Lista de Metas e
Preferéncias Alimentares




Nome:
Semana de /__/
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1. Suas Metas Pessoais

Antes de comecar o planejamento, tire um momento para refletir sobre seus objetivos. Essas
respostas vao ajudar vocé a direcionar suas escolhas e manter o foco naquilo que realmente
importa.

Meu objetivo principal e:

() Emagrecer ( ) Ganhar massa

() Manter o peso () Melhorar disposicao
() Simplificar a rotina alimentar

O gue mais quero melhorar com minha alimentacao:

Tempo que posso dedicar a preparacao das refeicoes: () Pouco () Moderado () Bastante

2. Suas Preferéncias e Necessidades

Saber 0 que vocé gosta (e 0 que nao gosta) € o primeiro passo para criar um cardapio realis
€ prazeroso.
Refeicoes que costumo fazer por dia: () Desjejum ()Almocgo () Lanche ()]Jantar () Ceia
Restricoes alimentares ou preferéncias pessoais:
Alimentos que mais gosto:

Alimentos que prefiro evitar:

3. Meus Compromissos da Semana

Escolha até trés metas simples para colocar em pratica nesta semana e fortaleca o seu
coOmpromisso com uma rotina equilibrada.
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“Pequenans eacalhas feitas com consciéncia constroem grandes resublados. Cuide da
sua alimentacio com carinho e desfrute dos beneficios de uma rotina leve, pritica e
livel.”
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https://www.instagram.com/equilibrionapontadogarfo/

