Sugestdo de carddpio

CAFE DA MANHA

Pao francés sem miolo ou
Pao de forma integral ou
Banana da terra cozida ou

Aipim Cozido

1 unidade
2 fatias
1 unidade média

100gr

Ovo mexido (pode colocar uma colher de
creme de ricota para ficar cremoso, caso
goste) ou

Queijo minas frescal

2 unidades

2 fatias

Mamao + aveia ou

logurte light (molico ou grego) + 1 c rasa de
aveia

Mamao 1 banda pequena + 1 col. sopa

1 Pote

Café com leite ou café

1 xicara grande

ALMOCO

Arroz branco cozido ou

Batata inglesa cozida ou

3 colheres de sopa

4 colheres de sopa

Polenta ou 1 colheres de servir
Macarréo 1 pegador
Feijao preto cozido 1 Concha

Legumes cozidos da sua preferéncia

(Chuchu, cenoura, abobrinha, berinjela,
vagem, couve-flor, brécolis, espinafre,
abdbora japonesa) +

Salada crua (folhas ou legumes)

5 colheres de sopa cheias

A vontade

Carne da sua preferéncia, porém deve ser
sem gordura

1 pedaco (s) meédio(s) (120 g) ou 2 a 3
pedacos pequenos

Laranja com bagaco

1 unidade




LANCHE DA TARDE OPCAO 2

Banana da terra ou 1 unidade média (100gr)
Ovo cozido 1 unidade

+

logurte light (molico ou grego) 1 pote

Café 1 Xicara grande

Suco de limao 200 mi

LANCHE DA TARDE OPCAO 3 (bolinho de aipim aberto)

Aipim + 100 gr

Carne moida refogada 2 colheres de sopa
Café 1 Xicara grande
Suco de liméo 200 mi

JANTAR - OPCAO DE LANCHE

Sanduiche natural de frango ou atum ou | 1 unidade do sanduiche (2 fatias de p&o)
carne desfiada ou file grelhado

Suco 200 ml

O sanduiche pode ser substituido por rap 10 com recheio da sua preferéncia, frango, atum ou até
mesmo carne moida ou carne de panela desfiada.

JANTAR - OPCAO DE LANCHE

Hamburguer caseiro

Faca hamburgués caseiro com carne
moida de patinho, tempere a gosto e

grelhe sem 6leo 1 unidade de péo de francés ou de forma ou

pao de hamburgués de até 130 Kcal.
Recheie 0 pdo com o hambdurguer, alface,
tomate e a salada que quiser, a ideia é
caprichar bastante.

Suco de limdo ou maracuja 200 ml




JANTAR OPCAO 1

Puré de batata ou 2 colheres de servir
Puré de abobora japonesa (cobotian) 4 colheres de servir
+

Feijao 1 concha pequena
+

Omelete de tempero verde (pode colocar | 1 ovo inteiro e 1 clara
cebola, tomate, legumes cozidos, enfim, use
a criatividade) - ou

Filé de frango ou filé de peixe 1 unidade media

A vontade
+ Salada crua

JANTAR OPCAO 2

Caldo de abdbora japonesa (cobotian) |1 prato
(cozinhe a abdbora com casca mesmo,
depois bata no liquidificador (caso goste
bata com um pedaco pequeno de gengibre
pois € termogénico) e refogue com alho,
cebola e temperos a gosto). Refogue com
um fio de azeite.

Frango desfiado ou carne moida 2 colheres de sopa cheia

Obs: Esse cardapio € uma demonstracao de uma alimentacdo saudavel, ndo significa que seja o
cardapio ideal para vocé, afinal temos que respeitar a individualidade de cada um. E importante
consultar seu nutricionista ou médico para validar o seu uso.



