
DIETA BALANCEADA 
 
BEBIDAS: 
Suco Natural – Integral – Concentrado sem adição de açúcar – Polpa sem adição de açúcar – Chá – Água de Coco: 
200 ml  
 
 
CAFÉ DA MANHÃ: 
(GRUPO DOS PÃES) Tapioca ou Cuscuz: 03 colheres de sopa ou Pão Integral: 02 faƟas +  
(GRUPO DAS CARNES) Ovo Mexido: 02 unidades +  
(GRUPO DE LEITES E DERIVADOS) Queijo Branco: 02 faƟas médias ou Creme Chesse ou Ricota ou CoƩage: 01 colher 
de sopa +  
Café + 03 gotas de adoçante  
 
LANCHE DA MANHÃ: 
(GRUPO DAS FRUTAS) Fruta: 01 porção (ver tabela) + Aveia: 02 colheres de sopa ou Chia/ Linhaça: 01 colher de 
sopa +  
(GRUPO DE LEITES E DERIVADOS) Iogurte Natural: 01 unidade  
 
ALMOÇO 
(GRUPO DE SALADA E LEGUMES) Salada e Legumes- À vontade (Temperar com vinagre-limão-azeite extravirgem) +  
(GRUPO DE ARROZ) - Arroz ou Batata Doce ou Mandioca ou Purê de Batata (01 colher de sopa) +  
(GRUPO DAS CARNES) - Carne ou Frango ou Porco Magro ou Peixe (02 unidades/filés/bife) ou Atum: 01 lata 
 
LANCHE DA TARDE  
(GRUPO DAS FRUTAS) Fruta: 01 porção (ver tabela) + Aveia: 02 colheres de sopa ou Chia/ Linhaça: 01 colher de 
sopa +  
(GRUPO DE LEITES E DERIVADOS) Iogurte Natural: 01 unidade  
 
JANTAR 
(GRUPO DE SALADA E LEGUMES) Salada e Legumes- À vontade (Temperar com vinagre-limão-azeite extravirgem) +  
(GRUPO DE ARROZ) - Arroz ou Batata Doce ou Mandioca ou Purê de Batata (01 colher de sopa) +  
(GRUPO DAS CARNES) - Carne ou Frango ou Porco Magro ou Peixe (02 unidades/filés/bife) ou Atum: 01 lata  
Ou  
(GRUPO DOS PÃES) Tapioca ou Cuscuz: 03 colheres de sopa ou Pão Integral: 02 faƟas +  
(GRUPO DAS CARNES) Carne moída ou Frango desfiado: 03 colheres de sopa ou Ovo Mexido: 02 unidades ou 
Atum: ½ lata +  
(GRUPO DE LEITES E DERIVADOS) Queijo Branco: 02 faƟas médias ou Creme Chesse ou Ricota ou CoƩage: 01 colher 
de sopa  
 
 
HIDRATAÇÃO 
Ingestão de 2,0 litros de água ao longo do dia, sempre nos intervalos das refeições e durante a atividade 
física. 

 

REFEIÇÃO LIVRE 

Planeje sua refeição livre você tem 6 refeições livres no mês, para consumir alimentos que gosta muito, 
como por exemplo, pastel, pizza (até 3 pedaços), churrasco, doce... Escolha em qual refeição você irá comer 
algum desses alimentos, café da manhã, almoço, lanche ou Jantar. Em seguida, retome o planejamento. 



 

SUBSTITUIÇÕES 

 


