Meal Plan - Dieta vegetariana de 120 g de proteina

Grocery List Day 1 Day 2 Day 3

STRONGR
FASTR

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 @ 1269 proteina (35%)

Café da manha
260 kcal, 17g proteina, 299 carboidratos liquidos, 6g gordura

W Torrada com manteiga e geleia
1/2 fatia(s)- 67 kcal

Smoothie proteico de morango e banana
T 1/2 smoothie(s)- 194 kcal

Lanches
165 kcal, 5g proteina, 20g carboidratos liquidos, 5g gordura

Torrada com manteiga
1 fatia(s)- 114 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

53g gordura (33%) @ 90g carboidrato (25%) @ 23g fibra (6%)

Almocgo
350 kcal, 159 proteina, 13g carboidratos liquidos, 24g gordura

Améndoas torradas
w 1/8 xicara(s)- 111 kcal

Tofu ao molho buffalo
177 kcal

Vagens
63 kcal
Jantar
385 kcal, 30g proteina, 269 carboidratos liquidos, 17g gordura

-t Amendoins torrados

éﬁ;ﬁ; 1/8 xicara(s)- 115 kcal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

1 V Tigela com tofu e abacaxi ao barbecue
130 kcal




Day 2 1442 kcal @ 1219 proteina (34%)

Café da manha
260 kcal, 17g proteina, 299 carboidratos liquidos, 6g gordura

M Torrada com manteiga e geleia
= 1/2 fatia(s)- 67 kcal

Lanches

1/2 smoothie(s)- 194 kcal

Torrada com manteiga
1 fatia(s)- 114 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 3 1419 kcal @ 1264 proteina (36%)

Café da manha
260 kcal, 17g proteina, 299 carboidratos liquidos, 6g gordura

) Torrada com manteiga e geleia
— 1/2 fatia(s)- 67 kcal

|

Smoothie proteico de morango e banana
1/2 smoothie(s)- 194 kcal

Lanches
165 kcal, 5g proteina, 20g carboidratos liquidos, 5g gordura

Torrada com manteiga
1 fatia(s)- 114 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Smoothie proteico de morango e banana =

45g gordura (28%) @ 118g carboidrato (33%) @ 199 fibra (5%)

Almogo
360 kcal, 12g proteina, 33g carboidratos liquidos, 18g gordura

—

~ Sanduiche grelhado de manteiga de amendoim e banana
> 1/2 sanduiche(s)- 243 kcal

Jantar
380 kcal, 279 proteina, 34g carboidratos liquidos, 15g gordura

% Tenders de chik'n crocantes
‘ \gg’j 6 2/3 tender(es)- 381 kcal

389 gordura (24%) @ 125g carboidrato (35%) @ 18 fibra (5%)

Almocgo
340 kcal, 17g proteina, 40g carboidratos liquidos, 10g gordura

?“ ». ;. Salada caprese
- $ " 107 kcal

Arroz branco
1/2 xicara de arroz cozido- 109 kcal

™\, Sopa enlatada com pedacos (ndo cremosa)
Vi, 1/2 lata(s)- 124 kcal

Jantar
380 kcal, 279 proteina, 349 carboidratos liquidos, 15g gordura

G

2N Tenders de chik'n crocantes
%7asiP 6 2/3 tender(es)- 381 kcal



Day 4 1500 kcal @ 1229 proteina (32%)

Café da manha
260 kcal, 10g proteina, 30g carboidratos liquidos, 7g gordura

5 Péssego
‘ 1 péssego(s)- 66 kcal

zadle -\ Torrada com abacate estilo Southwest
" # 4 1 torrada(s)- 193 kcal

Lanches
170 kcal, 8g proteina, 28g carboidratos liquidos, 1g gordura

Maca
1 maga(s)- 105 kcal

? -»'(‘ Cottage cheese com mel
LN *1/4 xicara(s)- 62 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day ) 1477 kcal @ 1279 proteina (34%)

Café da manha
260 kcal, 10g proteina, 30g carboidratos liquidos, 7g gordura

T Péssego
‘ 1 péssego(s)- 66 kcal
/zal -\ 10rrada com abacate estilo Southwest
"® 4 1 torrada(s)- 193 kcal

Lanches
170 kcal, 8g proteina, 28g carboidratos liquidos, 1g gordura

Maca
1 macga(s)- 105 kcal

‘k-=- . a: Cottage cheese com mel
DN *1/4 xicara(s)- 62 kcal

\_bf‘

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

479 gordura (28%) @ 120g carboidrato (32%) @ 279 fibra (7%)

Almogo
340 kcal, 17g proteina, 40g carboidratos liquidos, 10g gordura

. s Salada caprese
t 107 kcal

Arroz branco
" 1/2 xicara de arroz cozido- 109 kcal

¥ Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
| s 1/2 lata(s)- 124 kcal

Jantar
460 kcal, 27g proteina, 219 carboidratos liquidos, 28g gordura

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

‘ Salada de couve-de-bruxelas, chik'n e maca
387 kcal

45g gordura (28%) @ 1199 carboidrato (32%) @ 21g fibra (6%)

Almocgo
360 kcal, 14g proteina, 149 carboidratos liquidos, 26g gordura

Sanduiche de salada de ovos
1/2 sanduiche(s)- 271 kcal

Nozes
1/8 xicara(s)- 87 kcal

Jantar
420 kcal, 35¢g proteina, 449 carboidratos liquidos, 10g gordura

L) Asinhas de seitan ao teriyaki
’ 4 oz de seitan- 297 kcal
4 &
. Arroz branco
.~ 1/2 xicara de arroz cozido- 109 kcal

Sl = Talos de aipo
@'ﬂ ¥ 2 talo(s) de aipo- 13 kcal



Day 6 1495 kcal @ 132g proteina (35%)

Café da manha
230 kcal, 5g proteina, 41g carboidratos liquidos, 2g gordura

~z=. Aveia instantanea com agua
%&’ 1 pacote(s)- 165 kcal

< Péssego
‘ 1 péssego(s)- 66 kcal

Lanches
215 kcal, 17g proteina, 22g carboidratos liquidos, 4g gordura

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

'ﬂ Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

B Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

Day 7 1439 kcal @ 122g proteina (34%)

Café da manha
230 kcal, 5g proteina, 41g carboidratos liquidos, 2g gordura

= Aveia instantdnea com agua
e
%ﬁa 1 pacote(s)- 165 kcal

F Péssego
‘ 1 péssego(s)- 66 kcal

Lanches
215 kcal, 17g proteina, 22g carboidratos liquidos, 4g gordura

Laranja
1 laranja(s)- 85 kcal

.m Shake de proteina (leite)
l 129 kcal

Suplemento(s) de proteina
275 kcal, 619 proteina, 2g carboidratos liquidos, 1g gordura

5 Shake de proteina
2 1/2 dosador- 273 kcal

44q gordura (27%) @ 124g carboidrato (33%) @ 18g fibra (5%)

Almogo
360 kcal, 149 proteina, 149 carboidratos liquidos, 26g gordura

Sanduiche de salada de ovos
1/2 sanduiche(s)- 271 kcal

Nozes
1/8 xicara(s)- 87 kcal

Jantar
420 kcal, 35¢g proteina, 449 carboidratos liquidos, 10g gordura

L) " & Asinhas de seitan ao teriyaki
” 4 0z de seitan- 297 kcal
. s
Arroz branco
1/2 xicara de arroz cozido- 109 kcal

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

389 gordura (24%) @ 125g carboidrato (35%) @ 274 fibra (8%)

Almocgo
360 kcal, 18g proteina, 33g carboidratos liquidos, 15g gordura

™ = Tofu basico
r‘f:é 2 0z- 86 kcal

'S

Lentilhas
174 kcal

Salada simples de folhas mistas
102 kcal

Jantar
360 kcal, 21g proteina, 279 carboidratos liquidos, 15g gordura

B\ Goulash de feijdo e tofu

;219 kcal

o v’
&’F‘ e i Salada caprese
PSS 142kcal

=0



Lista de Compras

Produtos de nozes e sementes

améndoas
L 11/4 oz (369)

nozes
11/2 0z (399)

Sopas, molhos e caldos

|:| molho Frank's Red Hot
4 colher de cha (mL)

D molho barbecue
1 colher de sopa (179)

D sopa enlatada grossa (variedades nao-cremosas)
1 lata (~540 g) (52649)

Gorduras e oleos

|:| molho ranch
1 colher de sopa (mL)
6leo

L 1 0z (mL)

spray de cozinha
1/2 spray(s), cerca de 1/3 segundo cada (0g)

|:| vinagrete balsamico
5 colher de cha (mL)

azeite
3/4 colher de sopa (mL)

maionese
2 colher de sopa (mL)

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

Leguminosas e produtos derivados

tofu firme
L 9 1/4 0z (262g)

|:| amendoim torrado
2 colher de sopa (18g)

|:| manteiga de amendoim
2 colher de sopa (32g)

] feijao refrito
1/2 xicara (121g)

D feijao branco, enlatado
1/4 lata(s) (110g)

|:| lentilhas, cruas
4 colher de sopa (48g)
Vegetais e produtos vegetais

|:| vagens verdes congeladas
1 1/3 xicara (161g)

Doces

@FASTR
Dgeleia

1/2 colher de sopa (11g)

[ xarope de bordo (maple syrup)
1 colher de cha (mL)

D mel

2 colher de cha (14g)

Outro

D cubos de gelo
1 1/2 xicara(s) (210g)

D logurte grego proteico aromatizado
1 recipiente (150g)

D tenders 'chik'n' sem carne
13 1/3 pedagos (3409)

|:| folhas verdes variadas
1 1/4 embalagem (155 g) (1979)

|:| guacamole industrializado
4 colher de sopa (62g)

D tiras veganas chik'n
3 0z (859)

|:| molho teriyaki
4 colher de sopa (mL)

Frutas e sucos de frutas

[ ] morangos congelados
2 1/4 xicara, sem descongelar (335g)

(] banana
2 médio (18 a 20 cm de comprimento)
(2369)

[] morangos
3 xicara, inteira (432g)

] abacaxi enlatado
4 colher de sopa, pedacos (45g)

|:| péssego
4 médio (=7 cm dia.) (600g)

|:| magcas
2 médio (=8 cm dia.) (389g)

D laranja

2 laranja (308g)

Bebidas
D agua

1 1/3 galao (mL)
|:| proteina em pé
20 concha (1/3 xicara cada) (620g)

Lanches



|:| brécolis
4 colher de sopa, picado (23g)

|:| ketchup
3 1/3 colher de sopa (579)

tomates
13 1/4 colher de sopa de tomates-cereja (124g)

D espinafre fresco
1/4 xicara(s) (8g)

D couve-de-bruxelas
3/4 xicara (66g)

D cebola

3/8 médio (dia. 6,5 cm) (459)
|:| aipo cru
4 talo médio (19-20 cm de comprimento) (160g)

D alho

1/4 dente (de alho) (1g)

Produtos de panificagao

D pao

2/3 Ibs (304g)

Produtos lacteos e ovos

|:| manteiga
1 1/2 colher de sopa (20g)

D mussarela fresca
21/2 0z (719)

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

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

1/2 xicara (113g)

ovos
3 médio (132g)

|:| bolachas de arroz, qualquer sabor
1/2 bolos (59g)

Especiarias e ervas

|:| manjericao fresco
6 3/4 colher de sopa, folhas inteiras (10g)

D vinagre de macga
1/4 colher de sopa (49g)

D sal

1/8 0z (19g)

D pimenta-do-reino
1 pitada (0g)
paprica

u 21/4 g (29)

D mostarda amarela
2 pitada ou 1 saché (1g)

tomilho fresco
L 1 pitada (0g)

Graos cerealiferos e massas

|:| arroz branco de grao longo
2/3 xicara (123g)

seitan
1/2 lbs (2279)
Cereais matinais

aveia instantanea com sabor
2 saché (864q)



Recipes @F ASTR

Cafédamanha 1@

Comeremdia1,dia2 edia3

Torrada com manteiga e geleia
1/2 fatia(s) - 67 kcal @ 2g proteina @ 2g gordura @ 89 carboidrato @ 1g fibra

1

*{g Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:

1l

B pao pao
1/2 fatia (16g) 1 1/2 fatia (48g)
manteiga manteiga
4 pitada (2g) 1/2 colher de sopa (7g)
geleia geleia
4 pitada (49) 1/2 colher de sopa (11g)

1. Toste o pao até o ponto desejado.

2. Espalhe a manteiga e a geleia no
pao.

Smoothie proteico de morango e banana
1/2 smoothie(s) - 194 kcal @ 15g proteina @ 4g gordura @ 21g carboidrato @ 5g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:
cubos de gelo cubos de gelo
1/2 xicara(s) (70g) 1 1/2 xicara(s) (210g)
morangos congelados morangos congelados
3/4 xicara, sem descongelar (112g) 2 1/4 xicara, sem descongelar
améndoas (3359)
4 5 améndoa (6g) améndoas

E agua 15 améndoa (18g)
1 colher de sopa (mL) agua
proteina em poé 3 colher de sopa (mL)
1/2 concha (1/3 xicara cada) (16g)  proteina em p6
banana, congelado, descascado e 1 1/2 concha (1/3 xicara cada) (47g)
fatiado banana, congelado, descascado e
1/2 médio (18 a 20 cm de fatiado
comprimento) (599) 1 1/2 médio (18 a20 cm de

comprimento) (1779)

1. Coloque a banana, os morangos, as améndoas e a agua no liquidificador. Bata para misturar, depois
adicione os cubos de gelo e processe até ficar cremoso. Adicione o pé de proteina e continue batendo até
incorporar bem, cerca de 30 segundos.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/59_0.5-65_0.5?from_pdf=true

Café damanha 2@

Comeremdiad4 edia5s

Péssego

1 péssego(s) - 66 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
péssego péssego
1 médio (=7 cm dia.) (1509) 2 médio (=7 cm dia.) (300g)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

Torrada com abacate estilo Southwest
1 torrada(s) - 193 kcal @ 89 proteina @ 7g gordura @ 18g carboidrato @ 7g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
pao pao
1 fatia(s) (329g) 2 fatia(s) (649)
guacamole industrializado guacamole industrializado
2 colher de sopa (31g) 4 colher de sopa (629)
4 feijao refrito feijao refrito

| 4 colher de sopa (619) 1/2 xicara (121q)

' espinafre fresco espinafre fresco
1/8 xicara(s) (49) 1/4 xicara(s) (89g)

1. Toste o pao, se desejar. Aquega o feijao refrito transferindo-o para um recipiente préprio para micro-
ondas e levando ao micro-ondas por 1-3 minutos, mexendo na metade do tempo.

2. Espalhe o feijao refrito sobre o pao e cubra com guacamole e espinafre. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/169_1.0-84828_0.5?from_pdf=true

Café damanha 3@

Comer em dia 6 edia7

Aveia instantanea com agua
1 pacote(s) - 165 kcal @ 4g proteina @ 2g gordura @ 299 carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
aveia instantanea com sabor aveia instantanea com sabor
1 saché (43g) 2 saché (86g)

agua agua

3/4 xicara(s) (mL) 1 1/2 xicara(s) (mL)

1. Coloque a aveia em uma tigela e despeje a agua por
cima.

2. Leve ao micro-ondas por 90 segundos a 2 minutos.

Péssego

1 péssego(s) - 66 kcal @ 1g proteina @ Og gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
péssego péssego
1 médio (=7 cm dia.) (150q) 2 médio (=7 cm dia.) (300g)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

Almogo 14

Comer em dia 1

Améndoas torradas
1/8 xicara(s) - 111 kcal @ 4g proteina @ 9g gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Rende 1/8 xicara(s)

améndoas 1. Areceita nao possui
2 colher de sopa, inteira (18g) instrugoes.

Tofu ao molho buffalo


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/67_1.0-169_1.0?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/145_0.5-95163_0.5-130_2.0?from_pdf=true

177 kcal @ 8g proteina @ 15g gordura @ 3g carboidrato @ Og fibra

molho Frank's Red Hot

4 colher de cha (mL)

molho ranch

1 colher de sopa (mL)

dleo

1/4 colher de sopa (mL)

tofu firme, seco com papel-toalha e
cortado em cubos

1/4 Ibs (999)

Vagens
63 kcal @ 3g proteina @ 0g gordura @ 8g carboidrato @ 4g fibra

vagens verdes congeladas
1 1/3 xicara (161g)

Almogo 2 £

Comer em dia 2

Sanduiche grelhado de manteiga de amendoim e banana

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira em fogo médio.
Adicione o tofu em cubos
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 tofu com molho

ranch.

. Prepare conforme as

instrugées da embalagem.

1/2 sanduiche(s) - 243 kcal @ 8g proteina @ 10g gordura @ 27g carboidrato @ 4g fibra

' Rende 1/2 sanduiche(s)
pao

1 fatia (32g)

manteiga de amendoim

1 colher de sopa (16g)
spray de cozinha

1/2 spray(s), cerca de 1/3 segundo
cada (0g)

banana, fatiado

1/2 médio (18 a 20 cm de
comprimento) (599)

Bolacha de arroz com manteiga de amendoim

1. Aqueca uma frigideira ou

chapa em fogo médio e unte
com spray de cozinha.
Espalhe 1 colher de sopa de
manteiga de amendoim em
um lado de cada fatia de
pao. Coloque as fatias de
banana sobre o lado com
manteiga de amendoim de
uma fatia, cubra com a outra
fatia e pressione
firmemente. Frite o
sanduiche até dourar em
cada lado, cerca de 2
minutos por lado.

1/2 bolacha(s) de arroz - 120 kcal @ 4g proteina @ 8g gordura @ 6g carboidrato @ 1g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/200_0.5-371_0.5?from_pdf=true

Rende 1/2 bolacha(s) de arroz

manteiga de amendoim 1. Espalhe manteiga de

1 colher de sopa (16g) amendoim sobre a bolacha
| bolachas de arroz, qualquer sabor de arroz.

¢ 1/2 bolos (59)

Almogo 3[4

Comer em dia 3 edia 4

Salada caprese
107 kcal @ 649 proteina @ 7g gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

~ mussarela fresca mussarela fresca

= 3/40z(219) 11/2 oz (43g)

- folhas verdes variadas folhas verdes variadas
1/4 embalagem (155 g) (399) 1/2 embalagem (155 g) (789)
manjericao fresco manjericao fresco
2 colher de sopa, folhas inteiras (3g) 4 colher de sopa, folhas inteiras (6g)
* vinagrete balsamico vinagrete balsamico

1/2 colher de sopa (mL) 1 colher de sopa (mL)
tomates, cortado ao meio tomates, cortado ao meio
4 colher de sopa de tomates-cereja  1/2 xicara de tomates-cereja (75g)
(379)

1. Em uma tigela grande, misture as folhas verdes, o manjericéo e os
tomates.

2. Na hora de servir, cubra com mussarela e vinagrete balsamico.

Arroz branco
1/2 xicara de arroz cozido - 109 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 24g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
agua agua
3 1/3 xicara(s) (mL) 2/3 xicara(s) (mL)
W arroz branco de grao longo arroz branco de grao longo
gV ‘?-}2‘- p_ 2 2/3 colher de sopa (319) 1/3 xicara (62g)

1. (Observagao: 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 dgua 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/360_0.75-390_1.0-165_0.5?from_pdf=true

Sopa enlatada com pedagos (ndo cremosa)
1/2 lata(s) - 124 kcal @ 9g proteina @ 3g gordura @ 12g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

sopa enlatada grossa (variedades sopa enlatada grossa (variedades
nao-cremosas) nao-cremosas)

1/2 lata (~540 g) (2639) 1 lata (~540 g) (52649)

M

1. Prepare conforme as instrugoes da
embalagem.

Almogo 44

Comer em dia 5 edia 6

Sanduiche de salada de ovos
1/2 sanduiche(s) - 271 kcal @ 13g proteina @ 18g gordura @ 13g carboidrato @ 2g fibra

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

1 1/2 médio (669) 3 médio (1329g)
maionese maionese

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

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

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

pao pao

1 fatia (32g) 2 fatia (649)

paprica paprica

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

cebola, picado cebola, picado

1/8 pequeno (99) 1/4 pequeno (18g)
mostarda amarela mostarda amarela

1 pitada ou 1 saché (1g) 2 pitada ou 1 saché (1g)

Coloque os ovos em uma panela pequena e cubra-os com agua.
Leve a agua para ferver e continue fervendo por 8 minutos.
Retire a panela do fogo e mergulhe os ovos em agua fria. Deixe-os na agua fria até esfriarem (~5 min).

Descasque os ovos e amasse-os junto com os demais ingredientes, exceto o pao. Se preferir, vocé pode
picar os ovos (em vez de amassa-los) antes de misturar.

5. Espalhe a mistura em uma fatia de pao e cubra com a outra.

1.
2.
3.
4.

Nozes
1/8 xicara(s) - 87 kcal @ 2g proteina @ 8g gordura @ 1g carboidrato @ 1g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/38_0.5-147_0.5?from_pdf=true

Almogo 54

Comer em dia 7

Tofu basico

Para uma unica refeigao:

nozes
2 colher de sopa, sem casca (13g)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

2 0z - 86 kcal @ 4g proteina @ 7g gordura @ 1g carboidrato @ 0g fibra

- A"
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o

( ;"“‘*\- o / T .| 20z(579)
>

Lentilhas
174 kcal @ 12g proteina

! Rende 2 oz

. Oleo
1 colher de cha (mL)
tofu firme

1g gordura @ 25g carboidrato @ 5g fibra

agua

1 xicara(s) (mL)

sal

1/2 pitada (0g)

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

Salada simples de folhas mistas

102 kcal @ 2g proteina

79 gordura @ 69 carboidrato @ 2g fibra

Para todas as 2 refeigoes:

nozes

4 colher de sopa, sem casca (25g)

. Fatie o tofu 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.

. As instrucdes para cozinhar

lentilhas podem variar. Siga
as instru¢oes da embalagem
quando possivel.\r\nAqueca
as lentilhas, a dgua e o sal
em uma panela em fogo
médio. Leve a fervura
branda, tampe e cozinhe por
cerca de 20-30 minutos ou
até as lentilhas ficarem
macias. Escorra o excesso
de agua. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/116597_0.5-20629_1.0-690_1.5?from_pdf=true

folhas verdes variadas

2 1/4 xicara (68g)

molho para salada

2 1/4 colher de sopa (mL)

Lanches 1 &

Comeremdia1,dia2 edia3

Morangos

1 xicara(s) - 52 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 8g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao:

morangos
1 xicara, inteira (144q)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

Torrada com manteiga

1 fatia(s) - 114 kcal @ 4g proteina @ 5g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao:
pao

1 fatia (329)

manteiga

1 colher de cha (5g)

1. Toste o pao até o ponto
desejado.

2. Espalhe a manteiga no pao.

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

Para todas as 3 refeigoes:

morangos
3 xicara, inteira (4329)

Para todas as 3 refeigoes:
pao
3 fatia (969)

manteiga
1 colher de sopa (14q)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/302_1.0-58_1.0?from_pdf=true

Lanches 2 @

Comeremdiad4 edia5s

Maca

1 maga(s) - 105 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 21g carboidrato @ 4g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
magcas magcas
1 médio (=8 cm dia.) (182g) 2 médio (=8 cm dia.) (364g)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

Cottage cheese com mel
1/4 xicara(s) - 62 kcal @ 7g proteina @ 1g gordura @ 7g carboidrato @ 0g fibra

g A “'“’/ Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
. = div queijo cottage com baixo teor de queijo cottage com baixo teor de

{*' i 'Q gordura (1% de gordura) gordura (1% de gordura)
\ %T 4 colher de sopa (579) 1/2 xicara (113g)
- X 8 . mel mel
[ 4 - W 1 colher de cha (7g) 2 colher de cha (149)
et T

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/229_1.0-59602_0.5?from_pdf=true

Lanches 3@

Comer em dia 6 edia7

Laranja

1 laranja(s) - 85 kcal @ 1g proteina @ 0Og gordura @ 169 carboidrato @ 3g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
laranja laranja
1 laranja (154g) 2 laranja (308g)

1. Areceita nao possui
instrugoes.

Shake de proteina (leite)
129 kcal @ 169 proteina @ 4g gordura @ 69 carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
leite integral leite integral

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

proteina em po proteina em po

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

1. Misture até ficar bem
combinado.

2. Sirva.

Jantar 14

Comer em dia 1

logurte grego proteico
1 pote - 139 kcal @ 20g proteina @ 3g gordura @ 8g carboidrato @ Og fibra

Rende 1 pote

logurte grego proteico aromatizado 1. Aproveite.
1 recipiente (150g)

Amendoins torrados


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/141_1.0-661_0.5?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/116580_1.0-144_0.5-21059_0.5?from_pdf=true

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

Rende 1/8 xicara(s)

amendoim torrado
2 colher de sopa (18g)

Tigela com tofu e abacaxi ao barbecue
130 kcal @ 5g proteina @ 5g gordura @ 16g carboidrato @ 1g fibra

brocolis

4 colher de sopa, picado (23g)
tofu firme

2 0z (579)

abacaxi enlatado

4 colher de sopa, pedagos (45g)
molho barbecue

1 colher de sopa (17g)

6leo

3/8 colher de cha (mL)

1. Areceita nao possui

instrugoes.

. Escorra o tofu. Seque com

um pano e pressione
suavemente para remover o
excesso de liquido. Corte em
tiras e passe no
6leo.\r\nAqueca uma
frigideira em fogo médio.
Adicione o tofu e nao vire até
que o fundo esteja dourado,
cerca de 5 minutos. Vire e
cozinhe por mais 3-5
minutos até o tofu ficar
crocante. Retire da frigideira
e reserve.\r\nAdicione o
brécolis a frigideira com um
pouco de agua e cozinhe,
mexendo ocasionalmente,
até ficar no vapor e macio,
cercade 5
minutos.\r\nDespeje o
molho barbecue sobre o tofu
para cobri-lo. Sirva o tofu ao
lado do brécolis e do
abacaxi.



Jantar2 4

Comeremdia2 edia3

Tenders de chik'n crocantes

6 2/3 tender(es) - 381 kcal @ 27g proteina @ 15g gordura @ 34g carboidrato @ 0g fibra

"M Para uma tnica refeigéo:

tenders ‘chik'n' sem carne
6 2/3 pedagos (170g)
ketchup

5 colher de cha (28g)

Para todas as 2 refeigoes:

tenders ‘chik'n' sem carne
13 1/3 pedagos (340g)
ketchup

1/4 xicara (579)

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

ketchup.

Jantar 3[4

Comer em dia 4

Leite
1/2 xicara(s) - 75 kcal @ 4g proteina @ 4g gordura @ 69 carboidrato @ 0g fibra

Rende 1/2 xicara(s)

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

Salada de couve-de-bruxelas, chik'n e maca
387 kcal @ 23g proteina @ 24g gordura @ 159 carboidrato @ 64 fibra

1. Areceita nao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/861_1.667?from_pdf=true
https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_0.5-27842_0.5?from_pdf=true

nozes 1. Cozinhe as tiras de chik'n

2 colher de sopa, picado (14g) conforme as instrugdes da
vinagre de maga embalagem. Reserve.
1/4 colher de sopa (4g) 2. Fatie finamente as couves-

xarope de bordo (maple syrup)
1 colher de cha (mL)

azeite

¥\ 3/4 colher de sopa (mL)

4 . tiras veganas chik'n

de-bruxelas e coloque em
uma tigela. Misture com
magas, chik'n e nozes
(opcional: para realgar um

3 0z (85g) sabor maisAterroso nas
magas, picado nozes, vocé pode tosta-las
1/6 pequeno (=7 cm dia.) (25g) em uma frigideira em fogo
couve-de-bruxelas, pontas aparadas e médio por 1-2 minutos).
descartadas 3. Em uma tigela pequena faga
3/4 xicara (669) o vinagrete misturando o

azeite, o vinagre de mag3, o
xarope de bordo e uma
pitada de sal/pimenta.

4. Regue o vinagrete sobre a
salada e sirva.

Jantar4 4

Comeremdia5edia6

Asinhas de seitan ao teriyaki
4 oz de seitan - 297 kcal @ 32g proteina @ 10g gordura @ 19g carboidrato @ 19 fibra

| Para uma unica refeicao: Para todas as 2 refeigdes:
seitan seitan
40z (1139) 1/2 Ibs (2279)
6leo éleo
1/2 colher de sopa (mL) 1 colher de sopa (mL)
molho teriyaki molho teriyaki
2 colher de sopa (mL) 4 colher de sopa (mL)

1. Corte o seitan em pedagos do tamanho de uma mordida.
2. Aquega o 6leo em uma panela em fogo médio.

3. Adicione o seitan e cozinhe por alguns minutos de cada lado até as bordas dourarem e ficarem
crocantes.

4. Adicione o molho teriyaki e misture até ficar totalmente coberto. Cozinhe por mais um minuto.
5. Retire e sirva.

Arroz branco
1/2 xicara de arroz cozido - 109 kcal @ 2g proteina @ 0g gordura @ 24g carboidrato @ 0g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/3304_1.0-390_1.0-58106_2.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

agua agua
1/3 xicara(s) (mL) 2/3 xicara(s) (mL)
. ',;‘_ : arroz branco de grao longo arroz branco de grao longo
( o NI 2 2/3 colher de sopa (319) 1/3 xicara (62g)

1. (Observagao: 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 dgua 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.

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
- E«.. — aipo cru aipo cru

2 talo médio (19-20 cm de 4 talo médio (19-20 cm de
comprimento) (80g) comprimento) (160g)

1. Corte 0 aipo em talos e
sirva.



Jantar 54

Comer em dia 7

Goulash de feijao e tofu
219 kcal @ 12g proteina @ 6g gordura @ 22g carboidrato @ 6g fibra

dleo

| 1/4 colher de sopa (mL)

~ péaprica

~ 1/4 colher de sopa (29g)

tomilho fresco

1 pitada (0g)

feijao branco, enlatado, escorrido e
enxaguado

1/4 lata(s) (110g)

cebola, cortado em cubos

1/4 médio (dia. 6,5 cm) (28g)
alho, picado fino

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

tofu firme, escorrido e cortado em
cubos

1 3/4 oz (509)

Salada caprese
142 kcal @ 8g proteina @ 9g gordura @ 5g carboidrato @ 2g fibra

-~ mussarela fresca
— 10z(28g)
- folhas verdes variadas
- 1/3 embalagem (155 g) (529)
— manjericao fresco
2 2/3 colher de sopa, folhas inteiras
- (49)
. vinagrete balsamico
. 2 colher de cha (mL)
“* tomates, cortado ao meio
1/3 xicara de tomates-cereja (509)

. Aqueca o 6leo em uma

frigideira em fogo médio.
Adicione o tofu e frite por
cerca de 5 minutos até
dourar.

. Adicione a cebola e o alho e

cozinhe por cerca de 8
minutos. Acrescente paprica,
tomilho, um splash de agua e
um pouco de sal/pimenta a
gosto. Mexa.

. Adicione os feijoes e cozinhe

por mais 5 minutos
aproximadamente, mexendo
frequentemente, até os
feijoes aquecerem. Sirva.

. Em uma tigela grande,

misture as folhas verdes, o
manjericao e os tomates.

. Na hora de servir, cubra com

mussarela e vinagrete
balsamico.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/31304_0.5-360_1.0?from_pdf=true

Suplemento(s) de proteina £
Comer todos os dias

Shake de proteina
21/2 dosador - 273 kcal @ 61g proteina @ 1g gordura @ 2g carboidrato @ 3g fibra

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

2 1/2 concha (1/3 xicara cada) (78g) 17 1/2 concha (1/3 xicara cada)
agua (5439)

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

17 1/2 xicara(s) (mL)

1. Areceita nao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/374_2.5?from_pdf=true

