Meal Plan - Dieta pescetariana de 1000 calorias

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

STRONGR
FASTR

Recipes

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

Day 1 959 kcal @ 105g proteina (44%)

Café da manha
140 kcal, 9g proteina, 5g carboidratos liquidos, 9g gordura

Mini muffins de ovo e queijo
Z+ 2 mini muffin(s)- 112 kcal

Uvas
[T\ 29 kcal
Ay

Jantar
305 kcal, 269 proteina, 7g carboidratos liquidos, 13g gordura

Farelos veganos
1 xicara(s)- 146 kcal

i Couve com alho
159 kcal

Day 2

987 kcal @ 104g proteina (42%)

Café da manha
140 kcal, 99g proteina, 5g carboidratos liquidos, 99 gordura

Mini muffins de ovo e queijo
¥+ 2 mini muffin(s)- 112 kcal

Uvas
[T\ 29 kcal
A

Jantar
335 kcal, 259 proteina, 5g carboidratos liquidos, 21g gordura

o Amendoins torrados

éé_g&" 1/8 xicara(s)- 115 kcal

& 218 keal

N f Salada de atum com abacate

32g gordura (30%) @ 40g carboidrato (17%) @ 23g fibra (9%)

Almogo
295 kcal, 229 proteina, 26g carboidratos liquidos, 10g gordura

Brocolis
. 1 xicara(s)- 29 kcal

“\f Arroz integral com manteiga
@;x\f 167 keal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

419 gordura (37%) @ 389 carboidrato (15%) @ 13g fibra (5%)

Almogo
295 kcal, 22g proteina, 26g carboidratos liquidos, 10g gordura

Brocolis
> . 1 xicara(s)- 29 kcal

‘":imﬁ\_ Arroz integral com manteiga
&;f\‘_ 167 keal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Day 3 1027 kcal @ 112g proteina (43%)

Café da manha
140 kcal, 99 proteina, 5g carboidratos liquidos, 99 gordura

Mini muffins de ovo e queijo
# 2 mini muffin(s)- 112 kcal

s
i

Uvas
u® 29 kcal
A

Jantar
335 kcal, 259 proteina, 5g carboidratos liquidos, 21g gordura

Amendoins torrados

é&_@'& 1/8 xicara(s)- 115 kcal

4 Salada de atum com abacate
; 218 kcal

Day 4

1027 kcal @ 969 proteina (37%)

Café da manha
160 kcal, 7g proteina, 2g carboidratos liquidos, 12g gordura

,Tlgela de ovo cozido e abacate

ﬁ 160 kcal

Jantar
315 kcal, 109 proteina, 49g carboidratos liquidos, 6g gordura

2\| Tacos de lentilha temperada
1 taco(s)- 199 kcal

£\ Arroz integral

X 1/2 xicara de arroz integral cozido- 115 kcal

48g gordura (42%) @ 24qg carboidrato (9%) @ 12g fibra (5%)

Almogo
335 kcal, 299 proteina, 11g carboidratos liquidos, 18g gordura

= 1 salsicha(s)- 268 kcal

Brécolis com manteiga
. 1/2 xicara(s)- 67 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

37g gordura (32%) @ 64g carboidrato (25%) @ 14g fibra (6%)

Almocgo
335 kcal, 29g proteina, 11g carboidratos liquidos, 18g gordura

2 Salsicha vegana
1 salsicha(s)- 268 kcal

Brécolis com manteiga
. 1/2 xicara(s)- 67 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Day 5 1046 kcal @ 91g proteina (35%)

Café da manha
160 kcal, 7g proteina, 2g carboidratos liquidos, 12g gordura

m Tigela de ovo cozido e abacate
> 160 kcal

Jantar
320 kcal, 19¢g proteina, 25¢g carboidratos liquidos, 11g gordura

" Salada de grao-de-bico ao curry
322 kcal

Day 6 1013 kcal @ 98 proteina (39%)

Café da manha
140 kcal, 13g proteina, 1g carboidratos liquidos, 10g gordura

¥ " Ovos cozidos
8% 2 ovo(s)- 139 keal
2

Jantar
320 kcal, 199 proteina, 25¢g carboidratos liquidos, 11g gordura

0 ¥® salada de gréo-de-bico ao curry
322 kcal

Day 7 960 kcal @ 92g proteina (38%)

Café da manha
140 kcal, 13g proteina, 1g carboidratos liquidos, 10g gordura

) = - ' Ovos cozidos

@% -2 ovo(s)- 139 kcal

N

Jantar
270 kcal, 139 proteina, 25¢g carboidratos liquidos, 7g gordura

Sopa de feijao-preto com salsa
193 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate
76 kcal

35g gordura (30%) @ 66g carboidrato (25%) @ 25g fibra (10%)

Almogo
345 kcal, 169 proteina, 38g carboidratos liquidos, 11g gordura

2\ | Tigela de salada com slaw de edamame
\’ 196 kcal

Kefir
150 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

34g gordura (30%) @ 53g carboidrato (21%) @ 264 fibra (10%)

Almocgo
335 kcal, 18g proteina, 25g carboidratos liquidos, 13g gordura

wﬁ\_ Arroz integral
@ﬁ 1/4 xicara de arroz integral cozido- 57 kcal

& 488 Bow! de salada de taco com tempeh
; S 48 277 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

30g gordura (28%) @ 52g carboidrato (22%) @ 28 fibra (12%)

Almocgo
335 kcal, 189 proteina, 25¢g carboidratos liquidos, 13g gordura

i W Arroz integral
wﬁ 1/4 xicara de arroz integral cozido- 57 kcal

& @) Bow! de salada de taco com tempeh
; 8 277 kcal

Suplemento(s) de proteina
220 kcal, 489 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal




Lista de Compras

Produtos lacteos e ovos

ovos
9 grande (450g)

[] queijo cheddar
1/4 xicara, ralado (329)

D manteiga
2 colher de sopa (28g)

D kefir aromatizado
1 xicara (mL)

D iogurte grego desnatado, natural
4 colher de sopa (709)

D creme azedo
3/4 colher de sopa (99)

Bebidas
agua
L 15 2/3 xicara (mL)

[] proteina em po6
14 concha (1/3 xicara cada) (4349)

Frutas e sucos de frutas

I:‘ uvas

1 1/2 xicara (138g)

[] abacates
1 1/2 abacate(s) (302g)

|:| suco de limao
1 colher de cha (mL)

[ ] suco de limao
2 colher de sopa (mL)

Leguminosas e produtos derivados

carne de hamburguer vegetariana em pedagos

1 xicara (100g)

D amendoim torrado
4 colher de sopa (37g)

D lentilhas vermelhas, cruas
2 colher de sopa (249)

D grao-de-bico, enlatado
1 lata(s) (4489g)

tempeh
L 4 0z (1139)

D feijao refrito

1/2 xicara (121g)
[] feijao-preto

3/8 lata(s) (1659)

Vegetais e produtos vegetais

@FASTR

Gorduras e 6leos
D oleo
1/2 oz (mL)

I:' molho para salada
1/4 xicara (mL)

Especiarias e ervas

D sal

59 (59)
D tempero cajun
1/4 colher de sopa (2g)

D pimenta-do-reino
11/2g(19)

D cominho em poé
1/2 colher de cha (1g)

D flocos de pimenta vermelha
3/4 pitada (0g)

[ ] curry em po
1 colher de cha (2g)

] tempero para taco
1 colher de sopa (99)

Peixes e mariscos

D tilapia, crua
6 0z (1689)

I:' atum enlatado
1 lata (172g)

Graos cerealiferos e massas
D arroz integral
2/3 xicara (127g)

Outro

folhas verdes variadas
1 embalagem (155 g) (1479)

D linguica vegana
2 salsicha (200g)

] mix para salada de repolho (coleslaw)
1 1/2 xicara (135g)

Produtos de panificagao

D tortilhas de milho
1 tortilha, média (=15 cm dia.) (26g)

Sopas, molhos e caldos



] couve-manteiga (collard greens)
1/2 Ibs (2279)

|:| alho

2 dente(s) (de alho) (6g)

D brécolis congelado
3 xicara (273g)

tomates
2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (82g)

D cebola

1/3 médio (dia. 6,5 cm) (379)
|:| pimentao
1 colher de sopa, picado (99)

cenouras
1 1/6 pequeno (14 cm) (589)

D edamame congelado, sem casca
1/2 xicara (599)

D aipo cru

2 talo pequeno (=13 cm de comprimento) (34g)

] salsa (molho)
1/4 pote (121g)

I:' caldo de legumes
1/4 xicara(s) (mL)

Produtos de nozes e sementes

D miolos de girassol
2 colher de sopa (249)



Recipes FASTR

Café damanha 1 &

Comeremdia 1,dia2 edia3

Mini muffins de ovo e queijo
2 mini muffin(s) - 112 kcal @ 9g proteina @ 8g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
ovos ovos
1 grande (509) 3 grande (150g)
agua agua
-, 1colher de cha (mL) 1 colher de sopa (mL)
= queijo cheddar queijo cheddar

-‘ /'~ 11/2 colher de sopa, ralado (11g)  1/4 xicara, ralado (32g)

1. Preaquega o forno a 375°F (190°C).

2. Bata os ovos, a agua e um pouco de sal e pimenta em uma tigela pequena. Misture o queijo.

3. Use forminhas de silicone ou unte uma forma de muffins com spray antiaderente (use o mesmo
nimero de muffins indicado nos detalhes da receita). Coloque a mistura de ovos nas formas,
preenchendo cerca da metade de cada cavidade.

4. Asse por 15 minutos até que o ovo esteja firme e a superficie dourada. Sirva.

5. Observagao de preparo: Deixe as sobras esfriarem a temperatura ambiente e entdo embrulhe ou
armazene em um recipiente hermético. Guarde os muffins na geladeira por até 3-4 dias.
Alternativamente, embrulhe individualmente os muffins e congele. Para reaquecer, desembrulhe os
muffins e aquega rapidamente no micro-ondas.

Uvas

29 kcal @ Og proteina @ 0g gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
uvas uvas
1/2 xicara (469) 1 1/2 xicara (138g)

1. A receita nao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/136038_1.0-373_0.5?from_pdf=true

Café damanha2 &

Comeremdia4 edia5

Tigela de ovo cozido e abacate
160 kcal @ 7g proteina @ 12g gordura @ 2g carboidrato @ 4g fibra

e

-T‘ Para uma unica refeigao:

| cebola

1/2 colher de sopa picada (5g)
pimentao

1/2 colher de sopa, picado (5g)
- pimenta-do-reino

1/2 pitada (0g)

ovos

1 grande (50g)

sal

1/2 pitada (0g)

abacates, picado

1/4 abacate(s) (50g)

—

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

N

descansarem por 8-10 minutos.

Enquanto os ovos cozinham, pique o pimentao, a cebola e o abacate.
Transfira os ovos para um banho de gelo por alguns minutos.
Descasque os ovos e corte em pedagos.

Combine os ovos com todos os outros ingredientes e mexa.

Sirva.

No kW

Para todas as 2 refeigdes:

cebola

1 colher de sopa picada (10g)
pimentao

1 colher de sopa, picado (99)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

ovos

2 grande (100g)

sal

1 pitada (0g)

abacates, picado

1/2 abacate(s) (101g)

Leve a agua para ferver. Quando comecar a ferver, tampe a panela e desligue o fogo. Deixe os ovos


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/638_0.5?from_pdf=true

Café damanha 3[4

Comeremdia6edia?

Ovos cozidos
2 ovo(s) - 139 kcal @ 13g proteina @ 10g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

RE” - = mf't'. Para uma Unica refeicao: Para todas as 2 refei¢oes:

ovos ovos
2 grande (100g) 4 grande (200g)

1. Observacao: 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, 67
minutos a partir do inicio da fervura para ovos cozidos moles e 8—10 minutos para ovos cozidos firmes.

4. Descasque 0s ovos, tempere a gosto (sal, pimenta, sriracha combinam bem) e consuma.

Almogo 1£

Comer emdia 1 edia2

Brécolis
1 xicara(s) - 29 kcal @ 3g proteina @ 0g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra
e Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

brécolis congelado brécolis congelado
1 xicara (91g) 2 xicara (182g)

1. Prepare conforme as instrugoes da
embalagem.

Tilapia ao estilo Cajun
3 0z- 99 kcal @ 179 proteina @ 3g gordura @ Og carboidrato @ Og fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/228_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/126_1.0-549_0.5-456_0.667?from_pdf=true

Para uma unica refeigao:

tempero cajun

3 pitada (19g)

éleo

3/8 colher de cha (mL)
tilapia, crua

3 0z (849q)

Para todas as 2 refeigoes:

tempero cajun

1/4 colher de sopa (2g)
dleo

1/4 colher de sopa (mL)
tilapia, crua

6 0z (168g)

1. Preaquega o forno a 220°C (425°F). Unte uma assadeira de 23x33 cm.

2. Coloque os filés de tilapia no fundo da assadeira e cubra ambos os lados com o 6leo e o tempero

Cajun.

3. Cubra a assadeira e asse por 15 a 20 minutos, até que o peixe esteja cozido e se desfie facilmente com

um garfo.

Arroz integral com manteiga

167 kcal @ 2g proteina @ 7g gordura @ 23g carboidrato @ 1g fibra

ok wn -~

vaporizagao).

7. Descubra, misture a manteiga e tempere com sal e pimenta.

Para uma unica refeigao:

manteiga

1/2 colher de sopa (79)
arroz integral

2 2/3 colher de sopa (32g)

 sal

1 pitada (1g)

agua

1/3 xicara(s) (mL)
pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

Para todas as 2 refeigoes:

manteiga

1 colher de sopa (149)
arroz integral

1/3 xicara (63g)

sal

2 pitada (2g)

agua

2/3 xicara(s) (mL)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)

Enxague o amido do arroz em uma peneira sob agua fria por 30 segundos.

Leve a agua para ferver em fogo alto em uma panela grande com tampa bem ajustada.
Adicione o arroz, mexa apenas uma vez e deixe ferver, tampado, por 30 minutos.
Despeje o arroz em uma peneira sobre a pia e escorra por 10 segundos.

Volte o arroz para a mesma panela, fora do fogo.
Cubra imediatamente e deixe descansar por 10 minutos (esta é a parte de



Almogo 2 £

Comeremdia3 edia4

Salsicha vegana
1 salsicha(s) - 268 kcal @ 28g proteina @ 12g gordura @ 11g carboidrato @ 2g fibra

Vm\ﬂ" Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

o* % ' « linguiga vegana linguica vegana

"'\-A‘-r "~ 1 salsicha (100g) 2 salsicha (200g)

1. Prepare conforme as instrugoes da
embalagem.

2. Sirva.

Brécolis com manteiga
1/2 xicara(s) - 67 kcal @ 1g proteina @ 6g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

sal sal
1/4 pitada (0g) 1/2 pitada (0g)
J brocolis congelado brocolis congelado
| 1/2 xicara (469) 1 xicara (91g)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino
1/4 pitada (0g) 1/2 pitada (0g)
manteiga manteiga
' 1/2 colher de sopa (79g) 1 colher de sopa (14g)

1. Prepare o brocolis de acordo com as instrugdes da embalagem.

2. Misture a manteiga até derreter e tempere com sal e pimenta a
gosto.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/118328_1.0-445_0.5?from_pdf=true

Almogo 3£

Comer em dia 5

Tigela de salada com slaw de edamame
196 kcal @ 8g proteina @ 9g gordura @ 13g carboidrato @ 7g fibra

T

edamame congelado, sem casca 1. Prepare o edamame

| 1/2 xicara (59g) conforme as instrugoes da

mix para salada de repolho (coleslaw) embalagem.\r\nPrepare a
1 1/2 xicara (135g) salada misturando o mix
molho para salada de coleslaw, as cenouras,
2 colher de sopa (mL) o edamame e o molho.
cenouras, cortado em palitos (julienne) Sirva.
1 pequeno (14 cm) (509)

Kefir

150 kcal @ 8g proteina @ 2g gordura @ 25g carboidrato @ Og fibra
kefir aromatizado 1. Despeje em um copo e
1 xicara (mL) beba.

Almogo 4 £

Comeremdia6edia?

Arroz integral
1/4 xicara de arroz integral cozido - 57 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 12g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

sal sal

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

agua agua

1/6 xicara(s) (mL) 1/3 xicara(s) (mL)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino

1/2 pitada, moido (0g) 1 pitada, moido (0g)

arroz integral arroz integral

4 colher de cha (16g) 2 2/3 colher de sopa (329)

(Observagao: siga as instrugoes da embalagem do arroz se forem diferentes das abaixo)
Enxague o amido do arroz em uma peneira sob agua fria por 30 segundos.
Leve a agua para ferver em fogo alto em uma panela grande com tampa que encaixe bem.

Adicione o arroz, mexa apenas uma vez e cozinhe em fogo brando, com a panela tampada, por 30-45
minutos ou até a agua ser absorvida.

5. Retire do fogo e deixe descansar, tampado, por mais 10 minutos. Solte com um garfo.

A


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/25156_1.0-636_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/375_0.5-18681_0.5?from_pdf=true

Bowl de salada de taco com tempeh
277 kcal @ 17g proteina @ 12g gordura @ 14g carboidrato @ 11g fibra

a Para uma unica refeigao:

~ tempeh
| 20z (579)

tempero para taco
1/2 colher de sopa (49g)
folhas verdes variadas
4 colher de sopa (89g)
salsa (molho)

N 1/2 colher de sopa (279)

feijao refrito

4 colher de sopa (61g)
6leo

1/4 colher de cha (mL)
abacates, em cubos
1/4 abacate(s) (509)

Para todas as 2 refeigdes:

tempeh

40z (113g)

tempero para taco

1 colher de sopa (9g)
folhas verdes variadas
1/2 xicara (15g)

salsa (molho)

3 colher de sopa (549)
feijao refrito

1/2 xicara (121g)

6leo

1/2 colher de cha (mL)
abacates, em cubos
1/2 abacate(s) (101g)

1. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Esfarele o tempeh na frigideira e frite por alguns
minutos até comecar a dourar. Misture o tempero de taco com um pouco de agua e mexa até o tempeh

ficar coberto. Cozinhe por mais um ou dois minutos e reserve.

2. Aquega os feijoes refritos no micro-ondas ou em uma panela separada; reserve.

w

Coloque as folhas mistas, o tempeh, os feijoes refritos, o abacate e a salsa em uma tigela e sirva.

4. Observacgao de preparo: Guarde a mistura de tempeh e os feijoes refritos em um recipiente hermético
na geladeira. Quando estiver pronto para servir, reaquega o tempeh e os feijoes e monte o restante da

salada.

Jantar1 @

Comer em dia 1

Farelos veganos
1 xicara(s) - 146 kcal @ 19g proteina

159 kcal @ 7g proteina

4g gordura @ 3g carboidrato @ 69 fibra

Rende 1 xicara(s)

carne de hambirguer vegetariana em

pedacgos
1 xicara (100g)

8g gordura @ 5g carboidrato @ 9g fibra

1. Cozinhe os farelos
conforme as instrugées da
embalagem. Tempere com
sal e pimenta.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/115821_2.0-423_1.0?from_pdf=true

couve-manteiga (collard greens) 1. Lave a couve, seque com

1/2 Ibs (2279) papel, remova os talos e

é6leo corte as folhas.

1/2 colher de sopa (mL) 2. Adicione o 6leo de sua

?al' da (1 preferéncia a uma panela
pitaca (19) em fogo médio-baixo.

alho, picado

Uma vez aquecido (cerca
de 1 minuto), adicione o
alho e refogue até ficar
perfumado, cerca de 1-2
minutos.

1 1/2 dente(s) (de alho) (5g)

3. Adicione a couve e mexa
frequentemente por cerca
de 4-6 minutos até
amaciar e ficar vibrante
(ndo deixe escurecer, pois
isso afetara o sabor).

4. Tempere com sal e sirva.

Jantar2 @

Comeremdia2 edia3

Amendoins torrados
1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina @ 9g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
amendoim torrado amendoim torrado
2 colher de sopa (18g) 4 colher de sopa (37g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Salada de atum com abacate
218 kcal @ 20g proteina @ 12g gordura @ 3g carboidrato @ 4g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/144_0.5-425_0.5?from_pdf=true

~ M Parauma Unica refeigao:

abacates

1/4 abacate(s) (509)
suco de limao

1/2 colher de cha (mL)
| sal

1/2 pitada (0g)
pimenta-do-reino

1/2 pitada (0g)

folhas verdes variadas
1/2 xicara (15g)

atum enlatado

1/2 lata (869)

tomates

2 colher de sopa, picada (23g)
cebola, picado

1/8 pequeno (99)

Para todas as 2 refeigoes:

abacates

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

1 colher de cha (mL)
sal

1 pitada (0g)
pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

folhas verdes variadas
1 xicara (30g)

atum enlatado

1 lata (1729)

tomates

4 colher de sopa, picada (45g)
cebola, picado

1/4 pequeno (18g)

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.

Jantar3 @

Comer em dia 4

Tacos de lentilha temperada
1 taco(s) - 199 kcal @ 8g proteina @ 5g gordura @ 26g carboidrato @ 5g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/177564_0.5-375_1.0?from_pdf=true

Arroz integral
1/2 xicara de arroz integral cozido - 115 kcal @ 2g proteina

Rende 1 taco(s)

lentilhas vermelhas, cruas

2 colher de sopa (24g)
tortilhas de milho

. 1 tortilha, média (=15 cm dia.) (26g)
* cominho em pé

2 pitada (19g)

salsa (molho)

3 colher de cha (18g)

dleo

1/4 colher de sopa (mL)

agua

1/4 xicara(s) (mL)

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

cebola, cortado em cubos

1/8 médio (dia. 6,5 cm) (9g)
alho, picado finamente

1/2 dente(s) (de alho) (2g)
cenouras, descascado & ralado
1/6 pequeno (14 cm) (89)

. Aquega apenas metade do

6leo em uma panela em
fogo médio. Adicione a
cebola, a cenoura e o alho
e cozinhe por 5-7 minutos
até a cebola ficar
translucida.

. Mexa com o cominho e

cozinhe por cerca de um
minuto, até ficar
perfumado.

. Adicione agua, salsa,

lentilhas e um pouco de
sal. Leve para ferver,
tampe, reduza o fogo para
baixo e cozinhe por 20-25
minutos ou até as
lentilhas ficarem macias.

. Divida a mistura de

lentilhas entre as tortillas
e espalhe quase até a
borda de cada tortilla.
Polvilhe pimenta vermelha
em flocos por cima.

. Aqueca o restante do 6leo

em uma frigideira
antiaderente em fogo
médio. Adicione a tortilla
com o lado das lentilhas
virado para cima e toste
por 3-5 minutos até as
bordas comecgarem a ficar
crocantes.

. Transfira os tacos para um

prato, dobre e sirva.

1g gordura @ 23g carboidrato @ 19 fibra



Rende 1/2 xicara de arroz integral
cozido

sal

1 pitada (1g)

agua

1/3 xicara(s) (mL)
pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)

arroz integral

2 2/3 colher de sopa (329)

Jantar4 @

Comeremdia5edia6

Salada de grao-de-bico ao curry
322 kcal @ 19g proteina @ 11g gordura @ 259 carboidrato @ 12g fibra

g

Para uma unica refeigao:

. iogurte grego desnatado, natural
2 colher de sopa (35g)

curry em pé

4 pitada (19)

miolos de girassol

1 colher de sopa (12g)

folhas verdes variadas

1 0z (289)

suco de limao, dividido

1 colher de sopa (mL)

aipo cru, fatiado

1 talo pequeno (=13 cm de
comprimento) (179)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

1/2 lata(s) (224g)

. (Observacgao: siga as

instrug6es da embalagem
do arroz se forem
diferentes das abaixo)

. Enxague o amido do arroz

em uma peneira sob agua
fria por 30 segundos.

. Leve a agua para ferver

em fogo alto em uma
panela grande com tampa
que encaixe bem.

. Adicione o arroz, mexa

apenas uma vez e cozinhe
em fogo brando, com a
panela tampada, por 30-45
minutos ou até a dgua ser

absorvida.

5. Retire do fogo e deixe
descansar, tampado, por
mais 10 minutos. Solte
com um garfo.

Para todas as 2 refeigdes:

iogurte grego desnatado, natural
4 colher de sopa (70g)

curry em po

1 colher de cha (2g)

miolos de girassol

2 colher de sopa (24g)

folhas verdes variadas

2 0z (579)

suco de limao, dividido

2 colher de sopa (mL)

aipo cru, fatiado

2 talo pequeno (=13 cm de
comprimento) (34g)
grao-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

1 lata(s) (4489)

1. Adicione o grao-de-bico a uma tigela grande e amasse com as costas de um garfo.
2. Misture iogurte grego, curry em po, aipo, sementes de girassol, apenas metade do suco de limao e um

pouco de sal e pimenta.

3. Coloque folhas verdes em um prato e regue com o suco de limao restante.

4. Sirva a mistura de grao-de-bico ao curry junto com as folhas.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/108240_1.0?from_pdf=true

Jantar 5«

Comer em dia 7

Sopa de feijao-preto com salsa
193 kcal @ 11g proteina

P

2g gordura @ 199 carboidrato @ 12g fibra

caldo de legumes

1/4 xicara(s) (mL)
feijao-preto

3/8 lata(s) (165g)

cominho em pé6

1 1/2 pitada (0g)

creme azedo

3/4 colher de sopa (99)
salsa (molho), com pedacgos
3 colher de sopa (49g)

Salada simples de folhas mistas com tomate

76 kcal @ 2g proteina

5g gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

folhas verdes variadas

11/2 xicara (45g)

tomates

4 colher de sopa de tomates-cereja
(379)

molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL)

1. Em um processador
elétrico de alimentos ou
liquidificador,Combine os
feijoes, o caldo, asalsae o
cominho. Bata até obter
uma textura relativamente
lisa.

2. Aqueca a mistura de feijao
em uma panela em fogo
médio até aquecer
completamente.

3. Cubra com creme azedo
ao servir.

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

Suplemento(s) de proteina [£
Comer todos os dias

Shake de proteina
2 dosador - 218 kcal @ 48g proteina @ 1g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 7 refeigoes:

proteina em pé6 proteina em pé

2 concha (1/3 xicara cada) (62g) 14 concha (1/3 xicara cada) (434g)
agua agua

2 xicara(s) (mL) 14 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/184_0.5-691_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true




