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Leve
Um cardápio para 

deixar sua semana mais 
vitaminada

e prático

Texto: Adriano Vannini/colaborador
Consultoria: Tamara Mazaracki, nutróloga e médica ortomolecular

Café da manhã
•  Omelete de 2 ovos com tomate, cogu-
melos e cheiro-verde •  1 torrada integral 
•  1 xícara (50ml) de leite ou chá

Lanche da manhã
•  1 copo (200ml) de suco de melancia

Almoço
•  1 filé 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 mamão 
com leite desnatado e 1 colher (sopa) de 
chia

Jantar
•  Salada de alface, rúcula, 6 tomates-cere-
jas, 1 punhado de broto de alfafa,  1/2 maçã 
em cubinhos, 3 kani kama e 1 colher (sopa) 
de queijo cottage à vontade •  1 concha de 
sopa de mandioquinha com carne

Ceia
•  1 tangerina

DIA 1Sucos e vitaminas nos 
lanches hidratam, forne-
cem minerais e alimen-

tam sem pesar na contagem 
calórica. É importante não es-
quecer de tomar muita água 
entre as refeições, seja pura ou 
em forma de chás quentes e 
gelados. Isto ajuda a acelerar o 
metabolismo e o funcionamen-
to intestinal, essencial no ema-
grecimento. 
Este cardápio de cinco dias, pre-
parado pela nutróloga e médica 
ortomolecular Tamara Mazara-
cki, com média de 1.200 calo-
rias diárias, permite uma perda 
de até 5kg em 1 mês.
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Café da manhã
•  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 torrada integral •  1 
xícara (50ml) de leite ou chá

Lanche da manhã
•  1 copo (200ml) de suco de 
maracujá batido com água 
de coco e 1 colher (sopa) de 
linhaça

Almoço
•  3 colheres (sopa) de legu-
mes variados no vapor  •  2 
fatias médias de carne assada 
•  1 concha de feijão •  2 co-
lheres (sopa) de arroz integral  

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-pará 
em rodelinhas, 1 colher (chá) 
de uva-passa, 100g de peito 
de frango assado desfiado à 
vontade • 1 concha de sopa 
de legumes • 2 colheres 
(sopa) de quinoa cozida

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

DIA 2 DIA 3

Café da manhã
•  2 ovos mexidos com 1 
salsicha de frango ou peru  
•  1 fatia de pão de aveia •  1 
xícara (50ml) de leite ou chá

Lanche da manhã
•  1 copo (200ml) de suco 
de abacaxi com hortelã e 1 
colher (sopa) de chia

Almoço
•  1 hambúrguer de peru na 
chapa • 1 tomate assado •  
2 colheres (sopa) de quia-
bo •  3 colheres (sopa) de 
grão-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 
(chá) de aveia e 1 colher 
(café) de canela

Jantar
•  Salada de alface, agrião, 
1 colher (sopa) de milho, 
pimentão vermelho, ce-
bola, 10 amêndoas, 1 fatia 
de abacaxi em cubinhos, 1 
colher (sopa) de queijo cot-
tage à vontade •  1 concha 
de canja de galinha

Ceia
•  1 copo (200ml) de leite 
desnatado

DIA 4

Café da manhã
•  1 fatia média de queijo 
de minas light •  1 fatia de 
presunto • 1 torrada integral 
• 1 xícara (50ml) de leite 
ou chá 

Lanche da manhã
• 1copo (200ml) de suco de 
laranja com 1 colher (sopa) 
de aveia

Almoço
•  3 colheres (sopa) de le-
gumes variados no vapor •  
1 posta de salmão 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-poró, cogumelos, 
pimentão vermelho e ama-
relo, 1/2 tomate, 1 colher 
(chá) de uva-passa, 2 fatias 
de peito de peru à 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 manhã
•  6 ovos de codorna  •  1 fatia de ricota 
•  1 fatia de pão integral com grãos •  1 
xícara (50ml) de leite ou chá

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

Almoço 
•  1 bife grelhado •  2 colheres (sopa) de 
purê de inhame •  3 colheres (sopa) de 
brócolis no vapor

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

Jantar
•  1 prato (fundo) de salada de alface, 
couve-flor, rúcula, 1 rodela de beterra-
ba  cozida, 4 tomates-cerejas, 1 bola de 
mussarela de búfala •  1 concha de caldo 
de feijão •  2 colheres (sopa) de tabule

Ceia
• 10 amêndoas 
•  1 xícara 
(200ml) de chá 
de camomila

DIA 5
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ESPECIALISTAS

Vitamina 
de goji berry
Protege o 
coração

NATURAIS

DETOX JÁ!
Sugestões de sucos 

para LIMPAR O

ORGANISMO e 

  EMAGRECER

Todas as matérias com
CONSULTORIA DE

Suco de couve
Acaba com

 o inchaço

Opções para perder peso e turbinar a saúde!

R$199

Combine os melhores nutrientes para 
SECAR MEDIDAS e FICAR SAUDÁVEL!
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