
1195 kcal, 92g proteina, 21g carboidratos liquidos, 78g gordura

Nozes
2/3 xicara(s)- 481 kcal

Zoodles de frango com alho e limao
670 kcal

Tomates-cereja
12 tomates-cereja- 42 kcal



Day 7 3371 kcal @ 222g proteina (26%)

Café da manha
550 kcal, 189 proteina, 4g carboidratos liquidos, 45g gordura

Torrada com bacon e abacate
4 fatias- 552 kcal

Lanches
500 kcal, 21g proteina, 21g carboidratos liquidos, 33g gordura

Kiwi
& 2 kiwi- 94 kcal

Sementes de girassol
406 kcal

229g gordura (61%) @ 60g carboidrato (7%) @ 47g fibra (6%)

Almogo
1125 kcal, 919 proteina, 13g carboidratos liquidos, 73g gordura

' Coxas de frango com tomilho e limao
d 735 kcal

‘E"l' Salada de tomate e abacate
S 391 kcal

Jantar
1195 kcal, 929 proteina, 219 carboidratos liquidos, 78g gordura

Nozes
2/3 xicara(s)- 481 kcal

Zoodles de frango com alho e limao
670 kcal

| Tomates-cereja
12 tomates-cereja- 42 kcal



Lista de Compras

Frutas e sucos de frutas
|:| kiwi
10 fruta (690g)

|:| abacates
6 2/3 abacate(s) (1340g9)

D suco de limao
11/2 fl oz (mL)

D suco de limao
1/2 xicara (mL)
D magcas
1 pequeno (=7 cm dia.) (132g)
[] banana
4 grande (20 a 22,5 cm de comprimento) (544q)

D azeitonas verdes
36 grande (158g)

Produtos lacteos e ovos

ovos
24 grande (1200g)

D manteiga
2 1/2 colher de sopa (364g)

Lanches

[ ] carne seca (beef jerky)
3 0z (859)

Especiarias e ervas

|:| sal

11/3 0z (389)

D pimenta-do-reino
101/2g(119)

[] manjericao fresco
42 folhas (21g)

D alho em po
1/2 colher de sopa (5g)
[] vinagre de maca
4 colher de cha (20g)
D alecrim seco
1/4 oz (89)
[] tempero de limao e pimenta
2 3/4 colher de sopa (19g)

D vinagre balsamico
2 colher de sopa (mL)

|:| po de chili
2 colher de sopa (16g)

D tomilho seco
1 colher de ch3, folhas (1g)

@FASTR

D peito de frango sem pele e sem 0sso, cru
9 1/2 lbs (4201g)

D peru moido, cru
14 2/3 oz (41649)

D coxa de frango com osso e pele, crua
1 1/2 coxa(s) (255g)

D coxa de frango desossada e sem pele
2 1b (9079)

Produtos de aves

Gorduras e 6leos
D oleo
50z (mL)

azeite
1/2 lbs (mL)

Produtos de nozes e sementes

nozes
1/2 lbs (212g)

D sementes de abobora torradas, sem sal
1/2 xicara (599)

D miolos de girassol
6 3/4 0z (191Q)

Doces

[ ] xarope de bordo (maple syrup)
1 3/4 colher de sopa (mL)

Outro

D caldo de ossos de frango
4 xicara(s) (mL)

D coxas de frango, com pele
1 Ibs (454q9)

Bebidas
D agua

1 1/2 xicara (mL)

Sopas, molhos e caldos

D molho Frank's Red Hot
2 3/4 colher de sopa (mL)

Produtos suinos

D bacon, cozido
8 fatia(s) (80g)



cebola em pé
5 pitada (2g)

Vegetais e produtos vegetais

tomates
16 médio inteiro (6 cm dia.) (19899)

D cebola
1/4 xicara, picado (65Q)
|:| couve-de-bruxelas
1 3/4 Ibs (8064g)
D batata-doce
4 2/3 batata-doce, 13 cm de comprimento (980g)

folhas de couve
12 xicara, picada (480gq)

] couve-manteiga (collard greens)
14 0z (3979)

D alho

10 dente(s) (de alho) (30g)

D cogumelos
6 0z (170g)

|:| abobrinha
2 1/2 médio (4909)



Recipes

Café damanha 1 &

Comer em dia 1 edia2

Abacate

176 kcal @ 2g proteina @ 15g gordura @ 2g carboidrato @ 7g fibra

Para uma unica refeigao:

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

| 1/2 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.

Ovos com tomate e abacate

489 kcal @ 23g proteina @ 37g gordura @ 6g carboidrato @ 11g fibra

Para uma unica refeigao:

sal

3 pitada (19g)
ovos

3 grande (150g)
pimenta-do-reino
3 pitada (0g)
tomates

§ 3 fatia(s), grossa/grande (=1,3 cm

de espessura) (81g)
abacates, fatiado

3/4 abacate(s) (151g)
manjericao fresco, picado
3 folhas (29g)

@FASTR

Para todas as 2 refeigdes:

abacates

1 abacate(s) (201g)
suco de limao

1 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

sal

1/4 colher de sopa (2g)
ovos

6 grande (300g)
pimenta-do-reino

1/4 colher de sopa (1g)
tomates

6 fatia(s), grossa/grande (=1,3 cm

de espessura) (162g)
abacates, fatiado

1 1/2 abacate(s) (302g)
manjericao fresco, picado
6 folhas (3g)

1. Cozinhe os ovos conforme sua preferéncia, temperando com sal e pimenta.
2. Disponha as fatias de tomate em um prato e cubra com abacate, manjericao e entao os

ovos.
3. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/528_0.5-405_1.5?from_pdf=true

Café damanha2 &

Comer em dia 3,dia4 edia5

Ovos mexidos com couve, tomates e alecrim

405 kcal @ 29 proteina

24q gordura @ 13g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao:

éleo

1 colher de cha (mL)
agua

6 colher de sopa (mL)
vinagre balsamico

2 colher de cha (mL)
alecrim seco

4 pitada (1g)

tomates

1 xicara, picada (180g)
ovos

4 grande (200g)
folhas de couve

2 xicara, picada (80g)

Para todas as 3 refeigdes:

éleo

1 colher de sopa (mL)
agua

1 xicara (mL)

vinagre balsamico

2 colher de sopa (mL)
alecrim seco

1/2 colher de sopa (2g)
tomates

3 xicara, picada (5409)
ovos

12 grande (600g)
folhas de couve

6 xicara, picada (240g)

1. Em uma pequena frigideira, adicione o 6leo de sua preferéncia em fogo médio-alto.

2. Adicione a couve, os tomates, o alecrim e a d4gua. Tampe e cozinhe por cerca de 4 minutos, mexendo
ocasionalmente, até que os legumes estejam macios.

3. Adicione os ovos e mexa para incorpora-los aos legumes.
4. Quando os ovos estiverem cozidos, retire do fogo e coloque no prato, finalizando com vinagrete

balsamico (opcional). Sirva.

Couve salteada
121 kcal @ 2g proteina

9g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao:

folhas de couve

2 xicara, picada (80g)
dleo

2 colher de cha (mL)

Para todas as 3 refeigoes:

folhas de couve

6 xicara, picada (240g)
éleo

2 colher de sopa (mL)

1. Aqueca 6leo em uma frigideira em fogo baixo-médio. Adicione a couve e refogue por 3-5 minutos até
que a couve esteja macia e brilhante. Sirva com uma pitada de sal e pimenta.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/413_2.0-23092_2.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia6edia?

Torrada com bacon e abacate
4 fatias - 552 kcal @ 18g proteina @ 45g gordura @ 4g carboidrato @ 13g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

bacon, cozido bacon, cozido

4 fatia(s) (40q) 8 fatia(s) (80g)
abacates abacates

1 abacate(s) (201g) 2 abacate(s) (402g)

1. Cozinhe o bacon conforme as instru¢gdes da embalagem.
2. Enquanto isso, amasse o abacate com o cabo de um garfo.

3. Quando o bacon estiver pronto, corte em pedagos pequenos e coloque uma boa quantidade de abacate
por cima.

4. Sirva.

Almogo 1£

Comer em dia 1

Peito de frango basico
24 0z - 952 kcal @ 1519 proteina @ 399 gordura @ 0g carboidrato @ Og fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/2142_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/83_3.0-367_1.0?from_pdf=true

Rende 24 oz

peito de frango sem pele e sem osso,
cru

11/2 Ibs (672g)

éleo

1 1/2 colher de sopa (mL)

Salada de tomate e abacate

235 kcal @ 3g proteina

18g gordura @ 7g carboidrato @ 8g fibra

. Primeiro, esfregue o

frango com éleo, sal e
pimenta, e quaisquer
outros temperos de sua
preferéncia. Se for
cozinhar no fogao, reserve
um pouco de 6leo para a
panela.

. NO FOGAO: Aqueca o

restante do 6leo em uma
frigideira média em fogo
médio, coloque os peitos
de frango e cozinhe até as
bordas ficarem opacas,
cerca de 10 minutos. Vire
para o outro lado, entao
tampe a panela, reduza o
fogo e cozinhe por mais
10 minutos.

. ASSADO: Pré-aqueca o

forno a 400°F (200°C).
Coloque o frango em uma
assadeira. Asse por 10
minutos, vire e asse por
mais 15 minutos ou até
que a temperatura interna
alcance 165°F (75°C).

. GRELHADO/NO GRILL:

Ajuste o forno para grelhar
(broil) e pré-aquegca em
alta. Grelhe o frango por 3-
8 minutos de cada lado. O
tempo real varia conforme
a espessura dos peitos e a
proximidade do elemento
de aquecimento.

. GERAL: Por fim, deixe o

frango descansar por pelo
menos 5 minutos antes de
corta-lo. Sirva.



cebola

1 colher de sopa, picado (15g)
suco de limao

1 colher de sopa (mL)

. azeite

1/4 colher de sopa (mL)

alho em pé

| 2 pitada (19g)

sal

2 pitada (29g)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)
abacates, cortado em cubos
1/2 abacate(s) (101g)
tomates, cortado em cubinhos

1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (62g)

Almogo 2[4

Comeremdia2 edia3

Batata-doce assada com alecrim
315 kcal @ 3g proteina @ 14g gordura @ 37g carboidrato @ 7g fibra

Para uma unica refeigao:

azeite

1 colher de sopa (mL)
sal

4 pitada (3g)
pimenta-do-reino

4 pitada, moido (1g)
alecrim seco

1/2 colher de sopa (2g)

batata-doce, cortado em cubos de

1Il
1 batata-doce, 13 cm de
comprimento (210g)

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

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

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

4. Sirva gelado.

Para todas as 2 refeigoes:

azeite

2 colher de sopa (mL)

sal

1 colher de cha (6g)
pimenta-do-reino

1 colher de cha, moido (2g)
alecrim seco

1 colher de sopa (3g)
batata-doce, cortado em cubos de
1II

2 batata-doce, 13 cm de
comprimento (420g)

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

manteiga.

a s~ DN

Retire do forno e sirva.

Peito de frango com limao e pimenta

22 0z - 814 kcal @ 1409 proteina @ 269 gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

Combine todos os ingredientes em uma tigela média e misture para envolver.
Distribua as batatas-doces uniformemente na assadeira.
Asse no forno por cerca de 30 minutos até dourarem.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/324_1.5-20144_2.75?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

peito de frango sem pele e sem
0SS0, Cru

22 0z (616Q)

azeite

2 colher de cha (mL)

4 tempero de limao e pimenta

g 4 colher de cha (9g)

Para todas as 2 refeigoes:

peito de frango sem pele e sem
0SS0, Cru

2 3/41bs (1232g)

azeite

4 colher de cha (mL)

tempero de limao e pimenta

2 3/4 colher de sopa (199)

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\nPreaquega 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-aquegca 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.

Almogo 3£

Comer em dia 4

Coxas ao molho Buffalo

16 0z - 934 kcal @ 72g proteina @ 719 gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/1210_2.0-423_1.75?from_pdf=true

Rende 16 oz

molho Frank's Red Hot
2 2/3 colher de sopa (mL)
éleo
1/2 colher de sopa (mL)
sal
2 pitada (29g)
| pimenta-do-reino

| 2 pitada, moido (1g)
coxas de frango, com pele
1 Ibs (454q)

Couve com alho
279 kcal @ 12g proteina @ 15g gordura @ 8g carboidrato @ 169 fibra

couve-manteiga (collard greens)
14 o0z (3979)

éleo

2 1/2 colher de cha (mL)

sal

1/4 colher de cha (1g)

alho, picado

2 1/2 dente(s) (de alho) (8g)

. (Observagao:

recomendamos usar
apenas Frank's Original
Red Hot para quem segue
paleo, ja que é feito com
ingredientes naturais, mas
qualquer molho de
pimenta funciona)

. Pré-aquecga o forno a

400°F (200°C).

. Coloque as coxas em uma

assadeira grande e
tempere com sal e
pimenta.

. Asse no forno por cerca de

1 hora, ou até que a
temperatura interna
alcance 165°F (75°C).

. Quando o frango estiver

quase pronto, adicione o
molho de pimenta e o 6leo
de sua preferéncia em
uma panela. Aqueca e
misture.

. Retire as coxas do forno

quando prontas e envolva
com o molho para cobrir.

. Sirva.

. Lave a couve, seque com

papel, remova os talos e
corte as folhas.

. Adicione o 6leo 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
(ndo deixe escurecer, pois
isso afetard o sabor).

. Tempere com sal e sirva.



Almogo 4 £

Comer em dia 5

Gomos de batata-doce
261 kcal @ 3g proteina @ 9g gordura @ 36g carboidrato @ 6g fibra

dleo

3/4 colher de sopa (mL)

sal

4 pitada (3g)

pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)

batata-doce, cortado em gomos

1 batata-doce, 13 cm de comprimento
(2109)

Coxas de frango paleo com cogumelos
9 0z - 899 kcal @ 63g proteina @ 69g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

. Preaqueca o forno a 400°F

(200°C) e unte uma
assadeira.

. Misture as batatas-doces

no 6leo até que todos os
lados estejam bem
cobertos. Tempere com
sal e pimenta e misture
novamente, depois
disponha em uma tnica
camada na assadeira (se
estiverem muito juntas,
use duas assadeiras).

. Asse por um total de 25

minutos, ou até ficarem
douradas e macias,
virando uma vez na
metade do tempo para
garantir um cozimento
uniforme.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/119_1.0-493_1.5?from_pdf=true

Rende 9 oz

pimenta-do-reino

1 1/2 pitada (0g)

azeite

2 1/4 colher de sopa (mL)

coxa de frango com osso e pele, crua
1 1/2 coxa(s) (2559)

sal

1 1/2 pitada (1g)

agua

3/8 xicara(s) (mL)

cogumelos, fatiado com 1/4" de
espessura

6 0z (170g)

. Preaqueca o forno a 400°F

(200°C).

. Tempere o frango por

todos os lados com sal e
pimenta-do-reino moida.

. Aquega o azeite em fogo

médio-alto em uma
frigideira que possa ir ao
forno. Coloque o frango
com a pele voltada para
baixo na frigideira e
cozinhe até dourar, cerca
de 5 minutos.

. Vire o frango; junte os

cogumelos com uma
pitada de sal na frigideira.
Aumente o fogo para alto;
cozinhe, mexendo os
cogumelos
ocasionalmente, até que
encolham um pouco, cerca
de 5 minutos.

. Transfira a frigideira para

o forno e cozinhe até que
esteja pronto, de 15a 20
minutos. A temperatura
interna deve ser de pelo
menos 165°F (74°C).
Transfira apenas o frango
para um prato e cubra
levemente com papel-
aluminio; reserve.

. Coloque a frigideira no

fogao em fogo médio-alto;
cozinhe e mexa os
cogumelos até que
comecem a formar
residuos dourados no
fundo da panela, cerca de
5 minutos. Despeje agua
na frigideira e leve a ferver
enquanto raspa os
residuos dourados do
fundo da panela. Cozinhe
até que a agua reduza pela
metade, cerca de 2
minutos. Retire do fogo.

. Misture quaisquer sucos

acumulados do frango na
frigideira.

. Tempere com sal e

pimenta. Coloque o molho
de cogumelos sobre o
frango e sirva.



Almogo 5[4

Comer em dia 6 e dia 7

Coxas de frango com tomilho e limao

735 kcal @ 86g proteina

42g gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao:

coxa de frango desossada e sem
pele

1 1b (454q)

tomilho seco

4 pitada, folhas (1g)

suco de limao

2 colher de sopa (mL)

6leo

1 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refeigdes:

coxa de frango desossada e sem
pele

2 1b (907g)

tomilho seco

1 colher de cha, folhas (1g)

suco de limao

4 colher de sopa (mL)

6leo

2 colher de sopa (mL)

1. Preaquega o forno a 375°F (190°C). Observagao: se for marinar o frango (passo opcional), vocé pode

esperar para preaquecer o forno.

2. Em uma tigela pequena, misture o éleo, suco de limao, tomilho e um pouco de sal e pimenta.

3. Coloque as coxas de frango, com o lado liso para baixo, em uma assadeira pequena. Despeje a mistura
de tomilho e limao uniformemente sobre o frango.

4. Opcional: cubra a assadeira com filme plastico e deixe marinar na geladeira por 1 hora até durante a

noite.

5. Remova o filme plastico, se necessario, e asse por 30-40 minutos ou até que o frango esteja cozido por

completo.

6. Transfira o frango para um prato, regue com o molho por cima e sirva.

Salada de tomate e abacate
391 kcal @ 5g proteina

31g gordura @ 11g carboidrato @ 13g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/135279_2.0-367_1.667?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

cebola
5 colher de ch4, picado (25g)
suco de limao

8 5 colher de cha (mL)

azeite

1 1/4 colher de cha (mL)

alho em pé

1/2 colher de cha (1g)

sal

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

1/2 colher de chd, moido (1g)
abacates, cortado em cubos
5/6 abacate(s) (168g)
tomates, cortado em cubinhos
5/6 médio inteiro (6 cm dia.) (103g)

Para todas as 2 refeigoes:

cebola

1/4 xicara, picado (509)

suco de limao

1/4 xicara (mL)

azeite

2 1/2 colher de cha (mL)

alho em po6

1 colher de cha (3g)

sal

1 colher de cha (5g)
pimenta-do-reino

1 colher de ch4, moido (2g)
abacates, cortado em cubos

1 2/3 abacate(s) (3359)
tomates, cortado em cubinhos
1 2/3 médio inteiro (6 cm dia.)
(2059)

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

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

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

4. Sirva gelado.

Lanches 1 &

Comer emdia 1 edia 2

Kiwi

2 kiwi - 94 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 169 carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

kiwi
4 fruta (2769)

kiwi
2 fruta (138g)

1. Fatie o kiwi e
sirva.

Ovos cozidos

3 ovo(s) - 208 kcal @ 19g proteina @ 14g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/114725_2.0-228_1.5-14930_1.5?from_pdf=true

= - N ¥ & i | Para uma Gnica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

ovos ovos
3 grande (150g) 6 grande (300g)

1. Observacgao: ovos pré-cozidos estao disponiveis em muitas redes de supermercados, mas vocé pode
fazé-los em casa a partir de ovos crus conforme descrito abaixo.

2. Coloque os ovos em uma panela pequena e cubra com agua.

3. Leve a agua a ferver e continue fervendo até que os ovos atinjam o ponto desejado. Normalmente, 6—7
minutos a partir do inicio da fervura para ovos cozidos moles e 8—10 minutos para ovos cozidos firmes.

4. Descasque o0s ovos, tempere a gosto (sal, pimenta, sriracha combinam bem) e consuma.

Carne seca (beef jerky)
110 kcal @ 16g proteina @ 1g gordura @ 99 carboidrato @ 0g fibra

i i d N

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

carne seca (beef jerky) carne seca (beef jerky)
11/2 oz (43g) 3 0z (85g)

1. Areceita nao possui
instrucoes.



Lanches 2 [©

Comeremdia3 edia4

Sorvete de banana
2 banana - 268 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 55g carboidrato @ 7g fibra

Para uma unica refeigao:

banana, fatiado e congelado
2 grande (20 a 22,5 cm de
comprimento) (272g)

Para todas as 2 refeigdes:

banana, fatiado e congelado
4 grande (20 a 22,5 cm de
comprimento) (5449)

1. Adicione as fatias de banana congeladas a um processador de alimentos ou liquidificador e bata.
Raspe as laterais conforme necessario e continue batendo até que as bananas adquiram consisténcia

cremosa, parecida com sorvete.

2. Sirva imediatamente para uma consisténcia tipo soft-serve, ou transfira o “sorvete” de banana para um

recipiente e congele por 1-2 horas para uma textura mais firme.

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.

Para todas as 2 refeigoes:

sementes de abobora torradas, sem
sal
1/2 xicara (599)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/123404_2.0-629_1.0?from_pdf=true

Lanches 3 [©

Comer em dia 5, dia6 edia7

Kiwi

2 kiwi - 94 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 169 carboidrato @ 4g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
kiwi kiwi
2 fruta (138g) 6 fruta (414g)

1. Fatie o kiwi e
sirva.

Sementes de girassol
406 kcal @ 19g proteina @ 32g gordura @ 5g carboidrato @ 5g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
miolos de girassol miolos de girassol
2 1/4 oz (649) 6 3/4 0z (1919)

1. A receita nao possui
instrucoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/114725_2.0-420_2.25?from_pdf=true

Jantar 14

Comer em dia 1

Peru moido basico
14 2/3 oz - 688 kcal @ 829 proteina @ 40g gordura @ 0g carboidrato @ 0g fibra

Rende 14 2/3 oz

peru moido, cru

14 2/3 0z (4169)
éleo

2 colher de cha (mL)

Couve-de-bruxelas assada
463 kcal @ 149 proteina @ 27g gordura @ 24g carboidrato @ 18g fibra

sal
4 pitada (3g)
pimenta-do-reino
1/3 colher de cha, moido (1g)
couve-de-bruxelas
N 16 0z (4549)
| azeite
2 colher de sopa (mL)

. Aquega 6leo em uma

frigideira em fogo médio-
alto. Adicione o peru e
quebre em pedagos.
Tempere com sal, pimenta
e os temperos de sua
preferéncia. Cozinhe até
dourar, 7-10 minutos.

. Sirva.

. Pré-aquega o forno a

400°F (200°C).

. Para preparar as couves-

de-bruxelas, corte as
pontas marrons e remova
quaisquer folhas externas
amarelas.

. Em uma tigela média,

misture as couves com o
6leo, sal e pimenta até
ficarem bem revestidas.

. Espalhe-as uniformemente

em uma assadeira e asse
por cerca de 30-35
minutos até ficarem
macias por dentro. Fique
de olho durante o
cozimento e mexa a
assadeira de vez em
quando para que dourem
por igual.

. Retire do forno e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/118602_3.667-325_4.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2edia3

Salada de couve-de-bruxelas, frango e macga
1099 kcal @ 799 proteina @ 68g gordura @ 31g carboidrato @ 11g fibra

=

Para uma unica refeigao:

nozes

1/3 xicara, picado (37g)

- vinagre de maga

=| 2 colher de cha (10q)

| xarope de bordo (maple syrup)
2 2/3 colher de cha (mL)

. azeite

) 2 2/3 colher de sopa (mL)
peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

2/3 Ibs (302g)
couve-de-bruxelas, pontas
aparadas e descartadas

2 xicara (176g)

macas, picado

1/2 pequeno (=7 cm dia.) (669)

Para todas as 2 refeigdes:

nozes

2/3 xicara, picado (75g)
vinagre de maga

4 colher de cha (20g)

xarope de bordo (maple syrup)
1 3/4 colher de sopa (mL)
azeite

1/3 xicara (mL)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, cru

11/3 Ibs (6059)
couve-de-bruxelas, pontas
aparadas e descartadas

4 xicara (352g)

macas, picado

7/8 pequeno (=7 cm dia.) (132g)

1. Tempere os peitos de frango com sal e pimenta. Aqueca cerca de 25% do 6leo (reservando o restante)
em uma frigideira em fogo médio. Adicione os peitos de frango e cozinhe por cerca de 5-10 minutos de
cada lado ou até que o centro ndo esteja mais rosado. Transfira para uma tabua de corte e, quando frio
o suficiente para manusear, corte em pedagos pequenos. Reserve.

2. Fatie finamente as couves-de-bruxelas e coloque em uma tigela. Misture com magas, frango e nozes
(opcional: para realgar um sabor mais terroso nas nozes, vocé pode tosta-las em uma frigideira em
fogo médio por 1-2 minutos).

3. Em uma tigela pequena faga o vinagrete misturando o azeite, o vinagre de maga, o xarope de bordo e
uma pitada de sal/pimenta.

4. Regue o vinagrete sobre a salada e sirva.

Caldo de ossos
2 xicara(s) - 81 kcal @ 18g proteina

1g gordura @ Og carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

caldo de ossos de frango
2 xicara(s) (mL)

caldo de ossos de frango
4 xicara(s) (mL)

1. Aqueca o caldo de ossos conforme as instrugdes da embalagem e tome em pequenos
goles.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/27841_1.333-58116_2.0?from_pdf=true

Jantar3 @

Comeremdia4 edia5

Batata-doce assada com alecrim
263 kcal @ 3g proteina @ 12g gordura @ 31g carboidrato @ 6g fibra

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

2 1/2 colher de cha (mL) 5 colher de cha (mL)

sal sal

3 1/3 pitada (3g) 1/4 colher de sopa (59)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino

3 1/3 pitada, moido (1g) 1/4 colher de sopa, moido (2g)
alecrim seco alecrim seco

1 1/4 colher de cha (1g) 2 1/2 colher de cha (3g)
batata-doce, cortado em cubos de  batata-doce, cortado em cubos de
1" 1"

5/6 batata-doce, 13 cm de 1 2/3 batata-doce, 13 cm de
comprimento (175g) comprimento (350g)

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

Combine todos os ingredientes em uma tigela média e misture para envolver.
Distribua as batatas-doces uniformemente na assadeira.

Asse no forno por cerca de 30 minutos até dourarem.

Retire do forno e sirva.

a s~ DN

Frango assado com tomates e azeitonas
18 onga(s) - 899 kcal @ 120g proteina @ 37g gordura @ 12g carboidrato @ 99 fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/324_1.25-272_3.0?from_pdf=true

o s wbdh =

cozimento.

Jantar4 @

Comeremdia6 edia?

Nozes

2/3 xicara(s) - 481 kcal @ 10g proteina

Aqueca o forno a 425 F (220 C)
Coloque o peito de frango em um pequeno refratario.

Para uma unica refeigao:

. tomates

18 tomatinhos (306g)
azeite
1 colher de sopa (mL)

| sal

1/4 colher de sopa (5g)

% azeitonas verdes

18 grande (799)
pimenta-do-reino

1/4 colher de sopa (1g)

po de chili

1 colher de sopa (89)

peito de frango sem pele e sem
0SS0, Cru

18 0z (510g)

manjericao fresco, ralado

18 folhas (99)

Para todas as 2 refeigoes:

tomates

36 tomatinhos (612g)
azeite

2 colher de sopa (mL)

sal

1/2 colher de sopa (99)
azeitonas verdes

36 grande (1589g)
pimenta-do-reino

1/2 colher de sopa (1g)
po de chili

2 colher de sopa (16g)
peito de frango sem pele e sem
0SS0, Cru

21/4 1bs (10219g)
manjericao fresco, ralado
36 folhas (18g)

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 refratdrio ao forno e cozinhe por cerca de 25 minutos.
Verifique se o frango esta totalmente cozido. Se nao estiver, acrescente alguns minutos de

459 gordura @ 5g carboidrato @ 5g fibra

Para uma unica refeigao:

nozes
2/3 xicara, sem casca (699)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Zoodles de frango com alho e limao

670 kcal @ 80g proteina

33g gordura @ 119 carboidrato @ 3g fibra

Para todas as 2 refeigoes:

nozes
1 1/2 xicara, sem casca (138g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/147_2.75-51148_2.5-59348_2.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

manteiga manteiga
1 1/4 colher de sopa (18g) 2 1/2 colher de sopa (36g)
alho em pé alho em po6
1/3 colher de cha (1g) 5 pitada (2g)
cebola em po cebola em pé
1/3 colher de cha (1g) 5 pitada (2g)
suco de limao suco de limao
’ 1 1/4 colher de sopa (mL) 2 1/2 colher de sopa (mL)
éleo éleo
2 colher de cha (mL) 1 1/4 colher de sopa (mL)
alho, picado fino alho, picado fino
3 3/4 dente(s) (de alho) (11g) 7 1/2 dente(s) (de alho) (23g)
abobrinha, cortado em espiral abobrinha, cortado em espiral
1 1/4 médio (245g) 2 1/2 médio (490g)
peito de frango sem pele e sem peito de frango sem pele e sem
0sso, cru, cortado em pedagos do  0sso, cru, cortado em pedacgos do
tamanho de uma mordida tamanho de uma mordida
3/4 lbs (3369) 11/2 Ibs (672g)

. Corte a abobrinha em espiral, polvilhe um pouco de sal nas tiras e coloque-as entre toalhas para
absorver o excesso de umidade. Reserve.

. Em uma panela pequena, cozinhe a manteiga e o alho por 1-2 minutos. Misture o alho em p4g, a cebola
em po6, o suco de limao e uma pitada de sal. Quando estiver incorporado, desligue o fogo e reserve o
molho.

. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio e adicione o frango. Mexa ocasionalmente e cozinhe
até dourar e nao ficar rosado por dentro.

. Despeje cerca de metade do molho na frigideira e mexa para cobrir o frango. Transfira o frango para
um prato e reserve.

. Adicione os zoodles de abobrinha a frigideira com o restante do molho e refogue por alguns minutos
até que as tiras amolegam.

. Junte os zoodles e o frango em uma tigela e sirva.

Tomates-cereja
12 tomates-cereja - 42 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 69 carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

tomates tomates
¥ 12 tomatinhos (204g) 24 tomatinhos (408g)

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



