Meal Plan - Dieta vegana de 50 g de proteina ETEOSNTGRR

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

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

Day 1 1027 kcal @ 529 proteina (20%) @ 37g gordura (32%) @ 108g carboidrato (42%) @ 14g fibra (6%)
Café da manha Almogo
225 kcal, 3g proteina, 50g carboidratos liquidos, 1g gordura 305 kcal, 189 proteina, 35g carboidratos liquidos, 8g gordura

— Suco de fruta
3/4 copo(s)- 86 kcal

== Tomates-cereja
§ 12 tomates-cereja- 42 kcal

—

calih Uvas-passas
f . 1/4 xicara- 137 kcal

-

Jantar Suplemento(s) de proteina
390 kcal, 7g proteina, 22g carboidratos liquidos, 27g gordura 110 kcal, 24g proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

B> Tomates recheados com legumes (sem laticinios) B Shake de proteina
3 tomate(s) recheado(s)- 391 kcal 1 dosador- 109 kcal

B Seitan Philly cheesesteak vegano
' 1/2 sub(s)- 261 kcal

Day 2 1040 kcal @ 53g proteina (20%) @ 30g gordura (26%) @ 123g carboidrato (47%) @ 15g fibra (6%)
Café da manha Almogo

225 kcal, 3g proteina, 50g carboidratos liquidos, 1g gordura 305 kcal, 18g proteina, 35g carboidratos liquidos, 8g gordura

e

N Suco de fruta
3/4 copo(s)- 86 kcal

= Tomates-cereja
12 tomates-cereja- 42 kcal

—

Uvas-passas
?‘ 1/4 xicara- 137 kcal

-~

Seitan Philly cheesesteak vegano
- 1/2 sub(s)- 261 kcal

Jantar Suplemento(s) de proteina

405 kcal, 99 proteina, 37g carboidratos liquidos, 21g gordura 110 kcal, 249 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura
Salada simples de folhas mistas com tomate Shake de proteina
76 kcal 1 dosador- 109 kcal

. . g Quesadilla vegana de abacate e folhas verdes
\Z ¥ 1/2 quesadilla(s)- 328 kcal




Day 3 973 kcal @ 55g proteina (23%)

Café da manha
225 kcal, 3g proteina, 50g carboidratos liquidos, 1g gordura

— Suco de fruta
ay  3/4 copo(s)- 86 kcal

Uvas-passas
f‘" _ 1/4 xicara- 137 kcal

-

Jantar
355 kcal, 17g proteina, 11g carboidratos liquidos, 24g gordura

=gl Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal

% ™= Tofu basico
f*:é 6 0z- 257 kcal

s

Day 4 1057 kcal @ 93g proteina (35%)

Café da manha
180 kcal, 49 proteina, 29g carboidratos liquidos, 3g gordura

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

W Bubble & squeak inglés vegano
/ 1 bolinhos- 97 kcal
v 4

Jantar
355 kcal, 399 proteina, 20g carboidratos liquidos, 11g gordura

=T

Seitan simples
5 0z- 305 kcal

il Salada simples com tomates e cenouras
49 kcal

29g gordura (27%) @ 105g carboidrato (43%) @ 17g fibra (7%)

Almogo
285 kcal, 119 proteina, 449 carboidratos liquidos, 4g gordura

=¥ Salada egipcia de quinoa
: 285 kcal

WA

Suplemento(s) de proteina
110 kcal, 249 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

28g gordura (24%) @ 92g carboidrato (35%) @ 16g fibra (6%)

Almocgo
410 kcal, 25¢g proteina, 42g carboidratos liquidos, 14g gordura

Salada simples de folhas mistas
68 kcal

Lentilhas
116 kcal

Suplemento(s) de proteina
110 kcal, 24g proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal



Day 5 990 kcal @ 70g proteina (28%) @ 289 gordura (26%) @ 90g carboidrato (36%) @ 24g fibra (10%)

Café da manha Almogo
180 kcal, 49 proteina, 29g carboidratos liquidos, 3g gordura 410 kcal, 25¢ proteina, 42g carboidratos liquidos, 14g gordura

Laranja Salada simples de folhas mistas
1 laranja(s)- 85 kcal 68 kcal
3 W Bubble & squeak inglés vegano Lentilhas
/ 1 bolinhos- 97 kcal 116 kcal
v/

Tenders de chik'n crocantes
4 tender(es)- 229 kcal

Jantar Suplemento(s) de proteina
285 kcal, 17g proteina, 18g carboidratos liquidos, 11g gordura 110 kcal, 249 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

. ‘5 Refogado de cenoura com carne moida Shake de proteina
1166 kcal 1 dosador- 109 kcal

®s»; Salada mista
27121 kcal

"; =
Day 6 1011 kcal @ 75¢g proteina (30%) @ 21g gordura (19%) @ 110g carboidrato (44%) @ 19g fibra (8%)
Café da manha Almogo

230 kcal, 179 proteina, 25¢g carboidratos liquidos, 4g gordura 340 kcal, 12g proteina, 56g carboidratos liquidos, 5g gordura

=g ) Palitos de cenoura
&=+ 1 1/2 cenoura(s)- 41 kcal

2 Massa com molho pronto

Laranja 5
9 255 kcal

1 laranja(s)- 85 kcal

.ﬂ Shake de proteina (leite de améndoa)
l 105 kcal

Jantar Suplemento(s) de proteina
330 kcal, 239 proteina, 29g carboidratos liquidos, 11g gordura 110 kcal, 24g proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Lentilhas 5 Shake de proteina
174 kcal 1 dosador- 109 kcal

 Tofu Cajun
: , 157 kcal



Day 7 1011 kcal @ 759 proteina (30%) @ 21g gordura (19%) @ 110g carboidrato (44%) @ 199 fibra (8%)

Café da manha Almogo
230 kcal, 179 proteina, 25¢g carboidratos liquidos, 4g gordura 340 kcal, 12g proteina, 56g carboidratos liquidos, 5g gordura

Salada simples com aipo, pepino e tomate

Pl ) Palitos de cenoura x4
2485 kcal

;LE;L\ 1 1/2 cenoura(s)- 41 kcal

& Massa com molho pronto

Laranja 5
$ 255 kcal

1 laranja(s)- 85 kcal

.‘ﬂ Shake de proteina (leite de améndoa)
l 105 kcal

Jantar Suplemento(s) de proteina
330 kcal, 23g proteina, 29¢g carboidratos liquidos, 11g gordura 110 kcal, 249 proteina, 1g carboidratos liquidos, 1g gordura

Lentilhas Shake de proteina
174 kcal 1 dosador- 109 kcal

 Tofu Cajun
, 157 kcal




Lista de Compras

Frutas e sucos de frutas

D suco de fruta
18 fl oz (mL)

[] uvas-passas
3/4 xicara, compacta (124g)

D abacates
1/4 abacate(s) (509)

D suco de limao
1 colher de sopa (mL)

D laranja

4 laranja (616g)

D suco de limao
1/2 colher de cha (mL)

Vegetais e produtos vegetais

tomates

9 médio inteiro (6 cm dia.) (1125g)
|:| pimentao

11/2 pequeno (111g)

D cebola

1 1/4 médio (dia. 6,5 cm) (135g)

D espinafre fresco
1/4 pacote (280 g) (599)

|:| abobrinha
3/4 grande (242g)
|:| pepino
1 1/4 pepino (=21 cm) (3899)
cenouras
4 1/2 médio (2799)

D alface romana (romaine)
1 1/4 coragdes (6259)

|:| batatas

2 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (184g)
D couve-de-bruxelas

1 xicara, ralada (50g)

D ketchup
2 colher de sopa (34g)

D alho

1/3 dente(s) (de alho) (19g)

D coentro fresco

1/2 colher de sopa, picado (2g)
D cebola roxa

1/8 médio (dia. 6,5 cm) (14q)

D aipo cru

1 1/3 talo médio (19-20 cm de comprimento) (539)

Outro

D queijo vegano fatiado
1 fatia(s) (20g)

@FASTR

Gorduras e 6leos

D oleo

11/2 oz (mL)

D azeite

1 1/2 colher de sopa (mL)

D molho para salada
1/4 Ibs (mL)

Graos cerealiferos e massas

seitan
1/2 lbs (2279)

D quinoa, crua
1/3 xicara (569)

massa seca crua
40z (1149)

Bebidas

D proteina em pé

8 concha (1/3 xicara cada) (248g)
[] agua

2/3 galdo (mL)
[] leite de améndoa sem agucar

1 xicara (mL)

Especiarias e ervas

D sal

3 pitada (29g)
D manjericao fresco
1 colher de sopa, picado (3g)
D curcuma em po
2 pitada (19g)
cominho em poé
4 pitada (1g)
[] flocos de pimenta vermelha
3/4 pitada (0g)
D tempero cajun
1 colher de cha (2g)

Produtos de panificagao

[] tortilhas de farinha
1/2 tortilha (aprox. 30.5 cm dia.) (599)

Sopas, molhos e caldos

] salsa (molho)
1 colher de sopa (18g)



] pao tipo sub(s)
1 pao(oes) (859)
|:| tempero italiano
1/2 colher de sopa (5g)
D queijo vegano ralado
11/2 0z (429)
|:| folhas verdes variadas
1 1/2 embalagem (155 g) (2389)
D tenders 'chik'n' sem carne
8 pedacgos (204g)

D molho picante
2 colher de cha (mL)

molho para macarrao
] lho p a
1/4 pote (680 g) (168g)

Leguminosas e produtos derivados

tofu firme
L 1 Ibs (454q)

D lentilhas, cruas
13 1/4 colher de sopa (160g)

D carne de hamburguer vegetariana em pedagos
2 0z (579)

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



Recipes

Café damanha 1@

Comeremdia 1,dia2 edia3

Suco de fruta
3/4 copo(s) - 86 kcal @ 1g proteina

Uvas-passas
1/4 xicara - 137 kcal @ 1g proteina

0g gordura @ 19g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
suco de fruta suco de fruta
6 fl oz (mL) 18 fl oz (mL)

1. A receita ndo possui
instrugoes.

0g gordura @ 31g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

uvas-passas uvas-passas
4 colher de sopa, compacta (41g) 3/4 xicara, compacta (124g)

1. A receita nao possui
instrugodes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/155_0.75-58118_1.0?from_pdf=true

Café damanha2 &

Comeremdia4 edia5

Laranja

1 laranja(s) - 85 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
laranja laranja
1 laranja (154g) 2 laranja (308g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Bubble & squeak inglés vegano
1 bolinhos - 97 kcal @ 2g proteina @ 2g gordura @ 14g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

éleo éleo

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

molho picante molho picante

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

batatas, descascado e cortado em  batatas, descascado e cortado em
. pedagos pedacos

1 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (92g) 2 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (184g)

couve-de-bruxelas, ralado couve-de-bruxelas, ralado

1/2 xicara, ralada (25g) 1 xicara, ralada (509)

1. Coloque as batatas em uma panela, cubra com agua e ferva por 10-15 minutos até ficarem macias ao
garfo. Escorra e amasse as batatas com um garfo. Tempere com sal e pimenta.

2. Em uma tigela grande, misture o puré de batatas e as couves-de-bruxelas. Tempere generosamente
com sal e pimenta.

3. Modele em bolinhos (use o nimero de bolinhos indicado nos detalhes da receita).

4. Aqueca 6leo em uma frigideira em fogo médio. Pressione os bolinhos no 6leo e deixe sem mexer até
dourar um lado, cerca de 2-3 minutos. Vire e cozinhe o outro lado.

5. Sirva com molho picante.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/141_1.0-122759_0.5?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.

Laranja

1 laranja(s) - 85 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
laranja laranja
1 laranja (154g) 2 laranja (308g)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Shake de proteina (leite de améndoa)
105 kcal @ 14g proteina @ 4g gordura @ 3g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
leite de améndoa sem agucar leite de améndoa sem agucar
1/2 xicara (mL) 1 xicara (mL)

proteina em pé proteina em pé

1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g) 1 concha (1/3 xicara cada) (31g)

afd S

1. Misture até ficar bem
combinado.

2. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58048_1.5-141_1.0-662_0.5?from_pdf=true

Almogo 1 £

Comer em dia 1 edia2

Tomates-cereja

12 tomates-cereja - 42 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 6g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao:

; o _‘, ~ | tomates
~ 8 12 tomatinhos (204g)

Para todas as 2 refeigdes:

tomates
24 tomatinhos (408g)

1. Enxague os tomates, remova os cabinhos e

sirva.

Seitan Philly cheesesteak vegano

1/2 sub(s) - 261 kcal @ 16g proteina @ 8g gordura @ 30g carboidrato @ 2g fibra

| Para uma unica refeigao:

queijo vegano fatiado
1/2 fatia(s) (10g)

pao tipo sub(s)

1/2 pao(des) (439)

dleo

= 1/4 colher de sopa (mL)
-~ pimentao, fatiado

1/4 pequeno (19g)

cebola, picado

1/8 médio (dia. 6,5 cm) (149)

seitan, cortado em tiras
11/2 oz (439)

Para todas as 2 refeigdes:

queijo vegano fatiado

1 fatia(s) (20g)

pao tipo sub(s)

1 pao(oes) (859)

éleo

1/2 colher de sopa (mL)
pimentao, fatiado

1/2 pequeno (379)
cebola, picado

1/4 médio (dia. 6,5 cm) (28g)
seitan, cortado em tiras
3 0z (85q)

. Aqueca o 6leo em uma panela em fogo médio e adicione as pimentas e a cebola, cozinhando por

alguns minutos até comegarem a amolecer e a cebola comecar a caramelizar.

. Adicione o queijo e mexa levemente até derreter. Transfira os vegetais para um prato.
. Adicione as fatias de seitan a panela e cozinhe por alguns minutos de cada lado, até aquecerem e as

bordas ficarem douradas e crocantes.

. Quando o seitan estiver pronto, junte os vegetais de volta e misture até ficar bem combinado.
. Coloque o recheio no pao e sirva!


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59348_2.0-3274_0.5?from_pdf=true

Almogo 2 £

Comer em dia 3

Salada egipcia de quinoa
285 kcal @ 11g proteina @ 4g gordura @ 44g carboidrato @ 7g fibra

suco de limao 1. Cozinhe a quinoa
1 colher de sopa (mL) conforme as instrugoes da
manjericao fresco embalagem, exceto
1 colher de sopa, picado (3g) acrescente cominho e
cdrcuma em pé ctircuma a agua enquanto
2 pitada (19) cozinha.
cominho em pé .
4 pitada (1g) 2. Enq-uanto a quinoa

pi g
quinoa, crua cozmt-la,- prepare os
1/3 xicara (56) dema)ls |ngred|Aentes.
tomates, picado finamente (OPC'Ona|E voceﬂpode '
1 pequeno inteiro (6 cm dia.) (91g) cortar o pimentao ao meio
pimentio, sem sementes e assar no grill por cerca
1 pequeno (749g) de 10 minutos, virando
pepino, picado finamente uma vez, até a pele formar
1/2 pepino (=21 cm) (151g) bolhas. Retire a pele e

pique finamente. Isso é
opcional — vocé também
pode usar o pimentao cru
finamente picado.)

3. Quando a quinoa estiver
cozida, deixe esfriar por 5
minutos e entao misture
todos os ingredientes
restantes.

4. Tempere com sal e
pimenta a gosto. Sirva.

Almocgo 3[4

Comer em dia 4 edia 5

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

. Para uma unica refeicao: Para todas as 2 refeigoes:
- folhas verdes variadas folhas verdes variadas
| 1 1/2 xicara (45g) 3 xicara (90g)
molho para salada molho para salada
1 1/2 colher de sopa (mL) 3 colher de sopa (mL)

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/5296_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/690_1.0-20629_0.667-861_1.0?from_pdf=true

Lentilhas
116 kcal @ 8g proteina @ 0g gordura @ 17g carboidrato @ 3g fibra

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

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

sal sal

1/3 pitada (0g) 2/3 pitada (1g)

lentilhas, cruas, enxaguado lentilhas, cruas, enxaguado
2 2/3 colher de sopa (329) 1/3 xicara (649)

1. As instrugdes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instru¢gdées da embalagem quando
possivel.\r\nAquega 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.

Tenders de chik'n crocantes
4 tender(es) - 229 kcal @ 164 proteina @ 9g gordura @ 21g carboidrato @ 0g fibra

- "M Para uma tnica refeicéo: Para todas as 2 refeicdes:
i tenders 'chik'n' sem carne tenders ‘chik'n' sem carne
i / 4 pedacos (102g) 8 pedacos (2049)

ketchup ketchup
1 colher de sopa (17g) 2 colher de sopa (34g)

1. Cozinhe os tenders de chik'n conforme as instrugées da embalagem.\r\nSirva com
ketchup.



Almogo 4 £

Comeremdia6 edia?

Salada simples com aipo, pepino e tomate

85 kcal @ 3g proteina

Massa com molho pronto
2g gordura @ 479 carboidrato @ 4g fibra

255 kcal @ 99 proteina

Jantar1 &

Comer em dia 1

3g gordura @ 99 carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao:

molho para salada

3 colher de cha (mL)

aipo cru, picado

2/3 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (279)

| folhas verdes variadas

1/3 embalagem (155 g) (529)
pepino, fatiado

1/3 pepino (=21 cm) (100g)
tomates, cortado em cubinhos
1/3 médio inteiro (6 cm dia.) (41g)

1. Misture todos os vegetais em uma tigela
grande.

2. Regue com o molho de salada ao servir.

Para uma unica refeigao:

massa seca crua

| 2 0z (579)
#

molho para macarrao
1/8 pote (680 g) (849)

1. Cozinhe a massa conforme indicado na
embalagem.

2. Cubra com o molho e aproveite.

Tomates recheados com legumes (sem laticinios)

3 tomate(s) recheado(s) - 391 kcal @ 7g proteina

Para todas as 2 refeigdes:

molho para salada

2 colher de sopa (mL)

aipo cru, picado

1 1/3 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (53g)

folhas verdes variadas

2/3 embalagem (155 g) (103g)
pepino, fatiado

2/3 pepino (=21 cm) (201g)
tomates, cortado em cubinhos
2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (82g)

Para todas as 2 refeigoes:

massa seca crua
40z (114q)

molho para macarrao
1/4 pote (680 g) (168g)

279 gordura @ 22g carboidrato @ 7g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/378_1.0-74_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/4052_1.5?from_pdf=true

‘ Rende 3 tomate(s) recheado(s)

espinafre fresco

1 1/2 xicara(s) (45g)
azeite

1 1/2 colher de sopa (mL)
sal

1 1/2 pitada (1g)
tempero italiano

1/2 colher de sopa (5g)
tomates

3 médio inteiro (6 cm dia.) (3699)

queijo vegano ralado

4 colher de sopa (28g)
cebola, cortado em cubos
3/4 médio (dia. 6,5 cm) (83g)
abobrinha, cortado em cubos
3/4 grande (242g)

10.

11.

. Pré-aquecga o forno a

350°F (180°C).
Corte a parte de cima de
cada tomate e descarte.

Use uma colher para
retirar o interior de cada
tomate, tomando cuidado
para nao perfurar as
paredes. Descarte a polpa
e as sementes.

Seque o interior dos
tomates com papel toalha.
Salgue por dentro e vire-os
de cabeca para baixo
sobre um papel toalha
para drenar; reserve.

Pique a abobrinha e a
cebola.

. Aquega o 6leo em uma

frigideira em fogo médio.
Acrescente a abobrinha, a
cebola, o tempero italiano
e sal/pimenta (a gosto).
Refogue até os vegetais
amolecerem, cerca de 4
minutos.

Junte o espinafre e
cozinhe por mais 2
minutos até murchar.
Retire do fogo.

. Coloque os tomates com a

abertura para cima em
uma assadeira. Polvilhe
cerca de metade do queijo
no fundo dos tomates.

Recheie os tomates com a
mistura de legumes e
cubra com o queijo
restante.

Asse por cerca de 20-25
minutos até os tomates
estarem bem quentes.

Opcional: coloque sob o
grill por cerca de um
minuto para dourar o
queijo.



Jantar2 @

Comer em dia 2

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

folhas verdes variadas
1 1/2 xicara (45g)
tomates

4 colher de sopa de tomates-cereja

(379)
molho para salada
1 1/2 colher de sopa (mL)

Quesadilla vegana de abacate e folhas verdes

1/2 quesadilla(s) - 328 kcal @ 79 proteina

Jantar3 @

Comer em dia 3

Rende 1/2 quesadilla(s)

tortilhas de farinha

1/2 tortilha (aprox. 30.5 cm dia.) (599)

espinafre fresco

1/2 oz (149)

queijo vegano ralado

1/2 oz (149)

dleo

1/4 colher de cha (mL)
salsa (molho)

1 colher de sopa (189g)
abacates, fatiado finamente
1/4 abacate(s) (509)

Salada simples com tomates e cenouras
98 kcal @ 4g proteina @ 3g gordura @ 7g carboidrato @ 64 fibra

Tofu basico
6 0z - 257 kcal @ 13g proteina

molho para salada

3/4 colher de sopa (mL)
cenouras, fatiado

1/4 médio (15g)

alface romana (romaine), picado

grosseiramente
1/2 coragdes (2509)

tomates, cortado em cubinhos
1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (62g)

21g gordura @ 4g carboidrato @ Og fibra

1. Misture as folhas, os

tomates e o molho em
uma tigela pequena. Sirva.

16g gordura @ 32g carboidrato @ 7g fibra

1. Adicione o queijo, o

espinafre e as fatias de
abacate em metade da
tortilla. Dobre a tortilla ao
meio e pressione
levemente.

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira em fogo médio.
Adicione a quesadilla e
cozinhe até dourar, cerca
de 2-3 minutos de cada
lado.

. Fatie e sirva com salsa.

. Em uma tigela grande,

coloque a alface, o tomate
e as cenouras; misture.

. Regue com o molho ao

servir.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/691_1.0-136352_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/379_1.0-116597_1.5?from_pdf=true

‘_«\\\ g Rende 6 oz

N > . . Oleo 1. Fatie o tofu no formato
1 colher de sopa (mL) desejado, cubra com éleo
tofu firme e tempere com sal,

- B
( \j\/ -+ o 60z(1709) pimenta ou sua mistura de
T g

temperos favorita.

2. Ou salteie em uma panela
em fogo médio por 5-7
minutos ou asse em forno
preaquecido a 375°F
(190°C) por 20-25
minutos, virando na
metade do tempo, até
dourar e ficar crocante.

Jantar4 @

Comer em dia 4

Seitan simples
5 0z - 305 kcal @ 38g proteina @ 10g gordura @ 17g carboidrato @ 1g fibra

hd® | ""‘- Rende 5 oz
e
seitan 1. Unte uma frigideira com
50z (1429) 6leo e cozinhe o seitan em
é6leo ) fogo médio por 3-5
11/4 colher de cha (mL) minutos, ou até aquecer

completamente.

2. Tempere com sal, pimenta
ou temperos de sua
preferéncia. Sirva.

Salada simples com tomates e cenouras
49 kcal @ 2g proteina @ 2g gordura @ 4g carboidrato @ 3g fibra

molho para salada 1. Em uma tigela grande,

1 colher de cha (mL) coloque a alface, o tomate
cenouras, fatiado e as cenouras; misture.
1/8 médio (8g) 2. Regue com o molho ao

alface romana (romaine), picado
grosseiramente

1/4 coragdes (1259)

tomates, cortado em cubinhos
1/4 médio inteiro (6 cm dia.) (31g)

servir.



https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/117864_2.5-379_0.5?from_pdf=true

Jantar5 &

Comer em dia 5

Refogado de cenoura com carne moida
166 kcal @ 12g proteina @ 7g gordura @ 8g carboidrato @ 5g fibra

cenouras
i 2/3 grande (48g)

carne de hamburguer vegetariana em
pedacos

2 0z (579)

molho de soja (tamari)

1/2 colher de sopa (mL)

agua

1 colher de cha (mL)

flocos de pimenta vermelha
2/3 pitada (0g)

suco de limao

1/2 colher de cha (mL)

dleo

1 colher de cha (mL)

alho, picado finamente

1/3 dente(s) (de alho) (1g)
cebola, picado

1/6 grande (259)

coentro fresco, picado

1/2 colher de sopa, picado (2g)

Salada mista
121 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 10g carboidrato @ 7g fibra

alface romana (romaine), ralado
1/2 coragées (2509)

tomates, em cubos

1/2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (46Qg)
molho para salada

1 colher de sopa (mL)

. . cebola roxa, fatiado

1/8 médio (dia. 6,5 cm) (14g)
pepino, fatiado ou em cubos

1/8 pepino (=21 cm) (38g)
cenouras, descascado e ralado ou
fatiado

1/2 pequeno (14 cm) (25g)

. Aquecga uma frigideira

grande em fogo médio-
baixo e adicione o 6leo.
Acrescente a cebola
picada e o alho e mexa
ocasionalmente.

. Enquanto isso, corte as

cenouras em palitos
pequenos. Adicione as
cenouras a frigideira com
as cebolas junto com
flocos de pimenta
vermelha e uma pitada de
sal e pimenta. Continue
cozinhando até que as
cebolas estejam douradas
e as cenouras levemente
macias.

. Adicione os pedacos de

carne (hamburguer
desfiado) a panela e
misture. Acrescente
molho de soja, dgua e
metade do coentro.

. Quando estiver totalmente

cozido, sirva e regue com
suco de limao e o restante
do coentro.

. Misture os ingredientes

em uma tigela e sirva.

. Se quiser preparar varias

porgées com
antecedéncia, vocé pode
ralar as cenouras e rasgar
a alface e fatiar a cebola
com antecedéncia e
armazena-las na geladeira
em um saco plastico tipo
Ziploc ou em um
recipiente Tupperware,
assim vocé so precisa
picar um pouco de pepino
e tomate e adicionar um
pouco de molho na
proxima vez.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/17345_0.5-123_1.0?from_pdf=true

Jantar6 @

Comer em dia 6 e dia 7

Lentilhas
174 kcal @ 12g proteina @ 1g gordura @ 25g carboidrato @ 5g fibra

Para uma unica refeigao:

agua

1 xicara(s) (mL)

sal

1/2 pitada (0g)

lentilhas, cruas, enxaguado
4 colher de sopa (48g)

Para todas as 2 refeigoes:

agua

2 xicara(s) (mL)

sal

1 pitada (1g)

lentilhas, cruas, enxaguado
1/2 xicara (9649)

1. As instrugGes para cozinhar lentilhas podem variar. Siga as instru¢gées 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.

Tofu Cajun
157 kcal @ 11g proteina @ 11g gordura @ 4g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao:

tempero cajun
4 pitada (1g)
dleo
1 colher de cha (mL)
tofu firme, secar com papel-toalha
= e cortar em cubos
: 50z (1429)

1. Preaquega o forno a 425°F (220°C).

Para todas as 2 refeigoes:

tempero cajun

1 colher de cha (2g)

dleo

2 colher de cha (mL)

tofu firme, secar com papel-toalha
e cortar em cubos

10 oz (284q)

2. Combine o tofu em cubos, o tempero cajun, o 6leo e sal e pimenta em uma assadeira. Misture para

cobrir.
3. Asse até ficar crocante, 20-25 minutos. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20629_1.0-125419_1.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina [£

Comer todos os dias

Shake de proteina
1 dosador - 109 kcal @ 24g proteina

1g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 7 refeigoes:
proteina em pé proteina em pé

1 concha (1/3 xicara cada) (319g) 7 concha (1/3 xicara cada) (217g)
agua agua

1 xicara(s) (mL) 7 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_1.0?from_pdf=true

