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Av. Presidente Costa e Silva 1826 - Sao Pedro

\
Geomarva Divine 32 99160-6680
32 98441-0224

Plano Alimentar para Maria Lucia - Maio/Junho
Planejamento alimentar

07:30 - Café-da-manha

Farelo de aveia 3 Colher(es) de sopa (30g)

Queijo minas frescal 1 Fatia(s) (309)

Banana 1 Unidade(s) grande(s) (559)

Canela em p6 1 Colher(es) café rasa(s) (1g)

Chéa de camomila 1 Xicara(s) de cha (200ml)
Observacoes:

Licia, nesse café da manha, vocé amassa uma banana com 3 colheres de farelo de aveia, adiciona uma
pitadinha bem leve de canela em p6 e consome com uma fatia média de queijo minas. Isso vai ajudar a
proteger sua massa muscular e fornecer energia para o seu dia.

ExE
o

Acesse o app e veja o contetido completo da sua consulta.
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12:00 - Almoco

Peito de frango grelhado 1 Filé(s) médio(s) (100g)

Arroz branco cozido 3 Colher(es) de sopa cheia(s) (759)

Feijao preto cozido 1 Concha(s) rasa(s) (80g)

Tomate cereja 10 Unidade(s) (100g)

Pepino 2 Colher(es) de sopa cheia(s) (picado) (369)
Alface crespa 2 Folha(s) média(s) (20g)

Azeite de oliva extravirgem 1 Colher(es) de sopa (8ml)

Sobremesa: 1 fatia de abacate ou 1 fatia de abacaxiou 1 80g

mexerica ou 1 laranja ou 1 fatia de mamaao

* Opcoes de substituicao para Feijao preto cozido:

Grao de bico cozido - 1 Colher servir cheia (559)

Observacoes:

Lucia, no seu almoco, vocé estd com frango grelhado, arroz branco, feijdo preto, tomate cereja, pepino, alface e
azeite. Lembre-se, pelo menos duas vezes na semana, substitua a carne branca por carne vermelha. O arroz
branco, pelo menos duas vezes por semana, vocé pode trocar por inhame, mandioca, batata-doce ou até
moranga. E o feijao preto, se preferir, pode ser substituido por lentilha, grdo-de-bico, feijao vermelho ou feijao
branco. Varie as saladas, cruas ou com legumes cozidos, e ndo se esqueca do azeite, que vai fornecer 6mega 3
e 6, favorecendo a sua saude.
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Acesse o app e veja o contetido completo da sua consulta.
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15:00 - Lanche

Farinha de chia 1 Colher(es) de sopa cheia(s) (159)
logurte grego simples integral 1 Unidade(s) média(s) (100g)
Observacoes:

Lucia, no seu lanchinho da tarde, recomendo o iogurte grego natural, sem sabor, apenas com leite e
fermentacdo. Vocé pode usar o integral e misturar com uma colher de sopa de farinha de chia. Atencdo: compre
a farinha de chia jd moida, em pacotinhos lacrados, e ndo os graos, para garantir a absorcdo adequada. Assim,
vocé aumenta a saciedade e o aporte de fibras e 6mega 3.

19:00 - Jantar

Isca de patinho grelhado ou moido 1 Filé(s) médio(s) (110g)

Creme de Inhame 1 Colher(es) de arroz cheia(s) (picado) (629)

Couve manteiga refogada 1 Colher(es) de servir rasa(s) (30g)
Observacoes:

Lucia, vocé pode substituir o jantar por uma dessas opcdes:

Opcao 1: Filé de merluza assado - 110 g, puré de abdbora - 3 colheres de sopa (62 g), brécolis no vapor - 1
porcao de 30 g.

Opcao 2: Frango desfiado (3 colheres de sopa) - 110 g, puré de mandioca - 3 colheres de sopa (62 g), espinafre
refogado - 1 porcao de 30 g.

Opcao 3: Bife de carne magra grelhado - 110 g, puré de batata-doce - 3 colheres de sopa (62 g), abobrinha
refogada - 1 porcao de 30 g.

Lembre-se de ajustar as porcdes de acordo com sua fome e, se tiver qualquer duvida, estou aqui a disposicao!

ExE
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Acesse o app e veja o contetido completo da sua consulta.
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21:00 - Ceia

Kiwi 1 Unidade(s) média(s) (769)
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Acesse o app e veja o contetido completo da sua consulta.
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