Leve, ..
e pratico

Um cardapio para

deixar sua semana mais

ucos e vitaminas nos

lanches hidratam, forne-

cem minerais e alimen-
tam sem pesar na contagem
calérica. E importante nio es-
quecer de tomar muita dgua
entre as refei¢des, seja pura ou
em forma de chas quentes e
gelados. Isto ajuda a acelerar o
metabolismo e o funcionamen-
to intestinal, essencial no ema-
grecimento.
Este cardapio de cinco dias, pre-
parado pela nutréloga e médica
ortomolecular Tamara Mazara-
cki, com média de 1.200 calo-
rias didrias, permite uma perda
de até 5kg em 1 més.

vitaminada

Café da manha

® Omelete de 2 ovos com tomate, cogu-
melos e cheiro-verde ® 1 torrada integral
* 1 xicara (50ml) de leite ou cha

Lanche da manha
® 1 copo (200ml) de suco de melancia

Almogo

* 1filé de peito de frango assado com ervas
® 4 batatas bolinha cozidas ® 3 colheres
(sopa) de couve-flor no vapor

Lanche da tarde

® 1 copo (200ml) de vitamina de mamao
com leite desnatado e 1 colher (sopa) de
chia

Jantar

* Salada de alface, ricula, 6 tomates-cere-
jas, 1 punhado de broto de alfafa, 1/2 maca
em cubinhos, 3 kani kama e 1 colher (sopa)
de queijo cottage a vontade ® 1 concha de
sopa de mandioquinha com carne

Ceia
¢ 1tangerina

Texto: Adriano Vannini/colaborador

Consultoria: Tamara Mazaracki, nutréloga e médica ortomolecular



Café da manha

® 2 rolinhos de frios (peru,
chester ou presunto) com
2 colheres (sopa) de ricota
amassada e temperada com
azeite, molho de soja e salsi-
nha® 1 torradaintegral ® 1
xicara (50ml) de leite ou chd

Lanche da manha

® 1 copo (200ml) de suco de
maracuja batido com agua
de coco e 1 colher (sopa) de
linhaca

Almoco

® 3 colheres (sopa) de legu-
mes variados no vapor © 2
fatias médias de carne assada
® 1 concha de feijéo ® 2 co-
Iheres (sopa) de arrozintegral

Lanche da tarde

® 1 copo (200ml) de vita-
mina de abacate com leite
desnatado

Jantar

® Salada de alface americana,
1 palmito, 2 rabanetes, 1/2
tomate, 2 castanhas-do-pard
emrodelinhas, 1 colher (cha)
de uva-passa, 100g de peito
de frango assado desfiado a
vontade ® 1 concha de sopa
de legumes ® 2 colheres
(sopa) de quinoa cozida

Ceia
® 1 pote (180g) de iogurte
grego light

Café da manha

® 2 ovos mexidos com 1
salsicha de frango ou peru
* 1 fatia de pdo de aveia ® 1
xicara (50ml) de leite ou cha

Lanche da manha
® 1 copo (200ml) de suco
de abacaxi com hortela e 1
colher (sopa) de chia

Almoco

® 1 hambdurguer de peruna
chapa ® 1 tomate assado ®
2 colheres (sopa) de quia-
bo ® 3 colheres (sopa) de
grao-de-bico

Lanche da tarde

® 1 copo (200ml) de vi-
tamina de banana batida
com 1/2 pote (90g) de io-
gurte desnatado, 1/2 copo
(100ml) de leite, 1 colher
(chd) de aveia e 1 colher
(café) de canela

Jantar

* Salada de alface, agriao,
1 colher (sopa) de milho,
pimentao vermelho, ce-
bola, 10 améndoas, 1 fatia
de abacaxi em cubinhos, 1
colher (sopa) de queijo cot-
tage a vontade ® 1 concha
de canja de galinha

Ceia
® 1 copo (200ml) de leite
desnatado

Café da manha

* 1 fatia média de queijo
de minas light ® 1 fatia de
presunto ® 1torrada integral
® 1 xicara (50ml) de leite
ou chd

Lanche da manha

® 1copo (200ml) de suco de
laranja com 1 colher (sopa)
de aveia

Almogo

® 3 colheres (sopa) de le-
gumes variados no vapor ®
1 posta de salmao assado
(ou outro peixe) ® 1 batata
pequena assada

Lanche da tarde

® 1 copo (200ml) de vita-
mina de morango com leite
desnatado

Jantar

* Salada de alface america-
na, alho-poro, cogumelos,
pimentao vermelho e ama-
relo, 1/2 tomate, 1 colher
(chd) de uva-passa, 2 fatias
de peito de peru a vontade
® 1 concha de sopa de le-
gumes ® 2 colheres (sopa)
de lentilha cozida

Ceia
° 1 pote (180g) de iogurte
grego light
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Café da manha

® 6 ovos de codorna ® 1 fatia de ricota
* 1 fatia de pdo integral com graos ® 1
xicara (50ml) de leite ou cha

Lanche da manha
® 1 copo (200ml) de limonada batida com
4 damascos secos e 1 colher (sopa) de chia

Almocgo

* 1 bife grelhado ® 2 colheres (sopa) de
puré de inhame ® 3 colheres (sopa) de
brécolis no vapor

Lanche da tarde
® 1 copo (200ml) de vitamina de magd com
leite desnatado e 1 colher (sopa) de aveia

Jantar

® 1 prato (fundo) de salada de alface,
couve-flor, ricula, 1 rodela de beterra-
ba cozida, 4 tomates-cerejas, 1 bola de
mussarela de bufala ® 1 concha de caldo
de feijdo ® 2 colheres (sopa) de tabule

AR T

Ceia

® 10 améndoas

° 1xicara \\
(200ml) de cha \
de camomila
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Combine os melhores nutrientes para
SECAR MEDIDAS e FICAR SAUDAVEL!



