
ATIVIDADE PARA A 
SEMANA

Planejamento Alimentar Semanal



O QUE FAZER?

• Escolha uma refeição que você considera que
precisa de melhor planejamento (café ou almoço
ou lanche ou jantar) – ver modelo de planner na
próxima página;

• Pense em um cardápio de 1 semana para esta
refeição, considerando a presença dos grupos
alimentares (carboidrato, proteína, gordura, fruta
e/ou verdura);

• Faça a lista de compras;

• Realize o pré-preparo.



PLANEJAMENTO SEMANAL



LISTA DE COMPRAS
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