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A saude que vocé tera amanha depende das escolhas que faz hoje.
Planejar seu cardapio semanal hdo é apenas organizar refeicoes — é
criar energia para enfrentar seus desafios, fortalecer quem vocé ama
e conquistar mais equilibrio em sua rotina. Cada refeicao planejada &
um gesto de cuidado com vocé e com o futuro que deseja viver




Sei 0 quao desafiador pode ser organizar a alimentacao no dia a dia. A falta
de tempo, a correria e a indecisao na hora de cozinhar sdo obstaculos que
muitos de nos enfrentamos. Mas a verdade é que o planejamento é a chave
para uma rotina mais saudavel, sem estresse e com muito mais sabor.

E por isso que preparei este guia. Ele foi feito pensando em vocé, para
simplificar o processo, ajudar a fazer escolhas mais conscientes e mostrar
que uma alimentacao nutritiva pode, sim, caber na sua rotina.

Este guia é a solucao que vocé precisa para assumir o controle da sua
alimentacao. Ele vai te ajudar a:

e Economizar tempo e dinheiro: Com as refeicdes pensadas com
antecedéncia, vocé compra apenas o hecessario e otimiza o preparo.

e Melhorar a qualidade da sua alimentacao: O planejamento evita
decisdes impulsivas, garantindo que vocé consuma refeicées nutritivas.

e Reduzir o estresse: Ter um plano de refeicées elimina a pergunta "o que
vamos comer hoje?" e traz mais tranquilidade para a sua semana.
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Planejar @ um Ato de Cuidado

Com quem voceé quer ser amanha

O planejamento alimentar € um investimento no seu futuro.
Ao organizar suas refeicoes com antecedéncia, vocé esta
garantindo que seu corpo receba 0s nutrientes necessarios
para manter a saude, a energia e a disposicao que precisa
para conquistar seus objetivos.

Uma alimentacao planejada cria uma base soélida para sua
saude a longo prazo, ajudando a prevenir doencas e a
manter seu bem-estar fisico e mental.
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Com quem vocé ama hoje

O cuidado com a alimentacao também é uma expressao de
amor por quem esta ao seu redor. Quando vocé planeja
refeicoes nutritivas e saborosas para sua familia, esta
demonstrando carinho e preocupagcao com o bem-estar
deles.

Refeicdes planejadas criam oportunidades para momentos
de conexao a mesa, fortalecendo lacos e construindo
memorias afetivas associadas a comida saudavel.
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Por que Planejar o Cardapio Semanal?

Planejar o cardapio da semana € a melhor forma de garantir que vocé consuma alimentos
variados e nutritivos, evitando escolhas de ultima hora que podem atrapalhar seus
objetivos, sua saude e seu bolso e aumentar o desperdicio alimentar.

Beneficios de um bom planejamento

e Facilita a compra de alimentos

e Reduz idas desnecessarias ao mercado
e Evita gastos supérfluos e desperdicios
e Agiliza o preparo das refeicoes

e Fortalece a adesao ao plano alimentar
Neste guia, vocé vai aprender um método simples e pratico para:

e Economizar tempo e dinheiro
e Evitar desperdicios
e Manter consisténcia na alimentacao

e Promover bem-estar e energia ao longo da semana
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Planejamento Estrategico

Adapte ao seu ritmo de vida Faca substituicoes inteligentes
Pense nos seus proximos dias: tera treino, estudo em Para evitar monotonia, troque alguns ingredientes: substitua
periodo integral, provas, viagens? Tudo isso influencia suas carne vermelha por frango, feijao por lentilha, ou
necessidades alimentares. experimente novas fontes de proteinas, legumes e

. . carboidratos. Variar os alimentos ajuda a manter o prazer e
Revise seu cardapio atual o equilibrio nutricional.

Se vocé ja segue um plano alimentar, analise o0 que ja esta .

, ] o , Organize o preparo semanal

incluido no seu cardapio para entender o que funciona e o

que pode ser ajustado. Defina quantas marmitas vai precisar (para 2, 3 ou 5 dias,
por exemplo) e compre o0s ingredientes na quantidade certa,

evitando desperdicios e garantindo praticidade no dia a dia.



Passo a Passo para Criar seu Cardapio

Inventario da despensa e geladeira

Liste todos os alimentos disponiveis em casa
e identifique o que precisa ser consumido
prioritariamente.

Distribuicao de grupos alimentares

Garanta variedade de proteinas, carboidratos
e gorduras saudaveis em todas as refeicoes.

Planejamento de lanches "coringa"

Prepare opgdes rapidas para momentos de
fome inesperada ou pouco tempo.

Selecao das preparacoes da
semana

Escolha receitas equilibradas que atendam
suas necessidades nutricionais.

Inclusao de frutas e vegetais

Priorize alimentos frescos da estacao para
maior valor nutricional e menor custo.

Temperos e dleos saudaveis

Utilize especiarias e azeite de oliva para
valorizar o sabor dos alimentos naturais.
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Inventario da Despensa e Geladeira

Faca um levantamento completo

Liste todos os alimentos que vocé ja tem em casa antes de planejar suas compras. Esta
etapa é fundamental para evitar duplicacées desnecessarias e aproveitar o que ja esta
disponivel.

Aplique a regra PFP
Primeiro que Entra, Primeiro que Sai

Este principio ajuda a garantir a rotatividade adequada dos alimentos, reduzindo o risco de
vencimento e desperdicio.

ldentifique prioridades

Observe quais itens estao proximos do vencimento e priorize seu uso no planejamento da
semana. Coloque-os em um local visivel da geladeira ou despensa com uma etiqueta
"Consumir primeiro".

Frequéncia ideal de compras

O ideal é que alimentos naturais sejam comprados uma vez por semana para evitar
deterioracao. Faca seu planejamento alimentar semanal considerando este ciclo.
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Selecao das Preparacoes da Semana

Siga orientacoes profissionais

Se vocé tem acompanhamento nutricional, use as orientacdes do seu nutricionista. Um bom plano alimentar
personalizado de acordo com sua rotina e preferéncias aumenta significativamente a adesao.

Analise o equilibrio nutricional
Cada refeigao deve conter um balango adequado de:

e Proteinas (carnes, ovos, leguminosas)
e Carboidratos (preferencialmente integrais)
e Gorduras boas (azeite, abacate, oleaginosas)

e Fibras (vegetais, frutas, graos integrais)

Exemplo de refeicao equilibrada

Filé grelhado + arroz integral + salada colorida + caldo de legumes
Considere a praticidade

Escolha algumas preparacoes que possam ser feitas em maior quantidade e aproveitadas em diferentes refeicoes
ao longo da semana.
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Escolha dos Alimentos

Distribuicao de Grupos Alimentares

C(f)} Proteinas

Distribua ao longo do dia (frango, peixe, ovos, leguminosas). As proteinas sao
essenciais para a manutengao e recuperagao muscular, além de promoverem maior
saciedade.

@ Carboidratos

Prefira fontes integrais (arroz integral, aveia, batata-doce) e frutas da estagao. Estes
fornecem energia de liberagado mais lenta e constante, além de mais fibras e
nutrientes.

@ Gorduras Saudaveis

Inclua azeite de oliva extravirgem, abacate e oleaginosas (castanhas, nozes,
améndoas). Sado fundamentais para absorcao de vitaminas e saude cerebral.

Inclusao de Frutas, Vegetais e Bebidas Funcionais

e Liste frutas da estagao (ex: morango, jabuticaba, figo)
e Escolha vegetais diferentes para saladas e legumes cozidos

e Planeje chas e shots (gengibre, hortela, limao)
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Planeje os Lanches

Tenha sempre um lanchinho pronto para imprevistos

Os lanches planejados sao grandes aliados para manter o nivel de energia estavel e evitar
escolhas alimentares impulsivas quando a fome aparece.

A férmula para lanches nutritivos e satisfatorios
Proteina + Fibras = Mais saciedade e menos "beliscos"
Esta combinacao poderosa garante:

e Manutengao do tecido muscular (proteinas)
e Estabilizagao do agucar no sangue (fibras)
e Sensacao duradoura de saciedade

e Energia sustentada até a préxima refeicao

e Melhor funcionamento intestinal

Ao combinar esses dois nutrientes, vocé cria um lanche que nao sé é gostoso, mas
também funcional para seu organismo e seus objetivos de saude.
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Ideias de Lanches Rapidos e Praticos

logurte natural + frutas + castanhas

Combine 170g de iogurte natural com 1 fruta
picada e 1 colher de castanhas ou sementes.
Rica em proteinas, probioéticos e fibras.

Frutas + pasta de amendoim

Maca ou banana com 1 colher de pasta de
amendoim integral. Combinacao perfeita de
carboidratos de absorcao lenta e proteina
vegetal.

Smoothie proteico

Mix de oleaginosas

Porcao de 30g com variedade de castanhas,
nozes e améndoas. Fonte de gorduras

saudaveis, proteinas vegetais e antioxidantes.

Ovos cozidos + tomate cereja

1-2 ovos cozidos com tomates cereja. Pratico,

rico em proteinas completas e antioxidantes.

Bata frutas congeladas, iogurte natural e 1 colher de whey protein ou sementes. Refrescante e

nutritivo, ideal para dias quentes.

Estes lanches "coringa" exigem um esforco minimo mas oferecem o

maximo de beneficios nutricionais. Mantenha os ingredientes
sempre a mao para facilitar seu dia a dia.

Dica: Prepare porcdes individuais no inicio da semana para facilitar
ainda mais o consumo nos momentos de pressa.
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Temperos e Oleos Saudaveis

Valorize o sabor natural dos alimentos

Temperos e ervas sao grandes aliados para tornar a alimentagao saudavel mais saborosa e prazerosa,
sem adicionar calorias em excesso ou aditivos artificiais.

Especiarias com beneficios para a satide

Curcuma Cominho

Potente anti-inflamatdrio e antioxidante. Ajuda na digestao e controle glicémico.
Combine com pimenta-do-reino para melhor Excelente para temperar leguminosas.
absorcao.

Orégano

Rico em antioxidantes e compostos antimicrobianos. Combina com quase todos os alimentos.

Oleos de qualidade

Prefira azeite de oliva extravirgem para saladas e finalizagdes. Use 6leo de coco em moderagao para
preparagdes que necessitam de temperaturas mais altas.
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Lista de Compras Assertiva

.-:.-' ™~
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Organize por setores do supermercado

Uma lista bem estruturada economiza seu tempo durante as compras e reduz a chance de esquecer itens

importantes.
Hortifruti Proteinas
Vegetais folhosos, legumes, frutas da estacao. Carnes, peixes, ovos, queijos magros, tofu.
Priorize alimentos frescos e coloridos. Escolha op¢des com menor teor de gordura

saturada.

Graos e Cereais Laticinios
Arroz integral, aveia, quinoa, lentilha, feijoes. logurte natural, leites vegetais, queijos brancos.
Prefira versoes integrais e sem aditivos. Verifique o teor de acucares adicionados.
Temperos

Ervas frescas ou secas, especiarias, azeite de oliva extravirgem. Evite temperos prontos com alto teor de
sodio.

Inclua quantidades especificas baseadas no seu cardapio para evitar compras em excesso ou insuficientes.



Organizacao Pratica do
Preparo

Cozinhar grandes quantidades de alimentos em um unico momento,
dividindo-os em porc¢des individuais para facilitar as refeicdes da
semana.
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Organizacao Pratica do Preparo

Planejamento prévio

Escolha 2-3 receitas base (ex:
proteina grelhada, graos cozidos,
legumes assados) antes de iniciar.

Execucao concentrada

Dedique um dia ou bloco de 2-3
horas na cozinha para preparar todos
0S componentes.

Porcionamento

Separe em marmitas ou potes
individuais, ja com combinacdes de
prato (proteina + carboidrato +
legume).
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Armazenamento adequado

Use recipientes herméticos préprios
para freezer e etiquete com a data de
preparo.

Rotacao de sabor

Varie os temperos, molhos leves e
ervas para evitar monotonia.

Vantagens

e Economia de tempo
e Reducao de desperdicio
o Controle de porcoes

o Melhor adesao ao plano alimentar




Uso de Marmitas e Freezer

Recipientes adequados
Invista em potes de qualidade para garantir a preservacao dos alimentos:

e De vidro ou plastico livre de BPA
e Com tampas herméticas para evitar vazamentos
e Resistentes a variagcdes de temperatura

e Com divisoérias para manter os alimentos separados

Identifique cada marmita com etiquetas contendo o conteudo e a data de preparo.

Cronograma de preparo

Divida tarefas por dia da semana ou por blocos de 2 dias para tornar o processo mais gerenciavel:

« Domingo: preparo das proteinas e graos Dica: Alguns alimentos congelam melhor que outros. Vegetais

. - . folhosos e saladas devem ser preparados frescos, enquanto
e Quarta-feira: reposicao de vegetais frescos e lanches .
graos, carnes e legumes assados congelam bem.
Este sistema permite que vocé tenha sempre alimentos frescos sem precisar cozinhar todos os

dias.
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Organizacao Estratégica da Geladeira

ﬁ Parte superior

Alimentos prontos para consumo, sobras, iogurtes e bebidas. Esta area mantém
temperatura constante, ideal para alimentos que ndo precisam de cozimento adicional.

O
— Parte central

Laticinios, ovos e frios. Esta regiao tem temperatura ideal para preservar estes alimentos
mais sensiveis sem congela-los.

ﬁ Parte inferior

Carnes cruas e peixes. Esta é a parte mais fria da geladeira, adequada para armazenar
proteinas animais que exigem maior cuidado com contaminacao cruzada.

Q Gavetas

Frutas e vegetais. As gavetas controlam a umidade, prolongando a vida util dos produtos
frescos. Mantenha frutas e vegetais separados, pois tém necessidades diferentes.
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Higienizacao de Alimentos em 5 Passos

A correta higienizacao de frutas, legumes e hortalicas € essencial para garantir a seguranga alimentar. Siga este passo a passo:

1 Descarte partes estragadas

Retire folhas murchas ou partes machucadas dos vegetais e frutas.

2 Lave em agua corrente

Lave todas as frutas, legumes e vegetais folhosos (alface, rucula, couve etc.) em dgua corrente, folha por folha. Use escovinha
especifica para vegetais, se necessario.

3 Deixe de molho na solugao clorada

Prepare a solugdo com agua e hipoclorito de soédio ou dgua sanitaria (sem perfume e alvejante). Se concentragao for 1,0%: 2
colheres de sopa para cada litro de agua. Se concentragao for 2,5%: 1 colher de sopa para cada litro de agua. Mergulhe os
alimentos por 10 a 15 minutos.

4 Enxague bem

Enxague um a um em agua potavel. Ndo use detergente nem vinagre, pois ndo eliminam microorganismos.

5 Armazene corretamente

Seque bem e conserve sob refrigeracdo em potes limpos.

Importante: verifique sempre o rétulo da dgua sanitaria para garantir que seja segura para uso em alimentos.
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Remolho de Leguminosas

Por que fazer o remolho? Como fazer corretamente

O remolho de leguminosas (feijoes, grao-de-bico, lentilha) é 1. Lave bem os grdos em agua corrente

uma pratica essencial que traz diversos beneficios: 2. Coloque-0s em um recipiente ndo-metalico

« Reduz os fitatos e antinutrientes, substancias que dificultam 3. Cubra completamente com agua filtrada (proporcao de 3
a absorcao de minerais como ferro, zinco e calcio partes de agua para 1de graos)

« Diminui os oligossacarideos responsaveis pela formacao de 4. Deixe de molho por 8 a 12 horas (de um dia para o outro)
gases intestinais 5. Apos o periodo de remolho, descarte a agua

e Amolece os graos, reduzindo o tempo de cozimento 6. Enxague os graos novamente em agua corrente

e Melhora a digestibilidade e o aproveitamento dos nutrientes 7. Agora estao prontos para o cozimento

e Economiza gas ou energia elétrica pelo menor tempo de ) ) ,
Lentilhas e ervilhas partidas requerem menos tempo de

i t
cozimento remolho (4-6 horas).
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Conservacao das Frutas

As frutas ajudam a deixar suas refeicdes mais coloridas, saudaveis e cheias de nutrientes! Dicas para conserva-las

da melhor maneira:

Selecione bem na hora da compra Higienize com cuidado

Priorize as frutas da estacao — assim serao mais Lave exatamente como faz com os legumes. Uma
saborosas, frescas e econoémicas. Verifique se nao escovinha macia é util para remover sujeira,

ha amassados ou pontos de deterioragao. agrotoxicos e outras impurezas nas cascas de

frutas mais firmes.

Dica especial para frutas que escurecem
+ +
Frutas que oxidam facilmente, como maca e pera, devem ser:

Seque antes de guardar Armazene nas condicoes corretas 1. Picadas e imediatamente regadas com um pouquinho de suco de limao
Isso evita a umidade excessiva, que pode acelerar Algumas frutas devem ficar na geladeira (como 2. Guardadas em um pote de vidro fechado na geladeira

a deterioracao. Use um pano limpo ou papel- uvas, morangos e kiwi), enquanto outras se 0 4cido citrico do limao inibe a acio das enzimas responsaveis pelo
toalha para secar completamente. conservam melhor em temperatura ambiente

escurecimento, mantendo a aparéncia e o sabor por mais tempo.
(banana, manga, péssego).

_——————

Congele para usar nas refeicoes
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Frutas como mamao, banana, morango ou framboesa sao 6timas para congelar. Perfeitas para vitaminas,
smoothies, iogurtes e sobremesas fitness.



Prato Ideal
Como montar suas marmitas

1. Escolha os recipientes adequados: potes herméticos que possam ir ao
freezer e ao microondas.

2. Porcoes balanceadas: divida cada marmita em 3 partes ou use potes
com divisorias:
o 25% de carboidrato (ex: arroz integral, quinoa, batata-doce)
o 25% de proteina vegetal e/ou animal (ex: frango, peixe, ovos, grao-
de-bico)
o 50% de vegetais (legumes e verduras)

3. Variedade e cores: alterne temperos, ervas e molhos leves para manter
0 apetite e evitar monotonia.

Este método de montagem garante refeicdes equilibradas nutricionalmente
e visualmente atrativas, o que aumenta a satisfacao e adesao ao plano
alimentar.

Lembre-se: um prato colorido geralmente significa uma refei¢cao rica em
diferentes nutrientes e fitoquimicos benéficos a saude.

25% 25%
CARBOIDRATOS PROTEINAS
de preferéncia - animais

integrais - yegetals
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CARBOIDRATOS
PROTEINAS ANIMAIS
PROTEINAS VEGETAIS

VEGETAIS
Feed-F L %
L~ 8 L



Verduras e Legumes

50% do seu prato

O ideal é que seu prato ou marmita seja composto por 50% de verduras e legumes.
Vocé pode variar entre vegetais crus e legumes cozidos ou refogados para obter
diferentes texturas e perfis nutricionais.

Verduras (folhosos)
Ricas em fibras, vitaminas, minerais e compostos bioativos:

o Alface (diversos tipos)

e Agrido

e Rucula

o Espinafre
¢ Couve

¢ Repolho
e Brocolis

Dica: Para os vegetais crus, preserve em outro recipiente e conserve na geladeira para
manter a crocancia e frescor. Adicione apenas no momento do consumo.
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Legumes

Fornecem carboidratos complexos, fibras e antioxidantes:

e Abodbora
e Abobrinha
e Berinjela

e Beterraba

¢ Cenoura
¢ Chuchu

e« Tomate

¢ Pimentdo

Vocé pode prepara-los cozidos no vapor para preservar ao maximo seus nutrientes, ou
assados com um fio de azeite e ervas para intensificar o sabor.

Beneficios: Esta proporgao generosa de vegetais ajuda no controle do peso, melhora o
funcionamento intestinal e fornece antioxidantes essenciais para combater
inflamacoes.



Carboidratos

25% do seu prato

Carboidratos devem compor 25% do seu prato, sendo cereais ou tubérculos. E crucial considerar a densidade
caldrica: 100g de arroz branco (cerca de 130 kcal) difere de 100g de batata (cerca de 75 kcal), mesmo com volume
similar no prato.

Para controle de peso ou emagrecimento, priorize opgdes mais leves e ricas em fibras, como batata, abébora,
mandioquinha ou arroz integral, que oferecem maior saciedade.

Cereais

e Arroz (prefira integral)

e Quinoa
e Centeio
e Cevada

e Macarrao integral
¢ Milho

Tubérculos

e Batata

e Batata doce
e Cara

e Inhame

e Mandioca
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Proteinas

25% do seu prato

As proteinas devem corresponder a 25% do prato/marmita e podem ser de

origem vegetal e/ou animal, dependendo de suas preferéncias e necessidades
nutricionais.

Proteina Vegetal

Fontes ricas em proteinas de origem vegetal:

Grao de bico

Feijoes (preto, carioca, branco)
Lentilha

Soja e derivados (tofu, tempeh)
Vagem

Ervilha

Lembre-se: E preciso fazer o remolho das leguminosas (feijao, lentilha e grao de
bico) para eliminar os antinutrientes e melhorar a absor¢ao dos nutrientes.
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Proteina Animal
Fontes completas de aminoacidos essenciais:

e Carnes magras (patinho, filé mignon)

e Frango (peito sem pele)

e Ovos

e Peixes (atum, salmao, tilapia)

e Queijos magros (ricota, cottage)

Dica de preparo: Prefira métodos de coccao mais saudaveis como grelhar, assar,

cozinhar no vapor ou refogar com pouco o6leo. Evite frituras e excesso de gordura
adicionada.



Exemplo de Cardapio - Café da Manha

Bebidas (escolha uma opcao)

e 1 Xicara de café (80ml)
e 1 Xicara de cha mate (180ml)
e 1 Xicara de cha de erva doce (180ml)

e Agua com lim&o (1/2 und. P.) - 1 Copo americano duplo
(240ml)

Frutas (escolha uma opc¢ao)

e Banana prata - 1 Unidade grande (559)
e Abacaxi - 2 Fatias pequenas (1509)
e Mamao formosa - 1 Fatia média (1709)

e Kiwi - 2 Unidades pequenas (130g)

Carboidratos (escolha uma opcao)

e Pao de forma integral - 1 Fatia (259)
e Bolacha de arroz - 8 Unidades (20g)
e Pao de forma de milho - 1 Fatia (259)
e Pao francés - 0.5 Unidade (259)

Proteinas/Gorduras (escolha uma opc¢ao)

e Creme de ricota - 3 Colheres de sopa (60g)
e Queijo minas frescal - 2 Fatias pequenas (409)
e logurte natural desnatado - 1 Unidade (170ml)

e Queijo mussarela - 1 Fatia grande (309)

Valor calorico aproximado: 243 kcal



Exemplo de Cardapio - Almoco

Base de vegetais

Salada de folhas verdes (a vontade):

e Alface
e Acelga
e Rucula
e Couve
e Brocolis
e Pepino

Legumes (escolha uma opc¢ao)

e Abodbora cabotian cozida - 1 Colher de sopa (369)
e Abobrinha italiana cozida - 2 Colheres de arroz cheias (140g)
e Brocolis cozido - 2 Ramos médios (120g)

e Cenoura cozida - 3 Colheres de sopa cheias (759)

Proteina (escolha uma opc¢ao)

¢ Filé de frango grelhado - 2 Bifes pequenos (100g)
o Filé de tilapia cozido - 2 Filés médios (120g)

e Patinho moido refogado - 4 Colheres de sopa cheias (100g)

Carboidrato (escolha uma opcao)

e Arroz integral cozido - 1 Colher de sopa cheia (25g)
e Batata inglesa cozida - 2 Colheres de sopa cheias (60g)
e Batata doce cozida - 1 Fatia pequena (409)

e Macarrao integral cozido - 1 Colher de arroz rasa (259)

Leguminosa (escolha uma opcao)

e Feijao preto cozido - 1 Concha pequena cheia (659)
e Feijao carioca cozido - 1 Concha pequena cheia (659)

e Grao de bico cozido - 1 Colher de arroz cheia (459)

Valor calérico aproximado: 243 kcal



Exemplo de Cardapio - Jantar

Salada (escolha uma opcao)

e Alface crespa/lisa/americana - 4 Folhas médias (409)

Legumes (escolha uma opc¢ao)

Abodbora cabotian cozida - 1 Colher de sopa (369)

Abobrinha italiana cozida - 2 Colheres de arroz cheias (1409)

Brocolis cozido - 2 Ramos médios (120g)

Cenoura cozida - 3 Colheres de sopa cheias (759)

Proteina (escolha uma opcao)

e Filé de Merluza assado - 0.5 Filé médio (609)
e Peito de frango desfiado - 2 Colheres de sopa cheias (509)
e Patinho sem gordura grelhado - 1 Bife pequeno (40g)

e Salmao sem pele grelhado - 0.5 Filé pequeno (60g)

Carboidrato (escolha uma opcao)

* Inhame cozido - 1 Fatia pequena (30g)
* Batata inglesa sauté - 2 Colheres de sopa rasas (509)
e Quinoa cozida - 2 Colheres de sopa cheias (409)

e Arroz integral cozido - 1 Colher de sopa cheia (25g)

Leguminosa (escolha uma opcao)

» Feijao preto cozido - 1 Concha pequena cheia (659)
» Feijao carioca cozido - 1 Concha pequena cheia (659)

e Grao de bico cozido - 1 Colher de arroz cheia (459)
Valor calodrico aproximado: 243 kcal

Dica para o jantar: Prefira opcoes mais leves a noite, dando preferéncia
para legumes cozidos no vapor e proteinas magras. Se possivel, jantar
até 3 horas antes de dormir para melhor digestao.



Exemplo de Cardapio - Ceia

Frutas (escolha uma opcao)

e Maca fuji - 1 Unidade pequena (909)
e Morango - 10 Unidades (200g9)
e Framboesa - 8 Colheres de sopa cheias (1209g)

¢ Ameixa seca - 5 Unidades médias (259)

Carboidrato (escolha uma opcao)

e Aveia em flocos - 3 Colheres de sopa rasas (219)
e Farelo de aveia - 3 Colheres de sopa rasas (309)

e Farinha de aveia - 1 Colher de sopa cheia (189)

Bebida (escolha uma opcao)

e Leite semi desnatado - 1 Copo americano duplo (240ml)
e Leite de vaca desnatado UHT -1 Copo americano duplo (240ml)

* Leite de vaca integral UHT - 1 Copo americano duplo (240ml)

Sugestao de preparo
Mingau de aveia com fruta:

1. Aqueca o leite em uma panela pequena

2. Adicione a aveia e mexa até engrossar

3. Desligue o fogo e adicione a fruta picada

4. Se desejar, acrescente uma pitada de canela

Este € um lanche noturno ideal por ser leve, reconfortante e conter
triptofano (presente no leite), que favorece o sono de qualidade.



Guia para Escolha de Queijos

Queijos mais leves para o dia a dia Queijos mais caloricos (consumo moderado)
Queijo Cottage Mucarela Light
Rico em proteinas e baixo em gorduras. Perfeito para lanches com frutas ou em Versao com reducao de gordura da tradicional mucarela. Boa para gratinados e
torradas. 100g contém aproximadamente 11g de proteina e apenas 4g de gordura. sanduiches quentes. Contém cerca de 249 de proteina e 15g de gordura por 100g.
Ricota Parmesao
Levemente cremosa e versatil. Ideal para recheios, pastas e acompanhamento de Sabor intenso que permite usar pequenas porcoées. Ideal para finalizar pratos. Rico
frutas. Contém cerca de 11g de proteina e 8g de gordura por 100g. em proteinas (35g/100g) mas também em gorduras (25g/100g) e sodio.
Queijo Minas Frescal Cream Cheese Light
Sabor suave e textura Umida. Otimo para saladas e lanches. Possui Opcao mais leve que o tradicional. Bom para pastas e torradas. Contém
aproximadamente 17g de proteina e 20g de gordura por 100g. aproximadamente 8g de proteina e 20g de gordura por 100g.

Lembre-se: A porcao ideal de queijo varia de 30g a 409 por refeicao. Priorize as
versées menos gordurosas para consumo frequente.
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logurtes: Como Escolher os Melhores

Tipos de iogurte e seus beneficios O que observar no rotulo

e Lista de ingredientes: quanto menor, melhor. [dealmente apenas leite e culturas
logurte Natural bacterianas.

A opcao mais pura, sem adicdo de aglicares ou aromatizantes. Rico em proteinas, calcio ¢ Acucar adicionado: evite produtos com mais de 10g de agticar por por¢éo.

e probidticos. Versatil para receitas doces e salgadas. ¢ Probidticos: busque mencdes a culturas vivas como Lactobacillus e Bifidobacterium.

¢ Teor de proteinas: opgdes com pelo menos 5g por por¢ao sao mais satisfatorias.

logurte Grego Ideias para consumo

Mais consistente e cremoso devido ao processo de filtragem. Contém aproximadamente Para tornar o iogurte natural mais saboroso sem adicionar acucar refinado:

o dobro de proteinas e metade dos carboidratos do iogurte tradicional. «  Adicione frutas frescas ou congeladas

e Misture com canela ou baunilha
. ° i 1 o
logurte de Leite de Coco (vegano) Combine com uma colher de mel ou geleia 100% fruta

e Acrescente uma pequena por¢ao de granola caseira
Alternativa vegetal sem lactose. Contém gorduras saudaveis, mas geralmente menos

proteinas que as versoes de leite animal.

logurte Kefir

Com maior diversidade de probidticos. Textura mais liquida e sabor levemente acido.
Excelente para a saude intestinal.
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Receitas Simples e Praticas

Por que preparar em casa? Organizacao na cozinha

Receitas caseiras oferecem vantagens importantes para quem busca uma Para tornar o preparo de receitas mais eficiente:
alimentacao mais saudavel:

e Controle total dos ingredientes utilizados Mise en place

Auséncia de conservantes e aditivos artificiais

Separe e prepare todos os ingredientes antes de iniciar o preparo. Isso evita
Reducao significativa do sodio e acucares interrupcdes e torna o processo mais fluido.

Aproveitamento de alimentos frescos e sazonais

Economia financeira a médio e longo prazo . .
Utensilios essenciais

As receitas a seguir foram selecionadas por serem:
Tenha a mao itens basicos como tabua, facas afiadas, colheres de medida e

Répidas de preparar (menos de 15 minutos) recipientes para armazenamento.

Nutritivas e balanceadas

Versateis para diferentes momentos do dia .
Planejamento

Acessiveis em termos de ingredientes

Reserve um momento especifico da semana para preparar receitas basicas
que podem ser utilizadas em diversas refeicoes.
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Receitas Simples e Praticas

Opcoes para café da manha Opcoes para lanches
Overnight oats Pasta de grao-de-bico
Misture 1/3 xicara de aveia com 2/3 xicara de leite (animal ou vegetal), adicione 1 colher Bata no processador 1 xicara de grao-de-bico cozido com 1 colher de tahine, suco de
de cha de chia e deixe na geladeira durante a noite. Na manha seguinte, complemente meio limao, 1dente de alho, sal e azeite. Use como paté em torradas integrais.

com frutas e oleaginosas.

E Smoothie verde

Omelete de legumes
Bata 1 maca, 1 punhado de couve, 1/2 pepino, suco de 1/2 limao e agua ou agua de coco.

Bata 2 ovos com um fio de leite, sal e pimenta. Adicione vegetais picados (espinafre, Opcionalmente, adicione gengibre para mais sabor.

tomate, cebola) e cozinhe em frigideira antiaderente com pouco azeite.

a Mix de oleaginosas temperado

Panqueca proteica ) ] . R )
Misture 1 xicara de castanhas variadas (améndoas, nozes, castanha de caju) com 1 colher

Bata 1 banana com 2 ovos e 1 colher de aveia. Cozinhe pequenas por¢oes em frigideira de azeite, ervas secas, pitada de sal e leve ao forno por 10 minutos.
antiaderente. Sirva com frutas frescas.
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Pao de Quejo de Frigideira

Ingredientes Dica

¢ 71ovointeiro Vocé também pode acrescentar tomate cereja, ervas frescas ou outros vegetais picados a
e 1clara massa para variar o sabor.

¢ Tcolher de sopa cheia de tapioca Beneficios nutricionais

¢ 1 colher de sopa de queijo minas ralado (ou cottage,

. . e Rico em proteinas de alto valor bioldgico
creme de ricota, mucgarela light) P 9

« 1pitada de sal (opcional) e Baixo em carboidratos

. e Sem gluten
e QOrégano a gosto 9

e Preparo rapido (menos de 10 minutos)

Modo de preparo

e Saciedade prolongada

1. Misture todos os ingredientes até formar uma massa
homogénea.

Rendimento: 1 porcao

2. Despeje em uma frigideira antiaderente ja aquecida.

3. Tampe e doure dos dois lados, em fogo baixo, por 2-3
minutos de cada um.

4. Retire e sirva.



Lanches Praticos e Nutritivos

Rapidos e Energéticos

Opcoes que podem ser preparadas
em até 5 minutos e fornecem energia
imediata: frutas com pasta de
amendoim, iogurte com granola,
smoothies proteicos.

Controladores de Apetite

Opcodes que promovem saciedade
prolongada: palitos de pepino com
humus, maca com canela, tomates

cereja com queijo cottage.

NG

Balanceados e Completos

Combinacdes que oferecem todos os
macronutrientes: sanduiche de pao
integral com frango desfiado e
vegetais, wrap de atum com queijo
branco.

Praticos para Levar

Lanches que podem ser
transportados facilmente: ovos
cozidos, mix de oleaginosas
porcionado, barrinhas caseiras de
aveia e frutas secas.



Sanduiche de Frango Desfiado e Cottage

Ingredientes

2 fatias de pao de forma integral
50g de frango desfiado
1 colher de sopa de queijo cottage

Folhas de alface ou rucula a gosto

Valor nutricional aproximado

Calorias: 250-300 kcal
Proteina: 20g+
Carboidratos: 259
Gorduras: 79

* Fatias de tomate a gosto

e Sal, pimenta e ervas a gosto .
Beneficios deste lanche

Preparo do frango
o Beneficios deste lanche

1. Cozinhe o peito de frango (100g) na panela de pressao com um pouco de sal, pimenta e ervas. « Alto teor proteico, contribuindo para a manutencio muscular

2. Apos esfriar, desfie com as maos ou dois garfos. « Fibras do pao integral e vegetais, que promovem saciedade

3. Guarde em um pote na geladeira (dura até 3-4 dias). «  Baixo teor de gordura saturada

Montagem do sanduiche « Vitaminas e minerais dos vegetais frescos

.. . o e Praticidade no preparo e consumo
1. Espalhe o queijo cottage em uma das fatias de pao. brep

2. Distribua o frango desfiado por cima.
3. Adicione folhas de alface ou rucula e fatias de tomate.
4

. Feche com a outra fatia de pao e corte ao meio.



Lanches Saudaveis mas Calodricos

E fundamental lembrar que, mesmo os lanches mais saudaveis, podem ser bastante caldricos devido a sua alta
concentragao de gorduras boas (e isso é 6timo!).

Exemplos importantes para ficar de olho incluem:

Abacate Castanhas

Rico em gorduras monoinsaturadas, fibras e Cheias de nutrientes, proteinas e gorduras
vitaminas, é excelente para a saciedade e saude saudaveis, mas também muito densas em calorias.
cardiovascular. No entanto, uma por¢ao maior Um punhado (30g) é geralmente suficiente para
pode adicionar muitas calorias extras. um lanche.

Pasta de Amendoim Integral Coco (fresco ou em flocos)

Excelente fonte de proteina e gorduras saudaveis, Rico em gorduras saudaveis e fibras, & nutritivo,
mas extremamente caldrica. Uma ou duas colheres mas também denso em calorias. As porgoes

de sopa ja fornecem uma boa quantidade de devem ser controladas.

calorias.

Acai (tigela)

Embora a fruta em si seja nutritiva