Alimento

- Colacao
9:30
Almocgo
12:00
Lanche
15:00
17:00
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3 ovos por semana

1
Pao integral 1 Grupo 7
Queijo branco 1 porgao Grupo 6
Suco natural ou 1 copo Grupo4e 6
Leite com Linea
achocolatado
Queijo branco 1 fatia Barra de proteina
Colageno Cha Mais 1 medida Performance ou Bio2 Protein
2941-0337
Salada verde 1  Colher sopa Grupo 1
sem talos :
Farinha de linhaga 1  Colher cha Semente de Chia
Legumes crus ralados 1  Colher sopa Grupo 2
Arroz integral 1  Colher sopa Grupo 7
Fenao 1  Colher sopa Grupo 3
Carne magra 1  Colher sopa Grupo 8
Temperar com Enzyfor Vitafor “
abacaxi ou mamao 5681-5989 o_[ Al
Azeite EV e lmao 1 colher cha 5
Fruta %  Umdade
Glucerna Abbot 1 medida
Ou Polenguinho light 1 Porgao
Ou Barra de proteina 1 Porc¢ao
Ou Amendoim 1  porcao
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LTABELA DE SUBSTITUICOES

Grupo | - Vegetais tipo A - 20K cal/por¢io
Altace ‘

Acclgn (picada)
/\ipn (Salsido)

| prato sobremesa

| | prato de sobremesa
|| pires de cha

Agnio |1 prato sobremesa
Almerrdio | prato sobremesa
Aspargos | pires cha

Berinjela | pires cha

Brocohs (folhas) | pires de cha
Cogumelos 1/2 xicaras de cha
Couve | pires cha
Couve-flor 1/2 pires de cha
Erva doce | pires cha

L:scarola | prato sobremesa
Espinafre | prato sobremesa
Mostarda | prato sobremesa
Palmito 2 umdades pequenas
Pepino el B 1/2 unidade pequena
Rabanete

X 2 umdades médias
1 pires cha

T b 1 prato sobremesa
1 umidade pequena

Grupo 2 - Vegetais tipo B - 25 Kcal/porcao
Abobora
Abobrinha
Alcachofra
Beterraba
Brocolis (flores 1/2 pires cha
Cenoura
Chuchu
Pimentdo
Quiabo  |1/2piresdecharaso
Vagem

Grupo 3 - minosas - S0 Kcal/p«
Soja _ |lcolherdesopa
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Grupo 4 - Frutas - 50 Kcal/porgio

Abacaxi

1 fatia média
Ameixa vermelha 1 unidade média
Ameixa preta 2 unidades pequenas
Banana maca 1 unidade média
Banana prata 1 unidade pequena
Banana nanica
Carambola .
Caju / nectarina
Caqui

Caqui chocolate
Cereja fresca

Figo
Fruta do conde
Goiaba branca
Goiaba vermelha
Jabuticaba
Kiwi
Laranja péra
Lima

Maga |1 unidade pequena
Mamao papaya 2> unidade pequena

Mamio L
Manga
Melijo ~~ |1ifatiamédia

Obs. Se optar pelo suco, utilizar apenas 1
por¢io da fruta e adicionar agua até o volume

desejado.

Grupc

S - Gorduras -
Manteiea . | colin |
Azeite de Oliva EV colheres




Grupo 6 - Laticinios - 75 Kcal/porgio

Coalhada

| V4 colher sopa

Cottage

3 colheres de sopa

Leite em po desnatado

2 colheres de sopa

Leite Molico Calcio

| COpo

l.eite baixa lactose

| copo

Querno de minas branco

| fatia pequena

Queijo de minas hight

| 2 fatia pequena

Querno mussarela/prato

1 fatia pequena (25g

Mussarela bufala

| nozinho pequeno

Requenao hght

2 colheres de sopa

Ricota

1 fatia pequena (40g)

logurte desnatado

1 unidade

logurte desnatado / mel | % copo

logurte Bio Rich

1 unidade

Actimel tradicional

1 unidade

e

Grupo 7 - Cereais e Amiliceos — 70 Kcal/p

Arroz cozido
Arroz integral cozido

Milho

——

Canjica (gréos)

1 2 colheres de sopa
2 colheres de sopa

2 colheres de sopa
1 %2 colheres de sopa

Fuba /Maisena

2 colheres de sopa rasa

Aveia em flocos
Germe de trigo /Farelo
Farinha de mandioca

Farinha Lactea

2 colheres de sopa rasa
2 colheres de sopa
2 colheres sopa

2 colher de sopa
colheres sopa
colheres sopa
4 xicara
2 colheres sopa

——
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—

colheres sopa rasa
fatia pequena ( 60g
escumadeira rasa
i equena
/2 umdade pequena

—
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1 ' colher de sopa

1 Fatia
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Vorradas INteRrs | umdade

All-Bran ou Fibre | /2 xicara

Croqui sem agucns Vi xicara _
Muisli 1 Y4 colher s_opb _
Corn-Flakes /2 xicara

. — e S —— —

Grupo 8 - Carnes - 120 Keal/porgho
Carne  bovina  magra | | bife pequeno grelhado

(patinho e alcatra) (80
Bife de panela (coxiio |1 bife pequeno

mole e fraldinha) _ Bl " ir |
Cozido de Pancla de ;l_c:.(m
acem (picadinho)
Rosbife de lagarto
Camaréio cozido
Peito de frango sem
cIeJ

Coxa ou sobrecoxa
assada sem pele

Figado

Sardinha fresca
Atum fresco
Atum em agua ¢
Tainha

Badejo
Bacalhau

Cacdo

Dourado
Linguado
Namorado

Ovo cozido
Ovo de codorna
Pescada

Salméo

2 fatias finas
4 unidades médias
| bife pequeno

| umdade pequena

bife pequeno
unidades médias

/2 lata

.

:
.
‘)
g
3

Améndoas/Avela P

Castanha do Para
Macadamia /Nozes
inhao
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SALLE ] Dra. Esther Andretta Crn3:3612

. : a0 do suplemento de i - A
Manter a ingestao P proteina até ¢ 6° més de pés-operatério.

Orientacoes:

e Evitar beliscar entre as refeicoes.

e Naio tenha pressa. Mastigue bem os alimentos. O sucesso da operacio depende da mastigacio.

e Nao comer na frente da televisido, estudando ou trabalhando.

e Nao ingerir liquidos junto com as refei¢des principais (almoco e jantar).

e Ingerir boa quantidade de liquidos ao dia. D€ preferéncia a agua, sucos de frutas (liméo, maracuja,
acerola, caju, melancia, morango) sem agucar. Evite o uso de agucar para adogar bebidas ou para fazer
doces, se achar necessarno, utilize adocante de Stevia 100% ou Sucralose.

e Ewitar cafés e bebidas achocolatadas, dar preferéncia aos chas de ervas. No caso de usar achocolatados
no leite, utilize os diets (por exemplo: Achocolatado Gold® ou Cacau em po).

e Evitar refrigerantes e sucos industrializados.

e Evitar principalmente alimentos ricos em gorduras como frituras (salgadinhos, pastéis, empanados, etc),
embutidos (salame, salsicha, presunto, etc); doces (principalmente os que contenham creme de leite,
leite condensado ou Chantilly), carnes gordas (linguiga, picanha, cupim, bacon, pernil, etc.).

e Dar preferéncia, carnes brancas (aves € peixes) sempre grelhadas, assadas ou cozidas.

Utilizar principalmente laticinios desnatados (leite - molico”; queijos - cottage, ricota e minas light

danibio”; iogurtes desnatados.)
e Optar na maioria das vezes por paes integrais light ou caseiros.
e Comer 2 a 3 frutas ao dia.

Trocar doces por frutas frescas ou secas, cereais em barra e iogurtes desnatados ou light.

e Temperar as saladas com vinagre, limo,cheiro verde e ervas aromaticas. Evitar o uso de sal, molhos a

base de maionese, muito azeite € molhos prontos.
e Se tiver duvidas, ligue: 98348-6439 ou envie e-mail: esther andretta@gmail.com




