VEGANUARY

NUTRICAO ESPORTIVA

CAFE DA MANHA LANCHE / SOBREMESA

Salgados de berinjela e lentilha
turca

Panqueca de batata-doce Falafel de ciircuma e batata-doce Tortinhas de abobrinha

TERGA Tofu mexido com abacate Lasanha de lentilhas

Torta vegana de atum

QUARTA Panceta de berinjela Merluza vegana

Nuggets de grao-de-bico

Leite de améndoas Poke Cogumelo ao molho indiano Pizza vegana de cogumelos

Shake proteico Molho Caesar vegano Ceviche de lentilhas

Escalope de frango Sanduiche de atum de
vegano grelhado grao-de-bico

SABADO Pao de quinoa e banana Espaguete sem alméndegas

Pao de abébora Nhoque de tubérculos Salada de espinafre e abobora Barrinhas com super alimentos

Experimente o veganismo este més! Vocé pode encontrar receitas e planos de refeigdes em veganuary.com/pt-br



https://veganuary.com/pt-br/recipes/panqueca-de-batata-doce-recheada/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/falafel-curcuma-batata/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/salgados-de-berinjela-e-lentilha-turca/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/nuggets-de-grao-de-bico
https://veganuary.com/pt-br/recipes/pizza-vegana-de-cogumelos/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/sanduiche-de-atum-de-grao-de-bico/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/chili-de-batata-doce-feijao-preto-e-grao-de-bico/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/barritas-con-superalimentos-2/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/torta-vegana-de-atum/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/tortinhas-de-abobrinha/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/salmao-vegano-defumado/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/merluza-vegana/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/cogumelo-ao-molho-indiano/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/salada-de-espinafre-de-abobora-assada-com-sementes-de-girassol-torradas/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/ceviche-de-lentilha/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/escalope-de-frango-grelhado-com-tomate/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/lasanha-de-lentilhas/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/panceta-de-berinjela/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/poke/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/molho-cesar-vegano/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/espaguete-sem-almondegas/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/nhoque-de-tuberculos-com-pesto-de-salvia-e-pistache/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/tofu-mexido-com-abacate/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/omelete-de-mandioca/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/leite-de-amendoas/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/shake-proteico
https://veganuary.com/pt-br/recipes/pao-de-quinoa-e-banana/
https://veganuary.com/pt-br/recipes/pao-de-abobora
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NOTAS:

Experimente o veganismo este més! Vocé pode encontrar receitas e planos de refeicdes em veganuary.com/pt-br



