DESAFIO SECA 21

Plano Alimentar

Para cada refeicdo vocé tera 3 opcoes, escolha apenas 1 para realizar naquele

dia e refeicéo

Matriz Alimentar

Do 8° dia ao dia 14° dia do desafio.

CAFE DA
MANHA

OPGAO PRINCIPAL

1 xicara pequena de
Café [ sem acgucar ou
adogado com xilitol] ou
1 xicara de cha de
Pingado [sem acgucar
ou adocado com
xilitol];

1 fatia de Pao [sem
gluten] com 2 fatias
finas de Queijo Minas
Frescal,

SUBSTITUIGAO 1

1 xicara pequena de
Café [ sem acgucar ou
adogado com xilitol] ou
1 xicara de cha de
Pingado [sem acgucar
ou adocado com
xilitol];

4 colheres de sopa de
Goma de Tapioca + 1
colher de sobremesa
rasa de Chia ou
linhagca com 2 fatias
finas de Queijo Minas
Frescal e Tomate
Cereja e Ervas Finas;

SUBSTITUICAO 2

1 xicara pequena de
Café [ sem acgucar ou
adogado com xilitol] ou
1 xicara de cha de
Pingado [sem agucar
ou adocado com
xilitol];

3 colheres de sopa de
Cuscuz cozido com
Ovos mexidos e
tomate cereja;



OPGAO SUBSTITUICAO 1 SUBSTITUICAO 2

PRINCIPAL
200ml de Cha 200ml de Suchg; 200ml de Cha
LANCHI,ES Verde ou Verde ou Hibisco (
INTERMEDIARIOS Hibisco (de de preferéncia
[ ENTRE O CAFE DA preferéncia ndo nao as:logar) ou
MANHA E O ALMOGO | adogar); Suchg;
ENTRE O ALMOGO E O , 1 colher de sopade o
JANTAR] 3 unidades de Amendoim tostado, 3 unid. biscoitos

Castanha [ de de Arroz com
sua

preferéncial + 1

sem sal ou 4 unid. de
Castanha [ de sua
preferéncial

Guacamaole;

fruta;

Spirulina (em capsula ou comprimidos) 400mg

Posologia:
SUPLEMENTAGAO Ingerir 2 capsula ou comp. apés o café da manha.

CONTRA INDICAGCAO:

Para aqueles que possuem alergia a L - fenilalanina.
OPCAO SUBSTITUICAO 1 SUBSTITUICAO 2
PRINCIPAL
Pode sera Pode sera 1 unid. Frutacom 4
refeicdo do “ refeicdo do “ colheres de sopa de

POS TREINO CAFE DA JANTAR?, caso logurte Natural + 1

MANHA”, caso vocé treineemum  scoop de Whey ou 1
voceé treine em dos ultimos colher de sopa rasa
um dos horarios do dia de Leite em P¢;
primeiros

horarios do dia.

ALMOCO | JANTAR
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CEREAIS, RAIZES .
ETUBERCULOS

1°: LEGUMES E VERDURAS (50% do prato): funcéao reguladora.

Idealmente, metade do nosso prato deveria ser composto de legumes e verduras, preferencialmente
uma mistura de vegetais cozidos e crus. Essa necessidade se deve a importante funcao de
regulacédo do organismo que estes fornecem através de micronutrientes como de compostos
bioativos que exercem fungdes antioxidantes, em contrapartida que geram saciedade porém com
poucas calorias.

Fontes: abdbora , abobrinha, berinjela, beterraba, cebola, cenoura, chuchu, jil6, maxixe, pepino,
pimentdo, quiabo, tomate acelga, agrido, alface, almeirado, brocolis, chicoria, couve, espinafre,
repolho...



Nutrientes principais: vitaminas, minerais, fibras e antioxidantes.

2° CEREAIS, RAIZES E TUBERCULOS (25% do prato): fun¢do energsética.

Ha quem diga que os carboidratos sao desnecessarios, todavia, bioquimicamente eles sao prioridade
para o fornecimento de energia ao organismo. Seus maleficios estao relacionados ao excesso e ma
qualidade de alguns alimentos. Por isso devemos procurar sempre que possivel por fontes naturais e
versdes integrais, pois promovem o fornecimento de energia gradual evitando excessos e picos de
glicemia, que estédo associados ao desenvolvimento de Doencgas crénicas e obesidade.

*Fonte - Cereais: arroz, milho, aveia, centeio, trigo (incluindo graos, farinha, macarrao e paes).

*Fonte - Raizes e tubérculos: aipim, batatas, mandioquinha, cara, inhame...

Nutrientes principais: carboidratos, fibras, vitaminas (principalmente do complexo B) e
minerais.

3° FONTES DE PROTEINA (25% do prato): fun¢édo estrutural.

As proteinas sdo muito importante para o funcionamento do organismo, pois elas fornecem
aminodacidos essenciais (que 0 nosso organismo nao produz) para produgado das mais diversas
estruturas e enzimas que estdo em todo o nosso organismo. Podemos conseguir tanto fontes de
origem animal, como vegetal:

Proteina animal: alta biodisponibilidade de aminoacidos essenciais ao organismo. Entretanto
alguns tipos podem ter muita gordura maléficas para o organismo (como carnes vermelhas), sendo
sempre indicado preferir por cortes mais magros. Também é importante estar associado a um
grande consumo de fibras alimentares e ingestao de agua.

Fonte: carnes de gado, porco, cabrito, cordeiro (as chamadas carnes vermelhas), carnes de aves,
pescados, ovos de galinha e de outras aves.

Nutrientes principais: proteina, ferro, zinco e b12.

Proteina vegetal: possuem uma baixa biodisponibilidade no organismo e pobre em alguns
aminoacidos essenciais, mesmo assim aumentam a oferta de muitos aminoacidos ao
organismo, sao representadas pelas leguminosas. Sua grande quantidade de fibras contribui
para seu alto poder de saciedade, logo conseguimos evitar comer mais que o necessario.

Fontes: feijdes, ervilhas, lentilhas e grao-de-bico.

Nutrientes principais: proteina, fibras, vitaminas do complexo B, ferro, zinco

e calcio.



RECEITAS

SUCHA DE CHA VERDE COM ABACAXI

150ml de Cha Verde [pronto];
1 fatia de Abacaxi;
1 colher de café rasa de gengibre em pé;

GUACAMOLE

Abacate [ 1 unid. médial;

1 cebola pequena;

Coentro [ a seu gosto]

Suco de 1 liméo grande;

Sal

1 tomate grande [sem sementes];
2 dentes de alho bem socados;

1 pimenta [ a seu gosto]

Azeite Extra Virgem.

JESSICA
CAVALHEIRO

Nutricao que faz bem



