PLANO ALIMENTAR PARA DIABETICOS - PERFIL PERSONALIZADO (12.78)
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Em jejum: 1 copo
(200 ml) de bebida

hipoglicemiante Em jejum: 1 copo

Em jejum: 1 copo (200 ml) de bebida

(200 ml) de bebida (escolha alguma no Emjejum: 1 copo hipoglicemiante
RS manual). "
hipoglicemiante Opgao 1:1 fatia de (200 ml) de bebida (escolha alguma no
(escolha alguma no s £ hipoglicemiante manual).
pao feito com P
manual). farmnas lonoat, (escolhaalgumano | Opgdo:1pratoraso
Opgot 1/2 abacate ex: améndoas ou _manuaU. . de mingau
batido com 1 copo castanhas de Opgdo 1: 1 crepioca feito com leite +
(200 ml) de leite + Para (: ita (areceita esta no farelo de
adogante liquido calu/Pard (a recel manual) +café a aveia +caféa
(opcional). estd no manual) tad tad
opcional com requelio vontade yontade,
Opgéo 2: 1 copo (200 cremoso light + 1 Opgédo 2:1ovo Opgao 2: 1 fatia
Café da manha ml) de iogurte natural copo de c§fe’ de cozido com sal e pequena de cuscuz
com 1 morango leite. azeite + 1 xicara com manteiga e 1
picado e 1 colher PRt (chd) de café de fatia grossa de
(sopa) de farelo de peao 2: leite. queijo branco + 1
aveia + adogante L z“/l;);elcc:fzocgﬁo Opgdo 3: 1 fatia de copo (200 ml) de
liquido (opcional). leite. péo integral com 1 iogurte natural com
Opgo 3: 1 pera com elte. fatia de queijo adogante liquido ou
0Opgéo 3:1/2
casca +1fatiade abacate amassado + branco e 1 ovo frito 1ovo cozido.
queijo minas fresco 1 fatia de pao +café a vontade Opgéo 3: 1 maga com
ou ricota + café a intesral ml:’ea o (use apenas casca +1 fatia de
vontade (use apenas gralre adogante). queijo + caféa
adocante). comlfa_t\ag(ossa vontade (use apenas
N de queijo minas
na adogante).
fresco + café a
vontade.
Opgio 1: 1péssego | gneag1:1 peracom
B . com casca. casca.
Opgdo 1: 2 colheres 0927:;1523 ba Opgio2: 1 0Opeao 2: 1copo (200
(sopa) de coco fresco = N tangerina. ml) de vitamina feita
+1ameixa fresca Opcho2: 1 fatlade | opgaos:2colheres | com eite 200 mi), 1
Lanche da manha | ©Opsio2lovocozido | éom i) (sopa) dessa farofa: maca e 2 colheres
com sal e azeite. Opgio 3: panqﬁeca Mistura: 1 xicara (sopa) de farelo de
(3 horas depois) 0Opgio 3:2 colheres o) banana com (cha) de farelo de aveia.
(sopa) de castanhas B aveia + 3 colheres Opgdo 3: 1 banana
ou amendoim ovo, 1 pitada de i icada com 1 colher
d canela eadogante a (sopa) de amendoim P de chiamoid
torrados. gosto. torrado e moido + 2 (sopa) decl iamoida
colheres (sopa) de nahora e 1 pitada de
uva-passa. canelaem pé.
10 minutos antes do
10 minutos antes do almogo ou durante:
almoco ou durante: beba 1 copo (200 ml
beba 1 copo (200my _ desuco 10 minutos antes do
de suco hipoglicemiante) almoco ou durante:
hipoglicemiante (escolha algum no < * | 10 minutos antes do
(escolha algum no manual). beba1.copo (200 ml almoco ou durante:
8! " - desuco 3 g
manual). Opgéo 1:1concha N N N beba 1 copo (200 ml
Opgiol:1e1/2 de puré de cenoura (Z's‘zzf:":ZT ‘j;‘s’o de suco
concha de guisado de e queijo (a receita manuagu hipoglicemiante)
carne moida e vagem estd no manual) (a Opcio 1_.‘2 (escolha algum no
+ salada verde + 1/2 receita esta no propel manual).
concha de feijdo + 4 manual) +1/2 so' gjgocza:;‘saszgas Opgédo 1: 2 postas de
colheres (sopa) de concha de feijao +1 feiido + 4 colheres peixe refogado +1/2
arroz para diabético bife ou filé de frango Y concha de feijao + 4
(areceitaestd no grande+saladade | (SoPAdearrozpara | joog (o) de
manual) + salada de folhas verdes. b arroz para diabéticos
folhas verdes. Opgao2:1le 1/2 estanomanual « (a n:ceila estd no
Almogo Opgio 2: 4 colheres concha refogada de satadvaecrideefso[has manual) + salada de
i (sopa) de arroz para carne magra com P folhas verdes.
(3 horas dep°|s) diabéticos (a receita legumes (exceto c;;;:::ezazrjazl:s Opgéo2:4
esta no manual) +1/2 batata) + 1/2 concha almondegas fritas no
concha de feijo, 2 defeijdo+3 (lagarto) + 1 batata- azeite + 5 floretes
bifes grandes' colheres (sopa) de dce cozida ’}/2 grandes de brocolis
acebolados + cenoura arroz para conchadefelizo | coridos+1/2 concha
evagem cozidos.+ diabéticos (a receita 2 av:rdeeso as de feijdo + salada de
salada de folhas esta no manual) + 503: h folhas verdes.
verdes. salada de folhas Opgéo 3: 1 concha Opéo 3: 1 concha
. de guisado de carne N
Opgéo 3: 3 legumes verdes. p : de guisado de carne
(exceto: batata) Opgéo 3: 1concha m(g)urinat‘epitrl:::) moida com quiabo +
temperados e de puré de cenoura e 1/2 concha de feijio
assados + 1filé de e queijo (areceita exceto batata_! s 12 +salada de folhas
frango grelhado na estd no manual) + c:;éz: z:;:'ﬂ;:; verdes.
frigideira com azeite + 1/2 concha de feijao verdes
1 ovo cozido ou frito + +2filés de peixe :
salada de folhas fritos no azeite (sem
verdes. empanar) + salada
de folhas verdes.
. Opgao 1: 1 xicara
go"gér:;‘dl:;"; (ché) de café com
sl - adogante +1 Opedo 1:1/2 xicara
0Opgéo 1: 2 colheres verde +1 fatia de p i (e catart
(sopa) de castanhas. queijo minas. C:&"’::[:;:S:l" a c ef(;;: ovo
Opgdo 2 1 i de Opgdo 2: 1 copo Opgéo 2: 1 magd 0Opgéo 2: 3 morangos
gelatina diet. (200ml) de suco de verde com casca +1 icados com 1 colher
Lanche datarde Opgéo 3: 1 copo de maracujA fefto com péo defrango (a TSOpa) de amendoim
iogurte natural com 1 suco concentrado + N
- i receitaestd no mofdo e torrado +1
(3 horas depois) colher (sopa) de 1 péo de queijo para manual com tada do canala
farelo de aveia, 2 diabéticos (a receita mantei P (opcional).
morangos picados e estd no manual). Opca aaA 1 ga o OPC; 1 i
dogante liquido a Opgéo3:1/2 P anand pea0 % copo
a : g amassada com 1 (200 m) gelatina
gosto (opcional). abacate amassado
com um pouco de colh:r lsopa)ddPT ccom morangos.
pasta de amendoim
adogante (opcional). integral
10 minutos antes do
Jjantar ou durante:
beba 1 copo (200 ml)
10 minutos antes do " de suco
Jantar ou durante: 1.0 minutos antes d_o hipoglicemiante
jantar ou durante: .
beba 1 copo (200 ml) 10 minutos antes do (escolha algum no
d beba 1 copo (200 M .
e suco m) de suco jantar ou durante: manual).
hipoglicemiante hipoglicemiante beba 1 copo (200 Opgdol:1
(escolha algum no pogl ml) de suco hamburguer caseiro
(escolha algum no My " A
manual). manual). hipoglicemiante feito de carne moida
Opgédo 1: 1 prato = y (escolha algum no e temperos e frito no
Opgao 1:1 prato
fundo de sopa de manual). azeite + mostarda
fundo de sopa de R
legumes (vagem, N Opcédo 1: 1 prato de dijon a gosto +
e lentilha com vagem, 2
repolho, ervilha, cenoura, tomate, salpicéo para salada de folhas
J t. chuchu, cenoura, ’ ’ diabéticos (a receita verdes.
antar 4 frango ou carne ° Y
abobrinha) com magra. estd no manual) + Opgdo2:1el/2
(3 horas depois) frango ou came opcio zg1 rato salada de folhas xicaras (cha) de
magra. pal P! verdes. cenoura, brécolis e
Opedo 2.1 prat fundo de creme de Opcio 2: 1 prat batata-d
Pgao 2:1prato espinafre (areceita Peao 2: 1prato atata-doce
fundo de creme de estd no manual) raso de sopa de (temperados e
couve-flor (areceita PR . feijao com legumes, assados) + 1filé de
0Opgao 3: 1 prato
estd no manual). i o exceto: batata. frango frito na
FheY fundo canja feito B fran i
Opgéo 3:1 prato com asas e peito de 0Opgéo 3: 1 prato frigideira com azeite
fun_do de sopa de frango, sem o arroz, fundo de cremevde +salada de folhas
ervilha com carne substitua por 2 legumes (a receita verdes.
magra (ex: patinho), batatas—dgces esta no manual). Opgao 3:1 prato
repolho e couve- . raso de salada feito
manteiga. de grao-de-bico e

atum ou sardinha +
salada de folhas
verdes.

Clique aqui para entrar no grupo de apoio
no whatsapp



