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CAFE DA MANHA

-1 fonte de carboidrato

(pao integral, torrada integral, tapioca, aveia, granola)
- 1 fonte de proteina

(ovos, queijo branco, ricota, cottage, Leite)

-1 fruta ou suco

LANCHE DA MANHA

-1fruta OU 1 porgdo de nuts OU 1 iogurte deshatado/zero gordura

ALMOCO

- Sempre bastante salada crua e legumes/verduras
cozidas e refogadas (temperar com pouco azeite, sal
e vinagre)

-1 fonte de carboidrato (arroz integral, feijao,
mandioquinha, batata doce, macarrao integral, etc.)
-1 fonte de proteina (animal ou vegetal)

LANCHE DA TARDE

- Salada de frutas (2 frutas) + 1 c. cha de chia/linhaca
OU 1iogurte desnatado/zero gordura + 2 c. cha de farelo de aveia

JANTAR

- Sempre bastante salada crua e
legumes/verduras cozidas e refogadas
(temperar com pouco azeite, sal e vitangre)
- Metade do carboidrato do almogo

(evitar arroz e feijao a noite - prefira mais
raizes como mandioquinha, batata doce,
inhame, mandioca)

- 1 fonte de proteina (animal ou vegetal)

CEIA

- 1 xicara de cha (camomila, erva doce, horteld)
- Mix de nuts OU 1 fruta (frutas permitidas a noite: 1/4 abacate,
1 xicara de morangos ou frutas vermelhas ou 1 maga ou 1 kiwi)



