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Data: 03/09/2025

Prescricdo para José Bezerra de Araujo
Para perca de peso, controle do colesterol, triglicerideos e glicose.

Primeira refeicao
1 fatia de maméao + 1 colher de aveia + 1 colher de psyllium

CAFE DA MANHA

Opcao 1: Um pao francés COM 2 ovos + 1 fatia de queijo coalho LIGHT 1 p&o tipo francés

Opcao 2: 4 colheres de sopa de cuscuz + 2 ovos na manteiga becel ZERO + tomate, cebola, e cheiro verde.
Opcao 3: 4 fatias de batata doce OU jerimum com leite + 2 ovos cozido

Cha natural sem agucar
OU café com leite desnatado

LANCHE DA MANHAUma porcio de fruta

+ 2 colheres de sopa de chia | psyllium

OU semente abdbora verde e pepita de girassol + 1 colher de castanha quebrada

12h - ALMOCO

JERIMUM, cenoura, beterraba (cozido) OU salada de repolho com cenoura refogada

1 batata inglesa cozida feita na air fryer

2 filés de peito de frango assado OU carne (patinho, misculo/acém magro)

1 concha de Feijao verde e de corda

1 fruta rica em vitamina C (1 tangerina OU 1 fatia de mam&o ou abacaxi)

INCLUIR em cima da salada: 1 colher de sopa das sementes [chia, gergelim preto e branco e semente de abdbora)

Lanche da tarde

Um copo de vitamina de MIX de frutas

[meldo, abacaxi e maca] OU [banana, morango e mamao]

Enriguecer com ervas e semente[hortela, manjerico, chia]

OU uma porcao de fruta: goiaba, abacaxi, tangerina OU laranja + 10 castanhas de caju
OU banana amassada com leite em pé e canela em p6 + 1 colher de castanha quebradinha e gergelim
19HO00 - JANTAR

6 colheres de arrroz OU cuscuz OU 1 batata doce média

+ 2 porgoes de proteina magra (1 peito de frango ou bife de carne)

COMPLEMENTO: Verduras + 1 fruta

ou

Consomé de verduras e carne moida [baixo em gorduras]

ou
Caldo OU sopa de legumes + peito do frango desfiado

QD
Nut. Ana Paula Danfas da Costa
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