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consultoria  deMais saude coM

Tapioca
r$ 4,99

incluindo tapioca 
no cardápio

Queime
5kg em 1 mês

Opção para 
o jantar

tapioca com 
tomate seco 

e rúcula

Melhor 
do que pão?
saiba por que vale 
a pena fazer essa 
troca saudável

receitas nutritivas
sucos, cereais e sementes 

para enriquecer 
a massa

delícia
seM gluten
ideal para evitar o inchaço

dicas de recheios saudáveis Saudável e 
fácil de fazer

tapiOca light 

todas as matérias com

especialistas



saborosa!
Dieta

Texto Jéssica Frabetti
Design patricia tóFoli salmen/colaboradora

1Dia

Inclua a tapioca 
no cardápio e 

perca até 5kg em 
um mês recheado 

de delícias!

esse prato, típico do nordeste brasileiro, ganhou a 
atenção – e o paladar – de quem procura perder peso 
de Forma saudável. Isso porque o polvilho da mandioca, 
quando hidratado, é um ótimo substituto do pãozinho e de 

outros alimentos que podem sabotar a dieta. “A tapioca é bem variada, 
não corta nenhum grupo alimentar e é balanceada em carboidratos, 
proteínas e lipídios”, aponta a nutróloga e médica ortomolecular, 
Tamara Mazaracki. Para que a dieta seja eficaz, a profisional elaborou 
um plano alimentar de 6 refeições, com uma média de 1.200 calo-
rias por dia. Para completar o emagrecimento saudável, também é 
indicado exercícios físicos regulares.

lanche da tarde
■  1 copo (200ml) de suco de abacaxi com hortelã 
batido com 1 colher (sopa) de chia

Jantar
■  Salada de folhas verdes à vontade com 
palmito, tomate, 1 ovo cozido e 2 colher (sopa) 
de cubos de abacate
■  1 prato (fundo) de sopa de legumes 
com carne

ceia
■  1 maçã

caFé da manhã
■  1 copo (200ml) de suco de laranja batido com 
folhas de aipo e 1 colher (sopa) de aveia 
■  1 tapioca recheada com 1 fatia de ricota 
amassada, um fio de azeite e 3 azeitonas 
picadas 
■  1 xícara (200ml) de chá ou (50ml) de café

lanche da manhã
■  1 pote (170g) de iogurte natural com 1 colher 
(sopa) de mix de passas e goji berry

almoço
■  1 posta de salmão assado  
■  2 colheres (sopa) de purê de inhame 
■  Legumes no vapor (quiabo e tomate) à vontade     

12 . maIs saúde com tapIoca



2Dia

3Dia

caFé da manhã
■  1 copo (200ml) de suco de laranja batido com 
1 folha de couve e 1 colher (sopa) de farinha de 
coco
■  1 tapioca recheada com 1 fatia de mussarela e 
1 fatia de presunto
■  1 xícara (200ml) de chá ou (50ml) de café

lanche da manhã
■  1/2 xícara (chá) de amêndoas

almoço
■  Salada de alface roxa e agrião à vontade com 
1/2 tomate e 4 rodelas de pepino
■  1 filé de peito de frango grelhado
■  2 colheres (sopa) de quinoa cozida
■  2 colheres (sopa) de abóbora refogada

lanche da tarde
■  1 banana amassada com 1 colher (sopa) de 
farinha de linhaça e 1 pote (170g) de iogurte 
natural
■  1 xícara (200ml) de chá ou (50ml) de café

Jantar
■  1 posta de peixe grelhado
■  3 batatas bolinha cozidas
■  Brócolis refogado à vontade

ceia
■  1 copo (200ml) de leite 

caFé da manhã
■  1/2 mamão papaia
■  1 tapioca recheada com 2 fatias de mussarela 
e 1 colher (sopa) de coco ralado 
■  1 xícara (200ml) de chá ou (50ml) de café

lanche da manhã
■  1 pote (170g) de iogurte grego light
 
almoço
■  Salada de alface americana com tomate e 
palmito à vontade
■  1 bife grelhado
■  2 colheres (sopa) de arroz integral
■  1 concha de feijão preto

lanche da tarde
■  1 copo (200ml) de vitamina de abacate

Jantar
■  Omelete de 2 ovos com 2 fatias de 
presunto e cheiro verde
■  Espinafre refogado no alho à vontade

ceia
■  1 fatia grossa de melão

maIs saúde com tapIoca . 13



4Dia

5Dia

caFé da manhã
■  1 copo (200ml) de água de coco batida com 1 
kiwi  
■  1 tapioca recheada com 2 colheres (sopa) de 
frango desfiado e 1 colher (sopa) de requeijão 
■  1 xícara (200ml) de chá ou (50ml) de café

lanche da manhã
■  1 copo (200ml) de suco de melancia com 1 
colher (sopa) de chia

almoço
■  2 conchas de sopa de tomate 
■  1 posta de peixe cozido ou assado 
■  Salada de alface e rúcula à vontade com 
beterraba, pimentão amarelo e 2 colheres (sopa) 
de cubos de abacate

lanche da tarde
■  1 banana amassada com 1 colher (sopa) de 
granola
■  1 xícara (200ml) de chá ou (50ml) de café

Jantar
■  2 fatias de peito de peru assado
■  3 rodelas de batata-doce assada
■  Couve-flor no vapor à vontade

ceia
■  1 copo (200ml) de leite batido com 6 morangos

caFé da manhã
■  1/2 mamão papaia
■  1 tapioca recheada com 2 ovos mexidos com 
tomate e 1 fatia de blanquet
■  1 xícara (200ml) de chá ou (50ml) de café

lanche da manhã
■  1 cacho de uvas

almoço
■  Salada de agrião e alface à vontade com 
tomate cereja, pepino e cenoura ralada 
■  2 fatias de carne assada
■  2 colheres (sopa) de arroz integral   
■  1 concha de feijão-carioca

lanche da tarde
■  1/2 xícara (chá) de castanha de caju
■  1 xícara (200ml) de café com leite

Jantar
■  2 pedaços de frango de panela  
■  2 colheres (sopa) de farofa com cebola, ovo e 
cheiro-verde
■  Abobrinha e berinjela grelhadas à vontade

ceia
■  1 pote (170g) de iogurte grego light

14 . maIs saúde com tapIoca



6Dia

7Dia

caFé da manhã
■  1 copo (200ml) de água de coco batida com 
1/2 pera e 1 colher (sopa) de chia
■  1 tapioca recheada com 1 mussarela de búfala 
fatiada e 1 pitada de orégano  
■  1 xícara (200ml) de chá verde ou (50ml) café

lanche da manhã
■  1 copo (200ml) de suco de melão

almoço
■  Salada de folhas verdes à vontade com tomate, 
rabanete e pimentão 
■  1 bife acebolado
■  3 colheres (sopa) de mix de arroz integral com 
arroz selvagem

lanche da tarde
■  1 copo (200ml) de vitamina de mamão com 1 
colher (sopa) de linhaça

Jantar
■  1 filé de peito de frango assado com alecrim   
■  1 concha de grão-de-bico cozido
■  Brócolis no vapor à vontade
 
ceia
■  1 goiaba 

caFé da manhã
■  1 copo (200ml) de suco de 
maracujá batido com 1/2 banana 
e 1 colher (sopa) de chia
■  1 tapioca recheada com 2 colheres (sopa) de 
queijo cottage, 1 colher (chá) de mel e 1 pitada 
de canela
■  1 xícara (200ml) de chá verde ou (50ml) café

lanche da manhã
■  1 tangerina

almoço
■  Salada de alface americana, rúcula à vontade 
com tomate e palmito
■  1 posta de peixe cozido com cebola, tomate e 
cheiro-verde
■  2 colheres (sopa) de quinoa cozida
■  2 colheres (sopa) de milho verde refogado

lanche da tarde
■  1/2 xícara (chá) de nozes
■  1 xícara (200ml) de café com leite

Jantar 
■  1 filé de peito de frango grelhado
■  3 colheres (sopa) de purê de inhame
■  Vagem cozida à vontade

ceia
■  1 copo (200ml) de leite

consultoria: Tamara Mazaracki, nutróloga e médica ortomolecular   
Fotos: Shutterstck Images, Thinkstock/Getty Images e Stela Handa/Colaboradora


