Meal Plan - Dieta keto e jejum intermitente de 1.900

calorias

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

Day 4

STRONGR
FASTR

Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

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

Day 1 1856 kcal @ 218g proteina (47%)

Almogo
905 kcal, 135¢ proteina, 2g carboidratos liquidos, 39g gordura

RO Tomates assados
giem 1 tomate(s)- 60 kcal

_ Peito de frango basico
& 211/3 0z- 847 kcal

Day 2

1876 kcal @ 233g proteina (50%)

Almogo
905 kcal, 135¢ proteina, 2g carboidratos liquidos, 39g gordura

(ﬁ Tomates assados
goam 1 tomate(s)- 60 kcal

_ Peito de frango basico
& 211/3 0z- 847 kcal

Day 3

1861 kcal @ 132g proteina (28%)

Almocgo
870 kcal, 57g proteina, 10g carboidratos liquidos, 65g gordura

929 gordura (44%) @ 16g carboidrato (3%) @ 24q fibra (5%)

Jantar
950 kcal, 83g proteina, 13g carboidratos liquidos, 53g gordura

r ‘ Coxas de frango com tomilho e limao
551 kcal

@ Couve com alho
398 kcal

9649 gordura (46%) @ 99 carboidrato (2%) @ 11g fibra (2%)

Jantar
970 kcal, 989 proteina, 6g carboidratos liquidos, 57g gordura

#5. Hamburguer simples de peru
¢ 4 hamburguer(es)- 750 kcal

Couve com alho
80 kcal

‘ Brécolis regado com azeite de oliva
@ Sl 2 xicara(s)- 140 kcal

132g gordura (64%) @ 21g carboidrato (4%) @ 14g fibra (3%)

Jantar
995 kcal, 76g proteina, 11g carboidratos liquidos, 68g gordura

20 oz- 768 kcal

e . Peito de frango recheado com piment&o assado . 4 Asas de frango com molho barbecue sem agucar
‘\@ 8 0z- 572 kcal Nood ’

Brécolis com manteiga
1 xicara(s)- 134 kcal

f8R Espaguete de abobrinha com alho
] 163 kcal

Tiras de pimentao com guacamole (keto)
225 kcal

O



Day 4 1861 kcal @ 132g proteina (28%) @ 132g gordura (64%) @ 21g carboidrato (4%) @ 14g fibra (3%)

Almocgo Jantar
870 kcal, 579 proteina, 10g carboidratos liquidos, 65g gordura 995 kcal, 769 proteina, 11g carboidratos liquidos, 68g gordura

@ Peito de frango recheado com pimentdo assado G" Asas de frango com molho barbecue sem agticar

8 0z- 572 kcal 20 oz- 768 kcal

Brécolis com manteiga Tiras de pimentao com guacamole (keto)
. 1 xicara(s)- 134 kcal 225 kcal
MR Espaguete de abobrinha com alho

163 kcal
Day 5 1868 kcal @ 101g proteina (22%) @ 1469 gordura (70%) @ 21g carboidrato (5%) @ 17g fibra (4%)
Almocgo Jantar
970 kcal, 72g proteina, 8g carboidratos liquidos, 67g gordura 895 kcal, 29¢g proteina, 13g carboidratos liquidos, 78g gordura

Queijo em tiras < Bife com manteiga de ervas

\\\\‘f“ 2 palito(s)- 165 kcal 398 kcal

Nozes-peca
g 1/2 xicara- 366 kcal

8. 3. Wrap de alface com frango Buffalo
- 2 wrap(s)- 439 kcal

R Espaguete de abobrinha com parmeséao
499 kcal

Day 6 1867 kcal @ 103g proteina (22%) @ 152g gordura (73%) @ 15g carboidrato (3%) @ 7g fibra (2%)
Almocgo Jantar
970 kcal, 73g proteina, 2g carboidratos liquidos, 74g gordura 895 kcal, 29¢g proteina, 13g carboidratos liquidos, 78g gordura

e

| Bife com manteiga de ervas
IR | 398 Kcal

g

R Coxas ao molho Buffalo
@ 16 0z- 934 kcal

-/ Zoodles basicos R Espaguete de abobrinha com parmeséao

E “41/4 abobrinha- 36 kcal 499 kcal

Day 7 1866 kcal @ 175g proteina (38%) @ 1209 gordura (58%) @ 14g carboidrato (3%) @ 79 fibra (1%)
Almogo Jantar

970 kcal, 73g proteina, 2g carboidratos liquidos, 74g gordura 895 kcal, 1029 proteina, 119 carboidratos liquidos, 47g gordura

. Brécolis com manteiga
. 1 xicara(s)- 134 kcal

& Coxas ao molho Buffalo
16 0z- 934 kcal

LA+

Peito de frango picante com alho e limao

% 7oodles basicos
y 15 oz- 581 kcal

1/4 abobrinha- 36 kcal

R Espaguete de abobrinha com parmeséo
182 kcal




Lista de Compras



Gorduras e oleos
|:| oleo
1/4 bs (mL)

azeite
1/4 Ibs (mL)

Vegetais e produtos vegetais

tomates
1 2/3 médio inteiro (6 cm dia.) (207g)

] couve-manteiga (collard greens)
11/2 Ibs (680g)

|:| alho

6 1/4 dente(s) (de alho) (19g)

D brocolis congelado
5 xicara (4559)

(] abobrinha
52/3 grande (1828g)
D pimentao
3 médio (3579)
] alface romana (romaine)
2 folha externa (569)

D salsa fresca
3/4 colher de sopa (3g)

Produtos de aves

|:| peito de frango sem pele e sem osso, cru
4 Ibs (1842q)

D coxa de frango desossada e sem pele
3/4 1b (3409)

peru moido, cru
u 1 Ibs (4549)

D coxas de frango sem osso, com pele
1 Ibs (4549)

D asas de frango, com pele, cruas
21/2Ibs (1135g)

Especiarias e ervas

D tomilho seco
1/2g(19g)

|:| sal

1/3 0z (10g)
D pimenta-do-reino
21/4 g (2g)
D paprica
1/4 colher de sopa (2g)

D mostarda Dijon
1/4 colher de sopa (49g)

D pimenta caiena
1 1/4 pitada (0g)

|:| alho em po
1 1/4 colher de cha (4g)

Frutas e sucos de frutas

|:| suco de limao
1/4 xicara (mL)

D abacates
1/3 abacate(s) (679)

Outro

|:| pimentos vermelhos assados
1 1/3 pimenta(s) (93g)

D molho barbecue sem agtcar
5 colher de sopa (75g)

|:| guacamole industrializado
3/4 xicara (185g)

D coxas de frango, com pele
2 lbs (9079)

Produtos lacteos e ovos

|:| manteiga
1/4 xicara (649)

D queijo em tiras
2 vara (569)

|:| queijo parmesao
6 1/2 colher de sopa (33g)

Produtos de nozes e sementes

D pecas

1/2 xicara, metades (509)

Sopas, molhos e caldos

|:| molho Frank's Red Hot
1/2 xicara (mL)

Produtos bovinos

entrecote cru
1/2 Ibs (2139)



Recipes FASTR

Almogo 14

Comeremdia 1 edia2

Tomates assados
1 tomate(s) - 60 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

8 Para uma unica refeicdo: Para todas as 2 refeigdes:
{98 dleo dleo
1 colher de cha (mL) 2 colher de cha (mL)
" tomates tomates

1 pequeno inteiro (6 cm dia.) (91g) 2 pequeno inteiro (6 cm dia.) (182g)

1. Pré-aqueca o forno a 450°F (230°C).

2. Corte os tomates ao meio pelo caule e esfregue-os com 6leo. Tempere com uma pitada de sal e
pimenta.

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

Peito de frango basico
21 1/3 0z - 847 kcal @ 134g proteina @ 34g gordura @ 0g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
peito de frango sem pele e sem peito de frango sem pele e sem
0ss0, cru 0ss0, cru

11/3 Ibs (5979) 2 2/3 Ibs (1195g)

6leo 6leo

4 colher de cha (mL) 2 2/3 colher de sopa (mL)

1. Primeiro, esfregue o frango com dleo, sal e pimenta, e quaisquer outros temperos de sua preferéncia. Se
for cozinhar no fogao, reserve um pouco de éleo para a panela.

2. NO FOGAO: Aquega o restante do 6leo em uma frigideira média em fogo médio, coloque os peitos de
frango e cozinhe até as bordas ficarem opacas, cerca de 10 minutos. Vire para o outro lado, entdo tampe
a panela, reduza o fogo e cozinhe por mais 10 minutos.

3. ASSADO: Pré-aquega o forno a 400°F (200°C). Coloque o frango em uma assadeira. Asse por 10 minutos,
vire e asse por mais 15 minutos ou até que a temperatura interna alcance 165°F (75°C).

4. GRELHADO/NO GRILL: Ajuste o forno para grelhar (broil) e pré-aqueca em alta. Grelhe o frango por 3-8
minutos de cada lado. O tempo real varia conforme a espessura dos peitos e a proximidade do elemento
de aquecimento.

5. GERAL: Por fim, deixe o frango descansar por pelo menos 5 minutos antes de corta-lo. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/27087_1.0-83_2.667?from_pdf=true

Almogo 2[4

Comer em dia 3 edia 4

Peito de frango recheado com pimentao assado
8 0z - 572 kcal @ 51g proteina @ 39g gordura @ 4g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

- coxas de frango sem osso, com pele coxas de frango sem osso, com pele

= | 1/21bs (227g) 16 oz (4549)
h | paprica paprica
1/3 colher de cha (1g) 1/4 colher de sopa (2g)
dleo dleo
1 colher de cha (mL) 2 colher de cha (mL)
pimentos vermelhos assados, pimentos vermelhos assados,
4 cortado em tiras grossas cortado em tiras grossas
2/3 pimenta(s) (47g) 1 1/3 pimenta(s) (939g)

1. Com os dedos, desgrude a pele das coxas de frango da carne e coloque os pimentdes assados por baixo
da pele.

2. Tempere o frango com paprica e sal/pimenta (a gosto).

3. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Coloque o frango com a pele virada para baixo na
panela e cozinhe por 6 minutos. Vire e cozinhe por mais 5—7 minutos até o frango ficar completamente
cozido. Sirva.

Brécolis com manteiga
1 xicara(s) - 134 kcal @ 3g proteina @ 12g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
sal sal
1/2 pitada (0g) 1 pitada (0g)
bracolis congelado brécolis congelado
1 xicara (91g) 2 xicara (1829)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino
1/2 pitada (0g) 1 pitada (0g)
| manteiga manteiga
. 1 colher de sopa (149) 2 colher de sopa (289)

1. Prepare o brécolis de acordo com as instrugées da embalagem.

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

Espaguete de abobrinha com alho
163 kcal @ 3g proteina @ 14g gordura @ 4g carboidrato @ 2g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/4054_1.0-445_1.0-521_1.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

azeite azeite

1 colher de sopa (mL) 2 colher de sopa (mL)
abobrinha abobrinha

1 médio (1969) 2 médio (392g)

alho, picado alho, picado

1/2 dente (de alho) (29g) 1 dente (de alho) (3g)

1. Use um espiralizador (zoodler) ou um descascador de legumes com dentes para fazer fios de abobrinha.
2. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio-alto. Adicione o alho e cozinhe por um ou dois minutos.

3. Adicione os fios de abobrinha e refogue-os, mexendo continuamente, até ficarem macios, mas nao
encharcados, cerca de 5 minutos.

4. Retire do fogo e sirva.

Almogo 3[4

Comer em dia 5

Queijo em tiras
2 palito(s) - 165 kcal @ 13g proteina @ 11g gordura @ 3g carboidrato @ 0g fibra

Rende 2 palito(s)

queijo em tiras 1. Areceita ndao possui
— 2 vara (569) instrugoes.
J RN
5 Y \x‘_ N 4

Nozes-peca
1/2 xicara - 366 kcal @ 5g proteina @ 369 gordura @ 2g carboidrato @ 5g fibra

r N Rende 1/2 xicara
pecas 1. Areceita nao possui
1/2 xicara, metades (509) instrugoes.

Wrap de alface com frango Buffalo
2 wrap(s) - 439 kcal @ 54g proteina @ 21g gordura @ 3g carboidrato @ 6g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/152_2.0-3481_2.0-438_1.0?from_pdf=true

Rende 2 wrap(s)

sal 1. (Nota: recomenda-se o

1 1/3 pitada (1g) molho Frank's Original Red
pimenta-do-reino Hot para quem segue paleo
11/3 pitada, moido (0g) porque usa ingredientes
molho Frank’s Red Hot todos naturais. Qualquer
22/3 colher de sopa (mL) molho de pimenta funciona,
alface romana (romaine) no entanto.)

2 folha externa (569)

abacates, picado 2. Corte o frango em cubos e

1/3 abacate(s) (67g) coloque em uma tigela com
éleo o molho picante, sal e

1 colher de ché (mL) pimenta. Misture para

peito de frango sem pele e sem osso, envolver.

cru, cortado em cubos 3. Adicione o 6leo em uma
1/2 Ibs (2279) frigideira em fogo médio.

tomates, cortado ao meio
2 2/3 colher de sopa de tomates-cereja

(259)

4. Coloque o frango na
frigideira e cozinhe por 7-10
minutos até ficar totalmente
cozido.

5. Monte o wrap pegando uma
folha de alface e cobrindo
com o frango, tomates e

abacate.
6. Sirva.
Almogo 4[4
Comer em dia 6 e dia 7
Coxas ao molho Buffalo
16 0z - 934 kcal @ 729 proteina @ 71g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
molho Frank's Red Hot molho Frank's Red Hot
2 2/3 colher de sopa (mL) 1/3 xicara (mL)
dleo dleo
1/2 colher de sopa (mL) 1 colher de sopa (mL)
sal sal
2 pitada (29) 4 pitada (39)
| pimenta-do-reino pimenta-do-reino
| 2 pitada, moido (1g) 4 pitada, moido (1g)
coxas de frango, com pele coxas de frango, com pele
1 Ibs (454g) 2 Ibs (9079)

1. (Observagao: recomendamos usar apenas Frank's Original Red Hot para quem segue paleo, ja que é feito
com ingredientes naturais, mas qualquer molho de pimenta funciona)

Pré-aqueca o forno a 400°F (200°C).
Coloque as coxas em uma assadeira grande e tempere com sal e pimenta.
Asse no forno por cerca de 1 hora, ou até que a temperatura interna alcance 165°F (75°C).

Quando o frango estiver quase pronto, adicione o molho de pimenta e o 6leo de sua preferéncia em uma
panela. Aquecga e misture.

Retire as coxas do forno quando prontas e envolva com o molho para cobrir.
. Sirva.

a bk wn

N o


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/1210_2.0-59961_1.0?from_pdf=true

Zoodles basicos
1/4 abobrinha - 36 kcal @ 1g proteina @ 3g gordura @ 2g carboidrato @ 1g fibra

V/ T4 ’ Para uma Unica refeigéo:
o

“ . abobrinha

2 1/4 grande (81g)

dleo

1/2 colher de cha (mL)

Para todas as 2 refeigoes:

abobrinha

1/2 grande (162g)
éleo

1 colher de cha (mL)

1. Corte a abobrinha em espiral (zoodles), polvilhe um pouco de sal nos noodles de abobrinha e coloque-os

entre alguns panos para absorver o excesso de umidade. Reserve.

2. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione a abobrinha em espiral e refogue até que
esteja macia, cerca de 5 minutos. Tempere com sal, pimenta e uma pitada de outras ervas ou especiarias

que tiver a mao, e sirva.

Jantar1 &

Comer em dia 1

Coxas de frango com tomilho e limao
551 kcal @ 65g proteina @ 32g gordura @ 2g carboidrato @ 0g fibra

coxa de frango desossada e sem pele
3/41b (3409)

tomilho seco

3 pitada, folhas (0g)

suco de limao

1 1/2 colher de sopa (mL)

éleo

3/4 colher de sopa (mL)

1. Preaqueca o forno a 375°F
(190°C). Observacao: se for
marinar o frango (passo
opcional), vocé pode esperar
para preaquecer o forno.

2. Em uma tigela pequena,
misture o 6leo, suco de
limao, tomilho e um pouco
de sal e pimenta.

3. Coloque as coxas de frango,
com o lado liso para baixo,
em uma assadeira pequena.
Despeje a mistura de
tomilho e limao
uniformemente sobre o
frango.

4. Opcional: cubra a assadeira
com filme plastico e deixe
marinar na geladeira por 1
hora até durante a noite.

5. Remova o filme plastico, se
necessario, e asse por 30-40
minutos ou até que o frango
esteja cozido por completo.

6. Transfira o frango para um
prato, regue com o molho
por cima e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/135279_1.5-423_2.5?from_pdf=true

Couve com alho
398 kcal @ 189 proteina @ 21g gordura @ 12g carboidrato @ 23g fibra

couve-manteiga (collard greens)
11/4 Ibs (5679)

6leo

1 1/4 colher de sopa (mL)

sal

1/3 colher de cha (2g)

alho, picado

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

Jantar2 @

Comer em dia 2

Hamburguer simples de peru

. Lave a couve, seque com

papel, remova os talos e
corte as folhas.

. Adicione o éleo de sua

preferéncia a uma panela
em fogo médio-baixo. Uma
vez aquecido (cerca de 1
minuto), adicione o alho e
refogue até ficar perfumado,
cerca de 1-2 minutos.

. Adicione a couve e mexa

frequentemente por cerca de
4-6 minutos até amaciar e
ficar vibrante (nao deixe
escurecer, pois isso afetara
o sabor).

. Tempere com sal e sirva.

4 hamburguer(es) - 750 kcal @ 89g proteina @ 44g gordura @ 0g carboidrato @ Og fibra

5= s =7 Rende 4 hambirguer(es)

B i “\___  perumoido, cru

T~ e e~ 1 Ibs (454g)
“ANE Y Gleo

' 2 colher de cha (mL)

Couve com alho
80 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 2g carboidrato @ 5g fibra

1. Em uma tigela, tempere o

peru moido com sal, pimenta
e quaisquer outros temperos
preferidos. Modele o peru
em formato de hamburguer.

. Aquega 6leo em uma grelha

ou frigideira quente.
Adicione o hamburguer e
cozinhe por cerca de 3—-4
minutos de cada lado ou até
nao apresentar mais cor
rosa no interior. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/117518_4.0-423_0.5-388_2.0?from_pdf=true

couve-manteiga (collard greens)
40z (1139)

éleo

1/4 colher de sopa (mL)

sal

1/2 pitada (0g)

alho, picado

3/4 dente(s) (de alho) (2g)

Brocolis regado com azeite de oliva

2 xicara(s) - 140 kcal @ 5g proteina

9g gordura @ 4g carboidrato @ 59 fibra
Rende 2 xicara(s)

pimenta-do-reino

1 pitada (0g)

sal

1 pitada (0g)
bréocolis congelado
2 xicara (182g)
azeite

2 colher de cha (mL)

. Lave a couve, seque com

papel, remova os talos e
corte as folhas.

. Adicione o 6leo de sua

preferéncia a uma panela
em fogo médio-baixo. Uma
vez aquecido (cerca de 1
minuto), adicione o alho e
refogue até ficar perfumado,
cerca de 1-2 minutos.

. 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).

. Tempere com sal e sirva.

. Prepare o brécolis conforme

as instrucoes da
embalagem.

. Regue com azeite de oliva e

tempere com sal e pimenta a
gosto.



Jantar3 @

Comer em dia 3 edia 4

Asas de frango com molho barbecue sem agucar
20 0z - 768 kcal @ 719 proteina @ 53g gordura @ 3g carboidrato @ 0g fibra

_ "l Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

molho barbecue sem agticar molho barbecue sem agucar

2 1/2 colher de sopa (38g) 5 colher de sopa (75g)

asas de frango, com pele, cruas asas de frango, com pele, cruas
11/4 Ibs (5689) 21/2 Ibs (1135g)

1. Pré-aqueca o forno a 400 F (200 C).
2. Coloque as asas em uma assadeira grande e tempere com sal e pimenta a gosto.

3. Cozinhe no forno por cerca de 45 minutos, ou até que a temperatura interna atinja 165 F (75 C). Escorra o
liquido da assadeira algumas vezes enquanto cozinha para deixar as asas mais crocantes.

4. Opcional: Quando o frango estiver quase pronto, coloque o molho barbecue em uma panela e aqueca até
ficar morno.

5. Retire as asas do forno quando estiverem prontas e misture com o molho barbecue até ficarem cobertas.
6. Sirva.

Tiras de pimentao com guacamole (keto)
225 kcal @ 5¢g proteina @ 15g gordura @ 8g carboidrato @ 9g fibra

Para uma unica refeicao: Para todas as 2 refeigoes:
guacamole industrializado guacamole industrializado
6 colher de sopa (93g) 3/4 xicara (1859)
pimentao, fatiado pimentao, fatiado

1 1/2 médio (179g) 3 médio (3579)

1. Corte os pimentdes em tiras e remova as sementes.\r\nEspalhe o guacamole sobre as tiras de pimentao
ou use-as para mergulhar no guacamole.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/2459_2.5-679_1.5?from_pdf=true

Jantar4 @

Comeremdia5edia6

Bife com manteiga de ervas
398 kcal @ 19g proteina @ 369 gordura @ 0g carboidrato @ Og fibra

Para uma unica refeigao:

entrecote cru

1/4 lbs (1069)
mostarda Dijon

3 pitada (29g)

éleo

1/4 colher de sopa (mL)
salsa fresca, picado

1 colher de cha (1g)
manteiga, amolecido
3/4 colher de sopa (11g)
alho, finamente picado
3/8 dente (de alho) (1g)

Para todas as 2 refeigoes:

entrecote cru

1/2 lbs (2139)
mostarda Dijon

1/4 colher de sopa (4g)
éleo

1/2 colher de sopa (mL)
salsa fresca, picado
3/4 colher de sopa (39g)
manteiga, amolecido

1 1/2 colher de sopa (21g)
alho, finamente picado
3/4 dente (de alho) (2g)

1. Se a manteiga nao estiver macia, coloque-a em uma tigela pequena prépria para micro-ondas e aquega
por 3-8 segundos até amolecer um pouco. Adicione o alho, a mostarda Dijon, apenas metade da salsa e

sal e pimenta a gosto a manteiga. Misture até ficar homogéneo.
2. Seque o bife com papel-toalha e tempere com sal e pimenta.

3. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio-alto. Cozinhe o bife até atingir o ponto desejado, cerca
de 3-5 minutos de cada lado. Transfira o bife para uma tabua e deixe descansar.

4. Fatie o bife e sirva coberto com a manteiga de ervas e a salsa restante.

Espaguete de abobrinha com parmesao
499 kcal @ 10g proteina @ 43g gordura @ 12g carboidrato @ 6g fibra

Para uma unica refeigao:

abobrinha

2 3/4 médio (539g)

azeite

2 3/4 colher de sopa (mL)
queijo parmesao

2 3/4 colher de sopa (14q9)

Para todas as 2 refeigoes:

abobrinha

51/2 médio (1078Q)
azeite

1/3 xicara (mL)
queijo parmesao
1/3 xicara (289)

1. Use um espiralizador (zoodler) ou um descascador de legumes com dentes para fazer fios de abobrinha.

2. Aqueca o 6leo em uma frigideira em fogo médio-alto e refogue os fios de abobrinha, mexendo
continuamente, até ficarem macios, mas nao encharcados, cerca de 5 minutos.

3. Cubra com queijo parmesao e sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/132077_0.75-520_2.75?from_pdf=true
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Brécolis com manteiga
1 xicara(s) - 134 kcal @ 3g proteina

12g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

Rende 1 xicara(s)

sal

1/2 pitada (0g)
bracolis congelado
1 xicara (91g)
pimenta-do-reino
1/2 pitada (0g)
manteiga

.| 1colher de sopa (14g)

Peito de frango picante com alho e limao
15 0z - 581 kcal @ 964 proteina @ 20g gordura @ 5g carboidrato @ 1g fibra

. Prepare o brécolis de acordo

com as instrucoes da
embalagem.

. Misture a manteiga até

derreter e tempere com sal e
pimenta a gosto.

—— MCSSe S, Rende15o0z
. 2 \'::.‘\ o
~  sal 1. Em uma tigela pequena,
' = 1/2 colher de cha (3q) misture sal, pimenta-do-
. ‘: pimenta-do-reino reino, pimenta-caiena,

saenaia 01T ¥

1 1/4 pitada, moido (0g)
pimenta caiena

1 1/4 pitada (0g)
paprica

5/8 pitada (0g)

tomilho seco

1 1/4 pitada, moido (0g)
peito de frango sem pele e sem 0ss0,
cru

15 0z (420g)

suco de limao

2 colher de sopa (mL)
alho em pé

1 1/4 colher de cha (49g)
azeite

2 colher de cha (mL)

Espaguete de abobrinha com parmesao

182 kcal @ 4g proteina

169 gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

paprica e tomilho.

. Polvilhe a mistura de

temperos generosamente
dos dois lados dos peitos de
frango.

. Aqueca o azeite em uma

frigideira em fogo médio.
Salteie o frango até dourar,
cerca de 6 minutos de cada
lado.

. Polvilhe com alho em pé e

regue com suco de limao.
Cozinhe por 5 minutos,
mexendo frequentemente
para cobrir bem com o
molho.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/445_1.0-431_2.5-520_1.0?from_pdf=true

abobrinha

1 médio (196g)
azeite

1 colher de sopa (mL)
queijo parmesao

1 colher de sopa (5g)

. Use um espiralizador

(zoodler) ou um
descascador de legumes
com dentes para fazer fios
de abobrinha.

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira em fogo médio-
alto e refogue os fios de
abobrinha, mexendo
continuamente, até ficarem
macios, mas nao
encharcados, cerca de 5
minutos.

. Cubra com queijo parmesao

e sirva.



