STRONG
F T

Meal Plan - Dieta pescetariana de 1400 calorias 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 1434 kcal @ 108g proteina (30%) @ 63g gordura (39%) @ 759 carboidrato (21%) @ 34g fibra (10%)
Café da manha Almocgo
245 kcal, 9g proteina, 20g carboidratos liquidos, 9g gordura 385 kcal, 30g proteina, 29g carboidratos liquidos, 14g gordura
e ]\ Cenouras com homus ‘ Leite
@ 246 keal L 1 1/3 xicara(s)- 199 kcal
w.». Bacalhau ao estilo cajun
3 0z- 94 kcal
s Vagens
{ 95kcal
Lanches Jantar
215 kcal, 189 proteina, 7g carboidratos liquidos, 12g gordura 475 kcal, 28g proteina, 18g carboidratos liquidos, 27g gordura
Nozes I Tempeh basico

1/8 xicara(s)- 87 kcal

.‘m Shake de proteina (leite) W Vagem regada com azeite de oliva
l 129 kcal 181 kcal

‘ 4 0z- 295 kcal
i

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

Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal



Day 2 1457 kcal @ 94g proteina (26%)

Café da manha
245 kcal, 9g proteina, 20g carboidratos liquidos, 99 gordura

Y | Cenouras com homus
M 246 kcal

Lanches
215 kcal, 189 proteina, 7g carboidratos liquidos, 12g gordura

Nozes
1/8 xicara(s)- 87 kcal

.ﬂ Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

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

5 Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

709 gordura (43%) @ 90g carboidrato (25%) @ 259 fibra (7%)

Almogo
475 kcal, 19g proteina, 34g carboidratos liquidos, 26g gordura

& ™= Tofu basico
[ 2 6 0z- 257 kcal
r

- Vagens
95 kcal
Arroz branco com manteiga
121 kcal

Jantar
415 kcal, 2449 proteina, 27g carboidratos liquidos, 22g gordura

) Bacalhau assado simples
4 0z- 148 kcal

Vagem com manteiga
98 kcal

“'i'\"s&:«%\ﬁ Arroz integral com manteiga
&;x\‘_ 167 kcal



Day 3 1473 kcal @ 999 proteina (27%)

Café da manha
260 kcal, 109 proteina, 23g carboidratos liquidos, 13g gordura

Barra de granola grande
1 barra(s)- 176 kcal

N Queijo em tiras
=\ 1 palito(s)- 83 kcal

Lanches
225 kcal, 15¢g proteina, 28g carboidratos liquidos, 3g gordura

Uvas
[\ 97 kcal
Ay

B . le Copo de cottage com frutas
S @ 41 pote- 131 kcal

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

Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

Day 4 1357 kcal @ 979 proteina (29%)

Café da manha
260 kcal, 109 proteina, 23g carboidratos liquidos, 13g gordura

Barra de granola grande
1 barra(s)- 176 kcal

~ Queijo em tiras
. 1 palito(s)- 83 kcal

Lanches
225 kcal, 15¢g proteina, 28g carboidratos liquidos, 3g gordura

Uvas
[\ 97 kcal
ANy

B, . le Copo de cottage com frutas
83 @ 41 pote- 131 kcal

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

Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

64g gordura (39%) @ 104g carboidrato (28%) @ 20g fibra (5%)

Almogo
475 kcal, 19¢g proteina, 34g carboidratos liquidos, 26g gordura

® ™= Tofu basico
[ 26 0z- 257 kcal
¢ é

Vagens
& 95 kcal
s« Arroz branco com manteiga
0 121 kcal

Jantar
405 kcal, 30g proteina, 18g carboidratos liquidos, 22g gordura

R * 7 Salada de atum com abacate
1218 kcal

' Leite
L 1 1/4 xicara(s)- 186 kcal

579 gordura (38%) @ 90g carboidrato (26%) @ 24q fibra (7%)

Almogo
360 kcal, 17g proteina, 20g carboidratos liquidos, 19g gordura

: *f« Salada simples de couve e abacate

Y , Sanduiche de atum com abacate
1/2 sanduiche(s)- 185 kcal

Jantar
405 kcal, 30g proteina, 18g carboidratos liquidos, 22g gordura

Salada de atum com abacate
11218 kcal

—

' Leite
L 1 1/4 xicara(s)- 186 kcal



Day 5 1392 kcal @ 110g proteina (32%)

Café da manha
260 kcal, 109 proteina, 23g carboidratos liquidos, 13g gordura

Barra de granola grande
1 barra(s)- 176 kcal

N Queijo em tiras
=\ 1 palito(s)- 83 kcal

Lanches
150 kcal, 12g proteina, 14g carboidratos liquidos, 5g gordura

' Leite
A 1/2 xicara(s)- 75 kcal

S2N Talos de aipo
2 talo(s) de aipo- 13 kcal

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

Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

629 gordura (40%) @ 81g carboidrato (23%) @ 16g fibra (5%)

Almogo
470 kcal, 379 proteina, 2g carboidratos liquidos, 34g gordura

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

: Salmao assado com pesto
Y| 6 0z- 404 kcal

Jantar
405 kcal, 27g proteina, 41g carboidratos liquidos, 10g gordura

L~ le Copo de cottage com frutas
3 41 pote- 131 kcal

0 ‘Sopa de grao-de-bico com couve
/ 273 kcal



Day 6 1447 kcal @ 103g proteina (29%)

Café da manha
300 kcal, 189 proteina, 22g carboidratos liquidos, 13g gordura

Sanduiche de ovo e guacamole
& 1/2 sanduiche(s)- 191 kcal
, Mirtilos
s 1/2 xicara(s)- 47 kcal
}i' % Claras mexidas
e "%( 61 kcal
Lanches
150 kcal, 12g proteina, 14g carboidratos liquidos, 5g gordura
' Leite

A 1/2 xicara(s)- 75 kcal

‘K=~ % o; Cottage cheese com mel
Ue *1/4 xicara(s)- 62 kcal
's._t.f‘

LSS Talos de aipo
t4 ™ 2 talo(s) de aipo- 13 kcal

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

5 Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

52g gordura (32%) @ 124g carboidrato (34%) @ 18g fibra (5%)

Almogo
385 kcal, 219 proteina, 36g carboidratos liquidos, 16g gordura

=% = 3 Nuggets Chik'n
7 nuggets- 386 kcal

Jantar
505 kcal, 289 proteina, 50g carboidratos liquidos, 18g gordura

Taco de peixe

% 1 tortilha(s)- 389 kcal
2

g\ Arroz integral
ﬁ 1/2 xicara de arroz integral cozido- 115 kcal



Day 7 1447 kcal @ 103g proteina (29%)

Café da manha
300 kcal, 189 proteina, 22g carboidratos liquidos, 13g gordura

Sanduiche de ovo e guacamole
& 1/2 sanduiche(s)- 191 kcal
, Mirtilos
s 1/2 xicara(s)- 47 kcal
}i' % Claras mexidas
e "%( 61 kcal
Lanches
150 kcal, 12g proteina, 14g carboidratos liquidos, 5g gordura
' Leite

A 1/2 xicara(s)- 75 kcal

‘K=~ % o; Cottage cheese com mel
Ue *1/4 xicara(s)- 62 kcal
's._t.f‘

LSS Talos de aipo
t4 ™ 2 talo(s) de aipo- 13 kcal

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

5 Shake de proteina
1 dosador- 109 kcal

52g gordura (32%) @ 124g carboidrato (34%) @ 18g fibra (5%)

Almogo
385 kcal, 219 proteina, 36g carboidratos liquidos, 16g gordura

=% = 3 Nuggets Chik'n
7 nuggets- 386 kcal

Jantar
505 kcal, 289 proteina, 50g carboidratos liquidos, 18g gordura

Taco de peixe

% 1 tortilha(s)- 389 kcal
2

g\ Arroz integral
ﬁ 1/2 xicara de arroz integral cozido- 115 kcal



Lista de Compras

Produtos lacteos e ovos

D leite integral
6 1/3 xicara(s) (mL)

manteiga
L 1/3 vara (34q)

D queijo em tiras
3 vara (84q)

D queijo cottage com baixo teor de gordura (1% de gordura)
3/4 xicara (170g)

ovos
2 grande (100g)

D claras de ovo
1/2 xicara (122g)

Peixes e mariscos

D bacalhau, cru
15 oz (425q)

|:| atum enlatado
1 1/4 lata (2159)

D salmao
1 filé(s) (170 g cada) (170g)

Especiarias e ervas

[] tempero cajun
5 colher de cha (11g)

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

D sal

59 (59)

Gorduras e oleos

|:| 6leo

2 oz (mL)

D azeite

3/4 oz (mL)

Vegetais e produtos vegetais

D vagens verdes congeladas
8 1/3 xicara (1008g)

D cenouras baby
48 médio (4809g)

tomates
4 colher de sopa, picada (45g)

D cebola

1/3 pequeno (22g)

|:| folhas de couve
1/4 lbs (1049)

@FASTR

D proteina em po6
8 concha (1/3 xicara cada) (248g)

D agua

8 1/2 xicara(s) (mL)

Bebidas

Produtos de nozes e sementes

nozes
4 colher de sopa, sem casca (25g)

Graos cerealiferos e massas

D arroz branco de grao longo
4 colher de sopa (46g9)

D arroz integral
1/2 xicara (959)

Frutas e sucos de frutas

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

D suco de limao
1 1/4 colher de cha (mL)

I:‘ uvas

3 1/3 xicara (307g)
|:| limao

3/8 pequeno (22g)
] mirtilos

1 xicara (1489)

D limes

1/2 fruta (5.1 cm dia.) (34q)

Outro

folhas verdes variadas
1 xicara (30g)

D Queijo cottage e copo de frutas
3 recipiente (510g)

D guacamole industrializado
2 colher de sopa (319g)

] nuggets veganos tipo frango
14 nuggets (301g)

Lanches

D barra de granola grande
3 barra(111g)

Produtos de panificagao



D alho

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

|:| brécolis congelado
1/2 xicara (469)

D aipo cru
6 talo médio (19-20 cm de comprimento) (240g)

|:| repolho
4 colher de sopa, ralado (18g)

D ketchup
1/4 xicara (60g)

Leguminosas e produtos derivados

homus
3/4 xicara (180g)

tempeh
L 4 0z (1139)

tofu firme

L 3/4 Ibs (3409)

D grao-de-bico, enlatado
1/2 lata(s) (224q)

|:| pao

1/4 lbs (9649)

|:| tortilhas de farinha
2 tortilha (=18-20 cm dia.) (98g)

Sopas, molhos e caldos

D caldo de legumes
2 xicara(s) (mL)

D molho pesto
1 colher de sopa (169)

Doces

D mel

1 colher de sopa (219)



. STRONGR
Recipes @ FASTR

Café damanha 1@

Comer em dia 1 edia2

Cenouras com homus
246 kcal @ 99 proteina @ 9g gordura @ 20g carboidrato @ 12g fibra

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

6 colher de sopa (90g) 3/4 xicara (180g)
cenouras baby cenouras baby

24 médio (240g) 48 médio (4809)

1. Sirva as cenouras com
homus.

Café damanha2 &4

Comer em dia 3,diad4 edia5

Barra de granola grande
1 barra(s) - 176 kcal @ 4g proteina @ 7g gordura @ 229 carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
barra de granola grande barra de granola grande
1 barra (379) 3 barra (111g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Queijo em tiras
1 palito(s) - 83 kcal @ 7g proteina @ 6g gordura @ 2g carboidrato @ 0g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/301_3.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/137_1.0-152_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

queijo em tiras queijo em tiras
— 1 vara (28g) 3 vara (84g)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

Café damanha 3[4

Comer em dia 6 e dia 7

Sanduiche de ovo e guacamole
1/2 sanduiche(s) - 191 kcal @ 11g proteina @ 10g gordura @ 13g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

ovos ovos

1 grande (50g) 2 grande (100g)

éleo 6leo

# 1/4 colher de cha (mL) 1/2 colher de cha (mL)
guacamole industrializado guacamole industrializado
1 colher de sopa (15g) 2 colher de sopa (31g)

| pao pao

| 1 fatia(s) (32g) 2 fatia(s) (64q)

1. Torre o pao, se desejar.

2. Aqueca o 6leo em uma pequena frigideira em fogo médio e adicione os ovos. Polvilhe um pouco de
pimenta sobre o ovo e frite até que estejam cozidos ao seu gosto.

3. Monte o sanduiche colocando os ovos em uma fatia de pao e o guacamole espalhado na outra.
4. Sirva.

Mirtilos
1/2 xicara(s) - 47 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 9g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

mirtilos mirtilos
1/2 xicara (749) 1 xicara (148g)

1. Lave os mirtilos e
sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/29397_0.5-20517_1.0-59607_1.0?from_pdf=true

Claras mexidas
61 kcal @ 7g proteina @ 4g gordura @ 0g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
claras de ovo claras de ovo

4 colher de sopa (61g) 1/2 xicara (122g)

éleo éleo

1/4 colher de sopa (mL) 1/2 colher de sopa (mL)

1. Bata as claras e uma pitada generosa de sal em uma tigela até que as claras fiquem espumosas, cerca
de 40 segundos.

2. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo baixo-médio. Despeje as claras e, quando comegarem a
firmar, mexa com uma espatula até ficarem mexidas.

3. Quando as claras estiverem cozidas, transfira para um prato e tempere com pimenta-do-reino moida na
hora. Sirva.

Almogo 14

Comer em dia 1

Leite
1 1/3 xicara(s) - 199 kcal @ 10g proteina @ 11g gordura @ 16g carboidrato @ Og fibra

Rende 1 1/3 xicara(s)

. leite integral 1. Areceita nao possui
1 1/3 xicara(s) (mL) instrugoes.

Bacalhau ao estilo cajun
3 0z - 94 kcal @ 15¢g proteina @ 3g gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_1.333-397_0.5-130_3.0?from_pdf=true

Rende 3 oz

bacalhau, cru

3 0z (859q)

tempero cajun

1 colher de cha (2g)
éleo

1/2 colher de cha (mL)

Vagens
95 kcal @ 4g proteina @ 1g gordura @ 12g carboidrato @ 69 fibra

vagens verdes congeladas
2 xicara (242g)

Almogo 2 £

Comeremdia2edia3

Tofu basico
6 0z - 257 kcal @ 13g proteina @ 21g gordura @ 4g carboidrato @ 0Og fibra

AR g Para uma Unica refeigdo:
. WY
> ; / oleo
1 colher de sopa (mL)
tofu firme

( e 1] / ; h , | 602(1709)
-
& L

1. Tempere o(s) filé(s) de
bacalhau com o tempero
cajun em todos os lados.

2. Em uma frigideira
antiaderente, adicione o
6leo e aqueca a panela.

3. Adicione o bacalhau a
frigideira e cozinhe de 2 a
3 minutos de cada lado,
até ficar totalmente cozido
e lascar facilmente.

4. Deixe descansar alguns
minutos e sirva.

1. Prepare conforme as
instru¢cdes da embalagem.

Para todas as 2 refeigoes:

éleo

2 colher de sopa (mL)
tofu firme

3/4 Ibs (3409)

1. Fatie o tofu no formato desejado, cubra com éleo e tempere com sal, pimenta ou sua mistura de

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.

Vagens
95 kcal @ 4g proteina @ 1g gordura @ 12g carboidrato @ 69 fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/116597_1.5-130_3.0-452_0.5?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

vagens verdes congeladas vagens verdes congeladas
2 xicara (2429g) 4 xicara (484q)

1. Prepare conforme as instrugdes da
embalagem.

Arroz branco com manteiga
121 kcal @ 2g proteina @ 5g gordura @ 18g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
pimenta-do-reino pimenta-do-reino
1/2 pitada, moido (0g) 1 pitada, moido (0g)
A manteiga manteiga
s 1IN 1 colher de cha (5g) 3/4 colher de sopa (119)
o AL sal sal
1 pitada (1g) 2 pitada (2g)
agua agua
1/4 xicara(s) (mL) 1/2 xicara(s) (mL)
arroz branco de grao longo arroz branco de grao longo
2 colher de sopa (23g) 4 colher de sopa (46g9)

1. Em uma panela com tampa bem ajustada, leve a d4gua e o sal a ferver.
2. Adicione o arroz e mexa.

Cubra e reduza o fogo para médio-baixo. Vocé sabera que a temperatura esta correta se um pouco de
vapor estiver escapando pela tampa. Muito vapor significa que o fogo esta alto demais.

Cozinhe por 20 minutos.

NAO LEVANTE A TAMPA!

0 vapor preso dentro da panela é o que permite que o arroz cozinhe corretamente.

Retire do fogo, solte o arroz com um garfo, misture a manteiga e tempere a gosto com pimenta. Sirva.

w

No a b



Almogo 3£

Comer em dia 4

Salada simples de couve e abacate
173 kcal @ 4g proteina @ 11g gordura @ 7g carboidrato @ 7g fibra

Sanduiche de atum com abacate
1/2 sanduiche(s) - 185 kcal @ 14g proteina

Almogo 4[4

Comeremdia 5

Brécolis com manteiga

~ folhas de couve, picado

3/8 maco (64q)

. abacates, picado

3/8 abacate(s) (75g)
limao, espremido

| * 3/8 pequeno (22g)

Rende 1/2 sanduiche(s)

pimenta-do-reino

1/4 pitada (0g)

sal

1/4 pitada (0g)

suco de limao

1/4 colher de cha (mL)
abacates

1/8 abacate(s) (25g)
pao

1 fatia (32g)

atum enlatado, escorrido
1/4 lata (43g)

cebola, picado

1/8 pequeno (49)

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

Salmao assado com pesto

Rende 1/2 xicara(s)

sal

1/4 pitada (0g)
brocolis congelado
1/2 xicara (469)
pimenta-do-reino
1/4 pitada (0g)
manteiga

| 1/2 colher de sopa (7g)

1. Coloque todos os
ingredientes em uma
tigela.

2. Usando os dedos,
massageie o abacate e o
limao na couve até o
abacate ficar cremoso e
envolver a couve.

3. Tempere com sal e
pimenta, se desejar. Sirva.

79 gordura @ 13g carboidrato @ 4g fibra

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

2. Coloque a mistura entre

fatias de pao e sirva.

1. Prepare o brécolis 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/396_0.75-426_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/445_0.5-823_1.0?from_pdf=true

6 0z - 404 kcal @ 35¢ proteina @ 29g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra

Rende 6 oz

¥ salmio 1. Preaquega o forno a 400°F
1 filé(s) (170 g cada) (170g) (200°C). Prepare uma
molho pesto assadeira forrada com
. 1 colher de sopa (169) papel
manteiga.\r\nEspalhe o
pesto sobre o
salmao.\r\nCertifique-se
de que o salmao esteja
com a pele voltada para
baixo na assadeira e asse
por cerca de 15 minutos,
até ficar pronto
(temperatura interna
145°F (63°C)).

Almogo 5Z

Comer em dia 6 edia?7

Nuggets Chik'n
7 nuggets - 386 kcal @ 21g proteina @ 16g gordura @ 369 carboidrato @ 4g fibra

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

1 3/4 colher de sopa (30g) 1/4 xicara (60g)
nuggets veganos tipo frango nuggets veganos tipo frango
7 nuggets (151g) 14 nuggets (301g)

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

2. Sirva com ketchup.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/118324_1.75?from_pdf=true

Lanches 1 &

Comer em dia 1 edia 2

Nozes

1/8 xicara(s) - 87 kcal @ 2g proteina @ 8g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
nozes nozes

2 colher de sopa, sem casca (13g) 4 colher de sopa, sem casca (25g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Shake de proteina (leite)
129 kcal @ 1649 proteina @ 4g gordura @ 69 carboidrato @ 19 fibra

B Para uma Unica refeigdo: Para todas as 2 refeigoes:
leite integral leite integral
1/2 xicara(s) (mL) 1 xicara(s) (mL)
proteina em pé proteina em pé

1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g) 1 concha (1/3 xicara cada) (319g)

1. Misture até ficar bem
combinado.

2. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/147_0.5-661_0.5?from_pdf=true

Lanches 2 [©

Comeremdia3 edia4

Uvas

97 kcal @ 1g proteina @ 1g gordura @ 15g carboidrato @ 69 fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
uvas uvas
1 2/3 xicara (153g) 3 1/3 xicara (307g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Copo de cottage com frutas
1 pote - 131 kcal @ 14g proteina @ 3g gordura @ 13g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

Queijo cottage e copo de frutas Queijo cottage e copo de frutas
1 recipiente (170g) 2 recipiente (340g)

1. Misture as porgoes de cottage e frutas do recipiente e
sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/373_1.667-59944_1.0?from_pdf=true

Lanches 3 [©

Comer em dia 5, dia6 edia7

Leite
1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 6g carboidrato @ 0g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
| . leite integral leite integral
1/2 xicara(s) (mL) 1 1/2 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Cottage cheese com mel
1/4 xicara(s) - 62 kcal @ 7g proteina @ 1g gordura @ 7g carboidrato @ Og fibra

g'p"f &A;w‘/ Para uma unica refei¢éo: Para todas as 3 refeigoes:
= *M ; queijo cottage com baixo teor de queijo cottage com baixo teor de

(/ ‘Q gordura (1% de gordura) gordura (1% de gordura)
\ % 4 colher de sopa (579) 3/4 xicara (170g)

A _ ™ mel mel

4 J ' 1 % ,‘,' 7 1 colher de cha (79) 1 colher de sopa (21g)

1. Sirva o cottage em uma tigela e regue com

mel.

Talos de aipo
2 talo(s) de aipo - 13 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
aipo cru aipo cru

2 talo médio (19-20 cm de 6 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (80g) comprimento) (240g)

1. Corte o0 aipo em talos e
sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_0.5-59602_0.5-58106_2.0?from_pdf=true

Jantar1 @

Comer em dia 1

Tempeh basico

Rende 4 oz

tempeh

40z (113g)

éleo

2 colher de cha (mL)

Vagem regada com azeite de oliva
181 kcal @ 4g proteina @ 12g gordura @ 10g carboidrato @ 59 fibra

pimenta-do-reino

1 1/4 pitada (0g)

sal

1 1/4 pitada (1g)

vagens verdes congeladas
1 2/3 xicara (202g)

azeite

2 1/2 colher de cha (mL)

. Fatie o tempeh no formato

desejado, cubra com éleo
e tempere com sal,
pimenta ou sua mistura de
temperos favorita.

. 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.

. Prepare a vagem

conforme as instrugoes da
embalagem.

. Cubra com azeite de oliva

e tempere com sal e
pimenta.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/116595_1.0-383_2.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 2

Bacalhau assado simples
4 0z - 148 kcal @ 20g proteina

Vagem com manteiga

8g gordura @ Og carboidrato @ Og fibra

Rende 4 oz

azeite

1/2 colher de sopa (mL)
bacalhau, cru

40z (1139)

98 kcal @ 2g proteina @ 8g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra

Arroz integral com manteiga

manteiga

2 colher de cha (9g)
pimenta-do-reino

1/2 pitada (0g)

sal

1/2 pitada (0g)

vagens verdes congeladas
2/3 xicara (81g)

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

1. Pré-aquecga o forno a
400°F (200°C).

2. Regue o azeite por ambos
os lados dos filés de
bacalhau.

3. Tempere ambos os lados
dos filés com sal, pimenta
e quaisquer outros
temperos de sua
preferéncia.

4. Coloque os filés de
bacalhau em uma
assadeira forrada ou
untada e asse no forno por
cerca de 10-12 minutos,
ou até que o peixe esteja
opaco e se desfaca
facilmente com um garfo.
0 tempo exato de
cozimento pode variar
conforme a espessura dos
filés. Sirva.

1. Prepare a vagem de
acordo com as instrugoes
da embalagem.

2. Cubra com manteiga e
tempere com sal e
pimenta.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/185514_0.5-449_1.0-456_0.667?from_pdf=true

manteiga

1/2 colher de sopa (79g)
arroz integral

2 2/3 colher de sopa (329)
sal

1 pitada (1g)

agua

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

1 pitada, moido (0g)

. 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 o0 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
vaporizagao).

. Descubra, misture a

manteiga e tempere com
sal e pimenta.



Jantar3 @

Comeremdia3 edia4

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

r ; P

- & 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 (159)

atum enlatado

1/2 lata (869)

tomates

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

1/8 pequeno (99)

Para todas as 2 refeigdes:

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 (1729g)

tomates

4 colher de sopa, picada (459)
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.

Leite
1 1/4 xicara(s) - 186 kcal @ 10g proteina @ 10g gordura @ 15g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

leite integral
2 1/2 xicara(s) (mL)

. leite integral
1 1/4 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/425_0.5-227_1.25?from_pdf=true

Jantar4 @

Comer em dia 5

Copo de cottage com frutas
1 pote - 131 kcal @ 14g proteina @ 3g gordura @ 13g carboidrato @ 0g fibra

Rende 1 pote

Queijo cottage e copo de frutas
1 recipiente (170g)

Sopa de grao-de-bico com couve
273 kcal @ 13g proteina @ 7g gordura @ 289 carboidrato @ 11g fibra

- o ey

caldo de legumes

2 xicara(s) (mL)

éleo

1/2 colher de cha (mL)

folhas de couve, picado

1 xicara, picada (40g)

alho, picado fino

1 dente(s) (de alho) (3g)
grao-de-bico, enlatado, escorrido
1/2 lata(s) (2249)

1. Misture as porgoes de
cottage e frutas do
recipiente e sirva.

1. Em uma panela grande em
fogo médio, aquecga o
6leo. Adicione o alho e
refogue por 1-2 minutos
até ficar perfumado.

2. Acrescente os
grao-de-bico e o caldo de
legumes e leve para ferver.
Junte a couve picada e
cozinhe em fogo brando
por 15 minutos ou até a
couve murchar.

3. Polvilhe bastante pimenta
por cima e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59944_1.0-29886_1.0?from_pdf=true

Jantar5 &

Comeremdia6edia?

Taco de peixe
1 tortilha(s) - 389 kcal @ 269 proteina @ 17g gordura @ 279 carboidrato @ 6g fibra

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

©

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
bacalhau, cru bacalhau, cru

1 filé(s) (110 g) (113g) 2 filé(s) (110 g) (2279)

éleo éleo

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

limes limes

1/4 fruta (5.1 cm dia.) (179g) 1/2 fruta (5.1 cm dia.) (349)
tempero cajun tempero cajun

2 colher de cha (59) 4 colher de cha (9g)

repolho repolho

2 colher de sopa, ralado (9g) 4 colher de sopa, ralado (18g)
tortilhas de farinha tortilhas de farinha

1 tortilha (=18-20 cm dia.) (499) 2 tortilha (=18-20 cm dia.) (98g)
abacates, amassado abacates, amassado

1/4 abacate(s) (50g) 1/2 abacate(s) (101g)

Preaquega o forno a 400°F (200°C).

Borrife uma assadeira com spray antiaderente.

Passe 6leo por todos os lados do peixe e polvilhe tempero cajun por toda a superficie.

Coloque na assadeira e asse por 12-15 minutos.

Enquanto isso, amasse um abacate e adicione um pouco de suco de limao e sal/pimenta a gosto.
Aqueca uma tortilha em uma frigideira ou no micro-ondas.

Quando o peixe estiver pronto, transfira para a tortilha e cubra com abacate, repolho e guarni¢ao de
limao.

Sirva.

. Para sobras: guarde o peixe extra em um recipiente hermético na geladeira. Reaquega e monte o taco.

Arroz integral
1/2 xicara de arroz integral cozido - 115 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 23g carboidrato @ 1g fibra

oD~

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

sal sal

1 pitada (1g) 2 pitada (1g)

agua agua

1/3 xicara(s) (mL) 2/3 xicara(s) (mL)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g) 2 pitada, moido (1g)
arroz integral arroz integral

2 2/3 colher de sopa (32g) 1/3 xicara (63g)

(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.

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/2309_0.5-375_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 po proteina em po

1 concha (1/3 xicara cada) (31g) 7 concha (1/3 xicara cada) (2179)
agua agua

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

1. A receita nao possui
instrucoes.


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

