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Meal Plan - Dieta vegana de 20 g de proteina 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 1 968 kcal @ 73g proteina (30%) @ 37g gordura (34%) @ 69g carboidrato (28%) @ 17g fibra (7%)

Café da manha Almocgo

210 kcal, 289 proteina, 12g carboidratos liquidos, 5g gordura 410 kcal, 21g proteina, 40g carboidratos liquidos, 15g
gordura

& Melancia
4 0z- 41 kcal

VA Shake proteico duplo de chocolate com leite de améndoa

= p P _

(< “M 167 Kcal « %= 3 Nuggets Chik'n
b »4

Jantar
350 kcal, 249 proteina, 169 carboidratos liquidos, 17g gordura

i

s Tofu e legumes assados
Ny / 352 kcal

Day 2 968 kcal @ 73g proteina (30%) @ 37g gordura (34%) @ 699 carboidrato (28%) @ 17g fibra (7%)
Café da manha Almogo
210 kcal, 289 proteina, 12g carboidratos liquidos, 5g gordura 410 kcal, 219 proteina, 40g carboidratos liquidos, 15g
d
: Melancia goreura
4 0z- 41 keal =l | Palitos de cenoura
N === 1 1/2 cenoura(s)- 41 kcal

J==VA Shake proteico duplo de chocolate com leite de améndoa
1< 167 keal

Jantar
350 kcal, 249 proteina, 16g carboidratos liquidos, 17g gordura
O

Tofu e legumes assados



Day 3 996 kcal @ 48g proteina (19%)

Café da manha
155 kcal, 2g proteina, 29g carboidratos liquidos, 1g gordura

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

| §) Puré de maca
‘\ 57 kcal
7 1O Nectarina
U 1 nectarina(s)- 70 kcal

Jantar
445 kcal, 21g proteina, 32g carboidratos liquidos, 23g gordura

Leite de soja

ﬁ/ = 1 xicara(s)- 85 kcal

Lentilhas ao curry

@5 367 cal

Day 4 996 kcal @ 48g proteina (19%)

Café da manha
155 kcal, 2g proteina, 29g carboidratos liquidos, 1g gordura

=g ) Palitos de cenoura
== 1 cenoura(s)- 27 kcal

| | Puré de maga
“ 57 kcal

‘«% Nectarina
& 1 nectarina(s)- 70 kcal

Jantar
445 kcal, 219 proteina, 32g carboidratos liquidos, 23g gordura

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

Lentilhas ao curry

w‘: 362 kcal

35g gordura (31%) @ 100g carboidrato (40%) @ 23g fibra (9%)

Almogo
395 kcal, 25¢ proteina, 39g carboidratos liquidos, 11g gordura

Hamburguer vegetal
1 hamburguer- 127 kcal

Lentilhas
174 kcal

Cogumelos salteados
4 oz cogumelos- 95 kcal

35g gordura (31%) @ 100g carboidrato (40%) @ 23g fibra (9%)

Almocgo
395 kcal, 25¢ proteina, 39g carboidratos liquidos, 11g gordura

Hamburguer vegetal
1 hamburguer- 127 kcal

Lentilhas
174 kcal

e
% Cogumelos salteados
A\ 4 oz cogumelos- 95 kcal



Day 5 940 kcal @ 28g proteina (12%)

Café da manha
155 kcal, 2g proteina, 29¢g carboidratos liquidos, 1g gordura

- Palitos de cenoura
E=—e8 1 cenoura(s)- 27 kcal

7 " Nectarina
U 1 nectarina(s)- 70 kcal

Jantar
385 kcal, 12g proteina, 27g carboidratos liquidos, 23g gordura

R Sopa de lentilha com coco e especiarias
v ‘ 272 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate
113 kcal

-

Day 6

991 kcal @ 31g proteina (12%)

Café da manha
205 kcal, 5g proteina, 36g carboidratos liquidos, 2g gordura

@ J Palitos de cenoura
‘‘‘‘ =N 1 1/2 cenoura(s)- 41 kcal

=

55 Aveia instantanea com agua
T 1 pacote(s)- 165 kcal

Jantar
385 kcal, 129 proteina, 27g carboidratos liquidos, 23g gordura

R# Sopa de lentilha com coco e especiarias
‘ 272 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate
113 kcal

43g gordura (41%) @ 91g carboidrato (39%) @ 199 fibra (8%)

Almogo

400 kcal, 149 proteina, 35g carboidratos liquidos, 20g gordura
i Shakshuka de piment&o assado
‘\:

@g 251 kcal
Salada simples de folhas mistas
68 kcal

5l

" Chips e salsa
82 kcal

45g gordura (41%) @ 97g carboidrato (39%) @ 19g fibra (8%)

Almocgo
400 kcal, 149 proteina, 35g carboidratos liquidos, 20g gordura

@ | Shakshuka de piment&o assado
: g 251 kcal

Salada simples de folhas mistas
68 kcal

57

™ Chips e salsa
82 kcal




Day 7

Café da manha
205 kcal, 5g proteina, 36g carboidratos liquidos, 2g gordura

Pl | Palitos de cenoura
E=—=8 1 1/2 cenoura(s)- 41 kcal
Aveia instantanea com agua

@ 1 pacote(s)- 165 kcal

Jantar
420 kcal, 12g proteina, 24g carboidratos liquidos, 26g gordura

‘:‘ Salada simples de folhas mistas com tomate
k. o

76 kcal

Nozes
1/6 xicara(s)- 131 kcal

Bowl de grao-de-bico e abobrinha com limao
214 kcal

1011 kcal @ 31g proteina (12%) @ 58g gordura (52%) @ 719 carboidrato (28%) @ 199 fibra (8%)

Almogo
385 kcal, 15¢g proteina, 12g carboidratos liquidos, 30g gordura

Salada simples de folhas mistas
102 kcal

N Tofu empanado em nozes (vegano)
& + 284 kcal



Lista de Compras

Especiarias e ervas

D sal

1 colher de cha (5g)

|:| pimenta-do-reino
1/4 colher de sopa, moido (2g)

|:| cominho em pé
4 pitada (19g)
D tomilho seco
4 pitada, folhas (1g)
D orégano seco
4 pitada, folhas (1g)
paprica
L 1 pitada (0g)
[ ] curry em pé
1/2 colher de sopa (3g)

|:| manjericdo, seco
1 pitada, folhas (0g)

D mostarda Dijon
1/2 colher de sopa (89g)

Leguminosas e produtos derivados

|:| tofu extra firme
1 1/3 bloco (432g)

|:| lentilhas, cruas
1 1/4 xicara (240q)

tofu firme
u 2/3 Ibs (312g)

|:| grao-de-bico, enlatado
1/4 lata(s) (112g)

Gorduras e 6leos

azeite

4 colher de cha (mL)
|:| 6leo

3 colher de sopa (mL)

D molho para salada
2/3 xicara (mL)

] maionese vegana
1 colher de sopa (15g)

Vegetais e produtos vegetais

D couve-de-bruxelas
1/3 lbs (1519)

[] cebola
1 1/6 médio (dia. 6,5 cm) (129g)

D pimentao
2/3 médio (79g)

@FASTR

] nuggets veganos tipo frango
13 1/3 nuggets (287g)

D proteina em pé, chocolate
2 concha (1/3 xicara cada) (629)

D leite de soja sem acgucar
2 xicara(s) (mL)

[] pasta de curry
1 colher de sopa (15g)

D hamburguer vegetal
2 hamburguer (142g)

[] pimentos vermelhos assados
2 0z (579)

I:I folhas verdes variadas
11 1/4 xicara (338g)

tomate em cubos
1/4 lata(s) (105g)

I:I tempero italiano
1 pitada (0g)

Outro

Frutas e sucos de frutas

D melancia
8 0z (2279)

[] puré de maga
3 recipiente para viagem (~110 g) (366g)

nectarina
3 médio (dia. 6,5 cm) (426g)

suco de limao
L 1/2 fl oz (mL)

Bebidas

D agua

7 3/4 xicara(s) (mL)

[] leite de améndoa sem agucar
1 xicara (mL)

Doces
D cacau em po
2 colher de cha (4qg)
Produtos de nozes e sementes

D leite de coco enlatado
2/3 lata (mL)

I:l nozes

11/3 0z (389)

Produtos de panificacao



brécolis

2/3 xicara, picado (61g)
cenouras

11 médio (671g)

D ketchup
3 1/3 colher de sopa (579)

cogumelos
L 1/2 lbs (2279)

D tomate triturado enlatado
1/2 lata (203g)

chalotas
L 1/4 chalota (28g)

D alho

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

D espinafre picado congelado
1/4 embalagem (280 g) (719)
D gengibre fresco
1/2 fatias (2,5 cm dia.) (1g)
tomates
1 xicara de tomates-cereja (149q)

D salsa fresca
2 1/2 ramos (39)

|:| abobrinha
1/4 grande (819)

D pao pita
1/2 pita, grande (dia. 16,5 cm) (329)
Lanches

chips de tortilla
L 1 0z (289)

Sopas, molhos e caldos

] salsa (molho)
4 colher de sopa (65g)

Cereais matinais

D aveia instantanea com sabor
2 saché (86gq)



Recipes @ FASTR

Café damanha 1 &

Comer em dia 1 edia2

Melancia
4 0z - 41 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 9g carboidrato @ 1g fibra
- Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
melancia melancia
40z (113g) 8 0z (2279)

1. Corte a melancia e
sirva.

Shake proteico duplo de chocolate com leite de améndoa
167 kcal @ 27g proteina @ 5g gordura @ 3g carboidrato @ 2g fibra

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

1 xicara(s) (mL) 2 xicara(s) (mL)

leite de améndoa sem agucar leite de améndoa sem agucar
1/2 xicara (mL) 1 xicara (mL)

cacau em po cacau em po

1 colher de cha (2g) 2 colher de cha (4q)

proteina em po, chocolate proteina em po, chocolate

1 concha (1/3 xicara cada) (31g) 2 concha (1/3 xicara cada) (62g)

1. Coloque todos os ingredientes em um liquidificador.

2. Bata até ficar bem homogéneo. Adicione mais agua dependendo da consisténcia
desejada.

3. Sirva imediatamente.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/26041_1.0-660_1.0?from_pdf=true

Café damanha2 &

Comer em dia 3,dia4 edia5

Palitos de cenoura
1 cenoura(s) - 27 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

cenouras cenouras
1 médio (61g) 3 médio (183g)

1. Corte as cenouras em tiras e
sirva.

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:

puré de maga puré de maga
1 recipiente para viagem (~110g) 3 recipiente para viagem (~110 g)
(122g) (3669)

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

Nectarina
1 nectarina(s) - 70 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 13g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

nectarina, sem carogo nectarina, sem carogo
1 médio (dia. 6,5 cm) (142g) 3 médio (dia. 6,5 cm) (4269)

1. Remova o carogo da nectarina, fatie e
sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58048_1.0-323_1.0-58113_1.0?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia6 edia?

Palitos de cenoura
11/2 cenoura(s) - 41 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

cenouras cenouras
1 1/2 médio (92g) 3 médio (183g)

1. Corte as cenouras em tiras e
sirva.

Aveia instantanea com agua
1 pacote(s) - 165 kcal @ 4g proteina @ 2g gordura @ 29g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
aveia instantanea com sabor aveia instantanea com sabor
1 saché (439g) 2 saché (86g)

agua agua

3/4 xicara(s) (mL) 1 1/2 xicara(s) (mL)

1. Coloque a aveia em uma tigela e despeje a agua por
cima.

2. Leve ao micro-ondas por 90 segundos a 2 minutos.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58048_1.5-67_1.0?from_pdf=true

Almogo 1£

Comer emdia 1 edia 2

Palitos de cenoura
1 1/2 cenoura(s) - 41 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
cenouras cenouras
1 1/2 médio (92g) 3 médio (183g)

1. Corte as cenouras em tiras e

sirva.
Nuggets Chik'n
6 2/3 nuggets - 368 kcal @ 20g proteina @ 15g gordura @ 34g carboidrato @ 4g fibra
R - Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
(% -t ' -l ™. ketchup ketchup
¥ Voo | 5 colher de cha (28g) 1/4 xicara (579)
N g . nuggets veganos tipo frango nuggets veganos tipo frango
6 2/3 nuggets (143g) 13 1/3 nuggets (2879)

1. Cozinhe os tenders Chik'n conforme as instrugdes da
embalagem.

2. Sirva com ketchup.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58048_1.5-118324_1.667?from_pdf=true

Almogo 24

Comer em dia 3 edia 4

Hamburguer vegetal
1 hamburguer - 127 kcal @ 10g proteina @ 3g gordura @ 11g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
hamburguer vegetal hamburguer vegetal
1 hambarguer (71g) 2 hamburguer (142g)

1. Cozinhe o hamburguer conforme as instrugées da
embalagem.

2. Sirva.

Lentilhas
174 kcal @ 12g proteina @ 1g gordura @ 25g carboidrato @ 5g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
agua agua
1 xicara(s) (mL) 2 xicara(s) (mL)
sal sal
1/2 pitada (0g) 1 pitada (1g)
lentilhas, cruas, enxaguado lentilhas, cruas, enxaguado
4 colher de sopa (48g) 1/2 xicara (9649)

1. As instrugdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instru¢ées da embalagem quando
possivel.\r\nAqueca as lentilhas, a 4gua e o sal em uma panela em fogo médio. Leve a fervura branda,
tampe e cozinhe por cerca de 20-30 minutos ou até as lentilhas ficarem macias. Escorra o excesso de
agua. Sirva.

Cogumelos salteados
4 0z cogumelos - 95 kcal @ 4g proteina @ 7g gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/118354_1.0-20629_1.0-25993_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

dleo

1/2 colher de sopa (mL)
cogumelos, fatiado
40z (1139)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio.
2. Adicione os cogumelos a frigideira e cozinhe até amolecerem, cerca de 5-10

minutos.

Para todas as 2 refeigdes:

éleo

1 colher de sopa (mL)
cogumelos, fatiado
1/2 Ibs (2279)

3. Tempere com sal/pimenta e quaisquer especiarias ou ervas que tiver a mao. Sirva.

Almogo 3 &

Comeremdia5edia6

Shakshuka de pimentao assado
251 kcal @ 12g proteina

- T

129 gordura @ 20g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao:

cominho em pé6

| 2 pitada (19g)
~ tomate triturado enlatado

1/4 lata (101g)

éleo

1/2 colher de sopa (mL)
tomilho seco

_: " 2 pitada, folhas (0g)

orégano seco

2 pitada, folhas (0g)
chalotas, fatiado

1/8 chalota (14g)

alho, picado

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

tofu firme, seco com papel-toalha

1/4 Ibs (999)

pimentos vermelhos assados,
escorrido e cortado em tiras

1 0z (289)

pao pita, cortado em gomos

1. Preaqueca o forno a 400°F (200°C).

2. Forre uma assadeira com papel manteiga. Esfarele o tofu na assadeira e misture com tomilho, orégano,

Para todas as 2 refeigdes:

cominho em pé

4 pitada (1g)

tomate triturado enlatado
1/2 lata (2039)

éleo

1 colher de sopa (mL)
tomilho seco

4 pitada, folhas (1g)
orégano seco

4 pitada, folhas (1g)
chalotas, fatiado

1/4 chalota (28g)

alho, picado

1 dente(s) (de alho) (3g)

tofu firme, seco com papel-toalha

1/2 Ibs (1989)

pimentos vermelhos assados,
escorrido e cortado em tiras

2 0z (579)

pao pita, cortado em gomos
1/4 pita, grande (dia. 16,5 cm) (16g) 1/2 pita, grande (dia. 16,5 cm) (32g)

apenas metade do 6leo e um pouco de sal e pimenta. Asse por 10-12 minutos até dourar.

3. Enquanto isso, faga o molho. Aquega o 6leo restante em uma frigideira em fogo médio. Adicione a
chalota, o alho e o cominho. Cozinhe por 1-2 minutos até perfumar.

4. Misture os pimentdes, o tomate esmagado e um pouco de sal e pimenta. Cozinhe em fogo brando por

5-8 minutos.

5. Adicione o tofu ao molho e cozinhe por 2-3 minutos. Sirva com pao pita ao lado.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/108314_0.5-690_1.0-59342_0.5?from_pdf=true

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

-

s -‘T'“"‘_‘ . Para uma Unica refeigao:

folhas verdes variadas

| 11/2 xicara (45g)

molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

folhas verdes variadas
3 xicara (90g)

molho para salada

3 colher de sopa (mL)

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

Sirva.

Chips e salsa
82 kcal @ 1g proteina @ 3g gordura @ 10g carboidrato @ 1g fibra

l . ,ﬂ- .
. ;‘—h o 4

Para uma unica refeigao:

chips de tortilla

1/2 0z (149)

salsa (molho)

2 colher de sopa (32g)

1. Sirva a salsa com os chips de
tortilla.

Almogo 44

Comeremdia 7

Salada simples de folhas mistas
102 kcal @ 2g proteina @ 7g gordura @ 6g carboidrato @ 2g fibra

o 3

folhas verdes variadas

2 1/4 xicara (68g)

. molho para salada

2 1/4 colher de sopa (mL)

Tofu empanado em nozes (vegano)
284 kcal @ 13g proteina @ 23g gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

Para todas as 2 refeigoes:

chips de tortilla

1 0z (289)

salsa (molho)

4 colher de sopa (65g)

1. Misture as folhas e 0
molho em uma tigela
pequena. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/690_1.5-2993_1.0?from_pdf=true

% mostarda Dijon

1/2 colher de sopa (89g)

maionese vegana

1 colher de sopa (15g)

& nozes

2 1/2 colher de sopa, picada (199)
tofu firme, escorrido

40z (1139)

alho, cortado em cubos

1 dente(s) (de alho) (3g)

_n suco de limao
1/2 colher de cha (mL
“ (mL)

. Pré-aquega o forno a 375

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

. Corte o tofu em tiras de

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

. Tempere o tofu com sal e

pimenta a gosto. Reserve.

. Em uma tigela pequena,

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

. Usando uma colher, pegue

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

. Pressione as nozes

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

. Coloque o tofu na

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

. Sirva com a metade

restante da mistura de
maionese.



Jantar1 @

Comer emdia 1 edia 2

Tofu e legumes assados

| #8

a s wnN=

352 kcal @ 24g proteina @ 17g gordura @ 16g carboidrato @ 9g fibra

e N . 4 Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
-~ sal sal

1/3 colher de cha (2g) 1/4 colher de sopa (49)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino
1/3 colher de cha, moido (1g) 1/4 colher de sopa, moido (2g)
tofu extra firme tofu extra firme
2/3 bloco (2169) 1 1/3 bloco (432g)
azeite azeite
2 colher de cha (mL) 4 colher de cha (mL)
couve-de-bruxelas, cortado ao couve-de-bruxelas, cortado ao
meio meio
22/3 0z (769) 1/3 Ibs (1519)
cebola, cortado em fatias grossas  cebola, cortado em fatias grossas
1/6 médio (dia. 6,5 cm) (18g) 1/3 médio (dia. 6,5 cm) (379)
pimentao, fatiado pimentao, fatiado
1/3 médio (40g) 2/3 médio (799)
brocolis, cortado conforme desejar  bracolis, cortado conforme desejar
1/3 xicara, picado (309) 2/3 xicara, picado (61g)
cenouras, cortado conforme cenouras, cortado conforme
desejar desejar
1 médio (619) 2 médio (122g)

Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C).

Escorra o tofu e use um pano absorvente para retirar o maximo de umidade possivel.

Corte o tofu em cubos de 1 polegada.

Em uma assadeira, regue um tergo do 6leo e coloque o tofu; sacuda para envolver. Reserve.

Em outra assadeira, regue o restante do azeite e misture os vegetais até ficarem revestidos. E melhor
dar a cada tipo de vegetal seu proprio espago na assadeira para poder remover os que cozinham mais
rapido antes dos que levam mais tempo.

Coloque as assadeiras no forno — o tofu na grade superior e os vegetais na inferior. Ajuste o
temporizador para 20 minutos.

Apods os 20 minutos, vire o tofu e verifique os vegetais. Remova quaisquer vegetais que ja estejam
cozidos.

Coloque ambas as assadeiras de volta no forno e aumente a temperatura para 450°F (230°C) por mais
20-25 minutos até que o tofu esteja dourado por todos os lados. Verifique os vegetais e o tofu durante
0 processo para evitar que passem do ponto.

Retire tudo do forno e junte. Tempere com sal e pimenta. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/336_1.333?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia3 edia4

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

Lentilhas ao curry
362 kcal @ 149 proteina

Para uma unica refeigao:

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

1. A receita nao possui
instrugdes.

199 gordura @ 30g carboidrato @ 54 fibra

Para uma unica refeigao:

lentilhas, cruas

4 colher de sopa (48g)
agua

1/2 xicara(s) (mL)

sal

1/2 pitada (0g)

leite de coco enlatado
6 colher de sopa (mL)
pasta de curry

1/2 colher de sopa (89)

Para todas as 2 refeigoes:

leite de soja sem agucar
2 xicara(s) (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

lentilhas, cruas

1/2 xicara (96g)

agua

1 xicara(s) (mL)

sal

1 pitada (1g)

leite de coco enlatado
3/4 xicara (mL)

pasta de curry

1 colher de sopa (15g)

1. Enxague as lentilhas e coloque-as em uma panela com a agua. Leve a fervura, entao tampe e cozinhe
em fogo baixo por 15 minutos. Misture a pasta de curry, o creme de coco e tempere com sal a gosto.
Volte a ferver e cozinhe por mais 10 a 15 minutos, até as lentilhas ficarem macias.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58102_1.0-183_0.75?from_pdf=true

Jantar3 @

Comeremdia5edia6

Sopa de lentilha com coco e especiarias
272 kcal @ 99 proteina @ 16g gordura @ 19g carboidrato @ 5g fibra

NS ™ para uma Unica refeigdo:

paprica

1/2 pitada (0g)

tomate em cubos

1/8 lata(s) (539)

agua

5/8 xicara(s) (mL)

leite de coco enlatado

1/8 lata (mL)

curry em po

1/4 colher de sopa (29g)
dleo

1/4 colher de sopa (mL)
espinafre picado congelado
1/8 embalagem (280 g) (369)
cebola, cortado em cubos
1/8 grande (199)

alho, cortado em cubos

5/8 dente(s) (de alho) (29g)
gengibre fresco, cortado em cubos
1/4 fatias (2,5 cm dia.) (1g)
lentilhas, cruas, enxaguado
2 colher de sopa (24g)

Para todas as 2 refeigdes:

paprica

1 pitada (0g)

tomate em cubos

1/4 lata(s) (105g)

agua

1 1/4 xicara(s) (mL)

leite de coco enlatado

1/4 lata (mL)

curry em po

1/2 colher de sopa (3g)
Oleo

1/2 colher de sopa (mL)
espinafre picado congelado
1/4 embalagem (280 g) (71g)
cebola, cortado em cubos
1/4 grande (389g)

alho, cortado em cubos

1 1/4 dente(s) (de alho) (49)
gengibre fresco, cortado em cubos
1/2 fatias (2,5 cm dia.) (1g)
lentilhas, cruas, enxaguado
4 colher de sopa (48g)

1. Aqueca o 6leo em uma panela grande em fogo médio e adicione as cebolas. Cozinhe até ficarem

translucidas, cerca de 7 minutos.

2. Acrescente o alho e o gengibre e cozinhe, mexendo frequentemente, por cerca de 4 minutos.
3. Adicione o curry em pé e a paprica e cozinhe por 1 minuto, mexendo sempre.
4. Junte o leite de coco, as lentilhas e a agua. Leve a ferver, reduza o fogo e cozinhe por cerca de 30

minutos.

5. Pique o espinafre congelado e acrescente a sopa junto com os tomates. Mexa frequentemente.
6. Quando o espinafre tiver descongelado e a sopa estiver aquecida por completo, sirva.

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

Para uma unica refeigao:

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)

Para todas as 2 refeigoes:

folhas verdes variadas

4 1/2 xicara (135g)

tomates

3/4 xicara de tomates-cereja (112g)
molho para salada

1/4 xicara (mL)

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

Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/7006_0.75-691_1.5?from_pdf=true

Jantar4 @

Comer emdia 7

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

folhas verdes variadas 1. Misture as folhas, os

1 1/2 xicara (459) tomates e o molho em
tomates uma tigela pequena. Sirva.
4 colher de sopa de tomates-cereja

(379)

molho para salada
1 1/2 colher de sopa (mL)

Nozes
1/6 xicara(s) - 131 kcal @ 3g proteina @ 12g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Rende 1/6 xicara(s)

nozes 1. Areceita ndo possui
3 colher de sopa, sem casca (19g) instrucoes.

Bowl de grao-de-bico e abobrinha com limao
214 kcal @ 7g proteina @ 10g gordura @ 18g carboidrato @ 7g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/691_1.0-147_0.75-17962_0.5?from_pdf=true

suco de limao

1 colher de sopa (mL)
manjericao, seco

1 pitada, folhas (0g)

AW Gleo

1/2 colher de sopa (mL)
tempero italiano

1 pitada (0g)

cebola, finamente fatiado

1/2 médio (dia. 6,5 cm) (55g)
salsa fresca, picado

2 1/2 ramos (39g)

abobrinha, cortado em rodelas
1/4 grande (819)

alho, picado finamente

1/2 dente(s) (de alho) (29g)
grao-de-bico, enlatado, lavado e
escorrido

1/4 lata(s) (112g)

. Em uma frigideira grande

em fogo médio, frite as
rodelas de abobrinha na
metade do déleo até
ficarem macias e
douradas. Retire da
frigideira e reserve.

. Adicione o 6leo restante a

frigideira e junte a cebola,
o alho, o tempero italiano
e 0 manjericao e cozinhe
até as cebolas
amolecerem.

. Adicione o grao-de-bico e

cozinhe até aquecer, cerca
de 4 minutos.

. Acrescente o suco de

limao, metade da salsa, e
tempere com sal e
pimenta a gosto. Cozinhe
até que o suco de limao
reduza um pouco.

. Transfira para uma tigela e

cubra com a abobrinha e o
resto da salsa fresca.
Sirva.



