CARDAPIO
1200 CALORIAS




Emagrecer pode ser um desafio, e uma das
maiores dificuldades é ter que consumir
alimentos que nao sao de seu agrado. Muitas
pessoas desistem das dietas justamente por
sentirem que estao sempre comendo da
mesma forma monodtona. Por essa razao,
desenvolvemos este livro digital de cardapios
variados, para facilitar seu dia a dia e auxilia-
lo a diversificar os alimentos e refeicoes.

Criamos um cardapio de 4 dias com 1200
calorias por dia para ajuda-lo a variar sua
alimentacao, adexqunddndo-a balanceada e
aos seus objetivos de
macronutrientes e calorias, sem precisar

abrir mao do prazer de comer. Dessa forma,
vocé pode seguir um plano alimentar
saudavel, porém satisfatorio.

Atencao: Este material é de uso pessoal e seu
compartilhamento ou reproducao total ou
parcial, de forma grafica ou nao, é vedado. As

informacoes contidas neste material
destinam-se ao conhecimento geral e nao
substituem o acompanhamento de

profissionais médicos ou nutricionistas.
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CAFE DA MANHA - 09:00

Pao de forma tradicional |1 Fatia - (25g)

Ovo de galinha frito 2 Unidades - (100g)

Queijo Minas 1 Fatia pequena - (20g)

Substituicdes para pao de forma: 0.5 Pao francés - (25g) ou
2 torradas integral - (20g)
Substituicoes: para ovo de galinha frito3 Ovos de galinha cozido

- (135g) ou Filé de frango grelhado - (100g)
Substituicoes para café: Café coado com leite desnatado -

xicara de cha (200ml)

ALMOCO - 12:30

1 colher de sopa - (10g)

Repolho roxo cru

e Arroz com brocolis - (110g) ou
Substituicoes para Arroz branco: (1108)

Arroz integral cozido - 120g
Substituicoes: para Contra-filé: Miolo de alcatra grelhada - 80g ou
Patinho grelhado - 90g

Substituicoes para Repolho: Alface - 2 folhas médias (20g) ou
Almeirao - 1 folha (12g)



LANCHE DA TARDE - 16:00

Substituicoes para Banana: 1 Pera média - (110g)

Substituicdes: para Aveia: Semente de chia - 17g ou Farelo de aveia
- 30g

JANTAR - 19:30

1 colher de sopa - (10g)

Repolho roxo cru

e e~ Arroz com bradcolis - (110g) ou
Substituicoes para Arroz branco: (1108)

Arroz integral cozido - 120g
Substituicoes: para Contra-filé: Miolo de alcatra grelhada - 80g ou
Patinho grelhado - 90g

Substituicoes para Repolho: Alface - 2 folhas médias (20g) ou
Almeirao - 1 folha (12g)
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CAFE DA MANHA - 09:00

Pdo de forma tradicional |1 Fatia - (25g)

Queijo Minas 1 Fatia pequena - (20g)

Substituicoes para pao de forma: 0.5 Pdo francés - (25g) ou
2 torradas integral - (20g)
Substituicoes: para frango desfiado: 3 Ovos de galinha cozido

Substituicoes para café: Café suave com leite - 1 xicara cha (200ml)

ALMOCO - 12:30

4 colheres de sopa - (100g)§65
Bisteca porco grelhada | 1 colher de sopa - (10g)

AITOZ COTTT OTOCOITIS - l:l

Repolho roxo cru

Substituicoes para Arroz branco:
Arroz integral cozido - 120g

Substituicdes: para Bisteca: Lombo de porco assado - 90g ou
Pernil de porco grelhado - 80g

Substituicoes para Repolho: Alface - 2 folhas médias (20g) ou
Almeirao - 1 folha (12g) ou Couve cozida - 1 colher de sopa (20g)



LANCHE DA TARDE - 16:00

Substituicoes para Banana: 1 Maca Argentina - (70g)

Substituicdes: para Granola: Farelo de aveia - (20g)

JANTAR - 19:30

4 colheres de sopa - (100g)165

Bisteca porco grelhada | 1 colher de sopa - (10g)

Repolho roxo cru

Substituicoes para Arroz branco:
Arroz integral cozido - 120g

Substituicoes: para Bisteca: Lombo de porco assado - 90g ou
Pernil de porco grelhado - 80g

Substituicdes para Repolho: Alface - 2 folhas medias (20g) ou
Almeirdo - 1 folha (12g) ou Couve cozida - 1 colher de sopa (20g)



cr




CAFE DA MANHA - 09:00

Maga 1 Unidade média - (130g)

Substituicoes para pao de forma: 0.5 Pdo francés - (25g) ou
2 torradas integral - (20g)

Substituicdes: para frango desfiado: 3 Ovos de galinha cozido
Substituicdes para Café: Cafe suave com leite - 1 xicara cha (200ml)
Substitui¢cées para Maca: 2 Bananas - (80g) ou 2 Laranja Lima

-(180g
ALMOCO - 12:30

2 folhas de alface - (20g)
Alface, Tomate e 3 fatias de tomate - (45g)

Substituicoes para Mandioca: Batata doce cozida - (120g) ou
Batata inglesa cozida - 220g

Substituicoes: para Feijao:Lentilha cozida - 50g ou Feijao preto
cozido - 65g

Substituicoes para Alface/Tomate:Almeirao - 1 folha (12g) ou
Couve cozida - 1 colher de sopa (20g)



LANCHE DA TARDE - 16:00

Substituicdes para Banana: 1 Maca Argentina - (70g)

Substituicoes: para Granola: Farelo de aveia - (20g)

JANTAR - 19:30

Frango grelhado (peito)

2 folhas de alface - (20g)

Alface, Tomate e 3 fatias de tomate - (45g)

Substituicoes para Mandioca: Batata doce cozida - (120g) ou
Batata inglesa cozida - 220g

Substituicoes: para Feijao: Lentilha cozida - 50g ou Feijao preto
cozido - 65g

Substitui¢cdes para Alface/Tomate:Almeirdo - 1 folha (12g) ou
Couve cozida - 1 colher de sopa (20g)
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CAFE DA MANHA - 09:00

Cuscuz de milho cozido

T

Morango

Substituicdes para cuscuz: Cuscuz paulista - 50g ou
Cuscuz de legumes - (85g)

Substituicoes: para ovo mexido: 2 Ovos de galinha cozido

Substituicoes para Morango: 10 amora - (40g) ou 1 Kiwi - (758)

ALMOCO - 12:30

2 folhas de alface - (20g)

Alface, Tomate e 3 fatias de tomate - (45g)

Substituicdes para Linguica: Linguica calabresa refogada - (120g)
ou linguica de porco grelhada - 75g

SubstituicOes: para Feijao: Lentilha cozida - 50g ou Feijdo preto
cozido - 65g

Substituicoes para Alface/Tomate: Aimeirdo - 1 folha (12g) ou
Couve cozida - 1 colher de sopa (20g)



LANCHE DA TARDE - 16:00

Substituicoes para Mamao: 2 Fatias de Abacaxi - (150g)
Substituicdes: para logurte: logurte desnatado natural - 100ml|

JANTAR - 19:30

(R CrE—

Tomate

Substituicoes para Mandioca: Batata doce cozida - (120g) ou
Batata inglesa cozida - 220g

Substituicoes: para Feijao:Lentilha cozida - 50g ou Feijao preto
cozido - 65g

Substituicoes para Tomate:Pimentdao amarelo - 4 fatias (28g) ou
pimentao verde - 4 fatias (20g) ou Tomate cereja - 4 unidades (40g)

Emagrecer Definitivo


https://app.monetizze.com.br/r/AUK23931430

