PLANO DIETETICO

CAFE DA MANHA

Pao de forma mtegral 2 fatlas 50g

Gelela de morané; ICOIherdesopa o lsg ...................
En,s,l.l.r,é Pmtem . lumdade 220ml ...................
M;I;.ao e l umdade R 140g ....................

LANCHE DA MANHA*

Togurte desnatado 1 pote 170ml

Granola 2 colheres de sopa 50g

Arroz 4 colheres de sopa 140g
Filé mignon grelhado lunidade pequena  50g
Abobora refogada 2 colheres de sopa 70g
Rucula 10 ramos 60g
Tomate cereja 5 umdades 50g
Azeite de oliva 1 colher de sopa 10ml
Laranja pera 1 unidade 120g
- LANCHE DA TARDE*
Ensure’ Protein 1 umdade 220ml

1unidade pequena  83g

JANTAR

SUBSTITUTOS:

SUBSTITUTOS:

1 porc¢do do grupo azul

aveia em flocos

SUBSTITUTOS:

SUBSTITUTOS:

Macarrio ao sugo 5 colheres de sopa 130g 1 por¢do do grupo amarelo
Filé mignon grelhado 1 unidade pequena 50g 1/2 porg¢ao do grupo roxo
Alface lisa 5 folhas 55g 1/2 porcéo do grupo verde
Cenoura ralada 1 colher de servir cheia  60g 1 porcéo do grupo verde
Azeite de oliva 1 colher de sopa 10ml 1 porc¢do do grupo cinza
Uva rubi 1 cacho 120g 1 porgdo do grupo verde




&7 FRUTAS, LEGUMES
E VERDURAS

BOLACHA / BISCOITO
7 UNIDADES SEM RECHEIO

BOLO SEM RECHEIO
1UNIDADE

TORRADAS
4 UNIDADES

BATATA, MANDRICCA (AIPIM),
MANDIOQUINHA, BATATA-BAROA,
BATATA-SALDA, INHAME, CARA,

2 A3 COLHERES DE SOPA QU

1A 2 UNIDADES DE ACORDO

COM O TAMANHO

4 COLHERES DE SOPA

MACARRAO
4 COLHERES DE SOPA

POLENTA
3 FATIAS OU 2 COLHERES DE SOPA

PURE DE BATATA
2 A3 COLHERES DE SOPA

LEITE, QUEIJO
E IOGURTES

BANANA NANICA
1 UNIDADE

LARANJA PERA
1UNIDADE

MAGA
1 UNIDADE

MANGA
1/2 UNIDADE
MELAO

2 FATIAS

UVA
1CACHO

VERDURAS DE FOLHAS
5A 6 FOLHAS MEDIAS

LEGUMES
2 A3 COLHERES DE SOPA

S8 ACUCARES
E DOCES

FILE DE FRANGO
1 UNIDADE MEDIA

OMELETE SIMPLES
20VOS

PEIXE
1FILE

CARNE COZIDA
2 COLHERES DE SOPA

FRANGO ASSADO
1 COXA OU SOBRECOXA
OU PEDACO DE PEITO

OVO FRITO
1UNIDADE

FELJAO

2 COLHERES DE SOPA
GRAO-DE-BICO

2 COLHERES DE SOPA

LENTILHA
2 COLHERES DE SOPA

ERVILHA
2 COLHERES DE SOPA

‘\OLEOS E GORDURAS

LEITE ACUCAR -
1COPO DE 200ML (MASCAVO, REFINADO OU CRISTAL) OLEO VEGETAL
1 COLHER DE SOPA 1 COLHER DE SOPA
QUEIJO BRANCO
2 FATIAS BOMBOM, BRIGADEIRO, COCADA MANTEIGA SEM SAL
QUELIO MINAS 1UNIDADE 1/2 COLHER DE SOPA
11/2 FATIA GOIABADA
MARGARINA SEM SAL
1/2 FATIA
?;’:T'IJ:SR'CMA 1/2 COLHER DE SOPA
DOCE DE LEITE
QUEIJO COTTAGE 2 COLHERES DE SOPA AZEITE DE OLIVA
2 COLHERES DE SOPA ey 1 COLHER DE SOPA
IOGURTE DESNATADO 2 1/2 COLHERES DE SOPA
1POTE DE 170 ML
- PUDIM DE LEITE CONDENSADO
SEMPRE DAR PREFERENCIA PARA 1 FATIA PEQUENA
LEITE E IOGURTE SEMIDESNATADO,
DESNATADO E QUEIO BRANCO.
INGERIR A ATIVIDADE FISICA DEVE FAZER
DE 6 A 8 COPOS PARTE DA SUA ROTINA, SEMPRE
DE AGUA POR DIA COM ORIENTAGAO DE UM
MEDICO OU EDUCADOR FISICO




