EQUILIBRIO NA PONTA DO GARFO

¢ Combinacdes Inteligentes
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para Cada Refeicao

Ideias simples para variar seu cardapio, sem regras rigidas.

CAFE DA MANHA

Base Complemento Toque extra (opcional)
Aveia em flocos logurte natural Morangos e castanhas
P&o integral Ovos mexidos Tomate e chia

Tapioca Queijo cottage Linhaga

Banana com aveia logurte natural Canela e nozes
Cuscuz Ovos mexidos Tomate e azeite

P&o integral de centeio Queijo branco Abacate

ALMOCO

Fonte de carboidrato

Proteina / leguminosa

Vegetais e complemento

Arroz e feijao Peixe assado

Brocolis e salada

Batata cozida Omelete

Abobrinha e tomate

Quinoa Grao-de-bico

Folhas e azeite

Macarrdo integral Atum ou tofu

Tomate e cenoura

Arroz integral Lentilha

Couve e abdbora

LANCHES

Sugestdo

Como variar

Maca com pasta de amendoim

Troque por pera ou castanhas

logurte natural com fruta

Inclua aveia ou sementes

Homus com cenoura e pepino

Sirva com pdo ou torrada integral

Queijo branco e tomate

Acrescente uma fruta, se quiser

JANTAR: MAIS IDEIAS PARA VARIAR

Refeigdo

Complemento possivel

Peixe assado com batata e legumes

Salada e azeite

Omelete com vegetais e pao integral

Tomate e abacate

Arroz, feijao e legumes refogados

Ovo ou tofu

Mingau de aveia com leite

Banana e chia

Macarrdo com atum e tomate

Folhas e azeite

DICA: Escolha as combinagdes de que vocé gosta. As porgdes dependem da sua fome, da rotina e

das suas necessidades.

Este guia traz exemplos gerais e n&o substitui orienta¢des individuais, especialmente para quem precisa
controlar a glicemia com acompanhamento profissional.

equilibrionapontadogarfo.com
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» Vocé nao precisa usar todos os itens de uma linha. Misture as ideias conforme o que tiver em
casa.

* Inclua frutas, verduras, legumes e fontes de fibras ao longo do dia.

» Combinar carboidratos com proteinas, fibras e gorduras pode modificar a resposta da glicose a
refeicao.

* O indice glicémico ndo é uma nota de qualidade. Porgao, preparo e conjunto da alimentagéo
também importam.

* Nao existe um horario obrigatério para comer carboidratos. Organize refei¢cdes e lanches
segundo sua rotina e sua fome.

UM PASSO DE CADA VEZ

Escolha uma ideia para sua proxima refeicdo. Observe o que é pratico, saboroso e satisfatério para
vocé. O objetivo é variar e encontrar equilibrio, ndo buscar uma alimentacéao perfeita.

Sua saiide é a inuestimenta mais inteligente que vacé pade faizer. ‘Vacénéaphecmaaebpe@eda apenas. consistente.
Comece haje, uma refeicio de cada ver! =

Este guia traz exemplos gerais e n&o substitui orienta¢des individuais, especialmente para quem precisa
controlar a glicemia com acompanhamento profissional.

equilibrionapontadogarfo.com


http://equilibrionapontadogarfo.com

	Combinações Inteligentes​para Cada Refeição 
	CAFÉ DA MANHÃ 
	​ALMOÇO 
	​LANCHES 
	JANTAR: MAIS IDEIAS PARA VARIAR 
	COMO USAR ESTE GUIA​ 
	UM PASSO DE CADA VEZ 

