DICAS P/ PERDA DE PESO

Fracione em 4, 5 ou até 6 as refeições diárias de 3 a 4 horas de intervalos entre elas.

Tome bastante água, mas evite toma-las junto as refeições

Evite frituras e alimentos ricos em gorduras, como carnes gordas, creme de leite...

De preferência a carnes magras, grelhadas ou cozidas.

Chas e café com adoçante podem ser consumidos a vontade

Folhas podem ser consumidos a vontade, pois possuem um valor calórico muito baixo

Frutas também devem fazer parte do cardápio, pois são fontes de vitaminas

Dica do cardápio

CAFÉ DA MANHA

1ª - Leite desnatado (1 xicara) com café ou puro

Pão integral (1 fatia)

Margarina light

2ª - 48g de aveia

200g leite desnatado

LANCHE

Frutas de preferência: pêra, maçã, morangos, abacaxi, kiwi

ALMOÇO

1ª - Arroz (3 colheres de sopa)
Carnes de frango, bife, ou peixe grelhado ou cozido (1 file médio)

Legumes cozidos (3 colheres)

Saladas a vontade

2ª – 250g arroz integral

200g frango grelhado

½ porção de feijão

Legumes e verduras a vontade

1 barra de cereal

LANCHE

Cha a vontade c/ torradas (2 un)

Ricota

1 barra de cereal

JANTAR

1ª – idem almoço

2ª – 100g de frango grelhado

3 ovos sem a gema

