Meal Plan - Dieta pescetariana de 3000 calorias

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3
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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 2994 kcal @ 2069 proteina (27%)

Café da manha
475 kcal, 3449 proteina, 36g carboidratos liquidos, 13g gordura

‘K?'“ﬁ_i\ Cottage cheese com mel
LaCas 7 1/2 xicara(s)- 125 keal

o

™ Cereal rico em fibras
¥ 227 keal

#®*® "< Claras mexidas
(o, o, J 122 kcal
Lanches
395 kcal, 17g proteina, 31g carboidratos liquidos, 22g gordura

e Amendoins torrados

é&_gg‘ 1/8 xicara(s)- 115 kcal

5 Queijo em tiras
“\ 1 palito(s)- 83 keal

2 Bagel médio torrado com manteiga
1/2 bagel(s)- 196 kcal

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

n Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

114g gordura (34%) @ 2159 carboidrato (29%) @ 719 fibra (10%)

Almocgo
985 kcal, 45g proteina, 1209 carboidratos liquidos, 16g gordura

Laranja
2 laranja(s)- 170 kcal

¢ Salada de grao-de-bico facil
817 kcal

Jantar
925 kcal, 62g proteina, 26g carboidratos liquidos, 62g gordura

=2 Salmao simples
/) 8 oz- 513 kcal

0 Leite
1 3/4 xicara(s)- 261 kcal

M Tomates assados
fom 2 1/2 tomate(s)- 149 kcal




Day 2 2985 kcal @ 212g proteina (28%) @ 143g gordura (43%) @ 153g carboidrato (21%) @ 59g fibra (8%)

Café da manha
475 kcal, 349 proteina, 36g carboidratos liquidos, 13g gordura

‘\? -o‘v Cottage cheese com mel
LN *12 xicara(s)- 125 kcal

\  Cereal rico em fibras
227 kcal

fi' « Claras mexidas

- r 122 kcal

Lanches
395 kcal, 179 proteina, 31g carboidratos liquidos, 22g gordura

Amendoins torrados
1/8 xicara(s)- 115 kcal

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

Bagel médio torrado com manteiga
~ 1/2 bagel(s)- 196 kcal

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

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Almogo
985 kcal, 559 proteina, 50g carboidratos liquidos, 59g gordura

' Leite
o 1 xicara(s)- 149 kcal

—= logurte grego com baixo teor de gordura
& 2 pote(s)- 310 kcal

Tacos de queijo e guacamole
3 taco(s)- 525 kcal

Jantar
915 kcal, 589 proteina, 35g carboidratos liquidos, 48g gordura

- &-, Salada simples de couve e abacate

o 288 kcal

\" Tempeh ao estilo Buffalo com tzatziki
628 kcal

Day 3 3014 kcal @ 212g proteina (28%) @ 69g gordura (21%) @ 322g carboidrato (43%) @ 63g fibra (8%)

Café da manha
475 kcal, 349 proteina, 36g carboidratos liquidos, 13g gordura

\s‘,- % o' Cottage cheese com mel

&, 3&

y 1/2 xicara(s)- 125 kcal
\_ﬁv“

72 - Cereal rico em fibras
227 kcal

fa' ~¢ Claras mexidas

- r 122 kcal

Lanches
395 kcal, 17g proteina, 31g carboidratos liquidos, 22g gordura

Amendoins torrados
1/8 xicara(s)- 115 kcal

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

S Bagel médio torrado com manteiga
4@"’ = 1/2 bagel(s)- 196 kcal

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Almogo
950 kcal, 49g proteina, 1259 carboidratos liquidos, 13g gordura

& &  Massadelentilha

:ﬁd 673 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate
113 kcal

. Arroz branco
“20" 3/4 xicara de arroz cozido- 164 kcal

Jantar
980 kcal, 63g proteina, 1289 carboidratos liquidos, 21g gordura

1 Suco de fruta
1 copo(s)- 115 kcal

Jambalaya vegano na panela lenta
865 kcal




Day 4 2980 kcal @ 2064 proteina (28%) @ 55g gordura (17%) @ 3574 carboidrato (48%) @ 579 fibra (8%)

Café da manha Almogo
495 kcal, 369 proteina, 57g carboidratos liquidos, 9g gordura 950 kcal, 499 proteina, 125g carboidratos liquidos, 13g gordura
: Bagel pequeno torrado com manteiga e s . Massade lentilha
@ = 1 bagel(s)- 241 kcal .ﬁd 673 kcal

Aveia proteica de frutas vermelhas preparada de véspera com agua

= 256 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate
113 kceal

Arroz branco
3/4 xicara de arroz cozido- 164 kcal

Lanches Jantar
335 kcal, 99 proteina, 449 carboidratos liquidos, 11g gordura 980 kcal, 63g proteina, 1289 carboidratos liquidos, 21g gordura

Suco de fruta
1 copo(s)- 115 kcal

I Leite
L | 1/2 xicara(s)- 75 kcal

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

Jambalaya vegano na panela lenta
865 kcal

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

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

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 5 2979 kcal @ 2674 proteina (36%) @ 62g gordura (19%) @ 2789 carboidrato (37%) @ 619 fibra (8%)
Café da manha Almogo

495 kcal, 369 proteina, 57g carboidratos liquidos, 9g gordura 890 kcal, 113g proteina, 41g carboidratos liquidos, 28g gordura

Z- Legumes mistos

J Bagel pequeno torrado com manteiga T S
1 bagel(s)- 241 kcal .

% 3/4 xicara(s)- 73 kcal
Aveia proteica de frutas vermelhas preparada de véspera com dgua
256 kcal

Arroz branco com manteiga
162 kcal

Bacalhau ao estilo cajun
21 oz- 655 kcal

Lanches Jantar

335 kcal, 99 proteina, 44g carboidratos liquidos, 11g gordura 1040 kcal, 60g proteina, 134g carboidratos liquidos, 12g gordura
» Leite o 5¢¥ . Salada simples de couve e abacate
L | 1/2 xicara(s)- 75 kcal ﬁ 115 kcal

B8 Sopa de lentilha e legumes
N 925 kcal

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

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

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

5 Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal



Day 6

Café da manha
480 kcal, 21g proteina, 51g carboidratos liquidos, 21g gordura

4 Bagel pequeno torrado com manteiga e geleia

94 1 bagel(s)- 300 kcal

&= Ovos mexidos cremosos
@‘ 182 kcal
—

Lanches
395 kcal, 13g proteina, 37g carboidratos liquidos, 19g gordura

BBk = Talos de aipo
L™ 2 talo(s) de aipo- 13 kcal

e Amendoins torrados

5&@' 1/8 xicara(s)- 115 kcal

)

‘! Torrada com manteiga e geleia

fl 2 fatia(s)- 267 kcal

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

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

Day 7

Café da manha
480 kcal, 21g proteina, 51g carboidratos liquidos, 21g gordura

= __J Bagel pequeno torrado com manteiga e geleia

@4 1 bagel(s)- 300 kcal

@w = Ovos mexidos cremosos

Fi% ¢ 182 kcal
— ™

Lanches
395 kcal, 13g proteina, 37g carboidratos liquidos, 19g gordura

Sk = Talos de aipo
t 4™ 2 talo(s) de aipo- 13 kcal

B Amendoins torrados

é&_?& 1/8 xicara(s)- 115 kcal

I Torrada com manteiga e geleia
; 2 fatia(s)- 267 kcal

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

Shake de proteina
2 dosador- 218 kcal

2979 kcal @ 1954 proteina (26%)

2979 kcal @ 195g proteina (26%)

108g gordura (33%) @ 2534 carboidrato (34%) @ 54g fibra (7%)

Almogo
935 kcal, 60g proteina, 108g carboidratos liquidos, 20g gordura

Sanduiches vegetarianos de grao-de-bico
2 sanduiche(s)- 685 kcal

‘\K?"“f‘v; Cottage cheese com mel
L ws 1 xicara(s)- 249 kceal
——

Jantar
950 kcal, 549 proteina, 56g carboidratos liquidos, 48g gordura

0 Assado de lingui¢a vegana e legumes em assadeira
720 kcal

-~ Salada simples de couve e abacate
)= 230 keal

1089 gordura (33%) @ 253g carboidrato (34%) @ 54g fibra (7%)

Almocgo
935 kcal, 60g proteina, 108g carboidratos liquidos, 20g gordura

Sanduiches vegetarianos de grao-de-bico
2 sanduiche(s)- 685 kcal

9'“3:'} Cottage cheese com mel
+* " 1 xicara(s)- 249 kcal
T 2

-

C

Jantar
950 kcal, 54g proteina, 56g carboidratos liquidos, 48g gordura




Lista de Compras

Frutas e sucos de frutas

D laranja

4 laranja (616g9)

D abacates
2 abacate(s) (3779g)

limao

L 2 pequeno (109g)
suco de fruta

L 16 fl oz (mL)

D suco de limao
4 colher de cha (mL)

Especiarias e ervas

D vinagre balsamico
1 3/4 colher de sopa (mL)

tempero cajun
L 1 0z (249)

D pimenta-do-reino
1 colher de cha, moido (2g)

D sal

1 colher de cha (7g)

] endro seco (dill)
1/2 colher de sopa (1g)

Sopas, molhos e caldos

D vinagre de macga
1 3/4 colher de sopa (mL)

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

D molho para macarrao
2/3 pote (680 g) (4489)

caldo de legumes
4 xicara(s) (mL)

D molho picante
1/2 colher de sopa (mL)

Leguminosas e produtos derivados

D grao-de-bico, enlatado
3 lata(s) (1381g)

D amendoim torrado
10 colher de sopa (91g)

tempeh
L 1/2 Ibs (2279)

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

Vegetais e produtos vegetais

D cebola

1 3/4 médio (dia. 6,5 cm) (1979)

tomates

5 médio inteiro (6 cm dia.) (600g)
D salsa fresca

5 1/4 ramos (59)

D folhas de couve
13 1/2 0z (3869)

@FASTR

Doces

D mel

1/3 xicara (98g)

D geleia

21/2 0z (709)

Outro

D Cereal rico em fibras
2 xicara (120g)

D guacamole industrializado
6 colher de sopa (93g)

tzatziki
L 1/4 xicara(s) (569)

D Massa de lentilha
2/3 Ibs (302g)

D folhas verdes variadas
41/2 xicara (135g)

D tomate em cubos
5/6 lata (795 g) (662g)

D linguica vegana
17 1/4 0z (4899)

mix de frutas vermelhas congeladas
1 xicara (136g9)

D levedura nutricional
5 colher de cha (6g)

D tempero italiano
1/2 colher de sopa (5g)

Gorduras e dleos
oleo
L 1/4 Ibs (mL)

D molho para salada
1/4 xicara (mL)

azeite
2 1/2 colher de cha (mL)

maionese
4 colher de cha (mL)

Produtos de panificacao

D bagel

4 bagel médio (=9 a 10 cm di) (434g)

D pao

12 fatia (3849g)

Bebidas

D proteina em pé
14 concha (1/3 xicara cada) (434g)

D agua

17 xicara(s) (mL)

D proteina em pé, baunilha
2 concha (1/3 xicara cada) (62g)

Peixes e mariscos



D aipo cru
8 talo médio (19-20 cm de comprimento) (313g)

D alho

3 1/3 dente(s) (de alho) (10g)

D pimentao verde
3/8 grande (68g)

D mistura de legumes congelados
3 1/4 xicara (4399)
cenouras
3 médio (183q)
[] brécolis
3 xicara, picado (273g)

D batatas
3 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (2769)

Produtos lacteos e ovos

D queijo cottage com baixo teor de gordura (1% de gordura)
3 1/2 xicara (7919)

D leite integral
5 1/2 xicara(s) (mL)
D claras de ovo
1 1/2 xicara (365g)
D queijo em tiras
3 vara (84q)
manteiga
L 3/4 varg (849)
D iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura
2 recipiente(s) (149 g cada) (300g)
D queijo cheddar
3/4 xicara, ralado (859)

ovos
4 grande (200g)

salmao
L 1/2 Ibs (2279)

D bacalhau, cru
11/3 Ibs (595g)
Graos cerealiferos e massas

D arroz branco de grao longo
11/2 xicara (2789)

seitan
6 2/3 0z (1899)

Cereais matinais

] aveia em flocos (oats) tradicional
2/3 xicara(s) (54g)

Lanches

D barra de granola grande
2 barra (74q9)



Recipes

Café damanha 1@

Comeremdia1,dia2edia3

Cottage cheese com mel
1/2 xicara(s) - 125 kcal @ 14g proteina

W Parauma Unica refeigdo:
o

: M - queijo cottage com baixo teor de gordura

1g gordura @ 15g carboidrato @ 0g fibra

( (1% de gordura)
\ 'W_F 4 1/2 xicara (1139)
¥ \ a ‘ b . mel
P - W 5 2 colher de cha (14g)
4
| ’ ki SRS ?ﬁﬂef‘f !

Para todas as 3 refeigoes:

queijo cottage com baixo teor de gordura
(1% de gordura)

1 1/2 xicara (339q)

mel

2 colher de sopa (42g)

1. Sirva o cottage em uma tigela e regue com

mel.

Cereal rico em fibras

227 kcal @ 7g proteina @ 5g gordura @ 21g carboidrato @ 18g fibra

Para uma unica refei¢éo:

Cereal rico em fibras
2/3 xicara (40g)

leite integral

1/2 xicara(s) (mL)

Para todas as 3 refeigGes:

Cereal rico em fibras
2 xicara (120g)

leite integral

1 1/2 xicara(s) (mL)

1. Adicione o cereal e o leite em uma tigela e

sirva.

Claras mexidas
122 kcal @ 13g proteina

P e -
i - e
-3 \‘ claras de ovo
i 1/2 xicara (122g)

Ly AR éleo
‘ (3, 1/2 colher de sopa (mL)

7g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra

Para uma tnica refei¢éo:

Para todas as 3 refeigdes:

claras de ovo

1 1/2 xicara (365g)

éleo

1 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. Aqueca 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.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59602_1.0-162196_1.0-59607_2.0?from_pdf=true

Café damanha 2 [

Comeremdiad4edia5

Bagel pequeno torrado com manteiga
1 bagel(s) - 241 kcal @ 7g proteina @ 7g gordura @ 35g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao:

manteiga

1/2 colher de sopa (7g)

bagel

1 bagel pequeno (=7,5 cm di) (69g)

1. Torre o bagel até o ponto
desejado.

2. Espalhe a manteiga.
3. Aproveite.

Aveia proteica de frutas vermelhas preparada de véspera com agua
256 kcal @ 299 proteina @ 2g gordura @ 22g carboidrato @ 8g fibra

i (} A R Y Para uma dnica refeicao:
HEy
L o mix de frutas vermelhas congeladas
| 1/2 xicara (68g)
aveia em flocos (oats) tradicional
1/3 xicara(s) (27g)
proteina em p@, baunilha
1 concha (1/3 xicara cada) (31g)
agua
3/4 xicara(s) (mL)

1. Misture todos os ingredientes em um recipiente hermético.\r\nDeixe gelar na geladeira durante a noite ou por pelo

menos 4 horas. Sirva.

Café damanha 3@

Comeremdia6edia7

Bagel pequeno torrado com manteiga e geleia
1 bagel(s) - 300 kcal @ 7g proteina

79 gordura @ 50g carboidrato @ 2g fibra
Para uma unica refeigao:

bagel

1 bagel pequeno (=7,5 cm di) (69g)
manteiga

1/2 colher de sopa (7g)

geleia

1 colher de sopa (21g)

1. Torre o bagel até o ponto
desejado.

2. Espalhe a manteiga e a geleia.
3. Aproveite.

Ovos mexidos cremosos

Para todas as 2 refeigoes:

manteiga

1 colher de sopa (149)

bagel

2 bagel pequeno (=7,5 cm di) (138g)

Para todas as 2 refeigGes:

mix de frutas vermelhas congeladas
1 xicara (136g)

aveia em flocos (oats) tradicional
2/3 xicara(s) (54g)

proteina em pé, baunilha

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

1 1/2 xicara(s) (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

bagel

2 bagel pequeno (=7,5 cm di) (138g)
manteiga

1 colher de sopa (14q)

geleia

2 colher de sopa (42g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/42_1.0-824_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/44_1.0-57_0.5?from_pdf=true

182 kcal @ 13g proteina @ 149 gordura @ 2g carboidrato @ Og fibra

Para uma tnica refeigéo:

ovos

2 grande (100g)

sal

1 pitada (19g)
pimenta-do-reino

1 pitada, moido (0g)
manteiga

1 colher de cha (5g)
leite integral

1/8 xicara(s) (mL)

Despeje a mistura de ovos.

1.
2.
3.
4.
5.

visivel.

Almogo 1Z

Comer emdia 1

Laranja
2 laranja(s) - 170 kcal @ 3g proteina @ 0g gordura @ 32g carboidrato @ 7g fibra

Rende 2 laranja(s)

laranja
2 laranja (308g)

Salada de grao-de-bico facil
817 kcal @ 42g proteina @ 16g gordura @ 88g carboidrato @ 39g fibra

vinagre balsamico

1 3/4 colher de sopa (mL)

# vinagre de maga

1 3/4 colher de sopa (mL)

& grio-de-bico, enlatado, escorrido e
enxaguado

1 3/4 lata(s) (7849)

cebola, fatiado finamente

7/8 pequeno (61g)

tomates, cortado ao meio

1 3/4 xicara de tomates-cereja (261g)
salsa fresca, picado

51/4 ramos (5g)

Para todas as 2 refeigoes:

ovos

4 grande (200g)

sal

2 pitada (2g)
pimenta-do-reino

2 pitada, moido (1g)
manteiga

2 colher de cha (9g)
leite integral

1/8 xicara(s) (mL)

Bata os ovos, o leite, 0 sal e a pimenta em uma tigela média até ficar homogéneo.
Aqueca a manteiga em uma frigideira antiaderente grande em fogo médio até ficar quente.

A medida que os ovos comegam a firmar, mexa-os para formar os ovos mexidos.
Repita (sem mexer constantemente) até que os ovos estejam espessos e ndo haja liquido

1. Areceita nao possui
instrugoes.

1. Adicione todos os ingredientes em uma

tigela e misture. Sirva!


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/141_2.0-26687_3.5?from_pdf=true

Almogo 24

Comer em dia 2

Leite
1 xicara(s) - 149 kcal @ 8g proteina @ 8g gordura @ 12g carboidrato @ 0g fibra

Rende 1 xicara(s)

| leite integral
1 xicara(s) (mL)

logurte grego com baixo teor de gordura
2 pote(s) - 310 kcal @ 25g proteina @ 8g gordura @ 33g carboidrato @ 3g fibra

Rende 2 pote(s)

iogurte grego saborizado com baixo
teor de gordura
2 recipiente(s) (149 g cada) (300g)

Tacos de queijo e guacamole
3 taco(s) - 525 kcal @ 23g proteina @ 43g gordura @ 6g carboidrato @ 6g fibra

Rende 3 taco(s)

queijo cheddar

3/4 xicara, ralado (85g)
guacamole industrializado
6 colher de sopa (93g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

1. Areceita ndo possui
instrucoes.

. Aqueca uma pequena frigideira

antiaderente em fogo médio e borrife com
spray antiaderente.

. Polvilhe o queijo (1/4 de xicara por taco)

na frigideira formando um circulo.

. Deixe o queijo fritar por cerca de um

minuto. As bordas devem ficar crocantes,
mas o centro ainda borbulhante e macio.
Usando uma espatula, transfira o queijo
para um prato.

. Trabalhando rapido, coloque o guacamole

no centro e dobre o queijo sobre ele para
formar uma concha de taco antes que o
queijo endureca.

. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_1.0-154_2.0-2157_3.0?from_pdf=true

Almogo 3«

Comeremdia3 edia4

Massa de lentilha

673 kcal @ 43g proteina @ 5g gordura @ 81g carboidrato @ 32g fibra

Para uma unica refeigao:

molho para macarrao
1/3 pote (680 g) (2249)
Massa de lentilha

1/3 Ibs (151g)

Para todas as 2 refeigoes:

molho para macarrao
2/3 pote (680 g) (448g)
Massa de lentilha

2/3 lbs (302g)

1. Cozinhe a massa de lentilha conforme as instrugées da embalagem.\r\nCubra com o molho e
sirva.

Salada simples de folhas mistas com tomate

113 kcal @ 2g proteina @ 7g gordura @ 8g carboidrato @ 2g fibra
Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

folhas verdes variadas folhas verdes variadas

2 1/4 xicara (68g) 4 1/2 xicara (1359)
tomates tomates
. 6 colher de sopa de tomates-cereja (569) 3/4 xicara de tomates-cereja (112g)

molho para salada molho para salada
2 1/4 colher de sopa (mL) 1/4 xicara (mL)

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

Arroz branco
3/4 xicara de arroz cozido - 164 kcal @ 3g proteina @ 0g gordura @ 369 carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

égua agua
1/2 xicara(s) (mL) 1 xicara(s) (mL)
| WA X arroz branco de grao longo arroz branco de grao longo
v f-'}i"' P 4 colher de sopa (46g) 1/2 xicara (93g)
L iy

1. (Observacgao: siga as instrugdes do pacote de arroz se forem diferentes das abaixo)
2. Adicione o arroz, a agua e uma pitada de sal em uma panela e mexa.

3. Leve a ferver em fogo alto. Uma vez fervendo, reduza o fogo para baixo, tampe e cozinhe por 15-18 minutos, ou até
que a agua seja absorvida e o arroz esteja macio.

4. Retire do fogo e deixe descansar, coberto, por 5 minutos.
5. Solte com um garfo e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/20414_1.333-691_1.5-390_1.5?from_pdf=true

Almogo 4«4

Comeremdia 5

Legumes mistos

3/4 xicara(s) - 73 kcal @ 3g proteina @ 1g gordura @ 10g carboidrato @ 4g fibra

-— — -

o e e 4 Rende 3/4 xicara(s)

0 mistura de legumes congelados
" 3/4 xicara (101g)

Arroz branco com manteiga
162 kcal @ 2g proteina @ 69 gordura @ 24g carboidrato @ 0g fibra

pimenta-do-reino
2/3 pitada, moido (0g)

manteiga
2 1/2 colher de sopa (7g)
ol sal
0 1 1/3 pitada (1g)
W agua

1/3 xicara(s) (mL)
arroz branco de grao longo
2 2/3 colher de sopa (31g)

Bacalhau ao estilo cajun
21 0z - 655 kcal @ 108g proteina @ 21g gordura @ 7g carboidrato @ 2g fibra

Rende 21 oz

bacalhau, cru

11/3 Ibs (5959)

tempero cajun

2 1/3 colher de sopa (16g)
dleo

3 1/2 colher de cha (mL)

1.

(43}

Prepare conforme as instrugdes da
embalagem.

. Em uma panela com tampa bem ajustada,

leve a 4gua e o sal a ferver.

. 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!
. O 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.

. Tempere o(s) filé(s) de bacalhau com o

tempero cajun em todos os lados.

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

. Adicione o bacalhau a frigideira e cozinhe

de 2 a 3 minutos de cada lado, até ficar
totalmente cozido e lascar facilmente.

Deixe descansar alguns minutos e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/131_1.5-452_0.667-397_3.5?from_pdf=true

Almogo 5«

Comeremdia 6 edia7

Sanduiches vegetarianos de grao-de-bico
2 sanduiche(s) - 685 kcal @ 329 proteina @ 17g gordura @ 79g carboidrato @ 22g fibra

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

2 colher de cha (mL) 4 colher de cha (mL)

suco de limao suco de limao

2 colher de cha (mL) 4 colher de cha (mL)

endro seco (dill) endro seco (dill)

1/4 colher de sopa (19g) 1/2 colher de sopa (19g)

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)
pao pao

4 fatia (128g) 8 fatia (2569)

grao-de-bico, enlatado grao-de-bico, enlatado

2/3 lata(s) (299g) 1 1/3 lata(s) (5979)

aipo cru, picado aipo cru, picado

2/3 talo médio (19-20 cm de comprimento) 1 1/3 talo médio (19-20 cm de
(279) comprimento) (53g)

cebola, picado cebola, picado

1/3 médio (dia. 6,5 cm) (37g) 2/3 médio (dia. 6,5 cm) (73g)

1. Escorra e enxague os grao-de-bico. Coloque os graos em uma tigela média e amasse com um garfo. Misture o aipo, a
cebola, a maionese (a gosto), o suco de limao, o endro, sal e pimenta a gosto. A mistura pode ser mantida na geladeira
até a hora de servir.

2. Monte os sanduiches com a mistura entre duas fatias de pao quando for servir. Sinta-se a vontade para acrescentar
quaisquer vegetais por cima.

Cottage cheese com mel
1 xicara(s) - 249 kcal @ 28g proteina @ 2g gordura @ 29g carboidrato @ 0g fibra

g A ""/ Para uma dnica refeigéo: Para todas as 2 refeigdes:
=} , - queijo cottage com baixo teor de gordura queijo cottage com baixo teor de gordura

/ = (1% de gordura) (1% de gordura)
(-\ 1}1;‘ ? 1 xicara (2269) 2 xicara (4529)
R A P mel mel
4 - 4 colher de cha (28g) 2 2/3 colher de sopa (569)

w

e

1. Sirva o cottage em uma tigela e regue com
mel.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/210_2.0-59602_2.0?from_pdf=true

Lanches 1 &

Comer em dia1,dia2 edia3

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

Para uma unica refeigao:

amendoim torrado
2 colher de sopa (18g)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

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

Para uma tnica refei¢éo:

X queijo em tiras
- 1 vara (289)

1. Areceita ndo possui
instrucoes.

Bagel médio torrado com manteiga
1/2 bagel(s) - 196 kcal @ 6g proteina @ 7g gordura @ 27g carboidrato @ 1g fibra

Para uma tnica refei¢éo:

bagel

1/2 bagel médio (=9 a 10 cm di) (539)
manteiga

| 1/2 colher de sopa (7g)

1. Torre o bagel até o ponto
desejado.

2. Espalhe a manteiga.
3. Aproveite.

Para todas as 3 refei¢oes:

amendoim torrado
6 colher de sopa (55g)

Para todas as 3 refeigdes:

queijo em tiras
3 vara (84g)

Para todas as 3 refeigdes:

bagel

1 1/2 bagel médio (=9 a 10 cm di) (158g)
manteiga

1 1/2 colher de sopa (21g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/144_0.5-152_1.0-43_0.5?from_pdf=true

Lanches 2 [

Comeremdiad4edia5

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

1. Areceita nao possui
instrugoes.

Laranja

1 laranja(s) - 85 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 16g carboidrato @ 3g fibra
Para uma tnica refei¢éo: Para todas as 2 refeigGes:
laranja laranja
1 laranja (154qg) 2 laranja (308g)

1. Areceita ndo possui
instrucoes.

Barra de granola grande
1 barra(s) - 176 kcal @ 4g proteina @ 7g gordura @ 22g carboidrato @ 2g fibra

Para uma tnica refei¢éo: Para todas as 2 refeigGes:
barra de granola grande barra de granola grande
1 barra (37g) 2 barra (74g)

1. Areceita ndo possui
instrucoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_0.5-141_1.0-137_1.0?from_pdf=true

Lanches 3

Comeremdia 6 edia7

Talos de aipo
2 talo(s) de aipo - 13 kcal @ 1g proteina

Amendoins torrados
1/8 xicara(s) - 115 kcal @ 4g proteina

Torrada com manteiga e geleia
2 fatia(s) - 267 kcal @ 8g proteina

0g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra
Para uma unica refeigao:

aipo cru
2 talo médio (19-20 cm de comprimento)

(80g)

1. Corte o aipo em talos e
sirva.

9g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Para uma tnica refei¢éo:

amendoim torrado
2 colher de sopa (18g)

1. Areceita ndo possui
instrucoes.

10g gordura @ 33g carboidrato @ 4g fibra

| Para uma unica refeigao:

pao

2 fatia (64g)
manteiga

2 colher de cha (9g)
geleia

2 colher de cha (14g)

1. Toste o pao até o ponto desejado.

2. Espalhe a manteiga e a geleia no
pao.

Para todas as 2 refeigoes:

aipo cru
4 talo médio (19-20 cm de comprimento)
(1609)

Para todas as 2 refeigGes:

amendoim torrado
4 colher de sopa (37g)

Para todas as 2 refeigoes:
pao

4 fatia (1289)

manteiga

4 colher de cha (18g)
geleia

4 colher de cha (28g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/58106_2.0-144_0.5-59_2.0?from_pdf=true

Jantar 1@

Comeremdia 1

Salmao simples
8 0z - 513 kcal @ 469 proteina @ 369 gordura @ Og carboidrato @ Og fibra

Rende 8 oz

| salmao 1. Esfregue o salmdo com éleo e tempere
1/2 Ibs (2279) com um pouco de sal e pimenta.

6leo 2. Cozinhe de duas maneiras: FRITAR NA

1/2 colher de sopa (mL) PANELA: Aquecga uma frigideira em fogo

médio. Coloque o salmao na panela, com a
pele virada para baixo se tiver pele.
Cozinhe por cerca de 3-4 minutos de cada
lado, ou até que o salmao esteja dourado e
cozido. ASSAR: Pré-aqueca o forno a
400°F (200°C). Coloque os filés
temperados em uma assadeira forrada
com papel manteiga. Asse no forno por
12-15 minutos, ou até que o salmao solte
facilmente em lascas com um garfo.

3. Sirva.

Leite
1 3/4 xicara(s) - 261 kcal @ 13g proteina @ 14g gordura @ 20g carboidrato @ Og fibra

Rende 1 3/4 xicara(s)

B ) leite integral 1. Areceita ndo possui
1 3/4 xicara(s) (mL) instrugoes.

Tomates assados
2 1/2 tomate(s) - 149 kcal @ 2g proteina @ 12g gordura @ 6g carboidrato @ 3g fibra

o JWIRE Rende 2 1/2 tomate(s)
6leo 1. Pré-aqueca o forno a 450°F (230°C).
. 21/2 colher de cha (mL) 2. Corte os tomates ao meio pelo caule e
| t201n;gtes inteiro (6 cm dia.) esfregue-os com 6leo. Tempere com uma
pequeno inteiro (6 cm dia. i l e pimenta.
(2289) pitada de sal e pimenta

3. Asse por 30-35 minutos até ficarem
macios. Sirva.



https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/89_1.333-227_1.75-27087_2.5?from_pdf=true

Jantar2 @

Comer em dia 2

Salada simples de couve e abacate
288 kcal @ 69 proteina @ 19g gordura @ 12g carboidrato @ 119 fibra

~ folhas de couve, picado
5/8 maco (106g)
abacates, picado

5/8 abacate(s) (126g)
limao, espremido

5/8 pequeno (369)

Tempeh ao estilo Buffalo com tzatziki
628 kcal @ 529 proteina @ 29g gordura @ 23g carboidrato @ 16g fibra

“ZZ77 molho Frank's Red Hot
R 4 colher de sopa (mL)
tzatziki
1/4 xicara(s) (569)
dleo
1 colher de sopa (mL)
tempeh, picado grosseiramente
1/2 Ibs (2279)

Jantar3 @

Comer em dia 3 edia 4

Suco de fruta

1 copo(s) - 115 kcal @ 2g proteina @ 1g gordura @ 25g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigéo:
i suco de fruta
8 fl oz (mL)

e

1. Areceita ndo possui
instrugoes.

Jambalaya vegano na panela lenta
865 kcal @ 629 proteina @ 21g gordura @ 103g carboidrato @ 5g fibra

. Coloque todos os ingredientes em uma

tigela.

. Usando os dedos, massageie o abacate e

o limao na couve até o abacate ficar
cremoso e envolver a couve.

. Tempere com sal e pimenta, se desejar.

Sirva.

. Aqueca 6leo em uma frigideira em fogo

médio. Adicione o tempeh com uma pitada
de sal e frite até ficar crocante, mexendo
ocasionalmente.

. Reduza o fogo para baixo. Despeje o

molho picante. Cozinhe até o molho
engrossar, cerca de 2-3 minutos.

. Sirva o tempeh com tzatziki.

Para todas as 2 refeigGes:

suco de fruta
16 fl 0z (mL)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/396_1.25-120434_2.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/155_1.0-204_1.667?from_pdf=true

Para uma unica refeigéo:

caldo de legumes
3/8 xicara(s) (mL)

tempero cajun

2 colher de cha (4q)
azeite

1 1/4 colher de cha (mL)
cebola, picado

1/4 grande (319)

molho picante

1 colher de cha (mL)

tomate em cubos, com suco

3/8 lata (795 g) (3319g)
linguica vegana, fatiado
1/4 Ibs (959)

aipo cru, picado

1 1/4 talo médio (19-20 cm de

comprimento) (50g)
alho, picado fino

5/6 dente(s) (de alho) (3g)

seitan, cortado em cubos
1/4 Ibs (959)

pimentao verde, sem sementes e picado

1/4 grande (34g)

arroz branco de grao longo
6 2/3 colher de sopa (77g)

Para todas as 2 refeigdes:

caldo de legumes

5/6 xicara(s) (mL)

arroz branco de grao longo
13 1/3 colher de sopa (154g)
tempero cajun

1 1/4 colher de sopa (8g)
azeite

2 1/2 colher de cha (mL)
cebola, picado

3/8 grande (63g)

molho picante

1/2 colher de sopa (mL)
tomate em cubos, com suco
5/6 lata (795 g) (6629)
linguiga vegana, fatiado

6 2/3 0z (1899)

aipo cru, picado

2 1/2 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (100g)

alho, picado fino

1 2/3 dente(s) (de alho) (59)
seitan, cortado em cubos

6 2/3 0z (1899)

pimentao verde, sem sementes e picado
3/8 grande (68g)

1. Regue o fundo de uma panela lenta de 4 litros com um pouco de azeite. Misture os tomates com suco, o seitan, a
linguica, a cebola, o pimentéo verde, o aipo, o caldo de legumes, o alho, o molho picante e o tempero Cajun na panela.

2. Cozinhe em Baixo por 4 horas. Adicione o arroz a panela e cozinhe em Alto até o arroz ficar cozido, cerca de mais 30

minutos.

Jantar4 @

Comeremdia 5

Salada simples de couve e abacate
115 kcal @ 2g proteina @ 89 gordura @ 5g carboidrato @ 5g fibra

* ~ folhas de couve, picado
1/4 maco (439)

.~ abacates, picado

1/4 abacate(s) (509)

limao, espremido

1/4 pequeno (15g)

Sopa de lentilha e legumes

925 kcal @ 589 proteina @ 5g gordura @ 130g carboidrato @ 33g fibra

- lentilhas, cruas

caldo de legumes

¥ 3 1/3 xicara(s) (mL)
folhas de couve

1 2/3 xicara, picada (67g)
levedura nutricional

5 colher de cha (6g)

alho

13 1/3 colher de sopa (160g)

1 2/3 dente(s) (de alho) (5g)
mistura de legumes congelados
2 1/2 xicara (3379)

. Coloque todos os ingredientes em uma

tigela.

. Usando os dedos, massageie o abacate e

o limao na couve até o abacate ficar
cremoso e envolver a couve.

. Tempere com sal e pimenta, se desejar.

Sirva.

. Coloque todos os ingredientes em uma

panela grande e leve a fervura.\r\nDeixe
cozinhar por 15-20 minutos até que as
lentilhas estejam macias.\r\nTempere
com sal e pimenta a gosto. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/396_0.5-871_3.333?from_pdf=true

Jantar5«

Comeremdia 6 edia7

Assado de linguica vegana e legumes em assadeira
720 kcal @ 499 proteina @ 32g gordura @ 469 carboidrato @ 12g fibra

T

‘ Para uma unica refeicao: Para todas as 2 refeigoes:
dleo 6leo
s 1 colher de sopa (mL) 2 colher de sopa (mL)
tempero italiano tempero italiano
1/4 colher de sopa (3g) 1/2 colher de sopa (5g)
cenouras, fatiado cenouras, fatiado
# 11/2 médio (92g) 3 médio (183g)
# brécolis, picado brécolis, picado
. 11/2xicara, picado (137g) 3 xicara, picado (273g)
linguica vegana, cortado em pedagos do linguiga vegana, cortado em pedacos do
tamanho de uma mordida tamanho de uma mordida
1 1/2 salsicha (150g) 3 salsicha (300g)
batatas, cortado em gomos batatas, cortado em gomos
1 1/2 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (138g) 3 pequeno (4,4-5,7 cm dia.) (2769)

1. Preaqueca o forno a 400°F (200°C) e forre uma assadeira com papel manteiga.
2. Misture os legumes com 6leo, tempero italiano e um pouco de sal e pimenta.

3. Espalhe os legumes e a lingui¢a na assadeira e asse, mexendo uma vez na metade do tempo, até que os legumes
estejam macios e a linguica dourada, cerca de 35 minutos. Sirva.

Salada simples de couve e abacate
230 kcal @ 5g proteina @ 15g gordura @ 9g carboidrato @ 9g fibra

. Para uma unica refeicao: Para todas as 2 refeigoes:

folhas de couve, picado folhas de couve, picado
1/2 mago (859) 1 mago (170g)
abacates, picado abacates, picado

1/2 abacate(s) (101g) 1 abacate(s) (201g)

- liméo, espremido limao, espremido

- 1/2 pequeno (29g) 1 pequeno (58g)

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.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/51747_1.5-396_1.0?from_pdf=true

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 pé 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. Areceita nao possui
instrugodes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_2.0?from_pdf=true

