PLANO ALIMENTAR



Katia Santoro
Orientagoes

Realize atividade fisica, no minimo, 3 vezes por semana em média de 30 a 50 minutos;

Sugestdo de temperos para salada: Vinagre balsamico, vinagre de magé, sal rosa ou sal marinho (use

com moderagao), levedura nutricional, mostarda Dijon e limé&o;

Utilize somente temperos naturais e especiarias, como: alho, cebola, salsinha, manjericao, orégano,

coentro, gengibre, curry, agafrao, cebolinha, mostarda em pd, chimichurri;
S&o permitidos temperos livre de sédio (salt free);

Beba bastante agua: 2 LITROS/DIA

Liquido liberados: dgua, café e chd (saché ou infuséo de ervas);

Prefira adocantes de stévia, xilitol, eretritol;

Se alimente a cada 3 horas, para manter seu metabolismo sempre ativo e, evite “pular” refeicdes para

nao prejudicar a perda de peso;

Para o sucesso do seu tratamento nessa fase, consuma somente os alimentos que estédo listados no

seu cardapio;

E importante lembrar que este carddpio foi elaborado para vocé, que estd em acompanhamento

nutricional, portanto ndo é indicado a pessoas que ndo estdo em tratamento;

AminoSeven, 3 scoops ao dia, sendo: 1 apés o café da manha, 1 apds o almogo e 1 apds o jantar (diluido

em 300m| de agua);
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Plano Alimentar
ALMOCO

Alimento Quantidade Grupo

Verduras: alface, almeiréo,
agriao, couve manteiga, acelga,
chicdria, endivia, escarola,
pimentao, repolho, pimentao

Livre Verduras e Legumes

Legumes: Cenoura, abobrinha,
brécolis, couve flor, quiabo,
vagem, cogumelos, rabanete,
chuchu, berinjela, abobora

3 colheres de sopa

Verduras e Legumes
(20g por colher)

Filé de frango grelhado 1 filé grande (140q) Proteinas

Arroz branco 2 colheres de sopa Carboidratos

Azeite extra virgem 1 colher de cha Oleos e Gorduras

LANCHE DA TARDE

Opcéao A:
Alimento Quantidade Grupo
Ovos 2 unidades Recheios Proteicos
Ricota 1 colher de sopa Recheios Proteicos
Kiwi 1 unidade Frutas
Café preto sem actcar A vontade *
Opcéo B:
Alimento Quantidade Grupo
Panqueca de banana:
Ovo 1 unidade Recheios Proteicos
Banana 1 unidade Frutas
Gelia de frutas semacdcar 1 colher de sopa Frutas
Café preto sem astcar A vontade *

Misture todos os ingredientes com auxilio de um garfo e leve em frigideira antiaderente até dourar dos
dois lados. Opcional: canela e cacau 100%.
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Opcéo C:
Alimento Quantidade
Stick de mucarela sem lactose 1 unidade
Kiwi 1 unidade

Opgoes de stick de queijo sem lactose:

Opgéao D:
Alimento Quantidade
logurte natural 1 unidade
Morango 10 unidades

Opgdes de iogurte sem e com lactose:

0% LACTOSE

................
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Grupo

Recheios Proteicos

Frutas

Grupo

Recheios Proteicos

Frutas
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JANTAR

Opgéao A:
Alimento

v

Quantidade

Alface, almeirdo, agrido, couve

manteiga, acelga, chicoria,
cataldnia, funcho (erva doce),
endivia, escarola, pimentao,

repolho, pimentéo

Livre

Cenoura, abobrinha, brécolis,

couve flor, quiabo,

vagem, cogumelos, rabanete,
chuchu, berinjela, abdbora

Palmito, pepino, tomete e
aspargos

Arroz branco

Filé de peixe grelhado

Azeite extra virgem

Opcéo B:
Alimento

Rucula
Tomate seco sem azeite
Ovo
Sal, pimenta, orégano
Batata inglesa
Opcao C:
Alimento

Sopa de Legumes P00k

Frango desfiado

Azeite extra virgem
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3 colheres de sopa
(20g por colher)
1T a?2unidades

2 colheres de sopa
1 filé pequeno (140g)

1 colher de cha

Quantidade

Omelete de rdcula com tomate seco:

Livre
4 unidades
2 unidades
A gosto

2 rodelas médias (120g)

Quantidade

1 prato fundo (300 — 400ml)

4 colheres de sopa (120g)

1 colher de cha

Grupo

Verduras e Legumes

Verduras e Legumes

Verduras e Legumes

Carboidratos
Proteinas

Oleos e gorduras

Grupo

Verduras e Legumes
Verduras e Legumes

Proteinas

Carboidratos

Grupo

Verduras e Legumes +
carboidratos

Proteinas

Oleos e gorduras
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Opcéo D:
Alimento Quantidade Grupo
Wrap de frango
Wrap 10 1 unidade Carboidratos
Alface + tomate + cebola Livre Verduras e Legumes

Cenoura ralada

Frango desfiado

Azeite extravirgem

CEIA

Alimento

logurte natural

Maracuja

3 colheres de sopa

4 colheres de sopa (120g)

1 colher de cha

Quantidade

T unidade

% unidades

Opgdes de iogurte sem e com lactose:
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Verduras e Legumes

Proteinas

Oleos e gorduras

Grupo

Recheios Proteicos

Frutas
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Composic¢ao do Cardapio
Substituicoes

GRUPO DOS CARBOIDRATOS
Alimento

Arroz integral/ negro/ vermelho
Aveia

Batata doce
Batata inglesa

Biscoito de arroz (Camil®)

Biscoito de arroz tipo snack original (Kalassi®)
Biscoito de tapioca (Fhom®)

Cuscuz marrogquino
Doce de Leite

Granola sem agucar

Macarrdo de Mandioca Sem Gluten
(Kodilar®)

Macarrao Penne Sem Gluten Orgéanico
(You-ka!®)

Magic Toast Light

Mandioca (macaxeira, aipim)

Massa com ovos parafuso
(Barilla®)

Massa Parafuso com Ovos
(Dona Benta®)

Milho verde

P3o de forma - 5 Zeros Fonte de Fibras
(Vickbold®)

P3do de forma tradicional Sem Gluten
(Schaer®)

Pinhdo

Quinoa
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Quantidade

2 colheres de sopa (40q)
1 colher de sopa (30g)

3 rodelas (80g)
2 rodelas médias (1209)

9 unidades

8 unidades (25¢)
10 unidades

1 colher de sopa (309)
1 colher de sopa (30g)

1 colher de sopa

1 porgéo de 20g (cru)
1 porgao de 80g (cozido)

1 porgéo de 20g (cru)

1 pacote (6 torradas)

1 pedaco (55g)

1 porgdo de 20g (cru)

1 porgao de 20g (cru)
1 porgao de 50g (cozido)

% espiga (90g)

2 fatias

2 fatias

1 colher de sopa (30g)

2 colheres de sopa (409)
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Tapioca
Torrada sem gltten (Aminna/Schér Sarrasin®)
Torradas leves com cereais (Schar®)
Tostas Integral Quinoa (Organic Bio®)

Tostas tomate Bio (Organic Bio®)

GRUPO DOS OLEOS E GORDURAS
Alimento

Azeite de abacate
Azeite extra virgem
Oleo de gergelim/acai

Oleo de linhaga/chia

GRUPO DAS VERDURAS E LEGUMES
Alimento

Alface, almeir&o, agrido, couve manteiga, acelga,
chicéria, cataldnia, funcho (erva doce), endivia,

escarola, pimentao, repolho roxo, repolho branco,

broto de feijdo

Cenoura, abobrinha, brocolis, couve flor, quiabo,
vagem, broto de moyashi, cogumelo Paris,

champignon, shimeji, shitake, nabo, rabanete, chuchu

Palmito, aspargos
Tomate cereja

Tomate, pepino

GRUPO DAS PROTEINAS
Alimento

Atum ao natural (em agua)

Camar&o/ Polvo (1x/semana)
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1 colher de sopa (20g)
2 unidades
3 unidades
4 unidades (20g)

4 unidades (20g)

Quantidade

1 colher de cha (5g)

1 colher de cha (5g)
1 colher de cha (5g)

1 colher de cha (5g)

Quantidade

Livre

3 colheres de sopa (20g por colher)

2 unidades
6 unidades

1 unidade

Quantidade

1 lata

10 unidades (120q)
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Carne vermelha (patinho, filé mignon — 1x/semana)

Carpaccio de salmao (sem queijo)

Cordeiro

Coxa (sem pele)
Filé de frango
Filé de peixe (Saint Peter, pescada, linguado)
Lombo suino
Ovo
Salméao
Sashimi (polvo, Saint Peter, atum)
Sobrecoxa (sem pele)
Vieira
Obs: A medida € ap6s a proteina ja pronta;

GRUPO DOS RECHEIOS PROTEICOS
Alimento

Bebida de soja

Creme de ricota light

logurte natural sem agucar

(Ati Latte, Verde Campo, Nestlé, Moo, Vigor VIV,

Danone, Batavo®)

logurte proteico natural
(Yorgus, YouPro, Natural Whey, Moo®)

Leite desnatado
Ovo
Pastas caseiras (receitas em anexo)

Paté de atum ou frango (receita em anexo)

Queijo minas sem lactose
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120g

120g

1 porgdo média (120g)

2 unidades (1209)

1 filé pequeno (1209)
1 filé médio (140g)
1 filé médio (100g)

2 ovos + 1 clara

1 posta média (100g)/10 sashimis

10 fatias
1 unidade pequena (120g)

1409

Quantidade

T copo (200ml)

2 colheres de sopa (60g)

1 unidade

1 unidade
1 copo (200ml)
1 ovo inteiro ou 2 claras

1 colher de sobremesa

2 colheres de sopa

1 fatia (30qg)
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Queijo mugarela sem lactose

Queijo tipo cottage
Requeijao light
Tofu

Whey protein isolado/hidrolisado

GRUPO DAS FRUTAS
Alimento

Abacaxi
Ameixa natural
Amora
Banana prata
Caqui
Figo in natura
Geléia 100% fruta sem agucar
Goiaba
Kiwi
Laranja/Tangerina
Maga
Mamao formosa
Mamao papaia
Manga
Melancia
Melao
Morango
Pera
Péssego

Pitaya
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1 fatia (30qg)

2 colheres de sopa (509)
1 colher de sopa (30g)

2 fatias médias (70g)

Y scoop (15¢)

Quantidade

1 fatia média (70g)
1 unidade média (90g)
15 unidades (60g)
1 unidade média (90g)
1 unidade pequena (80g)
2 unidades (100g)
2 colheres de sopa rasas (30g)
1 unidade média (100g)
1 unidade média (75g)

1 unidade (130g)
T unidade média (120g)

1 fatia (130q)

% unidade pequena (130g)
% unidade pequena (130g)
1 fatia (1300)

1 fatia (130q)

10 unidades (110g)

T unidade média (110g)

1 unidade grande (100g)

% unidade média (130g)
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Tamara

Uva verde

GRUPO DOS OLEAGINOSAS
Alimento

A Tal da Castanha Original®
Almond Breeze Original Zero Agucar — Blue Diamond
Améndoas
Amendoim
Avela
Bebida Vegetal Fresca de Améndoas — (Vida Veg®)
Castanha de caju
Castanha do Para
Creme de Castanhas (Vida Veg®)
Homus
Macadamia
Nozes
Noz-peca
Pasta de amendoim integral
Pistache
Semente de abdbora
Semente de chia
Semente de gergelim

Semente de linhacga

GRUPO DOS LEGUMINOSAS
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1 unidade média (14g)

10 unidades (70g)

Quantidade
1 copo (200 ml)

1 copo (200 ml)
10 unidades (15g)
6 unidades (129)
3 unidades (9g)
1 copo (200 ml)
6 unidades (15g)
2 unidades (20g)
1 colher de sopa (30g)
1 colher de sopa (30g)
6 unidades (79)
1 unidade (159)
3 unidades (99)
1 colher de sobremesa (10g)
12 unidades (13g)
1 colher de sopa (30g)
1 colher de sopa (18g)
1 colher de sobremesa (129g)

1 colher de sopa (18g)
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Alimento Quantidade
Feijdo preto, fradinho, branco, carioca, vermelho 2 colheres de sopa (309g)
Lentilha 1 colher de sopa (20g)
Gréo de bico 1 colher de sopa (15g)
Ervilha 2 colheres de sopa (309g)
Edamame 4 colheres de sopa (509)
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