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        Olá! Que ótimo você querer saber mais sobre proteínas. Elas são super importantes na nossa alimentação diária porque ajudam a construir e reparar os tecidos do nosso corpo, como músculos, pele e órgãos. Além disso, as proteínas também são essenciais para a produção de hormônios e enzimas que regulam várias funções do nosso organismo. Então, incluir boas fontes de proteínas na sua dieta é fundamental para manter a saúde e o bem-estar! Se quiser, posso te ajudar a descobrir quais alimentos são ricos em proteínas ou dar dicas de como incluí-las na sua alimentação.
      

    

    
    
    
      1. Smoothie de frutas vermelhas com whey protein
    

    
      Ingredientes (por porção):
    

    
      	
        1 xícara de frutas vermelhas congeladas (150g)
      

      	
        1 scoop de whey protein sabor baunilha (30g)
      

      	
        200ml de leite desnatado ou água
      

      	
        1 colher de chá de mel (opcional)
      

    

    
      Modo de preparo:
    

    
      	
        Coloque as frutas vermelhas, o whey, o leite (ou água) e o mel no liquidificador.
      

      	
        Bata até obter uma mistura homogênea.
      

      	
        Sirva gelado.
      

    

    
      Cálculo de calorias e proteínas:
    

    
      	
        Frutas vermelhas (150g): aproximadamente 60 kcal, 1g de proteína
      

      	
        Whey protein (30g): aproximadamente 120 kcal, 24g de proteína
      

      	
        Leite desnatado (200 ml): aproximadamente 70 kcal, 7g de proteína
      

      	
        Mel (1 colher de chá): aproximadamente 20 kcal, 0g de proteína
      

    

    
      
        Total:
        

        Calorias:
      
      
         270 kcal
        

      
      Proteínas:
       32g
    

    
      Custo atualizado (aproximado):
    

    
      	
        Frutas vermelhas (150g): R$ 4,00
      

      	
        Whey protein (30g): R$ 3,00
      

      	
        Leite desnatado (200ml): R$ 0,80
      

      	
        Mel (1 colher de chá): R$ 0,20
      

    

    
      Custo total:
       R$ 8,20
    

    

    
    
      2. Panquecas de aveia e banana
    

    
      Ingredientes (para 2 porções):
    

    
      	
        1 banana madura (100g)
      

      	
        1 xícara de aveia em flocos (80g)
      

      	
        2 ovos
      

      	
        1 colher de chá de fermento em pó
      

      	
        Canela a gosto (opcional)
      

      	
        Óleo ou manteiga para untar
      

    

    
      Modo de preparo:
    

    
      	
        Amasse a banana em uma tigela.
      

      	
        Adicione os ovos, a aveia, o fermento e a canela. Misture bem até obter uma massa homogênea.
      

      	
        Aqueça uma frigideira antiaderente untada com um pouco de óleo ou manteiga.
      

      	
        Despeje porções da massa na frigideira e cozinhe até dourar dos dois lados.
      

      	
        Sirva com mel, frutas ou iogurte, se desejar.
      

    

    
      Cálculo de calorias e proteínas (por porção):
    

    
      	
        Banana (100g): 89 kcal, 1g de proteína
      

      	
        Aveia (80g): 300 kcal, 10g de proteína
      

      	
        Ovos (2 unidades): 140 kcal, 12g de proteína
      

      	
        Fermento e canela: valores insignificantes
      

    

    
      
        Total por porção:
        

        Calorias:
      
      
         aproximadamente 264 kcal
        

      
      Proteínas:
       aproximadamente 7,5g
    

    
      Custo atualizado (para 2 porções):
    

    
      	
        Banana: R$ 1,00
      

      	
        Aveia: R$ 1,20
      

      	
        Ovos: R$ 1,00
      

      	
        Fermento e canela: R$ 0,20
      

    

    
      Custo total:
      
         R$ 3,40 (para 2 porções)
        

      
      Custo por porção:
       R$ 1,70
    

    
    
      3-
      Omelete de claras com espinafre
    

    
      Ingredientes (para 1 porção):
    

    
      	
        4 claras de ovo (cerca de 120g)
      

      	
        1 xícara de espinafre fresco picado (30g)
      

      	
        1 colher de chá de azeite ou óleo (5g)
      

      	
        Sal e pimenta a gosto
      

    

    
      Modo de preparo:
    

    
      	
        Em uma tigela, bata as claras até ficarem bem misturadas.
      

      	
        Aqueça uma frigideira antiaderente com o azeite.
      

      	
        Refogue o espinafre por 1-2 minutos até murchar.
      

      	
        Despeje as claras batidas na frigideira e tempere com sal e pimenta.
      

      	
        Cozinhe em fogo médio até as bordas ficarem firmes, depois dobre ao meio ou vire para cozinhar do outro lado.
      

      	
        Sirva quente.
      

    

    
      Cálculo de calorias e proteínas:
    

    
      	
        Claras e ovos (4 unidades): aproximadamente 68 kcal, 14g de proteína
      

      	
        Espinafre (30g): aproximadamente 7 kcal, 1g de proteína
      

      	
        Azeite (5g): aproximadamente 45 kcal, 0g de proteína
      

    

    
      Total:
    

    
      	
        Calorias:
         aproximadamente 120 kcal
      

      	
        Proteínas:
         aproximadamente 15g
      

    

    
      Custo atualizado:
    

    
      	
        Claras e ovos: R$ 1,20
      

      	
        Espinafre: R$ 1,00 (por 30g)
      

      	
        Azeite: R$ 0,10 (por 5g)
      

    

    
      Custo total:
       R$ 2,30
    

    

    
    
      4. Tapioca recheada com frango desfiado
    

    
      Ingredientes (para 1 porção):
    

    
      	
        2 colheres de sopa de goma de tapioca (20g)
      

      	
        100g de frango cozido e desfiado
      

      	
        1 colher de sopa de requeijão light (opcional)
      

      	
        Sal, pimenta e temperos a gosto
      

    

    
      Modo de preparo:
    

    
      	
        Aqueça uma frigideira antiaderente e espalhe a goma de tapioca, formando uma camada fina.
      

      	
        Cozinhe por cerca de 1-2 minutos até a tapioca ficar transparente.
      

      	
        Coloque o frango desfiado no centro da tapioca, adicione o requeijão e tempere a gosto.
      

      	
        Dobre a tapioca ao meio, formando um pastel ou sanduíche.
      

      	
        Deixe aquecer por mais 1 minuto e sirva.
      

    

    
      Cálculo de calorias e proteínas:
    

    
      	
        Goma de tapioca (20g): aproximadamente 70 kcal, 0g de proteína
      

      	
        Frango cozido (100g): aproximadamente 165 kcal, 31g de proteína
      

      	
        Requeijão light (1 colher de sopa): aproximadamente 30 kcal, 2g de proteína
      

    

    
      Total:
    

    
      	
        Calorias:
         aproximadamente 265 kcal
      

      	
        Proteínas:
         aproximadamente 33g
      

    

    
      Custo atualizado:
    

    
      	
        Goma de tapioca (20g): R$ 0,50
      

      	
        Frango cozido (100g): R$ 4,00 (considerando frango comprado e cozido)
      

      	
        Requeijão light (1 colher de sopa): R$ 0,50
      

    

    
      Custo total:
       R$ 5,00
    

    
      	
        
          5
          . Iogurte natural
        

      

      	
        
          Iogurte natural com granola e sementes criar as receitas a baixo com passo a passo como elaborar a receita, calculo de calorias e proteico , e calculo de custo atualizado,
          

          Café da Manhã Proteico
        
      

      	
        
          

        
        

        
          

          5-
        
        
          Iogurte natural com granola e sementes-
          

        
        Ingredientes (para 1 porção):
      

    

    
      	
        1 pote de iogurte natural integral ou desnatado (170g)
      

      	
        3 colheres de sopa de granola (30g)
      

      	
        1 colher de sopa de sementes de chia ou linhaça (10g)
      

      	
        1 colher de sopa de sementes de girassol ou abóbora (10g)
      

      	
        Frutas frescas a gosto (opcional, como morangos ou banana)
      

    

    

    
      	
        
          

        
        Modo de preparo:
      

    

    
      	
        Prepare os ingredientes:
         lave e corte as frutas, se desejar acrescentar.
      

      	
        Monte o pote:
         coloque o iogurte natural em um recipiente ou tigela.
      

      	
        Adicione as sementes:
         espalhe as sementes de chia ou linhaça e as sementes de girassol ou abóbora por cima do iogurte.
      

      	
        Adicione a granola:
         coloque as 3 colheres de granola por cima, deixando espaço para as frutas, se for usar.
      

      	
        Finalize com frutas:
         adicione as frutas frescas por cima, se desejar, para dar um toque doce e nutritivo.
      

      	
        Sirva imediatamente
         ou deixe na geladeira por alguns minutos para uma textura mais crocante.
      

    

    

    
      	
        
          

        
        
          Cálculo de calorias e proteínas:
          

        
        1. Iogurte natural (170g):
      

    

    
      	
        Calorias: aproximadamente 100 kcal (se for integral) ou 90 kcal (se for desnatado)
      

      	
        Proteínas: aproximadamente 6g (integral) ou 5g (desnatado)
      

    

    
      	
        2. Granola (30g):
      

    

    
      	
        Calorias: aproximadamente 120 kcal
      

      	
        Proteínas: aproximadamente 3g
      

    

    
      	
        3. Sementes de chia ou linhaça (10g):
      

    

    
      	
        Calorias: aproximadamente 50 kcal
      

      	
        Proteínas: aproximadamente 2g
      

    

    
      	
        4. Sementes de girassol ou abóbora (10g):
      

    

    
      	
        Calorias: aproximadamente 60 kcal
      

      	
        Proteínas: aproximadamente 2g
      

    

    
      	
        5. Frutas (opcional, como morangos ou banana):
      

    

    
      	
        Calorias: varia, mas cerca de 20-30 kcal por uma porção pequena
      

    

    

    
      	
        
          

        
        Total aproximado (sem frutas):
      

    

    
      	
        Calorias:
         330 a 350 kcal
      

      	
        Proteínas:
         13 a 15g
      

    

    
      	
        
          Se incluir frutas, adicione cerca de 20-30 kcal e 0,5-1g de proteína por porção.
          

        
        

        
          

        
        Custo atualizado:
      

    

    
      
        	
          
            Ingrediente
          

        
        	
          
            Quantidade
          

        
        	
          
            Preço aproximado
          

        
        	
          
            Custo total (para uma porção)
          

        
      

      
        	
          
            Iogurte natural
          

        
        	
          
            170g
          

        
        	
          
            R$ 2,50 (integral)
          

        
        	
          
            R$ 2,50
          

        
      

      
        	
          
            Granola
          

        
        	
          
            30g
          

        
        	
          
            R$ 1,50 (por 100g)
          

        
        	
          
            R$ 0,45
          

        
      

      
        	
          
            Sementes de chia ou linhaça
          

        
        	
          
            10g
          

        
        	
          
            R$ 1,00 (por 100g)
          

        
        	
          
            R$ 0,10
          

        
      

      
        	
          
            Sementes de girassol ou abóbora
          

        
        	
          
            10g
          

        
        	
          
            R$ 1,20 (por 100g)
          

        
        	
          
            R$ 0,12
          

        
      

      
        	
          
            Frutas (opcional)
          

        
        	
          
            50g
          

        
        	
          
            R$ 4,00 (por 250g)
          

        
        	
          
            R$ 0,80
          

        
      

    

    
      	
        
          

          **Custo total R$ 3,88
        
      

    

    
    
      6. Salmão Grelhado com Quinoa
    

    
      Ingredientes (1 porção):
    

    
      	
        
          150 g de filé de salmão
          

          60 g de quinoa crua (equivale a ~150 g cozida)
          

          1 colher de chá de azeite (5 ml)
          

          Sal, pimenta, limão e ervas a gosto
          

        
      

    

    
      Modo de Preparo:
    

    
      	
        
          Tempere o salmão com sal, pimenta e limão.
          

          Grelhe o salmão em frigideira antiaderente com azeite até ficar dourado e cozido.
          

          Cozinhe a quinoa em água com uma pitada de sal até ficar macia.
          

          Sirva o salmão sobre a quinoa.
          

        
      

    

    
      Informações nutricionais (aproximadas):
    

    
      	
        
          Proteínas: 40 g (Salmão 33g, Quinoa 7g)
          

          Calorias: 460 kcal (Salmão 280 kcal, Quinoa 170 kcal, Azeite 45 kcal)
          

        
      

    

    
      Custo médio (BRL):
    

    
      	
        
          Salmão (150g): R$ 18,00
          

          Quinoa (60g): R$ 2,50
          

          Azeite e temperos: R$ 0,50
          

           
        
        Total:
        
           ~R$ 21,00
          

        
      

    

    

    
    
      7. Frango ao Curry com Brócolis
    

    
      Ingredientes (1 porção):
    

    
      	
        
          150 g de peito de frango
          

          150 g de brócolis
          

          1 colher de sopa de azeite (10 ml)
          

          1 colher de chá de curry em pó
          

          1 dente de alho picado
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta a gosto
          

        
      

    

    
      Modo de Preparo:
    

    
      	
        
          Refogue o alho no azeite, acrescente o frango cortado em cubos e cozinhe até dourar.
          

          Adicione o curry, sal, pimenta e um pouco de água, deixe cozinhar por 10 minutos.
          

          Cozinhe o brócolis no vapor até ficar macio e misture ao frango.
          

        
      

    

    
      Informações nutricionais (aproximadas):
    

    
      	
        
          Proteínas: 45 g (Frango 41g, Brócolis 4g)
          

          Calorias: 370 kcal (Frango 165 kcal, Brócolis 50 kcal, Azeite 90 kcal, Curry e temperos ~15 kcal)
          

        
      

    

    
      Custo médio (BRL):
    

    
      	
        
          Peito de frango (150g): R$ 4,50
          

          Brócolis (150g): R$ 3,00
          

        
      

      	
        
          Azeite, curry e alho: R$ 0,80
          

           
        
        Total:
        
           ~R$ 8,30
          

        
      

    

    

    
    
      8. Bowl de Atum, Grão-de-bico e Abacate
    

    
      Ingredientes (1 porção):
    

    
      	
        
          120 g de atum enlatado em água (escorrido)
          

          100 g de grão-de-bico cozido
          

          50 g de abacate
          

          1 colher de sopa de azeite
          

          Suco de limão, sal e pimenta a gosto
          

        
      

    

    
      Modo de Preparo:
    

    
      	
        
          Misture o atum, o grão-de-bico e o abacate em cubos.
          

          Tempere com azeite, limão, sal e pimenta.
          

          Sirva em bowl.
          

        
      

    

    
      Informações nutricionais (aproximadas):
    

    
      	
        
          Proteínas: 40 g (Atum 28g, Grão-de-bico 7g, Abacate 1g)
          

          Calorias: 460 kcal (Atum 130 kcal, Grão-de-bico 160 kcal, Abacate 80 kcal, Azeite 90 kcal)
          

        
      

    

    
      Custo médio (BRL):
    

    
      	
        
          Atum (120g): R$ 6,00
          

          Grão-de-bico (100g cozido): R$ 1,20
          

          Abacate (50g): R$ 1,50
          

          Azeite e temperos: R$ 0,50
          

           
        
        Total:
        
           ~R$ 9,20
          

        
      

    

    

    
    
      9. Carne Magra com Purê de Abóbora
    

    
      Ingredientes (1 porção):
    

    
      	
        
          150 g de carne magra (patinho moído ou bife)
          

          150 g de abóbora cozida
          

          1 colher de chá de manteiga (5g)
          

          Sal, pimenta, alho e cebola a gosto
          

        
      

    

    
      Modo de Preparo:
    

    
      	
        
          Tempere e grelhe a carne até o ponto desejado.
          

          Cozinhe a abóbora até ficar macia, amasse e misture a manteiga, sal e pimenta.
          

          Sirva a carne com o purê.
          

        
      

    

    
      Informações nutricionais (aproximadas):
    

    
      	
        
          Proteínas: 42 g (Carne 40g, Abóbora 2g)
          

          Calorias: 390 kcal (Carne 220 kcal, Abóbora 70 kcal, Manteiga 50 kcal, temperos ~50 kcal)
          

        
      

    

    
      Custo médio (BRL):
    

    
      	
        
          Carne magra (150g): R$ 8,00
          

          Abóbora (150g): R$ 1,50
          

          Manteiga e temperos: R$ 0,50
          

           
        
        Total:
        
           ~R$ 10,00
          

        
      

    

    

    
    
      10. Tilápia Assada com Salada Colorida
    

    
      Ingredientes (1 porção):
    

    
      	
        
          150 g de filé de tilápia
          

          1 xícara de mix de folhas verdes (alface, rúcula)
          

          50 g de tomate-cereja
          

          50 g de cenoura ralada
          

          1 colher de sopa de azeite
          

          Sal, pimenta e limão a gosto
          

        
      

    

    
      Modo de Preparo:
    

    
      	
        
          Tempere a tilápia e asse em forno médio por 15-20 minutos.
          

          Monte a salada com folhas, tomate e cenoura.
          

          Regue com azeite e limão. Sirva junto com o peixe.
          

        
      

    

    
      Informações nutricionais (aproximadas):
    

    
      	
        
          Proteínas: 38 g (Tilápia 35g, Salada 3g)
          

          Calorias: 320 kcal (Tilápia 180 kcal, Salada 50 kcal, Azeite 90 kcal)
          

        
      

    

    
      Custo médio (BRL):
    

    
      	
        
          Tilápia (150g): R$ 7,00
          

          Mix de folhas e legumes: R$ 3,00
          

          Azeite e temperos: R$ 0,50
          

           
        
        Total:
         ~R$ 10,50
      

    

    
      11. Omelete Recheada com Ricota e Tomate
    

    
    
      	
        
          3 ovos inteiros
          

          50 g de ricota fresca
          

          50 g de tomate picado
          

          1 colher de chá de azeite
          

          Sal, pimenta e ervas a gosto
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Bata os ovos com sal e pimenta.
          

          Aqueça o azeite na frigideira e despeje os ovos batidos.
          

          Quando começar a firmar, adicione a ricota e o tomate no centro.
          

          Dobre a omelete e cozinhe até o ponto desejado.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Proteínas: 32 g (Ovos 19 g, Ricota 10 g, Tomate 1 g)
          

          Calorias: 350 kcal (Ovos 210 kcal, Ricota 90 kcal, Azeite 40 kcal, Tomate 10 kcal)
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Ovos (3 unidades): R$ 3,00
          

          Ricota (50g): R$ 3,50
          

          Tomate (50g): R$ 0,80
          

          Azeite e temperos: R$ 0,50
          

           
        
        Total:
        
           ~R$ 7,80
          

        
      

    

    

    
    
      12. Sopa Cremosa de Frango e Couve-flor
    

    
    
      	
        
          150 g de peito de frango desfiado
          

          200 g de couve-flor
          

          1 colher de sopa de azeite
          

          1/2 cebola picada
          

          1 dente de alho
          

          200 ml de caldo de legumes (caseiro ou natural)
          

          Sal, pimenta e ervas a gosto
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Refogue a cebola e o alho no azeite.
          

          Acrescente o frango e refogue por 5 minutos.
          

          Adicione a couve-flor e o caldo de legumes, cozinhe até a couve-flor ficar macia.
          

          Bata tudo no liquidificador até formar um creme homogêneo.
          

          Ajuste o sal e temperos e sirva quente.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Proteínas: 38 g (Frango 41g, Couve-flor 3g, ingredientes adicionais desprezíveis)
          

          Calorias: 320 kcal (Frango 165 kcal, Couve-flor 50 kcal, Azeite 90 kcal, caldo e temperos 15 kcal)
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Peito de frango (150g): R$ 4,50
          

          Couve-flor (200g): R$ 4,00
          

          Azeite, cebola, alho e caldo: R$ 1,00
          

           
        
        Total:
        
           ~R$ 9,50
          

        
      

    

    

    
    
      13. Almôndegas de Peru com Molho Caseiro
    

    
    
      	
        
          150 g de carne moída de peru
          

          1/4 cebola picada
          

          1 dente de alho picado
          

          1 colher de sopa de farinha de aveia
          

          100 ml de molho de tomate caseiro
          

          Sal, pimenta e ervas a gosto
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Misture a carne, cebola, alho e farinha, tempere.
          

          Modele as almôndegas e leve ao forno ou frigideira até dourar e cozinhar.
          

          Aqueça o molho de tomate e adicione as almôndegas, deixando apurar por 10 minutos.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Proteínas: 40 g (Carne de peru 40g)
          

          Calorias: 320 kcal (Carne de peru 200 kcal, Molho 70 kcal, farinha e temperos 50 kcal)
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Carne de peru (150g): R$ 7,00
          

          Molho e temperos: R$ 2,00
          

          Farinha de aveia e outros ingredientes: R$ 0,50
          

           
        
        Total:
        
           ~R$ 9,50
          

        
      

    

    

    
    
      14. Tofu Grelhado com Legumes Asiáticos
    

    
    
      	
        
          150 g de tofu firme
          

          100 g de brócolis
          

          50 g de cenoura
          

          50 g de pimentão vermelho
          

          1 colher de sopa de molho shoyu light
          

          1 colher de chá de óleo de gergelim
          

          Sal e pimenta a gosto
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Corte o tofu em fatias e grelhe com um fio de óleo até dourar.
          

          Refogue os legumes rapidamente no óleo de gergelim.
          

          Finalize com molho shoyu e sirva junto com o tofu.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Proteínas: 30 g (Tofu 25g, Legumes 5g)
          

          Calorias: 310 kcal (Tofu 180 kcal, Legumes 70 kcal, Óleo e molho 60 kcal)
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Tofu (150g): R$ 6,00
          

          Legumes (200g): R$ 4,00
          

          Molho shoyu e óleo: R$ 1,00
          

           
        
        Total:
        
           ~R$ 11,00
          

        
      

    

    

    
    
      15. Wrap Low Carb de Frango e Queijo Cottage
    

    
    
      	
        
          1 folha grande de alface americana (substitui a tortilha)
          

          120 g de peito de frango desfiado
          

          50 g de queijo cottage
          

          30 g de tomate picado
          

          1 colher de chá de azeite
          

          Sal, pimenta e ervas a gosto
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Misture o frango, queijo cottage, tomate, azeite e temperos.
          

          Coloque essa mistura sobre a folha de alface e enrole formando o wrap.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Proteínas: 42 g (Frango 38g, Queijo Cottage 4g)
          

          Calorias: 290 kcal (Frango 165 kcal, Queijo Cottage 60 kcal, Azeite 40 kcal, tomate 10 kcal)
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          1. Smoothie de frutas vermelhas com whey protein
        


        		
          2. Panquecas de aveia e banana
        


        		
          3-Omelete de claras com espinafre
        


        		
          4. Tapioca recheada com frango desfiado
        


        		
          5. Iogurte natural
        


        		
          6. Salmão Grelhado com Quinoa
        


        		
          7. Frango ao Curry com Brócolis
        


        		
          8. Bowl de Atum, Grão-de-bico e Abacate
        


        		
          9. Carne Magra com Purê de Abóbora
        


        		
          10. Tilápia Assada com Salada Colorida
        


        		
          11. Omelete Recheada com Ricota e Tomate
        


        		
          12. Sopa Cremosa de Frango e Couve-flor
        


        		
          13. Almôndegas de Peru com Molho Caseiro
        


        		
          14. Tofu Grelhado com Legumes Asiáticos
        


        		
          15. Wrap Low Carb de Frango e Queijo Cottage
        


      


    
  

