	Café da Manhã – ( Podendo ser até um de cada grupo)
	Almoço
	Jantar

	( 1 desse grupo )

COALHADA - MEIO COPO

IOGURTE NATURAL - 1 COPO

IOGURTE DIET - 2 FRASCOS

CAFÉ – 1/2  XÍCARA c/ adoçante
	LEITE DESNATADO - 1 COPO

LEITE INTEGRAL - MEIO COPO

LEITE INTEGRAL EM PÓ - 1 COLHER
	VEGETAIS  ( 1 desse grupo)  -Porção pequena
	1 ou 2 desse grupo

ARROZ - 2 COLH. DE SOPA

BATATA DOCE - 1 PEQUENA

BATATA INGLESA - 1 MÉDIA

FARINHA - 2 COLH. DE SOPA

FAROFA - 1 COLH. DE SOPA

FEIJÃO - 4 COLH. DE SOPA

GRÃO DE BICO - 2 COLH. DE SOPA

LASANHA - 2 COLH. DE SOPA

LENTILHA - 2 COLH. DE SOPA

MACARRÃO - 2 COLH. DE SOPA

MILHO VERDE - 4 COLH. DE SOPA

NHOQUE - 2 COLH. DE SOPA

PANQUECA - 1 PEQUENA

PASTEL - 1 MÉDIO

PIRÃO - 2 COLH. SOPA

PIZZA - 1 FATIA PEQUENA
	1 desse grupo

AZEITE - 1 COLHER DE CHÁ

AZEITONA - 4 MÉDIAS

BACON - 1 FATIA PEQUENA –

CREME DE LEITE - 1 COLH. DE SOPA

MAIONESE - 1 COLHER DE CHÁ  

MAIONESE LIGHT - 2 COLH. DE CHÁ

ÓLEO VEGETAL - 1 COLHER

	
	
	ABÓBORA

ASPARGO

BERINGELA

BETERRABA

CEBOLA

CENOURA

CHUCHU

COGUMELO

COUVE-FLOR 

ERVILHA

PALMITO

QUIABO

VAGEM  

TOMATE

PIMENTÃO


	ABOBRINHA

ACELGA

AGRIÃO

AIPO

ALFACE

ALMEIRÃO

AZEDINHA

BRÓCOLIS

COUVE

ESCAROLA

ESPINAFRE

NABO

PEPINO

RABANETE

REPOLHO
	
	

	( 1 desse grupo )

CORN FLAKES - 1 COLH. DE SOPA

EMPADA - 1 PEQUENA

GERME DE TRIGO - 3 COLH. DE SOPA

MAISENA - 1 COLH. DE SOPA

PÃO DE CENTEIO - 1 FATIA

PÃO DE FORMA - 1 FATIA

PÃO DE GRAHAM - 1 FATIA

PÃO INTEGRAL - 1 FATIA

PÃO FRANCÊS - MEIO PEQ.

TORRADA - 6 DAS PEQUENAS

BATATA DOCE - 1 PEQUENA

AVEIA - 3 COLH. DE SOPA

BISCOITO CREAM CRACKER - 2

BOLACHA ÁGUA E SAL – 2


	( 1 desse grupo )

MORTADELA - 2 FATIAS FINAS

OVO DE CODORNA - 3 UNIDADES

OVO DE GALINHA - 1 UNIDADE

PRESUNTO MAGRO - 2 FATIAS

QUEIJO - 1 FATIA

QUEIJO COTTAGE - 2 COLHERES

REQUEIJÃO - 1 COLHER DE SOPA

RICOTA - 2 FATIAS FINAS

SALAME - 1 FATIA PEQUENA

OBS: Manteiga Ou Margarina diet/light  - 1 Colher De Chá Para Passar  No Pão!
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	1 desse grupo

ARROZ - 2 COLH. DE SOPA

BATATA DOCE - 1 PEQUENA

BATATA INGLESA - 1 MÉDIA

FARINHA - 2 COLH. DE SOPA

FAROFA - 1 COLH. DE SOPA

GRÃO DE BICO - 2 COLH. DE SOPA

LASANHA - 2 COLH. DE SOPA

LENTILHA - 2 COLH. DE SOPA

MACARRÃO - 2 COLH. DE SOPA

MILHO VERDE - 4 COLH. DE SOPA

NHOQUE - 2 COLH. DE SOPA

PANQUECA - 1 PEQUENA

PASTEL - 1 MÉDIO

PIRÃO - 2 COLH. SOPA

PIZZA - 1 FATIA PEQUENA

* ESCOLHA DE 1 A 3 NO GRUPO DAS MISTURAS

* ESCOLHA 2 NO GRUPO DOS VEGETAIS

* Sobremesa -  ESCOLHA UMA FRUTA NOS GRUPO DAS FRUTAS

Importante : Uma atividade física e uma dieta balanceada, são fundamentais para a manutenção do peso e da saúde.  Procure estar fazendo uma atividade física pelo menos 3 vezes por semana, de 20 a 40 minutos por sessão. Caminhar ou andar de bicicleta é uma boa sugestão para quem não pode freqüentar uma academia.  Depois de uma perda de peso muito acentuada poderá ser necessário um trabalho complementar  com musculação. Na estabilização da perda de peso antes da meta estabelecida, passe para a dieta de 1000 ou 800 Kcal.



	
	
	
	
	
	

	
	
	MISTURAS ( De 1 a 3 desse grupo )
	QUEIJO - 1 FATIA

QUEIJO COTTAGE - 2 COLHERES

REQUEIJÃO - 1 COLHER DE SOPA

RICOTA - 2 FATIAS FINAS

SALAME - 1 FATIA PEQUENA

SALSICHA - 1 PEQUENA

SIRI - 3 DE TAMANHO MÉDIO

VACA - 1 TERÇO DE BIFE


Evitar açúcar e doces em geral . Chocolates, balas , brigadeiros, bolos, tortas, geléias, marmelada, mel , leite condensado, refrigerantes, bebidas alcoólicas; possuem um alto valor calórico. Gelatina (comer moderadamente). Prefira sempre os alimentos e bebidas diet/Light . Para   sucos e bebidas naturais,  utilize adoçantes como zerocal e similares se necessário.
	

	FRUTAS – ( 1 desse grupo ) 1 HORA ANTES DO ALMOÇO
	CABRITO - 1 TERÇO DE BIFE

CAMARÃO - 2 MÉDIOS

CARNEIRO - 1 TERÇO DE BIFE

CARNE SECA - 1 PEDAÇO PEQUENO

CAVIAR - 1 COLHER DE SOBREMESA

COELHO - MEIO BIFE

DOBRADINHA - 2 COLH. DE SOPA

FÍGADO - 1 TERÇO DE BIFE

FONDUE DE QUEIJO - 25 GRAMAS

FRANGO - 1 TERÇO DE BIFE

LAGOSTA - 1 PEDAÇO PEQUENO

LINGÜIÇA - 1 PEDAÇO PEQUENO

LULA - 1 PORÇÃO MÉDIA

MEXILHÃO - 1 PORÇÃO PEQUENA

MORTADELA - 2 FATIAS FINAS

OSTRAS - 1 PORÇÃO PEQUENA  

OVO DE CODORNA - 3 UNIDADES

OVO DE GALINHA - 1 UNIDADE

PAIO - 1 PEDAÇO PEQUENO

PATO - 1 TERÇO DE BIFE

PERU - 1 TERÇO DE BIFE

PEIXE - MEIA POSTA PEQUENA

POLVO - 1 PORÇÃO MÉDIA

PRESUNTO MAGRO - 2 FATIAS


	
	

	ABACAXI - 1 RODELA PEQUENA

ÁGUA DE COCO - 1 COPO PEQUENO

AMEIXA - 2 MÉDIAS

BANANA D'ÁGUA - MEIA FRUTA

BANANA MAÇÃ - 1 PEQUENA

BANANA OURO - 1 PEQUENA

BANANA PRATA - 1 PEQUENA

CAJÁ-MANGA - 1 PEQUENO

CAQUI - 1 PEQUENO

CEREJA - 6 FRUTAS

GOIABA - 1 PEQUENA

JABUTICABA - 10 FRUTAS

KIWI - 1 MÉDIO

LARANJA - 1 PEQUENA

TANGERINA - 1 MÉDIA

UVA - 10 FRUTAS  


	LIMA DA PÉRSIA - 1 PEQUENA

MAÇÃ - 1 MÉDIA

MAMÃO - 1 FATIA PEQUENA

MANGA - 1 PEQUENA

MARACUJÁ - 1 PEQUENO

MELANCIA - 1 FATIA MÉDIA

MELÃO - 1 FATIA PEQUENA

MORANGO -  10 FRUTAS

NECTARINA - 1 MÉDIA

PASSA - 1 COLHER DE SOPA

PÊRA - 1 PEQUENA

PÊSSEGO - 1 MÉDIO

PITANGA - MEIO COPO

SALADA DE FRUTAS - 3 COLHERES

TÂMARA - 2 MÉDIAS 
 
	
	
	

	LANCHE / CAFÉ DA TARDE – 1 desse grupo
PÃO FRANCÊS –  1/2  PEQ.                           AVEIA – 3 COL. SOPA    

PÃO DE FORMA, CENTEIO, GRAHAN,      PASTEL – 1 MÉDIO          

INTEGRAL – 1 FATIA                                    PIPOCA - 1 PCT PEQ .                               

BOLACHA ÁGUA E SAL – 2                         PIZZA – 1 FATIA PEQ. 

CORN FLAKES – 1 COL. SOPA                    EMPADA – 1 PEQ.

TORRADA – 6 DAS PEQUENAS                  CHÁ – 1 XÍCARA PEQ

ÁGUA DE COCO  - 1 COPO PEQ.                SUCO NATURAL -  1 COPO PEQ.

OBS: Manteiga diet/light para passar no pão – 1 col. de chá 

	
	
	


Elaboração de cardápio para 1200 Kcal. – ASSOCIAÇÃO PAK SHAO LIN DE KUNG FU – www.pakshaolin.org - (Mestre Gilmar Dantas)







“Sobremesa -Escolha uma fruta do grupo das FRUTAS”








Procure sempre variar sua alimentação utilizando a cada dia ingredientes diferentes dos grupos!








