DIETA 1800 CAL

Nome:
RefeicOes Quantidade Substituicoes
Caféda Manha

leite 1 copo GrupoH

Pao 1 unidade GrupoF

Margarina 1 colher (cha) Manteiga, requeijéo

Café com adocante avontade Chaou limonada
L anche da manha

Fruta 1 porcao Grupo G
Almoco / Jantar

Arroz 4 colheres (sopa) Grupo B

Feijéo 2 colheres (sopa) Grupo D

Carne magra 1 porcéo Grupo E

L egumes 1 porcéo Grupo C

Salada 1 porcéo Grupo A

Sobremesa 1 fruta Grupo G
LanchedaTarde

Fruta 1 porcéo Grupo G

Leite 1 copo GrupoH

Pao 1 unidade Grupo F

Margarina 1 colher (cha) Manteiga, requeijao

L anche da noite

Cha com adocante

avontade

Café ou limonada

Lista de Substituicdes

Grupo A
Alimento Medida Alimento Medida
Alface 1 prato de mesa Couveflor 1 piresdecha
Agrido 1 prato de mesa Escarola 1 prato de mesa
Aspargo 1 prato sobremesa Espinafre 1 prato sobremesa
Berinjela 1/2 unidade Pepino 1 unid. tam. médio
Beterraba 1/2 unidade Rabanete 5 unid. tam. médio
Brocoli 1 piresde cha Repolho 1 prato sobremesa
Couve 1 piresde cha Tomate 2 unid. tam. pequeno
Grupo B
Alimento Medida Alimento Medida
Arroz 4 colheres (sopa) Macarréo 4 colheres (sopa)
Batatainglesa 4 unid. tam. pequeno Mandioca 2 pedagos peg.
Batata doce 2 unid. pequena Mandioquinha 2 unid. tam. peqg.
Farinha mesa 4 colheres (sopa) Pao 1 p&ozinho




Grupo C

Alimento Medida Alimento Medida
Abdbora 1 piresdecha Ervilhaenlat. 3 colheres (sopa)
Abobrinha 1 prato sobremesa Palmito enlat. 1 prato sobremesa
Alho por6 1 unid. tam. médio Piment&o 2 unid. tam. médio
Cenoura 1 unid. tam. médio Quiabo 1 pires de café
Chuchu 1/2 unid. tam. médio Vagem 1 pires de café
Grupo D
Alimento Medida Alimento Medida
Ervilha seca 2 colheres (sopa) Gréo de bico 2 colheres (sopa)
Feljéo 2 colheres (sopa) Lentilha 2 colheres (sopa)
Grupo E
Alimento Medida Alimento Medida
Carnedevaca 1 bifemédio 100g Filédefrango 1 pedaco médio
Carnedeporco 1 pedago médio 100 g Filé de Peixe 1 pedago médio
Carne seca 1 porgéo Hamburger 1 unidade
Coracéo 1 porcéo Musculo 1 porcdo média
Coxadefrango 1 unid. sem pele Ovo 1 unidade
Dobradinha 1 piresdecha Salsicha 2 unid. tam. médio
Figado 1 bife grande Sardinhaenlat. 2 unid. tam. pequeno
Grupo F
Alimento Medida Alimento Medida
Bolachasalgada 4 unidades Pao de forma 2 fatias
P&o 1 p&ozinho Torrada 4 fatias
Grupo G
Alimento Medida Alimento Medida
Abacate 1 colher cheia (sopa) Maca 1/2 unid. tam. médio
Abacaxi 1 fatiatam. médio Maméo 1 fatiatam. médio
Ameixaverm. 2 unid. tam. médio Maracuja 1 unid. tam. grande
Bananamagd 1 unid. tam. médio Melancia 1 fatiatam. grande
Banana-nanica 1 unid. tam. pequeno Meldo 1 fatiatam. grande
Cau 2 unid. tam. médio Morango 8 unidades
Figo 1 unid. tam. médio Péra 1/2 unidade
Goiaba 1 unid. tam. pequeno Péssego 1 unid. tam. grande
Jaboticaba 2 pires de cha Tangerina I'unid. tam. médio
Laranja 1 unid. tam. médio Uva 12 unidades
GrupoH
Alimento Medida Alimento Medida
Coahada 1 copo (200 ml) Leite em po 1 colher (sopa)
logurte natural 1 copo (200 ml) Leitepd desnat. 2 colheres (sopa)
Leite integral 1 copo (200 ml) Queijo 1 fatiamédia
Leitedesnatado 1 1/2 copo (300 ml) Ricota 1 fatiagrande




