B CARDAPIO

Definicaoc Muscular

Seja o seu proprio Chef e monte seu cardapio,
de acordo com a sua preferéncia. Mas para te
ajudar, segue sugestdes de refeigdes.

METODO

corpo limpo
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SUGESTAO DE CARDAPIO

ANTIOXIDANTES: @ @ 2.2

Ccafé da Manhé: SANDUICHE ENERGETICO

Ingredientes: 2 fatias de pdo sem gliten + 1 banana amassada + 2
colheres de chd de pasta de amendoim

Modo de Preparo: Amassar a banana e misturar a pasta de amendoim,
por no pdo.

ANTIOXIDANTES: @ @

Lanche da Manhé: Shake de Frutas vermelhas

Ingredientes: 200ml de dgua de coco + 1scoop de proteina em pd + 75g
de frutas vermelhas.

Modo de Preparo: Bater tudo no liquidificador, ndo coar de preferéncia.

ANTIOXIDANTES: @ @ @ @

Almocgo: Strogonoff funcional + Salada mista

Strogonoff funcional

Ingredientes: 170g carne bovina magra (patinho) + % colher de café de
sal + Pitada de pimenta-do-reino + 1 colher de sopa de alho-poré
picadinho + % cebola picadinha + 100ml de leite de améndoas ou
castanha de caju

Modo de Preparo: Corte a carne bovina em cubos de 2cm e tempere com
sal e pimenta. Reserve. Em uma frigideira antiaderente ja quente, coloque
a cebola com 3 colheres de sopa de dgua para refogar, e refogue em
fogo baixo até que fique transldcida. Acrescente a carne e cozinhe tudo
junto. Quando os cubinhos de carne comecarem a ficar cozidos,
acrescente o alho-pord. Aguarde até que a carne esteja cozida.
Acrescente entdo o leite de améndoas. Mexa bem até ficar homogénio e
misture o preparo com a carne.

Salada mista
Ingredientes: % xicara de repolho verde picado + % xicara de repolho roxo
picado + % xicara de cenoura ralada.
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Modo de Preparo: Apds cortar o repolho, refogue por 10 minutos na dgua
quente e retire. Misture todos os ingredientes num recipiente e deixe na
geladeira por uns 15 minutos.

ANTIOXIDANTES: @ €

Lanche da Tarde: Panqueca de Aveia

Ingredientes: 1 ovo + 2 colheres de sopa de farelo de aveia + 1 colher de
sopa de farinha de linhaga + 1 colher de chd de mel + 75g de mirtilo.

Modo de Preparo: Em um bowl, bata o ovo, a aveia e a farinha de linhaga
até ficar homogéneo. Leve a uma frigideira antiaderente quente, e despeje
O preparo, asse dos dois lados. Pode utilizar o mel e os mirtilos por cima da
panqueca.

ANTIOXIDANTES: @ @ @@ .*

Jantar: Puré de Gréo de Bico + Frango com Quiabo

Puré de grdo de bico

Ingredientes: 75g de grdo de bico bem cozido + 100ml de leite de
améndoas + 1 colher de sopa de tahine + % colher de chd de cominho + 1
colher de chda de acgafréo

Modo de Preparo: Processe o grdo de bico até despedacar. Acrescente o
azeite, as especiarias e o sal e processe. Por Ultimo, va derramando o leite
aos poucos, até obter um creme liso. Lembre-se: o grdo-de-bico tem que
ficar de molho 12 horas antes de cozinhar. Para 37g de améndoas, utilize 1
xicara de agua (as améndoas tém que ficar de molho 8h e depois é s
bater no liquidificador).

Frango com Quiabo

Ingredientes: 112,5g de frango em cubos + 1 xicara de chd de quiabo + 1
xicara de tomate picado + % cebola em pd + 1 dente de alho + 1 colher de
chéde pimenta-do-reino + 1 colher de chd de colorau (urucum)

Modo de Preparo: Em uma panela jé quente adicione 1/2 colher de ché de
azeite de oliva, a cebola picadinha refogue até a cebola ficar translicida.
Depois adicione o alho e espere 2 minutos para adicionar o frango, sal e a
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pimenta do reino. Deixe cozinhar por 5 minutos e adicione o tomate e o
colorau. Em seguida, adicione o quiabo. V& adicionando dgua aos poucos
para ndo queimar. Assim que o quiabo estiver pronto, desligue o fogo e
estd pronto para

0 consumo.

ANTIOXIDANTES: .

Ceia: Ovo Mexido

Ingredientes: 2 ovos + orégano

Modo de Preparo: Bater os dois ovos e o orégano e levar a frigideira

antiaderente. Mexer com uma colher e ndo deixar
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TROCAS ALIMENTARES

. « Opgoes de substituicdo para: Cenoura, Repolho, Quiabo, Tomate.
Consultar lista de alimentos de Vegetais: bolinha verde.

» Opgdes de substituicdo para: Leite de amendoas.
Consultar lista de alimentos de Gorduras Boas: bolinha amarela.

« Opgoes de substituicdo para: Frutas vermelhas, Banana
Consultar lista de alimentos de Frutas: bolinha roxa.

» Opgdes de substituicdo para: Gréo de bico, Pdo sem glaten.
Consultar lista de alimentos de Carboidratos: bolinha marrom.

« Opgdes de substituicdo para: Ovo, Carne Bovina, Frango, Proteina em pé.
Consultar lista de alimentos de Proteinas: bolinha vermelha.

« Opgoes de substituicao para: Tahine, Farinha de Linhaga.
Consultar lista de alimentos de Sementes: colher laranja.

» Opgdes de substituicdo para: Pasta de amendoim.
f Consultar lista de alimentos de Oleos e Pastas: bolinha rosa.

Café da manha Café da manha
0o IMPORTANTE: 000.”
Lanche da manha Atente para as Lanche da manha
quantidades de
®. bolinhas que vocé oo/
Almogo tem que consumir Almogo
por dia, lembrando
il que vocé pode 0000”
Lanche da Tarde trocar as bolinhas Lanche da Tarde
C X ) ‘ . de lugar, . e
veja no exemplo:
Jantar Jantar
0000 ” 0000

Repare que no exemplo acima, as
quantidades de todas as bolinhas se
manteve, elas apenas mudaram de lugar,
conforme necessidade. Esse é o mais
importante, manter as quantidades das
bolinhas independente do lugar.



