STRONG
F T

Meal Plan - Dieta para ganhar musculo de 3100 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 3143 kcal @ 2509 proteina (32%) @ 132g gordura (38%) @ 198g carboidrato (25%) @ 40g fibra (5%)
Café da manha Almocgo

575 kcal, 65g proteina, 34g carboidratos liquidos, 17g gordura 1010 kcal, 599 proteina, 829 carboidratos liquidos, 43g gordura

Uvas
M 58 keal
N !
n‘m Shake de proteina (leite)
l 516 kcal

& Tilapia empanada em améndoas
7 1/2 oz- 529 kcal

M8 Batatas fritas assadas

=% 483 kcal
Lanches Jantar
395 kcal, 9g proteina, 32g carboidratos liquidos, 22g gordura 1160 kcal, 1189 proteina, 51g carboidratos liquidos, 49g gordura
w Ameéndoas torradas Gomos de batata-doce
* 1/4 xicara(s)- 222 kcal 347 kcal
(s) " 2

o @ Chocolate amargo & Coxas de frango com dry rub picante
3 f;, & 1 quadrado(s)- 60 kcal ' 4 coxa(s) de frango- 815 kcal

| ) Puré de maca
“ 114 kcal

Day 2 3127 kcal @ 2364 proteina (30%) @ 1369 gordura (39%) @ 2064 carboidrato (26%) @ 34g fibra (4%)

Café da manha Almogo
575 kcal, 65g proteina, 34g carboidratos liquidos, 17g gordura 1030 kcal, 1049 proteina, 21g carboidratos liquidos, 55g gordura

Uvas Brécolis regado com azeite de oliva
[\ 58 kcal 3 xicara(s)- 209 kcal
N
l‘m Shake de proteina (leite) :
l 516 kcal

Lanches Jantar
395 kcal, 9g proteina, 32g carboidratos liquidos, 22g gordura 1125 kcal, 589 proteina, 120g carboidratos liquidos, 42g gordura

g Almondegas gregas de peru
P 6 almondegas- 822 kcal

Pad Thai com camaréao e ovo
900 kcal

pe@ Améndoas torradas
* 1/4 xicara(s)- 222 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate
227 kcal

IS Chocolate amargo
< & 1 quadrado(s)- 60 kcal

{ | Puré de maca
“ 114 kcal




Day 3 3087 kcal @ 253g proteina (33%)

Café da manha
575 kcal, 65g proteina, 34g carboidratos liquidos, 17g gordura

N
.ﬂ Shake de proteina (leite)
l 516 kcal

Lanches
355 kcal, 269 proteina, 35g carboidratos liquidos, 9g gordura

e Clementina
2 clementina(s)- 78 kcal

© = Grao-de-bico assado
Yi’ 1/4 xicara- 138 kcal

Uvas
58 kcal

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

Day 4 3107 kcal @ 203g proteina (26%)

Café da manha
570 kcal, 22g proteina, 41g carboidratos liquidos, 32g gordura

' Leite

A 1 xicara(s)- 149 kcal
e Amendoins torrados
é%e: 1/4 xicara(s)- 230 kcal

Aveia overnight com chia e puré de maca
192 kcal

Lanches
355 kcal, 269 proteina, 35g carboidratos liquidos, 9g gordura

logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal

e Clementina
2 clementina(s)- 78 kcal

© = Grao-de-bico assado
?ﬁ’ 1/4 xicara- 138 kcal

123g gordura (36%) @ 210g carboidrato (27%) @ 32g fibra (4%)

Almogo
1030 kcal, 1049 proteina, 21g carboidratos liquidos, 55g gordura

‘ Brécolis regado com azeite de oliva

S 3 xicara(s)- 209 kcal
’ R -
o'

Jantar
1125 kcal, 589 proteina, 120g carboidratos liquidos, 42g gordura

Almoéndegas gregas de peru
6 almondegas- 822 kcal

Pad Thai com camaréao e ovo
900 kcal

Salada simples de folhas mistas com tomate
227 kcal

1369 gordura (39%) @ 2279 carboidrato (29%) @ 41g fibra (5%)

Almocgo
1170 kcal, 105g proteina, 86g carboidratos liquidos, 39g gordura

WP Sanduiche de frango grelhado
i 1 sanduiche(s)- 460 kcal

Améndoas torradas
’w 1/4 xicara(s)- 222 kcal

. Barra proteica
{ 2 barra- 490 kcal

Jantar
1010 kcal, 50g proteina, 659 carboidratos liquidos, 56g gordura

g Gomos de batata-doce
434 kcal
Vr——

Asas de frango ao molho Buffalo
12 oz- 507 kcal

Salada simples de folhas mistas
68 kcal




Day 5 3107 kcal @ 203g proteina (26%) @ 1369 gordura (39%) @ 2279 carboidrato (29%) @ 41g fibra (5%)

Café da manha
570 kcal, 22g proteina, 41g carboidratos liquidos, 32g gordura

‘ Leite
L | 1 xicara(s)- 149 kcal

Amendoins torrados
1/4 xicara(s)- 230 kcal

s Aveia overnight com chia e puré de maga
i g 192 kcal

Lanches
355 kcal, 269 proteina, 35g carboidratos liquidos, 9g gordura

4 i logurte grego proteico
1 pote- 139 kcal
e Clementina
2 clementina(s)- 78 kcal

© =s. Grao-de-bico assado
zé’ 1/4 xicara- 138 kcal
W

Almogo
1170 kcal, 105g proteina, 86g carboidratos liquidos, 39g gordura

P4 Sanduiche de frango grelhado
& 1 sanduiche(s)- 460 kcal

Ameéndoas torradas
ﬁ 1/4 xicara(s)- 222 kcal

' Barra proteica
2 barra- 490 kcal

Jantar
1010 kcal, 509 proteina, 659 carboidratos liquidos, 56g gordura

‘434k |
3 ca

Gomos de batata-doce
Asas de frango ao molho Buffalo
12 oz- 507 kcal

Salada simples de folhas mistas
68 kcal

Day 6 3066 kcal @ 2189 proteina (28%) @ 131g gordura (38%) @ 223g carboidrato (29%) @ 32g fibra (4%)

Café da manha
515 kcal, 259 proteina, 269 carboidratos liquidos, 32g gordura

Barra de granola rica em proteinas
1 barra(s)- 204 kcal

= Leite
«+  Txicara(s)- 149 kcal

Ovos com tomate e abacate

e 163 kcal

L

Lanches
420 kcal, 289 proteina, 34g carboidratos liquidos, 17g gordura

Ameéndoas torradas
ﬁ 1/8 xicara(s)- 111 kcal

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

Almoco
1060 kcal, 95g proteina, 82g carboidratos liquidos, 34g gordura

Arroz branco

2%

.~ 3/4xicara de arroz cozido- 164 kcal

g A Tigela de carne, brécolis e batata-doce
5\ 898 kcal

Jantar
1065 kcal, 699 proteina, 82g carboidratos liquidos, 48g gordura

- &N Quesadilla de cheeseburger

3 1 quesadilla(s)- 500 kcal

~ le Copo de cottage com frutas

! N D 4/2 pote- 261 kcal

~. Amendoins torrados

&2&" 1/3 xicara(s)- 307 kcal



Day 7

Café da manha
515 kcal, 25g proteina, 269 carboidratos liquidos, 32g gordura

Barra de granola rica em proteinas
1 barra(s)- 204 kcal

= Leite
L | 1 xicara(s)- 149 kcal

Ovos com tomate e abacate
163 kcal

[+

Lanches
420 kcal, 28g proteina, 34g carboidratos liquidos, 17g gordura

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

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

3066 kcal @ 218g proteina (28%) @ 131g gordura (38%) @ 223g carboidrato (29%) @ 32g fibra (4%)

Almogo
1060 kcal, 95g proteina, 82g carboidratos liquidos, 34g gordura

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

PN Tigela de carne, brécolis e batata-doce
{E\ PN 898 kcal

Jantar
1065 kcal, 699 proteina, 829 carboidratos liquidos, 48g gordura

t\'\ Quesadilla de cheeseburger
3 1 quesadilla(s)- 500 kcal

4 e Copo de cottage com frutas
3 @ JZ pote- 261 kcal
»
Amendoins torrados
1/3 xicara(s)- 307 kcal




Lista de Compras @ FASTR

Produtos de nozes e sementes Vegetais e produtos vegetais

améndoas
L 1/2 lbs (2139)

D sementes de chia
1 colher de sopa (14g)

Doces

D chocolate amargo 70-85%
2 quadrado(s) (20g)

[] xarope de bordo (maple syrup)
1 colher de sopa (mL)

Frutas e sucos de frutas

D puré de maga
1 1/4 Ibs (5499)

I:‘ uvas

3 xicara (276g9)

D limes

3 fruta (5.1 cm dia.) (201g)

|:| clementinas
6 fruta (444q)

|:| abacates
1/2 abacate(s) (101g)

Produtos lacteos e ovos

[] leite integral
10 1/2 xicara(s) (mL)

ovos
6 1/2 grande (325g)

D iogurte grego saborizado com baixo teor de gordura
4 recipiente(s) (149 g cada) (600g)

[] queijo cheddar
6 colher de sopa, ralado (42g)

Bebidas

D proteina em pé

6 concha (1/3 xicara cada) (186g)

D agua

1 xicara(s) (mL)

Peixes e mariscos

D tilapia, crua
1/2 lbs (210g)

camarao, cru
3/4 Ibs (3409)

D batatas
1 1/4 grande (7,5-11 cm dia.) (461Q)

D batata-doce

7 batata-doce, 13 cm de comprimento (1470g)

D alho

3 dente (de alho) (99)

tomates
3 1/2 médio inteiro (6 cm dia.) (428g)

D brécolis congelado
2 lbs (8779)

D cebola roxa
3/4 pequeno (539)

D salsa fresca
6 colher de sopa, picado (23g)

D abobrinha
3/4 médio (1479)

D ketchup
4 colher de sopa (68g)

D picles doces
8 batata frita/lascas (60g)

Produtos de aves

|:| coxa de frango desossada e sem pele
4 coxa(s) (592g)

|:| peru moido, cru
30 0z (851Q)

|:| peito de frango sem pele e sem o0sso, cru
1 Ibs (4549)

D asas de frango, com pele, cruas
11/2 Ibs (681g)

Outro

[] molho Pad Thai para stir-fry
6 colher de sopa (859)

D folhas verdes variadas
12 1/2 xicara (3759)

D tzatziki
3/4 xicara(s) (168g)

D logurte grego proteico aromatizado
3 recipiente (450q)

[] Grao-de-bico torrado
3/4 xicara (859)

] barra de proteina (20g de proteina)
4 barra (200g)

[] Queijo cottage e copo de frutas
4 recipiente (680g)



Graos cerealiferos e massas

|:| farinha de uso geral
1/4 xicara(s) (269)

D macarrao de arroz
6 0z (1719)

|:| arroz branco de grao longo
1/2 xicara (93g)

Especiarias e ervas

D sal

2/3 0z (199)
pimenta-do-reino
- 49 (49)
D cominho em poé
1/2 colher de sopa (39g)
D po de chili
1/2 colher de sopa (49)

D pimenta caiena
1/4 colher de sopa (19g)

[] orégano seco
1 colher de sopa, folhas (3g)

D alho em po
1/2 colher de sopa (59g)

[] mostarda Dijon
1 colher de sopa (15g)

] manjericao fresco
2 folhas (19g)
] paprica
1/2 colher de cha (1g)

Gorduras e oleos

azeite

11/4 oz (mL)
D Oleo

4 oz (mL)

|:| molho para salada
3/4 xicara (mL)

Leguminosas e produtos derivados
|:| amendoim torrado
1/2 Ibs (200g)
Cereais matinais
] aveia em flocos (oats) tradicional
1/2 xicara(s) (41g)
Produtos de panificagao

D paes Kaiser
2 pao (=9 cm dia.) (1149g)

D tortilhas de farinha
2 tortilha (=25 cm dia.) (144q9)

Sopas, molhos e caldos

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

Lanches

|:| barra de granola rica em proteinas
2 barra (809g)

Produtos bovinos

[] carne moida (93% magra)
2 Ibs (964g)



Recipes

Café damanha 1 &

Comeremdia 1,dia2 edia3

Uvas
58 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 9g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao:

uvas
1 xicara (92g)

1. Areceita nao possui
instrucoes.

Shake de proteina (leite)
516 kcal @ 64g proteina @ 17g gordura @ 25g carboidrato @ 2g fibra

¥
Ll A l"

Para uma unica refeigao:

leite integral

2 xicara(s) (mL)

proteina em pé

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

1. Misture até ficar bem
combinado.

2. Sirva.

@FASTR

Para todas as 3 refeigoes:

uvas
3 xicara (27649)

Para todas as 3 refeigoes:

leite integral

6 xicara(s) (mL)

proteina em pé

6 concha (1/3 xicara cada) (186g)


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/373_1.0-661_2.0?from_pdf=true

Café damanha2 &

Comeremdia4 edia5

Leite
1 xicara(s) - 149 kcal @ 8g proteina @ 8g gordura @ 12g carboidrato @ Og fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
| . leite integral leite integral
1 xicara(s) (mL) 2 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Amendoins torrados
1/4 xicara(s) - 230 kcal @ 99 proteina @ 18g gordura @ 5g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
amendoim torrado amendoim torrado
4 colher de sopa (37g) 1/2 xicara (739)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Aveia overnight com chia e puré de maga
192 kcal @ 64g proteina @ 6g gordura @ 25g carboidrato @ 5g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/227_1.0-144_1.0-205804_2.0?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

xarope de bordo (maple syrup) xarope de bordo (maple syrup)
1/2 colher de sopa (mL) 1 colher de sopa (mL)

sementes de chia sementes de chia

1/2 colher de sopa (79g) 1 colher de sopa (14g)

puré de maga puré de maga

2 colher de sopa (31g) 4 colher de sopa (61g)

aveia em flocos (oats) tradicional  aveia em flocos (oats) tradicional
1/4 xicara(s) (20g) 1/2 xicara(s) (41g)

leite integral leite integral

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

1. Em um pote de vidro tipo Mason ou recipiente hermético, combine todos os ingredientes e mexa até
misturar bem.

2. Tampe e refrigere por pelo menos 4 horas ou durante a noite, até que a aveia e as sementes de chia
absorvam o liquido e amolegam. Sirva gelado.

Café damanha 3[4

Comer em dia 6 e dia 7

Barra de granola rica em proteinas
1 barra(s) - 204 kcal @ 10g proteina @ 12g gordura @ 12g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

barra de granola rica em proteinas  barra de granola rica em proteinas
1 barra (40g) 2 barra (80g)

1. A receita nao possui
instrugoes.

Leite
1 xicara(s) - 149 kcal @ 8g proteina @ 8g gordura @ 12g carboidrato @ Og fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
| . leite integral leite integral
1 xicara(s) (mL) 2 xicara(s) (mL)

1. A receita nao possui
instrugdes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/136_1.0-227_1.0-405_0.5?from_pdf=true

Ovos com tomate e abacate
163 kcal @ 8g proteina

12g gordura @ 2g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao:

sal

1 pitada (0g)
ovos

1 grande (509)
pimenta-do-reino
1 pitada (0g)
tomates

4 1 fatia(s), grossa/grande (=1,3 cm

Para todas as 2 refeigdes:

sal

2 pitada (1g)

ovos

2 grande (100g)
pimenta-do-reino

2 pitada (0g)

tomates

2 fatia(s), grossa/grande (=1,3 cm

de espessura) (279)
abacates, fatiado

1/4 abacate(s) (50g)
manjericao fresco, picado
1 folhas (1g)

de espessura) (549)
abacates, fatiado

1/2 abacate(s) (101g)
manjericao fresco, picado
2 folhas (19g)

1. Cozinhe os ovos conforme sua preferéncia, temperando com sal e pimenta.

2. Disponha as fatias de tomate em um prato e cubra com abacate, manjericao e entao os
ovos.

3. Sirva.

Almogo 1£

Comer em dia 1

Tilapia empanada em améndoas
7 1/2 0z - 529 kcal @ 51g proteina @ 25¢g gordura @ 20g carboidrato @ 4g fibra

' Rende71/20z

améndoas 1.
5 colher de sopa, cortada em tiras finas
(349)

tilapia, crua

1/2 lbs (210g)

farinha de uso geral

1/6 xicara(s) (269)

sal

1 1/4 pitada (1g) 3.
azeite

2 colher de cha (mL)

Pegue metade das
améndoas e misture-as
com a farinha em uma
tigela rasa.

2. Tempere o peixe com sal e
passe na mistura de
farinha e améndoas.

Adicione o 6leo a uma
frigideira em fogo médio e
cozinhe o peixe por cerca
de 4 minutos de cada lado,
até dourar. Transfira para
um prato.

4. Coloque as améndoas
restantes na panela e
mexa ocasionalmente por
cerca de um minuto até
tostarem ligeiramente.

5. Polvilhe as améndoas
sobre o peixe.

6. Sirva.



https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/345_1.25-59599_2.5?from_pdf=true

Batatas fritas assadas

483 kcal @ 8g proteina @ 189 gordura @ 62g carboidrato

Almogo 2[4

Comeremdia2 edia3

batatas

1 1/4 grande (7,5-11 cm dia.) (461g)
dleo

1 1/4 colher de sopa (mL)

Brécolis regado com azeite de oliva

3 xicara(s) - 209 kcal @ 8g proteina

14g gordura @ 64g carboidrato

Para uma unica refeicao:

pimenta-do-reino

1 1/2 pitada (0g)

sal

1 1/2 pitada (1g)
brocolis congelado

3 xicara (273g)
azeite

1 colher de sopa (mL)

11g fibra

1. Preaquega o forno a 450°F
(230°C) e forre uma
assadeira com papel
aluminio.

2. Corte a batata em palitos
finos e coloque-os na
assadeira. Regue um
pouco de 6leo sobre as
batatas e tempere
generosamente com sal e
pimenta. Misture as
batatas para cobrir de
maneira uniforme.

3. Asse as batatas por cerca
de 15 minutos, vire-as
com uma espatula e
continue assando por
mais 10-15 minutos até
ficarem macias e
douradas. Sirva.

8¢ fibra
Para todas as 2 refeigoes:

pimenta-do-reino

3 pitada (0g)

sal

3 pitada (19g)

brocolis congelado

6 xicara (546g9)
azeite

2 colher de sopa (mL)

1. Prepare o brécolis conforme as instrugées da embalagem.
2. Regue com azeite de oliva e tempere com sal e pimenta a

gosto.

Alméndegas gregas de peru
6 almondegas - 822 kcal @ 969 proteina

41g gordura @ 15g carboidrato @ 2g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/388_3.0-83196_1.5?from_pdf=true

A

peru moido, cru

Para todas as 2 refeigdes:

peru moido, cru

% 15 0z (4259) 30 0z (8519)
kS ovos ovos
" 3/4 grande (389) 1 1/2 grande (759)

cebola roxa, cortado em cubos
3/8 pequeno (26g)

orégano seco

1/4 colher de sopa, folhas (1g)
alho em pé

1/4 colher de sopa (2g)
tzatziki

3/8 xicara(s) (84g)

salsa fresca, picado

3 colher de sopa, picado (11g)
abobrinha, ralado ou picado fino
3/8 médio (74q)

cebola roxa, cortado em cubos
3/4 pequeno (539)

orégano seco

1/2 colher de sopa, folhas (2g)
alho em po6

1/2 colher de sopa (5g)
tzatziki

3/4 xicara(s) (168g)

salsa fresca, picado

6 colher de sopa, picado (23g)
abobrinha, ralado ou picado fino
3/4 médio (1479)

Pré-aqueca o forno a 350°F (180°C) e unte uma assadeira. Reserve a assadeira.

Em uma tigela grande, misture todos os ingredientes, exceto o tzatziki.

Modele em almdndegas (use o nimero de almdndegas indicado nos detalhes de porgao da receita).
Coloque as almdéndegas na assadeira e asse por 20-30 minutos, até que estejam totalmente cozidas e

sem areas rosadas no interior.

Sirva com tzatziki como molho para mergulhar.

Almogo 3£

Comeremdia4edia5

Sanduiche de frango grelhado

1 sanduiche(s) - 460 kcal @ 58g proteina @ 11g gordura @ 30g carboidrato @ 2g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

peito de frango sem pele e sem peito de frango sem pele e sem

0SSO, Cru 0SSO, Cru
1/2 Ibs (227g) 1 Ibs (454g)
tomates tomates

3 fatia(s), fina/pequena (45g)
folhas verdes variadas

4 colher de sopa (89)
mostarda Dijon

1/2 colher de sopa (8g)

6 fatia(s), fina/pequena (90g)
folhas verdes variadas

1/2 xicara (15g)

mostarda Dijon

1 colher de sopa (15g)

paes Kaiser paes Kaiser
1 pao (=9 cm dia.) (57g) 2 pao (=9 cm dia.) (114q)
éleo éleo

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

1. Tempere o frango com um pouco de sal e pimenta.

2. Aqueca o 6leo em uma frigideira ou chapa para grelhar em fogo médio. Adicione o frango, virando uma
vez, e cozinhe até nao ficar mais rosado por dentro. Reserve.

3. Fatie o pao tipo kaiser ao meio no sentido do comprimento e espalhe mostarda no lado cortado do pao.

4. Na metade inferior do pao, disponha as folhas, o tomate e o peito de frango cozido. Coloque a metade
superior do pao por cima. Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/108226_1.0-145_1.0-893_2.0?from_pdf=true

Ameéndoas torradas
1/4 xicara(s) - 222 kcal @ 8g proteina @ 18g gordura @ 3g carboidrato @ 5g fibra

Para uma Unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
améndoas améndoas
4 colher de sopa, inteira (36g) 1/2 xicara, inteira (729)

1. Areceita nao possui
instrugdes.

Barra proteica
2 barra - 490 kcal @ 40g proteina @ 10g gordura @ 52g carboidrato @ 8g fibra

™ Para uma Unica refeicao: Para todas as 2 refeigoes:

. barra de proteina (20g de proteina) barra de proteina (20g de proteina)
| 2barra (100g) 4 barra (200g)

1. Areceita nao possui
instrucoes.



Almogo 4 £

Comeremdia6edia?

Arroz branco
3/4 xicara de arroz cozido - 164 kcal @ 3g proteina @ 0g gordura @ 364 carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:
agua agua
3 1/2 xicara(s) (mL) 1 xicara(s) (mL)
_ = arroz branco de grao longo arroz branco de grao longo
Fls o 1N 4 colher de sopa (46g) 1/2 xicara (93g)

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.

Tigela de carne, brécolis e batata-doce
898 kcal @ 929 proteina @ 33g gordura @ 45g carboidrato @ 13g fibra

R

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

brécolis congelado brécolis congelado
| 5/8 embalagem (166Q) 1 1/6 embalagem (331g)
paprica paprica
1/4 colher de cha (1g) 1/2 colher de cha (1g)
carne moida (93% magra) carne moida (93% magra)
14 0z (3979) 1 3/4 Ibs (7949)
éleo éleo
= 1colher de cha (mL) 3/4 colher de sopa (mL)
batata-doce, cortado em cubos do  batata-doce, cortado em cubos do
tamanho de uma mordida tamanho de uma mordida
1 1/6 batata-doce, 13 cm de 2 1/3 batata-doce, 13 cm de
comprimento (245g) comprimento (490g)
1. Preaqueca o forno a 400 F (200 C)
2. Cubra as batatas-doces com 6leo e tempere com paprica e um pouco de sal/pimenta.
3. Espalhe as batatas-doces em uma assadeira em uma tnica camada. Asse por 20 minutos.
4. Enquanto isso, cozinhe a carne moida em uma frigideira antiaderente grande em fogo médio-alto por 7-
10 minutos, mexendo ocasionalmente. Reserve.
5. Prepare o brécolis conforme as instrugdes da embalagem.

6. Quando todos os itens estiverem prontos, junte a carne, o brécolis e as batatas-doces. Sirva com sal e
pimenta adicionais.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/390_1.5-612_2.333?from_pdf=true

Lanches 1 &

Comer emdia 1 edia 2

Ameéndoas torradas
1/4 xicara(s) - 222 kcal @ 8g proteina @ 18g gordura @ 3g carboidrato @ 5g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
améndoas améndoas
4 colher de sopa, inteira (36g) 1/2 xicara, inteira (72g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

Chocolate amargo
1 quadrado(s) - 60 kcal @ 1g proteina @ 4g gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

chocolate amargo 70-85% chocolate amargo 70-85%
1 quadrado(s) (10g) 2 quadrado(s) (20g)

1. A receita nao possui
instrucoes.

Puré de maca
114 kcal @ 0g proteina @ 0g gordura @ 25g carboidrato @ 3g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

puré de maga puré de maga

2 recipiente para viagem (~110g) 4 recipiente para viagem (~110 g)
(2449) (4889)

1. Um recipiente para viagem de 4 oz de puré de macga = cerca de meia xicara de puré de
macga


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/145_1.0-58056_0.5-323_2.0?from_pdf=true

Lanches 2 [©

Comer em dia 3,dia4 edia5

logurte grego proteico
1 pote - 139 kcal @ 20g proteina @ 3g gordura @ 8g carboidrato @ 0g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:
logurte grego proteico aromatizado logurte grego proteico aromatizado
1 recipiente (150g) 3 recipiente (4509)

1. Aproveite.

Clementina

2 clementina(s) - 78 kcal @ 1g proteina @ 0g gordura @ 15g carboidrato @ 3g fibra
Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigdes:
clementinas clementinas
2 fruta (148g) 6 fruta (444q)

1. Areceita nao possui
instrucoes.

Grao-de-bico assado
1/4 xicara - 138 kcal @ 5g proteina @ 6g gordura @ 12g carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 3 refeigoes:

Grao-de-bico torrado Grao-de-bico torrado
4 colher de sopa (28g) 3/4 xicara (85g)

1. Areceita nao possui
instrugoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/116580_1.0-143_2.0-631_1.0?from_pdf=true

Lanches 3 [©

Comeremdia6 edia?

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
améndoas améndoas
2 colher de sopa, inteira (18g) 4 colher de sopa, inteira (36g)

1. A receita nao possui
instrugdes.

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

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
iogurte grego saborizado com iogurte grego saborizado com
baixo teor de gordura baixo teor de gordura

2 recipiente(s) (149 g cada) (300g) 4 recipiente(s) (149 g cada) (600g)

1. A receita nao possui
instrucoes.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/145_0.5-154_2.0?from_pdf=true

Jantar1 @

Comer em dia 1

Gomos de batata-doce
347 kcal @ 59 proteina @ 11g gordura @ 48g carboidrato @ 9g fibra

pimenta-do-reino

1/3 colher de cha, moido (1g)
batata-doce, cortado em gomos
1 1/3 batata-doce, 13 cm de
comprimento (280g)

Coxas de frango com dry rub picante

éleo 1.
1 colher de sopa (mL)

sal

1/4 colher de sopa (49g) )

Preaqueca o forno a 400°F
(200°C) e unte uma
assadeira.

. Misture as batatas-doces

no éleo até que todos os
lados estejam bem
cobertos. Tempere com
sal e pimenta e misture
novamente, depois
disponha em uma tnica
camada na assadeira (se
estiverem muito juntas,
use duas assadeiras).

. Asse por um total de 25

minutos, ou até ficarem
douradas e macias,
virando uma vez na
metade do tempo para
garantir um cozimento
uniforme.

4 coxa(s) de frango - 815 kcal @ 114g proteina @ 389 gordura @ 2g carboidrato @ 2g fibra

Rende 4 coxa(s) de frango

4 coxa(s) (5929)

cominho em pé6 2
1/2 colher de sopa (3g)

po de chili

1/2 colher de sopa (49g)

pimenta caiena

1/4 colher de sopa (19g)

orégano seco

1/2 colher de sopa, folhas (1g)

coxa de frango desossada e sem pele 1.

Pré-aquecga o forno a
375°F (190°C).

. Em uma tigela, misture os

temperos e uma pitada de
sal. Ajuste a quantidade
de cayena conforme seu
gosto. Adicione as coxas
de frango e misture até
ficarem bem cobertas.

. Coloque as coxas em uma

assadeira e asse por 20—
30 minutos, até estarem
totalmente cozidas e sem
partes rosadas no interior.
Sirva.


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/119_1.333-254539_4.0?from_pdf=true

Jantar2 @

Comeremdia2edia3

Pad Thai com camarao e ovo
900 kcal @ 53g proteina @ 27g gordura @ 104g carboidrato @ 69 fibra

- jid

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

éleo éleo
3/4 colher de sopa (mL) 1 1/2 colher de sopa (mL)
ovos ovos
1 1/2 grande (75g) 3 grande (150g)
| macarrdo de arroz macarrao de arroz
3 0z (8649) 60z (1719g)
molho Pad Thai para stir-fry molho Pad Thai para stir-fry
3 colher de sopa (43g) 6 colher de sopa (85g)
limes limes
1 1/2 fruta (5.1 cm dia.) (101g) 3 fruta (5.1 cm dia.) (201g)
camarao, cru, descascado e limpo camarao, cru, descascado e limpo
(sem a veia) (sem a veia)
6 0z (170g) 3/4 Ibs (340g)
amendoim torrado, esmagado amendoim torrado, esmagado
15 amendoim(s) (15g) 30 amendoim(s) (30g)
alho, cortado em cubos alho, cortado em cubos
1 1/2 dente (de alho) (5g) 3 dente (de alho) (9g)
1. Cozinhe os noodles de arroz conforme a embalagem. Escorra e reserve.
2. Aquega o 6leo em uma frigideira em fogo médio. Adicione o alho e refogue até perfumar, cerca de um
minuto.
3. Adicione o ovo e mexa até ficar levemente firme - cerca de 30 segundos.
4. Adicione o camarao e cozinhe até que o camarao e o ovo estejam quase prontos - cerca de 3 minutos.
5. Acrescente os noodles de arroz e o molho Pad Thai e cozinhe mais alguns minutos até aquecer.
6. Transfira para um prato de servir e finalize com amendoins triturados e gomos de limao (opcional).

Salada simples de folhas mistas com tomate
227 kcal @ 59 proteina @ 14g gordura @ 16g carboidrato @ 5g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

folhas verdes variadas folhas verdes variadas

4 1/2 xicara (1359) 9 xicara (270g)

tomates tomates

3/4 xicara de tomates-cereja 1 1/2 xicara de tomates-cereja
(112g) (224g)

molho para salada molho para salada

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

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


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/1741_1.5-691_3.0?from_pdf=true

Jantar3 @

Comeremdia4 edia5

Gomos de batata-doce
434 kcal @ 69 proteina @ 14g gordura @ 60g carboidrato @ 11g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:

éleo éleo

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

sal sal

1 colher de cha (5g) 1/2 colher de sopa (10g)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino

1/2 colher de chda, moido (1g) 1 colher de cha, moido (2g)
batata-doce, cortado em gomos batata-doce, cortado em gomos
1 2/3 batata-doce, 13 cm de 3 1/3 batata-doce, 13 cm de
comprimento (3509) comprimento (700g)

1. Preaquegca o forno a 400°F (200°C) e unte uma assadeira.

2. Misture as batatas-doces no 6leo até que todos os lados estejam bem cobertos. Tempere com sal e
pimenta e misture novamente, depois disponha em uma tinica camada na assadeira (se estiverem
muito juntas, use duas assadeiras).

3. Asse por um total de 25 minutos, ou até ficarem douradas e macias, virando uma vez na metade do
tempo para garantir um cozimento uniforme.

Asas de frango ao molho Buffalo
12 0z - 507 kcal @ 43g proteina @ 379 gordura @ 1g carboidrato @ Og fibra

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

1 colher de cha (mL) 3/4 colher de sopa (mL)
sal sal

1 1/2 pitada (1g) 3 pitada (2g)
pimenta-do-reino pimenta-do-reino

1 1/2 pitada, moido (0g) 3 pitada, moido (1g)

asas de frango, com pele, cruas asas de frango, com pele, cruas
3/4 Ibs (3419g) 11/2 Ibs (681g)

molho Frank's Red Hot molho Frank's Red Hot

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

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

3. Cozinhe no forno por cerca de 1 hora, ou até que a temperatura interna alcance 165 F (75 C). Escorra
os sucos da assadeira algumas vezes enquanto cozinha para obter asas mais crocantes.

4. Quando o frango estiver quase pronto, adicione o molho de pimenta e o éleo de sua preferéncia a uma
panela. Aqueca e misture.

5. Retire as asas do forno quando estiverem prontas e envolva-as no molho picante para cobrir.
6. Sirva.

Salada simples de folhas mistas
68 kcal @ 1g proteina @ 5g gordura @ 4g carboidrato @ 1g fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/119_1.667-422_1.5-690_1.0?from_pdf=true

B Para uma Unica refeigdo: Para todas as 2 refeigoes:

folhas verdes variadas folhas verdes variadas
| 11/2 xicara (45g) 3 xicara (90g)

molho para salada molho para salada

1 1/2 colher de sopa (mL) 3 colher de sopa (mL)

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

Jantar4 @

Comer em dia 6 edia 7

Quesadilla de cheeseburger
1 quesadilla(s) - 500 kcal @ 29g proteina @ 19g gordura @ 50g carboidrato @ 3g fibra

- ——‘—‘ Para uma Unica refeicdo: Para todas as 2 refeicdes:

~ tortilhas de farinha tortilhas de farinha
1 tortilha (=25 cm dia.) (729g) 2 tortilha (=25 cm dia.) (144q)
carne moida (93% magra) carne moida (93% magra)

3 0z (85g) 6 0z (170g)
queijo cheddar queijo cheddar
3 colher de sopa, ralado (21g) 6 colher de sopa, ralado (42g)
) g ketchup ketchup
S . ‘ 2 colher de sopa (34g) 4 colher de sopa (68g)
tomates, picado tomates, picado
2 fatia(s), fina/pequena (30g) 4 fatia(s), fina/pequena (60g)
picles doces, picado picles doces, picado
4 batata frita/lascas (30g) 8 batata frita/lascas (60g)

1. Doure a carne em uma frigideira em fogo médio até ficar totalmente cozida. Tempere com sal e
pimenta e reserve.

2. Borrife uma frigideira grande com spray de cozinha e coloque a tortilla no fundo.

3. Recheie metade da tortilla com carne, queijo, tomates e picles e dobre a outra metade por cima. Torre a
tortilla até dourar e entao vire e torre o outro lado.

4. Retire da frigideira e corte em tridangulos usando um cortador de pizza. Sirva com ketchup.

Copo de cottage com frutas
2 pote - 261 kcal @ 28g proteina @ 5g gordura @ 26g carboidrato @ Og fibra


https://www.justtrain.me/pt/meal/permalink/18803_1.0-59944_2.0-144_1.333?from_pdf=true

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigoes:

Queijo cottage e copo de frutas Queijo cottage e copo de frutas
2 recipiente (340g) 4 recipiente (680g)

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

Amendoins torrados
1/3 xicara(s) - 307 kcal @ 12g proteina @ 24g gordura @ 69 carboidrato @ 4g fibra

Para uma unica refeigao: Para todas as 2 refeigdes:
amendoim torrado amendoim torrado
1/3 xicara (499) 2/3 xicara (979)

1. Areceita nao possui
instrugdes.



