ATIVIDADE PARA A
SEMANA



Escolha uma refeicao que vocé considera que
precisa de melhor planejamento (café ou almoco
ou lanche ou jantar) - ver modelo de planner na
proxima pagina;

Pense em um cardapio de 1 semana para esta
refeicao, considerando a presenca dos grupos
alimentares (carboidrato, proteina, gordura, fruta
e/ou verdura);

Faca a lista de compras;
Realize o pré-preparo.

PROGRAMA
Viva Leve




RFEICAO 1: RFEICAO 2: RFEICAO 3: RFEICAO 4:
LISTA DE COMPRAS

ANOTACOES

PROGRAMA
Viva Leve




CARNES

O Alcatra

] Carne moida
O Centra filé
] Coxdo mole
[ Filé mignon
[ Lagarto

O Lembo

J Maminha

O Musculo

O Patinho

VERDURAS

O Acelga

O Agrigo

O Alface

O Almeirgo
[ Brocolis
[ Catalénia
O Chicéria
O Couve

O Couve flor
[ Erva doce
O Escarocla
O Espinafre
[ Mostarda
O Rabanete
O Repalha
O Repaolhe roxo
O Rucula

LATICINIOS

M Cottage

O Creme de leite
(O Creme de ricota
O legurte natural
O Manteiga

(M Mussarela

[ Queijo branco
O Queijo coalho
O Requeijao
[MRicota

O Tofu

LEGUMES

[ Abdébora
[ Abebrinha
[ Alcachofra
1 Berinjela
O Cara

O Cenoura
O Chuchu

O Inhame

O Jila

[ Mandioca
O Mandiogquinha
O Milhe

1 Pepino

O Pimentéo
[ Quiabo

O Tomate

O Vagem

oooood

ooooooog

OooOoooood

LISTA DE COMPRAS

AVES

Coxa de frango
Filé de frango
Ovos

Ovo de codorna
Peito de frango
Sobrecoxa

PEIXES

Atum
Bacalhau
Camardo
Linguado
Pescado
Salméeo
Sardinha
Tilapia

BEBIDAS

éguu com gas
Agua de coco
Chas

Leite de arroz
Leite de castanha
Leite desnatado
Leite integral
Suco de fruta

DIA A DIA

O Acucar de coco
O Actcar demerara
[ Aglcar mascavo
[ Adocante

O Arroz brance

O Arroz integral

[ Azeite

(O Cacau em pd

[ Cafe

O Chia

(O Chocolate

[ Ervilha

O Farele de aveia
[ Farinha de arroz
(J Farinha de coco
(O Farinha de linhaca
[ Feijao

O Geleia

O Granola

O Mel

O Melho de tomate
(J Oleo de coco

O Quinoa

MASSAS

s Biscoito de arroz
O Macarrdo

O Pée integral

O Torrada

PROGRAMA

Viva Leve

FRUTAS

Abacate
Abacaxi
O Acerola
O Ameixa
O Amora
] Banana
O Caju
O Caqui
O Carambola
(] Cereja
O Ceco
O Cupuacu
O Framboesa
O Goiaba
O Gravicla
O Jabuticaba
O Jaca
O Kiwi
O Laranja
O Lichia
O Lima
O Limdo
O Maca
0 Mamao
0 Manga
O Maracuja
O Melancia
O Melao
] Morango
O Mirtile
O Mectaring
O Pera
(0 Péssego
O Pinha
[ Pitanga
O Pitaya
O Roma
O Tangerina
O Uva

TEMPEROS
Acafréao
Canela em po
O Chimichurri
[ Curry
Cl Orégano
[ Pimenta do reino
Cl Sal
[l Salsinha

OUTROS

O
O
O
O
O
O
O
|
O
O
O
O
O
O
O
O

Unimed $3%

Curitiba
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