PLANO ALIMENTAR para Rui Medeiros
Café da Manha 7 horas: 2 fatias de pdo Plus Vita, Nutrella ou do Bento ou Com Arte 100% integral
com 1 fatia de queijo minas light ou 2 colheres de sopa de requeijdo light
Leite desnatado com 1 porcdo de fruta + 1 colher de sopa da misturinha Funcionali ( 3 colheres de
sopa de farelo de aveia, 2 colheres de sopa de germe de trigo, 5 colheres de sopa de farinha de
linhaca dourada, 2 colheres de sopa de semente de gergelim — bater em liquidificador, colocar em
pote de vidro e guardar na geladeira).
Colagao (antes do almogo) 10 horas
1 copo de iogurte Molico ou 1 barra de sementes Levita ou Airon
Almoco 13 horas: Iniciar com um pr:atao de hortalicas A e B crus (somente em casa, devidamente
lavados em solugdo por 10 minutos feita com 1 colher de sopa de dagua sanitdaria para um litro
d’'dgua) ou cozidos a vontade temperado com limdo ou vinagre de maga ou balsdmico, 1 colher
de chad de azeite extra virgem, orégano e cheiro verde a gosto.
Feijdo, Lentilha ou grdo de bico ou ervilha 1 concha média sem carnes, paio ou lingUica
Arroz integral ou batata cozida, batata baroa, batata doce, macarrdo integral, aipim ou inhame - 4
colheres de sopa. Colocar 1 colher de chd de cUrcuma ou Acafrdo da Terra no arroz sem cozinhar.
Carnes (magras, sem gordura, sem pele, cozidas, grelhadas, assadas)
1 pedaco médio de filé de frango, peixe ou carne SEM SER A MILANESA, SEM FRITAR
Nd&o utilizar bebida junto & refeicdo
Lanche 16:30 horas: 1 fatia de pdo Plus Vita, Nutrella ou do Bento ou Com Arte 100% integral com 1
fatia de queijo minas light ou 2 colheres de sopa de requeijdo light
Jantar 20 horas Igual ao almogo ou Sopa
Ceia 22 hs 1 pote de iogurte Molico ou similar sem acucar e desnatado

CARNES (106G) LEITE E DERIVADOS

Almdadegs 4 umidades -

Afum em conserva light | 4 colheres desopa Conlhada light 1% copo duplo

Hify greliuio L mfdia Togurte paturel dosnatado | 1 pote pequeno

Carne Ensopada 4 colheres de sopa - -

[ Came moida 4 colheres 4o sopa Togurte light/diet . | 1 pote pequenc

s wids 2 futins fups Leito amp6 desnatado | 2 col. de saps

Peito de frango — fils 1 medic = -

Coxade frango sem pele | 2 unidades Leite desnatado 1 copo 200ml

Sobrecoxy de frango 2 ymidndes Queijo minas light 1 fatia médin

Setn pele ;i i \futia fina

Peixe _ & I grande Quetjo prata light

Peixe - posta 1 média Queijo cottage 3 col. de sopa

Carne de Soja 4 colheres de sopa i

Orva (cozido) 2 umidades Requeijdo light Z col. de sopa
Ricoin - 11 fatia grande

HORTALICAS A (3 voataie)

Abobrinhe. acelga, agnfio, slface, almeirfio, bertalha, brdoolis, cobola, duicdrag, couve,
couve-flor, escarola, espinafie, jilé, mazixe, palmit, pepino, pimentio, mbanete,
rapolho, Aicale, tnichs, tomate.

HORTALICAS B: 4 colberes de sopa P{
Abdbora, betsrabae, berinjelia, cencora, chuchu, ervilha fresca, nabo, gquiab, vagem




FRUTAS (1 PORCAQ) ° PRES ¥
Abwncate 14 poguena Pio francés intsgral I unidade
Abacaxi 1 fiutin mdia Biscoite dgus ¢ el 4 unidaden
Acerpla 15 ymidades T ker 3 idad
| Agma de obco 1 copo duplo on 1 cico D) bt
T 3 unidad o ?ﬁudr.fmnlﬂmﬁ o fating
Banmms 1 pogmena mml = P 7
Cai T gnidaoes Tadi Pilo drabe infegral 1 waridade média
Cagmi I mridads pequena Torada de plo francts int. | § onidades fmes
(ranoly gem 4 codheras da
| Figo 1 unidade grands AT sopa
F:.m'r]dn ::‘:ﬁ:ﬂ Aveia 2 colheres de sope
Ton g 1 Torredas Marilan integmis | 7 wnidades (1 pacotinheo)
Kiwi 2 gnigades médisn
Lararga 1 pnidade médis
Macil 1 wmidade pequens ou Y4 grand | LEGUMINDSAS
Wzmdo 1 fafin fina oo ¥ papaya g
T amidad Feijdo 3 colheree de sopa
Maracuid polpa 2 gol de sapa {irdo de Bico 3 colhared do sopa
Melancia Umﬁimmidla Erviths 4 cofheres de sopn
¥k cItane Lentila 4 colheres de sape
Pére 1 umidads peqmena Saja it
Pinscgo 1 wnsdade grande Petit pois 4 polheres de sopa
Tengarina 1 misads média
Tva 10 gnidedes
Uva Passn 1 colher de 30pa
GORDURAS CEREAIS E HODRTALICAS C -
Merpurime/meet. light | 5 g ( Teolher de chsi) Arroz integralfparboitizado | 2 colheres de sopa
OteofAzeite 5ml {1cother de chif) Macarrio integral 2 colberes de sopa
Crome da leite lipht 15 g (1colher do sopa) Batatas(ing. doce,baroa) 2 colheres de sops
Mgionese light _lﬂg_ﬂmlhm'dadﬂ} Aipim 2 colheres de sopa
Castanks do Pard Zamnlydcs Inhame 2 colhveres do sopa
ﬁastmha.da caju zmﬂlﬂﬁ Farinhas 2 colheres de sopa
i - Malhe 2 colheres de sopa




