CARDÁPIO BÁSICO

CAFÉ DA MANHÃ / 07:30

	ALIMENTOS
	MEDIDA CASEIRA
	SUBSTITUIÇÕES

	Leite ou suco de ou achocolatado a base de soja 
	1 copo (200ml)
	· 1 copo (200ml) de suco de frutas natural ou de polpa ou
· 1 copo (200ml) de suco detoxificante de couve com maçã e fruta*

	Pão sem glúten**
	1 fatia  
	· 1 fatia de pão com fibras (ex: integral, centeio, preto ou com grãos)   

	Banana     
	1 unidade média
	· 1 colher chá de becel ou qually vita ou doriana light 


OPÇÕES DE LANCHE DA MANHÃ / 09:30  

	ALIMENTOS
	MEDIDA CASEIRA
	SUBSTITUIÇÕES

	Maçã  
	1 unidade média  
	· 1 banana branca média ou
· 1 pêra pequena ou
· 1 laranja média ou
· 1 tangerina média ou
· 1 pêssego médio ou
· 1 goiaba média ou
· 1 fatia média de mamão comum ou formosa ou
· 1 fatia média de melão ou de melancia ou
· 2 ameixas vermelhas ou 

· ½ manga média ou
· 1 caqui pequeno ou
· 2 fatias finas de abacaxi ou
· 1 pote de sobremesa de salada de frutas ou
· 12 bagos de uva Itália ou Rubi ou
· 1 cacho peq. de uva comum ou
· 1 banana passa sem chocolate ou
· 2 colheres sopa de uva passa ou
· 3 ameixas pretas secas


Ou

	ALIMENTOS
	MEDIDA CASEIRA
	SUBSTITUIÇÕES

	Iogurte de soja Naturis Batavo

(sabores: pêssego e frutas vermelhas) 
	1 pote (100g)
	· ½ copo (100ml) de iogurte de soja Naturis Batavo (sabores: banana e maçã, morango) ou
· 1 copo (200ml) de suco de soja (ex: Ades, Sollys, Shefa, etc) 


Ou

	ALIMENTOS
	MEDIDA CASEIRA
	SUBSTITUIÇÕES

	Café c/ adoçante 
	1 xícara chá 
	· 1 xícara chá de chá c/ adoçante 

	Cookies integrais ou sem glúten Jasmine

	3 a 4 unidades
	· 3 a 4 biscoitos médios tipo caseiros sem glúten* ou 

· 1 cookie Goodsoy de soja s/ glúten e s/ lactose **(chocolate c/ gotas ou de maçã com canela) ou
· 3 a 4 biscoitos salgados sem glúten (ex: quinua, linhaça, natural, etc)* ou 

· 1 barra de cereal light (preferência sem chocolate) ou
· 1 a 2 barras de sementes e/ou frutas Levittá ou Gravittá


ALMOÇO / 12:00
	ALIMENTOS
	MEDIDA CASEIRA
	SUBSTITUIÇÕES

	Alface, tomate, brócolis....
	½ prato raso ou +
	· Rúcula, agrião, acelga, couve, espinafre, palmito, repolho...

	Cenoura, beterraba 
	4 colheres sopa ou +
	· Chuchu, vagem, berinjela, abobrinha, abóbora... 

	Arroz cozido (preferência integral)
	1 colher mesa
	· 1 pegador de macarrão cozido (preferência s/ glúten*) ou
· 2 pedaços pequenos de aipim cozido ou
· 1 batata média cozida ou
· ½ batata doce média ou
· 1 taiá  (inhame) pequeno ou
· 1 colher mesa de polenta cozida 

	Feijão cozido (sem carnes e/ou embutidos) 
	1 concha média
	· 1 concha média de lentilha ou ervilhas cozidos ou
· 1 concha pequena de grão de bico cozido ou
· 1 concha pequena de soja em grãos cozidos  

	Peito de frango na chapa ou grelhado 
	1 filé médio (150g)


	· 1 filé pequeno (90g) de alcatra assado ou
· 1 bife pequeno (100g) na chapa ou grelhado ou
· 3 colheres sopa de carne moída ou de carne ensopada ou
· 1 coxa ou 1 sobrecoxa médias s/ pele assadas ou
· 4 colheres sopa de peito de frango em cubos ensopado ou
· 1 filé grande (200g) de peixe assado / grelhado


LANCHE DA TARDE I / 14:30

	ALIMENTOS
	MEDIDA CASEIRA
	SUBSTITUIÇÕES

	Tangerina 
	1 unidade média  
	· 1 banana branca média ou
· 1 maçã média ou
· 1 pêra pequena ou
· 1 laranja média ou
· 1 pêssego médio ou
· 1 goiaba média ou
· 1 fatia média de mamão comum ou formosa ou
· 1 fatia média de melão ou de melancia ou
· 2 ameixas vermelhas ou 

· ½ manga média ou
· 1 caqui pequeno ou
· 2 fatias finas de abacaxi ou
· 1 pote de sobremesa de salada de frutas ou
· 12 bagos de uva Itália ou Rubi ou
· 1 cacho peq. de uva comum ou
· 1 banana passa sem chocolate ou
· 2 colheres sopa de uva passa ou
· 3 ameixas pretas secas


Ou

	ALIMENTOS
	MEDIDA CASEIRA
	SUBSTITUIÇÕES

	Iogurte de soja Naturis Batavo

(sabores: pêssego e frutas vermelhas) 
	1 pote (100g)
	· ½ copo (100ml) de iogurte de soja Naturis Batavo (sabores: banana e maçã, morango) ou
· 1 copo (200ml) de suco de soja (ex: Ades, Sollys, Shefa, etc) 


Ou

	ALIMENTOS
	MEDIDA CASEIRA
	SUBSTITUIÇÕES

	Cookies integrais ou sem glúten Jasmine

	3 a 4 unidades
	· 3 a 4 biscoitos médios tipo caseiros sem glúten ou 

· 1 cookie Goodsoy de soja s/ glúten e s/ lactose (chocolate c/ gotas ou de maçã com canela) ou
· 3 a 4 biscoitos salgados sem glúten (ex: quinua, linhaça, natural, etc) ou 

· 1 barra de cereal light (preferência sem chocolate) ou
· 1 a 2 barras de sementes e/ou frutas Levittá ou Gravittá


OPÇÕES DE JANTAR / 17:15
	ALIMENTOS
	MEDIDA CASEIRA
	SUBSTITUIÇÕES

	Suco de frutas natural ou polpa
	1 copo (200ml) 
	· 1 copo (200ml) de leite ou  achocolatado ou suco de soja (ex: Ades, Shefa, Sollys)

	Pão sem glúten
	2 fatias  
	· 2 fatias de pão com fibras (ex: integral, centeio, preto ou com grãos)  ou
· 1 pão sírio integral médio 

	Alface, tomate, cenoura, pepino, palmito... (opcional) 
	À vontade 
	---

	Becel ou qually vita ou doriana light    
	1 a 2 colheres chá 
	· 1 a 2 colheres chá de maionese light  ou
· 1 a 2 colheres chá de azeite de oliva 

	Ovo cozido (preferência caipira)
	1 a 2 unidades
	· Omelete de 1 a 2 ovos* ou
· 2 a 4 colheres sopa patê de atum com maionese light  ou
· 2 a 4 colheres sopa de patê de sardinha com ovo cozido ou
· 2 a 4 colheres sopa de carne moída ou de frango ensopado ou
· 1 filé médio (150g) de peito de frango na chapa ou grelhado ou
· 2 a 4 fatias finas de queijo branco light (ricota ou minas) ou
· 1 a 2 fatias finas de presunto magro cozido ou
· 1 a 2 fatias finas de peito de peru ou de chester defumados ou
· 1 a 2 fatias finas de blanquet de peru ou
· 1 a 2 fatias finas de mortadela de frango 


OPÇÕES DE LANCHE DA NOITE II / 20:20

	ALIMENTOS
	MEDIDA CASEIRA
	SUBSTITUIÇÕES

	Pêra 
	1 unidade pequena 
	· 1 banana branca média ou
· 1 maçã média ou
· 1 laranja média ou
· 1 tangerina média ou
· 1 pêssego médio ou
· 1 goiaba média ou
· 1 fatia média de mamão comum ou formosa ou
· 1 fatia média de melão ou de melancia ou
· 2 ameixas vermelhas ou 

· ½ manga média ou
· 1 caqui pequeno ou
· 2 fatias finas de abacaxi ou
· 1 pote de sobremesa de salada de frutas ou
· 12 bagos de uva Itália ou Rubi ou
· 1 cacho peq. de uva comum ou
· 2 colheres sopa de uva passa ou
· 1 banana passa sem chocolate ou
· 3 ameixas pretas secas


Ou

	ALIMENTOS
	MEDIDA CASEIRA
	SUBSTITUIÇÕES

	Barra de sementes e/ou frutas Levittá ou Gravittá
	1 a 2 unidades
	· 3 a 4 biscoitos médios tipo caseiros sem glúten ou 

· 3 a 4 cookies integrais ou sem glúten Jasmine ou
· 1 cookie Goodsoy de soja s/ glúten e s/ lactose (chocolate c/ gotas ou de maçã com canela) ou
· 3 a 4 biscoitos salgados sem glúten (ex: quinua, linhaça, natural, etc) ou 

· 1 barra de cereal light (preferência sem chocolate)


OPÇÕES DE CEIA / 22:00 (antes da atividade física) 

	ALIMENTOS
	MEDIDA CASEIRA
	SUBSTITUIÇÕES

	Mamão formosa ou comum
	1 fatia média  
	· 1 banana branca média ou
· 1 maçã média ou
· 1 pêra pequena ou
· 1 laranja média ou
· 1 tangerina média ou
· 1 pêssego médio ou
· 1 goiaba média ou
· 1 fatia média de mamão comum ou formosa ou
· 1 fatia média de melão ou de melancia ou
· 2 ameixas vermelhas ou 

· ½ manga média ou
· 1 caqui pequeno ou
· 2 fatias finas de abacaxi ou
· 1 pote de sobremesa de salada de frutas ou
· 12 bagos de uva Itália ou Rubi ou
· 1 cacho peq. de uva comum ou
· 2 colheres sopa de uva passa ou
· 1 banana passa sem chocolate ou
· 3 ameixas pretas secas


Ou

	ALIMENTOS
	MEDIDA CASEIRA
	SUBSTITUIÇÕES

	Barra de cereal light (preferência sem chocolate)
	1 unidade
	· 3 a 4 biscoitos médios tipo caseiros sem glúten ou 

· 3 a 4 cookies integrais ou sem glúten Jasmine ou
· 1 cookie Goodsoy de soja s/ glúten e s/ lactose (chocolate c/ gotas ou de maçã com canela) ou
· 3 a 4 biscoitos salgados sem glúten (ex: quinua, linhaça, natural, etc) ou 

· 1 a 2 barras de sementes e/ou frutas Levittá ou Gravittá


LANCHE APÓS ATIVIDADE FÍSICA 
	 ALIMENTOS
	MEDIDA CASEIRA
	SUBSTITUIÇÕES

	Leite de soja (ex: Ades, Sollys, Shefa, etc)
	1 copo (200ml) 
	· 1 copo (200ml) de água de coco

· 2 colheres sopa de leite de soja em pó

	Whey protein (sem lactose)*
	1 colher medida 
	· 2 colheres sopa de shake forever living 

	Morangos         
	8 unidades médias
	· ½ abacate médio ou
· 1 fatia média de mamão comum ou formos a ou
· 1 banana média ou
· 1 kiwi médio ou

	Semente ou farinha de linhaça dourada 
	1 colher sopa rasa
	· 


ORIENTAÇÕES NUTRICIONAIS:

· Seguir o cardápio proposto, respeitando os horários. Não pule refeições; 

· Tente estabelecer horários regulares para as suas refeições;

· Faça as suas refeições em ambientes calmos;  

· Procure dar uma atenção especial ao momento em que for se alimentar. Mastigue bem os alimentos. Coma sem pressa, deixe os talheres repousarem sobre o prato;

· Evite comer assistindo Tv ou fazendo alguma outra atividade ao mesmo tempo;

· Inicie as refeições pelas saladas verdes e legumes, para depois chegar ao prato principal, isto ajudará a controlar o seu apetite;

· Faça um prato bem colorido e varie bastante os alimentos da sua dieta, pois cada alimento se expressa por uma cor diferente, assim você estará fornecendo ao seu organismo todos os nutrientes essenciais;

· Sugestão: temperar as saladas com sal, e um pouco de azeite de oliva (extra virgem) ou qualquer outro óleo vegetal, vinagre ou limão, evite manteiga, farinha de rosca, molho branco, molho shoio, maionese e molhos prontos, catchup, etc;

· Modere no consumo de sal, evitando utilizar saleiro de mesa;

· Para temperar os alimentos, recomenda-se o uso de cebola, alho, óleo, pouco sal e ervas (salsinha, cebolinha, coentro);

· Preferir carnes e aves magras (alcatra, coxão mole, patinho, peito de frango, coxa ou sobrecoxa) ou peixes;

· Retira a gordura aparente das carnes e a pele das aves antes de prepará-las;

· Dê preferência a preparações assadas, cozidas, grelhadas ou na chapa (utilize uma frigideira antiaderente untada com 1 fio de óleo;

· Utilize de preferência gorduras de origem vegetal (ex: azeite de oliva ou canola) ao invés de gordura animal (banha, bacon);   

· Evitar o consumo “diário e excessivo” de leite e derivados, de alimentos com glúten (alimentos que contêm trigo, centeio, cevada), produtos industrializados (com aditivos, corantes, estabilizantes, glutamato monossódico), frituras, refrigerantes, bebidas alcoólicas, carnes gordas, bacon, toucinho, temperos prontos (caldo de carne ou de galinha, sazon, etc), frutas ácidas (abacaxi, laranja, tangerina, limão); 

· Tomar bastante líquidos, no mínimo 2 litros de líquido (água, chás) por dia: entre as refeições, antes e durante e após a atividade física;
· Fazer uma refeição completa até 1 hora e 30 minutos antes da atividade física ou comer uma fonte de carboidrato (ex: 1 porção de fruta) até 15 minutos antes;

· Aguardar 30 minutos do término da atividade física para fazer uma refeição; 

· Fazer atividade física regularmente.

LISTA DAS GULOSEIMAS”

· Quando for comer a guloseima substituir os lanches (intervalos) ou como sobremesa, exceto lanches, lasanha e pizza que devem ser substituídos pelo almoço ou jantar;
· Escolha 2 opções por fim de semana (1 no sábado e 1 no domingo);
· DOCES:  
	
ALIMENTOS

	MEDIDA CASEIRA
	PESO (g)

	Chocolates ao leite ou branco/ 

ou c/ amendoim, flocos de arroz, castanhas
	1 barrinha (30g) ou 4 quadradinhos
	30 

	Chocolates com recheio (marshmellow, cremes, etc.)
	1 bombom ou 2 quadradinhos
	15

	Sorvetes de massas (chocolates, morango, creme ) c/ casquinha
	1 casquinha com 1 bola
	100

	Picolés de frutas (limão, uva, etc.)
	2 unidades
	130

	Picolés de massa (esquibom, tablito, brigadeiro, troppo, chicabon, etc.)
	1 unidade 
	60

	Pudim de chocolate, de leite condensado
	1 fatia média
	80

	Mousse de chocolate, maracujá
	2 colheres de sopa cheias
	60

	Tortas de frutas (banana, maçã)
	1 fatia média 
	80

	Torta de morango, chocolate ou cenoura (c/ cobertura ou com chantilly ou nata)
	1 fatia fina
	50

	Quindim 
	2 unidades 
	20

	Brigadeiro chocolate
	3 unidades médias
	45

	Cajuzinho , beijinho 
	3 unidades médias
	45

	Flan (industrializado) 
	1 pote
	40


· SALGADOS:
	ALIMENTOS
	MEDIDA CASEIRA
	PESO (g)

	Batata frita 
	1 escumadeira 
	65

	Coxinha 
	1 unidade média 
	50

	Coxinha festa 
	3 unidades pequenas
	30

	Empadinha (festa)
	3 unidades pequenas 
	36

	Enroladinho de salsicha
	2 unidades pequenas
	58

	Esfiha aberta 
	2 unidades pequenas
	120

	Esfiha fechada 
	1 unidade média
	80

	Kibe frito (festa)
	2 unidades pequenas
	100

	Lanches (x-salada , bauru, hambúrguer) s/ maionese
	1 unidade (substituir jantar)
	150

	Lasanha (bolonhesa, molho branco)
	1 pedaço médio
	200

	Mc chicken (McDonald`s)
	1 unidade
	---

	Mc Fish (McDonald`s)
	1 unidade
	---

	Mc Fritas grande (McDonald`s)
	1 unidade 
	---

	Mini-pizza
	1 unidade pequena
	100

	Pizza 
	2 fatias finas (substituir jantar)
	240

	Pastel 
	1 unidade média 
	100

	Risoles 
	1 unidade média
	30

	Baconzitos 
	½  pacote pequeno
	25

	Batata kids (elma chips)
	1 pacote 
	---

	Cheetos / Fandangos / Pingo d’ouro  
	1 pacote pequeno
	30

	Pipoca (panela)
	2 copos requeijão 
	30


