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      Guia Do Emagrecimento 
    

    
      21 dias
    

    
      08/08/2025
    

    
      ─
    

    
      Josiane Reis 
    

    
      Chef e Técnica em Nutrição 
    

    
    
    
    
    
      Plano de 21 Dias – Cardápio Completo
    

    
      (3 refeições por dia: café da manhã, almoço e jantar)
    

    

    
    
      Dia 1
    

    
      	
        Café da manhã:
        
           Omelete de claras com espinafre e tomate
          

        
      

      	
        Almoço:
        
           Frango grelhado com quinoa e brócolis
          

        
      

      	
        Jantar:
        
           Sopa de legumes com frango desfiado
          

        
      

    

    
      Dia 2
    

    
      	
        Café da manhã:
        
           Smoothie proteico de frutas vermelhas
          

        
      

      	
        Almoço:
        
           Tilápia assada com batata-doce e abobrinha
          

        
      

      	
        Jantar:
        
           Omelete de cogumelos e queijo cottage
          

        
      

    

    
      Dia 3
    

    
      	
        Café da manhã:
        
           Panqueca low carb de banana e ovo
          

        
      

      	
        Almoço:
        
           Carne magra cozida com legumes no vapor
          

        
      

      	
        Jantar:
        
           Creme de couve-flor com frango
          

        
      

    

    
      Dia 4
    

    
      	
        Café da manhã:
        
           Overnight oats de chia e morango
          

        
      

      	
        Almoço:
        
           Salada proteica com atum e grão-de-bico
          

        
      

      	
        Jantar:
        
           Sopa cremosa de abóbora com gengibre
          

        
      

    

    
      Dia 5
    

    
      	
        Café da manhã:
        
           Iogurte grego com granola low carb e mel
          

        
      

      	
        Almoço:
        
           Frango ao curry com arroz integral
          

        
      

      	
        Jantar:
        
           Salada de folhas verdes com salmão defumado
          

        
      

    

    
      Dia 6
    

    
      	
        Café da manhã:
        
           Crepioca proteica com queijo cottage
          

        
      

      	
        Almoço:
        
           Filé de peixe com purê de batata-doce e brócolis
          

        
      

      	
        Jantar:
        
           Sopa detox de couve, cenoura e abobrinha
          

        
      

    

    
      Dia 7
    

    
      	
        Café da manhã:
        
           Muffin proteico de aveia e maçã
          

        
      

      	
        Almoço:
        
           Frango assado com legumes variados
          

        
      

      	
        Jantar:
        
           Omelete de abobrinha e ricota
          

        
      

    

    

    
    
      Dia 8
    

    
      	
        Café da manhã:
        
           Tapioca com ovo mexido e tomate
          

        
      

      	
        Almoço:
        
           Salmão grelhado com arroz integral e espinafre
          

        
      

      	
        Jantar:
        
           Sopa de frango com legumes e gengibre
          

        
      

    

    
      Dia 9
    

    
      	
        Café da manhã:
        
           Vitamina de abacate com whey protein
          

        
      

      	
        Almoço:
        
           Peito de frango recheado com espinafre e queijo light
          

        
      

      	
        Jantar:
        
           Creme de abóbora com frango
          

        
      

    

    
      Dia 10
    

    
      	
        Café da manhã:
        
           Omelete com cogumelos e queijo minas
          

        
      

      	
        Almoço:
        
           Carne moída magra com abóbora e vagem
          

        
      

      	
        Jantar:
        
           Salada de folhas, ovo cozido e atum
          

        
      

    

    
      Dia 11
    

    
      	
        Café da manhã:
        
           Overnight oats com cacau e morango
          

        
      

      	
        Almoço:
        
           Tilápia grelhada com salada de quinoa
          

        
      

      	
        Jantar:
        
           Sopa de couve-flor com frango desfiado
          

        
      

    

    
      Dia 12
    

    
      	
        Café da manhã:
        
           Panqueca de aveia e banana
          

        
      

      	
        Almoço:
        
           Frango grelhado com arroz integral e couve
          

        
      

      	
        Jantar:
        
           Omelete de espinafre e ricota
          

        
      

    

    
      Dia 13
    

    
      	
        Café da manhã:
        
           Smoothie verde detox (couve, maçã, limão, gengibre)
          

        
      

      	
        Almoço:
        
           Salada de frango, tomate, pepino e abacate
          

        
      

      	
        Jantar:
        
           Sopa de legumes com carne magra
          

        
      

    

    
      Dia 14
    

    
      	
        Café da manhã:
        
           Crepioca com frango desfiado
          

        
      

      	
        Almoço:
        
           Filé de peixe com batata inglesa e legumes no vapor
          

        
      

      	
        Jantar:
        
           Sopa cremosa de brócolis
          

        
      

    

    

    
    
      Dia 15
    

    
      	
        Café da manhã:
        
           Omelete de claras com ervas finas
          

        
      

      	
        Almoço:
        
           Frango ao molho de limão com salada de lentilha
          

        
      

      	
        Jantar:
        
           Creme de cenoura com gengibre
          

        
      

    

    
      Dia 16
    

    
      	
        Café da manhã:
        
           Iogurte grego com frutas e sementes
          

        
      

      	
        Almoço:
        
           Salmão assado com purê de mandioquinha
          

        
      

      	
        Jantar:
        
           Sopa de frango com legumes verdes
          

        
      

    

    
      Dia 17
    

    
      	
        Café da manhã:
        
           Tapioca com queijo branco e orégano
          

        
      

      	
        Almoço:
        
           Carne magra grelhada com abobrinha e arroz integral
          

        
      

      	
        Jantar:
        
           Salada de folhas com frango e molho de iogurte
          

        
      

    

    
      Dia 18
    

    
      	
        Café da manhã:
        
           Smoothie de manga com proteína vegetal
          

        
      

      	
        Almoço:
        
           Frango desfiado com purê de batata-doce e cenoura
          

        
      

      	
        Jantar:
        
           Omelete com espinafre e tomate
          

        
      

    

    
      Dia 19
    

    
      	
        Café da manhã:
        
           Muffin low carb de coco e ovo
          

        
      

      	
        Almoço:
        
           Peixe assado com arroz de couve-flor
          

        
      

      	
        Jantar:
        
           Creme de abóbora e couve
          

        
      

    

    
      Dia 20
    

    
      	
        Café da manhã:
        
           Overnight oats de mirtilo e chia
          

        
      

      	
        Almoço:
        
           Frango grelhado com salada de quinoa e legumes
          

        
      

      	
        Jantar:
        
           Sopa de brócolis e frango
          

        
      

    

    
      Dia 21
    

    
      	
        Café da manhã:
        
           Panqueca proteica de aveia e morango
          

        
      

      	
        Almoço:
        
           Tilápia grelhada com salada de lentilha
          

        
      

      	
        Jantar:
         Omelete de cogumelos e espinafre
      

    

    
    
    
      Vamos começar ? .. 
    

    
    
      Semana 1 – Dia 1
    

    
      Café da manhã – Omelete de Claras com Espinafre e Tomate
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          4 claras de ovo (R$ 1,20)
          

        
      

      	
        
          1 xícara (50 g) de espinafre picado (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          3 rodelas de tomate (30 g) (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá de azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta a gosto (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 3,25
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Bata levemente as claras com sal e pimenta.
          

        
      

      	
        
          Aqueça o azeite em frigideira antiaderente e refogue o espinafre por 1 minuto.
          

        
      

      	
        
          Adicione as claras batidas e distribua o tomate por cima.
          

        
      

      	
        
          Cozinhe em fogo baixo até firmar, dobre ao meio e sirva.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 110 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 15 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 3 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 4 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 1 g
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Frango Grelhado com Quinoa e Brócolis
    

    
      
        (Já tínhamos feito, mantendo os valores)
        

      
       
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          120 g peito de frango (R$ 3,60)
          

        
      

      	
        
          50 g quinoa crua (R$ 2,50)
          

        
      

      	
        
          100 g brócolis cozido no vapor (R$ 1,20)
          

        
      

      	
        
          1 colher de sopa de azeite (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta a gosto (R$ 0,10)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 8,40
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Cozinhe a quinoa em 150 ml de água com sal por 12–15 min.
          

        
      

      	
        
          Tempere e grelhe o frango por 3–4 min de cada lado.
          

        
      

      	
        
          Cozinhe o brócolis no vapor por 5 min.
          

        
      

      	
        
          Monte o prato e regue com azeite.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 435 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 35 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 32 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 16 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 6 g
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Sopa de Legumes com Frango Desfiado
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          70 g frango cozido e desfiado (R$ 2,10)
          

        
      

      	
        
          50 g cenoura picada (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          50 g chuchu picado (R$ 0,40)
          

        
      

      	
        
          50 g abobrinha picada (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        300 ml água (–)
      

      	
        
      

    

    
      Dia 2
    

    
      Café da manhã – Smoothie Proteico de Frutas Vermelhas
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          150 ml leite desnatado ou vegetal (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          100 g frutas vermelhas congeladas (R$ 3,50)
          

        
      

      	
        
          1 colher (20 g) whey protein sabor baunilha (R$ 3,00)
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá sementes de chia (R$ 0,50)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 7,80
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Coloque todos os ingredientes no liquidificador.
          

        
      

      	
        
          Bata até ficar homogêneo e sirva gelado.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 200 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 18 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 18 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 5 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 4 g
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Tilápia Assada com Batata-doce e Abobrinha
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          120 g tilápia (R$ 6,00)
          

        
      

      	
        
          80 g batata-doce (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          80 g abobrinha (R$ 0,70)
          

        
      

      	
        
          1 colher de sopa azeite (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          Sal, pimenta e limão a gosto (R$ 0,20)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 8,70
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Tempere a tilápia com sal, pimenta e limão.
          

        
      

      	
        
          Cozinhe a batata-doce no vapor por 8 min.
          

        
      

      	
        
          Coloque a tilápia e a abobrinha numa assadeira, regue com azeite e asse por 15 min a 200 °C.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 280 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 28 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 20 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 10 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 3 g
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Omelete de Cogumelos e Queijo Cottage
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          2 ovos (R$ 1,20)
          

        
      

      	
        
          50 g cogumelos frescos (R$ 2,50)
          

        
      

      	
        
          40 g queijo cottage (R$ 1,80)
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 6,05
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Refogue os cogumelos no azeite até dourarem.
          

        
      

      	
        
          Bata os ovos, adicione sal e pimenta.
          

        
      

      	
        
          Despeje sobre os cogumelos, cozinhe e finalize com queijo cottage por cima.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 190 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 15 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 3 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 12 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 1 g
          

        
      

    

    

    
    
      📅 Dia 3
    

    
      Café da manhã – Panqueca Low Carb de Banana e Ovo
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          1 banana pequena (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          2 ovos (R$ 1,20)
          

        
      

      	
        
          Canela em pó a gosto (R$ 0,10)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 2,10
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Amasse a banana e misture com os ovos e a canela.
          

        
      

      	
        
          Cozinhe em frigideira antiaderente até dourar os dois lados.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 180 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 8 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 20 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 7 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 2 g
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Carne Magra Cozida com Legumes no Vapor
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          100 g patinho bovino (R$ 4,50)
          

        
      

      	
        
          50 g cenoura (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          50 g chuchu (R$ 0,40)
          

        
      

      	
        
          50 g abobrinha (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal, alho e pimenta (R$ 0,10)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 6,50
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Cozinhe a carne em panela de pressão com sal e alho por 20 min.
          

        
      

      	
        
          Cozinhe os legumes no vapor até ficarem macios.
          

        
      

      	
        
          Sirva a carne com os legumes, regando com azeite.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 220 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 26 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 9 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 9 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 3 g
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Creme de Couve-flor com Frango
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          150 g couve-flor (R$ 2,00)
          

        
      

      	
        
          60 g frango cozido desfiado (R$ 1,80)
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 4,35
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Cozinhe a couve-flor até ficar macia.
          

        
      

      	
        
          Bata no liquidificador com um pouco da água do cozimento.
          

        
      

      	
        
          Leve ao fogo, acrescente o frango e tempere.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 130 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 14 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 6 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 5 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 2 g
          

        
      

    

    
      	
        
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal, pimenta e cheiro-verde a gosto (R$ 0,10)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 4,10
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Aqueça o azeite e refogue os legumes por 2 minutos.
          

        
      

      	
        
          Adicione água e cozinhe até ficarem macios.
          

        
      

      	
        
          Acrescente o frango e cozinhe por mais 3 minutos.
          

        
      

      	
        
          Ajuste os temperos e finalize com cheiro-verde.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 150 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 16 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 8 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 5 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 2 g
          

        
      

    

    
      📅 Dia 4
    

    
      Café da manhã – Overnight Oats de Chia e Morango
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          3 colheres (30 g) aveia em flocos finos (R$ 0,90)
          

        
      

      	
        
          150 ml leite desnatado ou vegetal (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          1 colher (10 g) sementes de chia (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          50 g morangos picados (R$ 1,50)
          

        
      

      	
        
          Adoçante opcional (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 4,05
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Em um pote, misture a aveia, chia, leite e adoçante.
          

        
      

      	
        
          Tampe e leve à geladeira por 6–8 horas.
          

        
      

      	
        
          Na hora de servir, adicione os morangos por cima.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 210 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 8 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 32 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 6 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 7 g
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Salada Proteica com Atum e Grão-de-bico
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          80 g grão-de-bico cozido (R$ 1,20)
          

        
      

      	
        
          80 g atum em água (R$ 4,00)
          

        
      

      	
        
          50 g pepino (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          50 g tomate (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          1 colher de sopa azeite (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          Sal, pimenta e limão (R$ 0,20)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 7,40
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Misture todos os ingredientes em uma tigela.
          

        
      

      	
        
          Tempere com azeite, sal, pimenta e limão.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 290 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 22 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 22 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 12 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 7 g
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Sopa Cremosa de Abóbora com Gengibre
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          150 g abóbora cabotiá (R$ 1,50)
          

        
      

      	
        
          1 colher (5 g) gengibre fresco ralado (R$ 0,20)
          

        
      

      	
        
          1 colher chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 2,25
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Cozinhe a abóbora até ficar macia.
          

        
      

      	
        
          Bata no liquidificador com água do cozimento.
          

        
      

      	
        
          Volte à panela, acrescente gengibre e azeite.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 80 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 2 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 15 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 3 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 3 g
          

        
      

    

    

    
    
      📅 Dia 5
    

    
      Café da manhã – Iogurte Grego com Granola Low Carb e Mel
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          120 g iogurte grego natural sem açúcar (R$ 3,00)
          

        
      

      	
        
          20 g granola low carb (R$ 1,80)
          

        
      

      	
        
          1 colher (5 g) mel (R$ 0,50)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 5,30
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Coloque o iogurte em um pote.
          

        
      

      	
        
          Adicione a granola e finalize com mel.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 190 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 10 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 18 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 8 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 4 g
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Frango ao Curry com Arroz Integral
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          120 g peito de frango (R$ 3,60)
          

        
      

      	
        
          50 g arroz integral cru (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          1 colher chá curry em pó (R$ 0,20)
          

        
      

      	
        
          1 colher sopa azeite (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 5,65
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Cozinhe o arroz integral conforme instruções da embalagem.
          

        
      

      	
        
          Tempere o frango com curry, sal e pimenta, e grelhe no azeite.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 340 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 28 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 32 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 12 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 4 g
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Salada de Folhas Verdes com Salmão Defumado
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          50 g alface (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          30 g rúcula (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          50 g salmão defumado (R$ 6,00)
          

        
      

      	
        
          1 colher sopa azeite (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          Limão e pimenta (R$ 0,20)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 8,80
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Lave as folhas e monte o prato.
          

        
      

      	
        
          Adicione o salmão e tempere com azeite e limão.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 180 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 14 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 3 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 12 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 2 g
          

        
      

    

    

    
    
      📅 Dia 6
    

    
      Café da manhã – Crepioca Proteica com Queijo Cottage
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          1 ovo (R$ 0,60)
          

        
      

      	
        
          2 colheres (20 g) goma de tapioca (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          40 g queijo cottage (R$ 1,80)
          

        
      

      	
        
          Sal e orégano (R$ 0,10)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 3,00
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Misture o ovo com a tapioca e sal.
          

        
      

      	
        
          Cozinhe em frigideira até firmar e recheie com queijo cottage e orégano.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 150 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 9 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 12 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 7 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 1 g
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Filé de Peixe com Purê de Batata-doce e Brócolis
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          120 g filé de peixe (R$ 6,00)
          

        
      

      	
        
          100 g batata-doce (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          100 g brócolis (R$ 1,20)
          

        
      

      	
        
          1 colher sopa azeite (R$ 1,00)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 9,20
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Cozinhe a batata-doce e amasse com azeite.
          

        
      

      	
        
          Cozinhe o brócolis no vapor.
          

        
      

      	
        
          Grelhe o peixe com sal e pimenta.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 320 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 30 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 26 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 12 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 6 g
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Sopa Detox de Couve, Cenoura e Abobrinha
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          1 folha grande de couve (R$ 0,40)
          

        
      

      	
        
          50 g cenoura (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          50 g abobrinha (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          1 colher chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 1,95
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Cozinhe todos os legumes até ficarem macios.
          

        
      

      	
        
          Bata no liquidificador e volte à panela, adicionando azeite.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 70 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 2 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 10 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 3 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 3 g
          

        
      

    

    

    
    
      📅 Dia 7
    

    
      Café da manhã – Muffin Proteico de Aveia e Maçã
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          2 colheres (20 g) aveia em flocos (R$ 0,60)
          

        
      

      	
        
          1 ovo (R$ 0,60)
          

        
      

      	
        
          50 g maçã ralada (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Canela a gosto (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 1,75
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Misture todos os ingredientes.
          

        
      

      	
        
          Coloque em forminhas e leve ao forno por 15 min a 180 °C.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 130 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 6 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 16 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 5 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 3 g
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Frango Assado com Legumes Variados
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          120 g peito de frango (R$ 3,60)
          

        
      

      	
        
          50 g cenoura (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          50 g abobrinha (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          50 g pimentão (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          1 colher sopa azeite (R$ 1,00)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 6,40
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Tempere o frango e os legumes com azeite, sal e pimenta.
          

        
      

      	
        
          Leve ao forno por 25 min a 200 °C.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 280 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 30 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 12 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 12 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 4 g
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Omelete de Abobrinha e Ricota
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          2 ovos (R$ 1,20)
          

        
      

      	
        
          50 g abobrinha (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          30 g ricota (R$ 1,50)
          

        
      

      	
        
          1 colher chá azeite (R$ 0,50)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 3,70
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Refogue a abobrinha no azeite.
          

        
      

      	
        
          Bata os ovos e despeje sobre a abobrinha.
          

        
      

      	
        
          Adicione a ricota antes de fechar a omelete.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 190 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 14 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 3 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 12 g
          

        
      

      	
        Fibras: 1 g
      

    

    
    
      Semana 2 – Dia 8
    

    
      Café da manhã – Panqueca de Aveia e Banana
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          1 ovo inteiro (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          2 colheres (20 g) de aveia em flocos finos (R$ 0,40)
          

        
      

      	
        
          1 banana média amassada (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá de mel (opcional) (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Canela a gosto (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 2,55
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Amasse bem a banana e misture com o ovo, a aveia e a canela.
          

        
      

      	
        
          Aqueça uma frigideira antiaderente e despeje a massa.
          

        
      

      	
        
          Cozinhe 2–3 minutos de cada lado, virando com cuidado.
          

        
      

      	
        
          Se desejar, finalize com mel.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 205 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 7 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 36 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 5 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 4 g
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Salada de Atum com Grão-de-Bico
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          1 lata de atum em água (170 g drenado: 120 g) (R$ 5,50)
          

        
      

      	
        
          50 g grão-de-bico cozido (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          50 g pepino picado (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          30 g cebola roxa picada (R$ 0,30)
          

        
      

      	
        
          1 colher de sopa azeite (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          Limão, sal e pimenta a gosto (R$ 0,10)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 8,40
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Misture o atum escorrido com o grão-de-bico, pepino e cebola.
          

        
      

      	
        
          Tempere com azeite, limão, sal e pimenta.
          

        
      

      	
        
          Sirva gelado.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 360 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 32 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 20 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 16 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 6 g
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Creme de Abóbora com Gengibre
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          200 g abóbora cabotiá em cubos (R$ 2,00)
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá gengibre ralado (R$ 0,20)
          

        
      

      	
        
          200 ml água (–)
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta a gosto (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 2,75
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Cozinhe a abóbora com água até ficar macia.
          

        
      

      	
        
          Bata no liquidificador com o gengibre e volte à panela.
          

        
      

      	
        
          Acrescente o azeite e aqueça por mais 1 minuto.
          

        
      

      	
        
          Ajuste o sal e a pimenta.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 90 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 2 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 18 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 3 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 4 g
          

        
      

    

    
      📅 Dia 9
    

    
      Café da manhã – Iogurte Natural com Morangos e Chia
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          170 g iogurte natural sem açúcar (R$ 2,50)
          

        
      

      	
        
          5 morangos médios picados (R$ 1,50)
          

        
      

      	
        
          1 colher (10 g) chia (R$ 0,80)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 4,80
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Em um pote, coloque o iogurte.
          

        
      

      	
        
          Adicione os morangos e a chia.
          

        
      

      	
        
          Misture levemente e sirva.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 150 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 8 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 17 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 5 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 4 g
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Filé de Frango Grelhado com Legumes no Vapor
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          120 g filé de peito de frango (R$ 3,50)
          

        
      

      	
        
          100 g brócolis (R$ 2,00)
          

        
      

      	
        
          80 g cenoura (R$ 0,60)
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal, pimenta e alho a gosto (R$ 0,10)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 6,70
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Tempere o frango com sal, pimenta e alho.
          

        
      

      	
        
          Grelhe em frigideira antiaderente até dourar.
          

        
      

      	
        
          Cozinhe os legumes no vapor até ficarem macios.
          

        
      

      	
        
          Regue com azeite e sirva.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 260 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 31 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 12 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 10 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 5 g
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Omelete de Espinafre e Queijo Branco
    

    
      Ingredientes (1 porção)
    

    
      	
        
          2 ovos (R$ 1,60)
          

        
      

      	
        
          50 g espinafre cozido (R$ 0,70)
          

        
      

      	
        
          30 g queijo branco (R$ 1,20)
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta a gosto (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 3,55
          

        
      

    

    
      Modo de preparo
    

    
      	
        
          Bata os ovos com sal e pimenta.
          

        
      

      	
        
          Acrescente o espinafre e o queijo.
          

        
      

      	
        
          Cozinhe em fogo baixo até firmar.
          

        
      

    

    
      Valor nutricional
    

    
      	
        
          Calorias: 180 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 14 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 3 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 12 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 1 g
          

        
      

    

    

    
    
      📅 Dia 10
    

    
      Café da manhã – Smoothie Verde Detox
    

    
    
      	
        
          1 banana pequena (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          1 fatia abacaxi (80 g) (R$ 1,20)
          

        
      

      	
        
          1 punhado couve (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          200 ml água de coco (R$ 2,00)
          

        
      

      	
        
          Gelo a gosto
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 4,50
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Bata todos os ingredientes no liquidificador até ficar homogêneo.
          

        
      

      	
        
          Sirva imediatamente.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 140 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 2 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 33 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 1 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 4 g
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Tilápia Assada com Limão e Ervas
    

    
    
      	
        
          120 g filé de tilápia (R$ 6,00)
          

        
      

      	
        
          Suco de 1/2 limão (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Ervas secas, sal e pimenta a gosto (R$ 0,10)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 7,10
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Tempere a tilápia com limão, sal, pimenta e ervas.
          

        
      

      	
        
          Asse em forno pré-aquecido a 180°C por 15 minutos.
          

        
      

      	
        
          Regue com azeite antes de servir.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 170 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 26 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 0 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 7 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 0 g
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Sopa de Lentilha
    

    
    
      	
        
          50 g lentilha seca (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          50 g cenoura picada (R$ 0,40)
          

        
      

      	
        
          30 g cebola picada (R$ 0,30)
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta a gosto (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 2,25
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Cozinhe a lentilha com a cenoura e a cebola até amaciar.
          

        
      

      	
        
          Tempere com azeite, sal e pimenta.
          

        
      

      	
        
          Sirva quente.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 160 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 10 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 28 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 4 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 8 g
          

        
      

    

    
      📅 Dia 11
    

    
      Café da manhã – Omelete de Espinafre e Queijo
    

    
    
      	
        
          2 ovos (R$ 1,60)
          

        
      

      	
        
          30 g espinafre picado (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          20 g queijo minas fresco (R$ 1,20)
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta a gosto (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 3,85
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Bata os ovos com sal e pimenta.
          

        
      

      	
        
          Refogue o espinafre rapidamente no azeite.
          

        
      

      	
        
          Despeje os ovos batidos e cozinhe até firmar.
          

        
      

      	
        
          Adicione o queijo antes de dobrar a omelete.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 220 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 16 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 2 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 16 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 1 g
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Frango Grelhado com Purê de Batata Doce
    

    
    
      	
        
          120 g peito de frango (R$ 3,00)
          

        
      

      	
        
          150 g batata doce cozida (R$ 1,20)
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá manteiga (R$ 0,30)
          

        
      

      	
        
          Sal, pimenta e ervas a gosto (R$ 0,10)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 4,60
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Cozinhe a batata doce e amasse com a manteiga.
          

        
      

      	
        
          Tempere o frango e grelhe até dourar.
          

        
      

      	
        
          Sirva com o purê ao lado.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 310 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 28 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 32 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 8 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 5 g
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Sopa de Legumes com Quinoa
    

    
    
      	
        
          1 xícara (150 g) de legumes variados (cenoura, abobrinha, chuchu) (R$ 1,50)
          

        
      

      	
        
          1 colher de sopa quinoa (15 g) (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          300 ml caldo de legumes (caseiro ou água) (–)
          

        
      

      	
        
          Sal, pimenta e cheiro-verde a gosto (R$ 0,10)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 2,60
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Cozinhe os legumes no caldo até ficarem macios.
          

        
      

      	
        
          Adicione a quinoa e cozinhe até abrir os grãos.
          

        
      

      	
        
          Ajuste o tempero e finalize com cheiro-verde.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 120 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 5 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 22 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 2 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 5 g
          

        
      

    

    

    
    
      📅 Dia 12
    

    
      Café da manhã – Smoothie Verde Detox
    

    
    
      	
        
          1 fatia média de abacaxi (70 g) (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          1 folha de couve (R$ 0,30)
          

        
      

      	
        
          200 ml água gelada (–)
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá gengibre ralado (R$ 0,20)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 1,30
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Bata todos os ingredientes no liquidificador até ficar homogêneo.
          

        
      

      	
        
          Sirva imediatamente.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 45 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 1 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 11 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 0 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 2 g
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Tilápia Assada com Brócolis
    

    
    
      	
        
          120 g filé de tilápia (R$ 5,00)
          

        
      

      	
        
          100 g brócolis cozido no vapor (R$ 1,80)
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Limão, sal e pimenta a gosto (R$ 0,10)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 7,40
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Tempere a tilápia com limão, sal e pimenta.
          

        
      

      	
        
          Asse por 15 minutos a 180 °C.
          

        
      

      	
        
          Sirva com brócolis temperado com azeite.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 200 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 26 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 8 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 8 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 3 g
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Creme de Abobrinha e Alho-poró
    

    
    
      	
        
          150 g abobrinha picada (R$ 1,20)
          

        
      

      	
        
          50 g alho-poró (R$ 1,50)
          

        
      

      	
        
          200 ml água ou caldo de legumes (–)
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta a gosto (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 3,25
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Refogue o alho-poró no azeite.
          

        
      

      	
        
          Acrescente a abobrinha e cozinhe com água até amolecer.
          

        
      

      	
        
          Bata no liquidificador, volte à panela e ajuste o tempero.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 85 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 2 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 10 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 4 g
          

        
      

      	
        Fibras: 2 g
      

    

    
    
    
      📅 Dia 13
    

    
      Café da manhã – Panqueca de Banana com Aveia
    

    
    
      	
        
          1 banana média amassada (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          2 colheres (20 g) aveia em flocos finos (R$ 0,40)
          

        
      

      	
        
          1 ovo (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          Canela a gosto (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 2,05
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Misture a banana, aveia, ovo e canela até formar uma massa homogênea.
          

        
      

      	
        
          Aqueça uma frigideira antiaderente e cozinhe a massa em pequenas porções até dourar dos dois lados.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 210 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 8 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 33 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 5 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 4 g
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Frango Desfiado com Legumes e Arroz Integral
    

    
    
      	
        
          120 g frango cozido e desfiado (R$ 3,00)
          

        
      

      	
        
          50 g arroz integral cru (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          100 g legumes variados cozidos (abobrinha, cenoura, chuchu) (R$ 1,50)
          

        
      

      	
        
          1 colher sopa azeite (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          Sal e ervas a gosto (R$ 0,10)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 6,40
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Cozinhe o arroz integral conforme as instruções.
          

        
      

      	
        
          Misture o frango desfiado com os legumes cozidos e tempere com azeite e sal.
          

        
      

      	
        
          Sirva o frango com o arroz.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 380 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 35 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 38 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 10 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 7 g
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Sopa de Abóbora com Gengibre
    

    
    
      	
        
          200 g abóbora picada (R$ 2,00)
          

        
      

      	
        
          1 colher chá gengibre ralado (R$ 0,20)
          

        
      

      	
        
          1 colher chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta a gosto (R$ 0,05)
          

        
      

      	
        
          300 ml água (–)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 2,75
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Cozinhe a abóbora até ficar macia.
          

        
      

      	
        
          Bata a abóbora com gengibre no liquidificador.
          

        
      

      	
        
          Volte a sopa à panela, tempere e aqueça com azeite.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 90 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 2 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 18 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 3 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 4 g
          

        
      

    

    

    
    
      📅 Dia 14
    

    
      Café da manhã – Iogurte Grego com Mel e Nozes
    

    
    
      	
        
          150 g iogurte grego natural (R$ 3,00)
          

        
      

      	
        
          1 colher sopa mel (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          15 g nozes picadas (R$ 2,00)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 5,50
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Misture o iogurte com o mel.
          

        
      

      	
        
          Salpique as nozes por cima e sirva.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 250 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 12 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 20 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 12 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 2 g
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Salada de Quinoa com Frango e Legumes
    

    
    
      	
        
          50 g quinoa crua (R$ 2,50)
          

        
      

      	
        
          120 g frango grelhado (R$ 3,60)
          

        
      

      	
        
          100 g legumes variados (tomate, pepino, cebola) (R$ 2,00)
          

        
      

      	
        
          1 colher sopa azeite (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          Sal, limão e ervas a gosto (R$ 0,10)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 9,20
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Cozinhe a quinoa e deixe esfriar.
          

        
      

      	
        
          Misture a quinoa com o frango e legumes.
          

        
      

      	
        
          Tempere com azeite, sal, limão e ervas.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 420 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 38 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 35 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 14 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 6 g
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Omelete de Claras com Tomate e Manjericão
    

    
    
      	
        
          4 claras de ovo (R$ 1,20)
          

        
      

      	
        
          50 g tomate picado (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Folhas de manjericão fresco (R$ 0,30)
          

        
      

      	
        
          1 colher chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 2,55
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Bata as claras com sal e pimenta.
          

        
      

      	
        
          Refogue o tomate no azeite por 2 minutos.
          

        
      

      	
        
          Despeje as claras, adicione o manjericão e cozinhe até firmar.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 110 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 18 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 3 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 4 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 1 g
          

        
      

    

    
    
      📅 Dia 15
    

    
      Café da manhã – Smoothie Proteico de Morango e Aveia
    

    
    
      	
        
          150 ml leite desnatado ou vegetal (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          5 morangos médios (R$ 1,50)
          

        
      

      	
        
          2 colheres (20 g) aveia em flocos (R$ 0,40)
          

        
      

      	
        
          1 scoop whey protein (opcional) (R$ 3,00)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 5,70
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Bata todos os ingredientes no liquidificador até ficar homogêneo.
          

        
      

      	
        
          Sirva imediatamente.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 220 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 25 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 25 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 2 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 5 g
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Salada de Quinoa com Frango e Legumes
    

    
    
      	
        
          50 g quinoa crua (R$ 2,50)
          

        
      

      	
        
          120 g frango grelhado (R$ 3,60)
          

        
      

      	
        
          100 g legumes variados (tomate, pepino, cebola) (R$ 2,00)
          

        
      

      	
        
          1 colher sopa azeite (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          Sal, limão e ervas a gosto (R$ 0,10)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 9,20
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Cozinhe a quinoa e deixe esfriar.
          

        
      

      	
        
          Misture a quinoa com o frango e legumes.
          

        
      

      	
        
          Tempere com azeite, sal, limão e ervas.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 420 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 38 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 35 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 14 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 6 g
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Sopa de Abóbora com Gengibre
    

    
    
      	
        
          200 g abóbora picada (R$ 2,00)
          

        
      

      	
        
          1 colher chá gengibre ralado (R$ 0,20)
          

        
      

      	
        
          1 colher chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta a gosto (R$ 0,05)
          

        
      

      	
        
          300 ml água (–)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 2,75
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Cozinhe a abóbora até ficar macia.
          

        
      

      	
        
          Bata a abóbora com gengibre no liquidificador.
          

        
      

      	
        
          Volte a sopa à panela, tempere e aqueça com azeite.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 90 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 2 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 18 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 3 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 4 g
          

        
      

    

    

    
    
      📅 Dia 16
    

    
      Café da manhã – Pão de Queijo Fit
    

    
    
      	
        
          50 g polvilho doce (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          30 g queijo minas ralado (R$ 1,80)
          

        
      

      	
        
          1 ovo (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          1 colher sopa iogurte natural (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal a gosto (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 3,95
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Misture todos os ingredientes até formar uma massa homogênea.
          

        
      

      	
        
          Modele bolinhas e leve ao forno pré-aquecido a 180°C por 20 minutos.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 220 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 14 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 15 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 8 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 1 g
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Filé de Peixe com Purê de Batata-Doce e Brócolis
    

    
    
      	
        
          120 g filé de peixe (R$ 6,00)
          

        
      

      	
        
          150 g batata-doce cozida (R$ 1,20)
          

        
      

      	
        
          100 g brócolis cozido (R$ 1,80)
          

        
      

      	
        
          1 colher sopa azeite (R$ 1,00)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 10,00
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Cozinhe a batata-doce e amasse para purê.
          

        
      

      	
        
          Grelhe o peixe temperado com sal e pimenta.
          

        
      

      	
        
          Sirva com brócolis ao vapor e azeite.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 360 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 34 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 34 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 12 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 7 g
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Omelete de Legumes
    

    
    
      	
        
          2 ovos (R$ 1,60)
          

        
      

      	
        
          50 g tomate picado (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          50 g abobrinha picada (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          1 colher chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 3,45
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Bata os ovos com sal e pimenta.
          

        
      

      	
        
          Refogue os legumes no azeite por 2 minutos.
          

        
      

      	
        
          Adicione os ovos e cozinhe até firmar.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 190 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 14 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 6 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 12 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 2 g
          

        
      

    

    

    
    
      📅 Dia 17
    

    
      Café da manhã – Mingau de Aveia com Maçã e Canela
    

    
    
      	
        
          3 colheres (30 g) aveia em flocos (R$ 0,90)
          

        
      

      	
        
          150 ml leite desnatado ou vegetal (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          1 maçã pequena picada (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          Canela a gosto (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 2,75
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Cozinhe a aveia no leite até engrossar.
          

        
      

      	
        
          Adicione a maçã picada e canela.
          

        
      

      	
        
          Misture bem e sirva.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 210 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 8 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 36 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 4 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 5 g
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Carne Magra Grelhada com Salada Colorida
    

    
    
      	
        
          120 g carne magra (patinho, coxão mole) (R$ 6,00)
          

        
      

      	
        
          100 g mix de folhas verdes (R$ 2,00)
          

        
      

      	
        
          50 g tomate (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          1 colher sopa azeite (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          Sal, limão e ervas (R$ 0,10)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 9,60
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Grelhe a carne temperada com sal e ervas.
          

        
      

      	
        
          Monte a salada com folhas e tomate, tempere com azeite e limão.
          

        
      

      	
        
          Sirva a carne acompanhada da salada.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 350 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 38 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 6 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 16 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 3 g
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Sopa de Abóbora e Cenoura
    

    
    
      	
        
          150 g abóbora (R$ 1,50)
          

        
      

      	
        
          100 g cenoura (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          1 colher chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal, pimenta e ervas a gosto (R$ 0,05)
          

        
      

      	
        
          300 ml água (–)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 2,85
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Cozinhe a abóbora e a cenoura até ficarem macias.
          

        
      

      	
        
          Bata no liquidificador com a água até formar um creme.
          

        
      

      	
        
          Volte para a panela, tempere e aqueça com azeite.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 100 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 3 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 20 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 3 g
          

        
      

      	
        Fibras: 5 g
      

    

    
    
      📅 Dia 18
    

    
      Café da manhã – Iogurte Natural com Granola Caseira e Frutas
    

    
    
      	
        
          170 g iogurte natural sem açúcar (R$ 2,50)
          

        
      

      	
        
          30 g granola caseira (aveia, castanhas, mel) (R$ 1,50)
          

        
      

      	
        
          5 morangos fatiados (R$ 1,00)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 5,00
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Coloque o iogurte em uma tigela.
          

        
      

      	
        
          Acrescente a granola e as fatias de morango por cima.
          

        
      

      	
        
          Sirva imediatamente.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 280 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 12 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 35 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 7 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 5 g
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Frango ao Curry com Legumes
    

    
    
      	
        
          120 g peito de frango (R$ 3,50)
          

        
      

      	
        
          100 g abobrinha (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          80 g cenoura (R$ 0,60)
          

        
      

      	
        
          1 colher sopa molho curry (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          1 colher chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal e temperos a gosto (R$ 0,10)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 6,70
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Refogue o frango no azeite até dourar.
          

        
      

      	
        
          Adicione a cenoura e abobrinha picadas.
          

        
      

      	
        
          Misture o molho curry e cozinhe até os legumes ficarem macios.
          

        
      

      	
        
          Tempere a gosto e sirva.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 320 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 35 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 15 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 10 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 5 g
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Omelete de Claras com Espinafre e Tomate
    

    
    
      	
        
          4 claras (R$ 1,20)
          

        
      

      	
        
          50 g espinafre cozido (R$ 0,70)
          

        
      

      	
        
          50 g tomate picado (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          1 colher chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta a gosto (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 2,95
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Bata as claras com sal e pimenta.
          

        
      

      	
        
          Refogue o espinafre e o tomate no azeite rapidamente.
          

        
      

      	
        
          Adicione as claras batidas e cozinhe até firmar.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 120 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 22 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 4 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 4 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 3 g
          

        
      

    

    

    
    
      📅 Dia 19
    

    
      Café da manhã – Tapioca com Recheio de Frango e Requeijão Light
    

    
    
      	
        
          2 colheres (40 g) goma de tapioca (R$ 0,60)
          

        
      

      	
        
          50 g frango desfiado (R$ 1,50)
          

        
      

      	
        
          1 colher sopa requeijão light (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal e temperos a gosto (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 2,65
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Prepare a tapioca na frigideira até formar uma panqueca.
          

        
      

      	
        
          Recheie com frango e requeijão.
          

        
      

      	
        
          Dobre ao meio e sirva quente.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 210 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 20 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 15 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 5 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 1 g
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Carne Moída com Abobrinha e Arroz Integral
    

    
    
      	
        
          120 g carne moída magra (R$ 5,00)
          

        
      

      	
        
          80 g abobrinha picada (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          50 g arroz integral cru (R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          1 colher chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal, alho e temperos (R$ 0,10)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 7,40
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Cozinhe o arroz integral.
          

        
      

      	
        
          Refogue a carne com alho até dourar.
          

        
      

      	
        
          Acrescente a abobrinha e cozinhe até macia.
          

        
      

      	
        
          Misture a carne com o arroz e sirva.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 390 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 36 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 38 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 10 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 6 g
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Sopa de Lentilha com Legumes
    

    
    
      	
        
          50 g lentilha (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          80 g cenoura (R$ 0,60)
          

        
      

      	
        
          50 g cebola (R$ 0,30)
          

        
      

      	
        
          1 colher chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal e temperos (R$ 0,05)
          

        
      

      	
        
          300 ml água (–)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 2,45
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Cozinhe a lentilha com os legumes até ficarem macios.
          

        
      

      	
        
          Tempere com azeite, sal e temperos.
          

        
      

      	
        
          Sirva quente.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 180 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 12 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 28 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 5 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 8 g
          

        
      

    

    

    
    
      📅 Dia 20
    

    
      Café da manhã – Omelete de Tomate, Queijo Branco e Manjericão
    

    
    
      	
        
          2 ovos (R$ 1,60)
          

        
      

      	
        
          30 g queijo branco (R$ 1,20)
          

        
      

      	
        
          50 g tomate picado (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Folhas de manjericão (R$ 0,30)
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta (R$ 0,05)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 3,65
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Bata os ovos com sal e pimenta.
          

        
      

      	
        
          Refogue o tomate e o manjericão rapidamente.
          

        
      

      	
        
          Acrescente os ovos e o queijo, cozinhe até firmar.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 240 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 18 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 4 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 16 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 1 g
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Filé de Peixe Grelhado com Salada Verde e Quinoa
    

    
    
      	
        
          120 g filé de peixe (R$ 6,00)
          

        
      

      	
        
          50 g quinoa cozida (R$ 2,50)
          

        
      

      	
        
          100 g folhas verdes (R$ 2,00)
          

        
      

      	
        
          1 colher sopa azeite (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          Sal e limão (R$ 0,10)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 11,60
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Grelhe o filé temperado com sal e limão.
          

        
      

      	
        
          Sirva com quinoa cozida e salada verde temperada com azeite.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 390 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 38 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 30 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 14 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 6 g
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Creme de Abóbora com Gengibre
    

    
    
      	
        
          200 g abóbora (R$ 2,00)
          

        
      

      	
        
          1 colher chá gengibre ralado (R$ 0,20)
          

        
      

      	
        
          1 colher chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta (R$ 0,05)
          

        
      

      	
        
          300 ml água (–)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 2,75
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Cozinhe a abóbora até amolecer.
          

        
      

      	
        
          Bata com gengibre no liquidificador.
          

        
      

      	
        
          Volte ao fogo, tempere e aqueça com azeite.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 90 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 2 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 18 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 3 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 4 g
          

        
      

    

    

    
    
      📅 Dia 21
    

    
      Café da manhã – Vitamina de Abacate com Leite Vegetal e Mel
    

    
    
      	
        
          1/4 abacate médio (R$ 2,00)
          

        
      

      	
        
          200 ml leite vegetal (R$ 1,50)
          

        
      

      	
        
          1 colher chá mel (R$ 0,50)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 4,00
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Bata todos os ingredientes no liquidificador até ficar cremoso.
          

        
      

      	
        
          Sirva gelado.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 230 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 3 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 20 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 15 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 5 g
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Frango Grelhado com Salada de Grão-de-Bico
    

    
    
      	
        
          120 g peito de frango (R$ 3,50)
          

        
      

      	
        
          100 g grão-de-bico cozido (R$ 2,00)
          

        
      

      	
        
          50 g tomate e cebola picados (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          1 colher sopa azeite (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          Limão, sal e pimenta (R$ 0,10)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 7,60
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Grelhe o frango temperado com sal e pimenta.
          

        
      

      	
        
          Misture o grão-de-bico com tomate, cebola, azeite e limão.
          

        
      

      	
        
          Sirva junto.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 380 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 38 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 30 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 12 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 8 g
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Sopa Detox de Couve e Abobrinha
    

    
    
      	
        
          100 g couve (R$ 0,70)
          

        
      

      	
        
          100 g abobrinha (R$ 1,00)
          

        
      

      	
        
          1 colher chá azeite (R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta (R$ 0,05)
          

        
      

      	
        
          300 ml água (–)
          

           
        
        Custo:
        
           R$ 2,25
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Cozinhe a couve e a abobrinha até amaciar.
          

        
      

      	
        
          Bata no liquidificador até formar um creme.
          

        
      

      	
        
          Volte ao fogo, tempere e aqueça com azeite.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Calorias: 80 kcal
          

        
      

      	
        
          Proteínas: 3 g
          

        
      

      	
        
          Carboidratos: 12 g
          

        
      

      	
        
          Gorduras: 3 g
          

        
      

      	
        
          Fibras: 5 g
          

        
      

    

    
    
    
    
    
      [image: ]
    
  GoogleDoc/images/image1.png





GoogleDoc/nav.xhtml

    
      
        		
          Emagrecimento Acelerado: Plano de 21 Dias com Refeições Práticas
        


        		
          Guia Do Emagrecimento
        


        		
          21 dias
        


        		
          08/08/2025
          
            		
              Plano de 21 Dias – Cardápio Completo
            


          


        


        		
          Dia 1
        


        		
          Dia 2
        


        		
          Dia 3
        


        		
          Dia 4
        


        		
          Dia 5
        


        		
          Dia 6
        


        		
          Dia 7
        


        		
          Dia 8
        


        		
          Dia 9
        


        		
          Dia 10
        


        		
          Dia 11
        


        		
          Dia 12
        


        		
          Dia 13
        


        		
          Dia 14
        


        		
          Dia 15
        


        		
          Dia 16
        


        		
          Dia 17
        


        		
          Dia 18
        


        		
          Dia 19
        


        		
          Dia 20
        


        		
          Dia 21
        


        		
          Semana 1 – Dia 1
          
            		
              Café da manhã – Omelete de Claras com Espinafre e Tomate
              
                		
                  Almoço – Frango Grelhado com Quinoa e Brócolis
                


                		
                  Jantar – Sopa de Legumes com Frango Desfiado
                


              


            


          


        


        		
          Dia 2
          
            		
              Café da manhã – Smoothie Proteico de Frutas Vermelhas
              
                		
                  Almoço – Tilápia Assada com Batata-doce e Abobrinha
                


                		
                  Jantar – Omelete de Cogumelos e Queijo Cottage
                


              


            


          


        


        		
          📅 Dia 3
          
            		
              Café da manhã – Panqueca Low Carb de Banana e Ovo
              
                		
                  Almoço – Carne Magra Cozida com Legumes no Vapor
                


                		
                  Jantar – Creme de Couve-flor com Frango
                


              


            


          


        


        		
          📅 Dia 4
          
            		
              Café da manhã – Overnight Oats de Chia e Morango
              
                		
                  Almoço – Salada Proteica com Atum e Grão-de-bico
                


                		
                  Jantar – Sopa Cremosa de Abóbora com Gengibre
                


              


            


          


        


        		
          📅 Dia 5
          
            		
              Café da manhã – Iogurte Grego com Granola Low Carb e Mel
              
                		
                  Almoço – Frango ao Curry com Arroz Integral
                


                		
                  Jantar – Salada de Folhas Verdes com Salmão Defumado
                


              


            


          


        


        		
          📅 Dia 6
          
            		
              Café da manhã – Crepioca Proteica com Queijo Cottage
              
                		
                  Almoço – Filé de Peixe com Purê de Batata-doce e Brócolis
                


                		
                  Jantar – Sopa Detox de Couve, Cenoura e Abobrinha
                


              


            


          


        


        		
          📅 Dia 7
          
            		
              Café da manhã – Muffin Proteico de Aveia e Maçã
              
                		
                  Almoço – Frango Assado com Legumes Variados
                


                		
                  Jantar – Omelete de Abobrinha e Ricota
                


              


            


          


        


        		
          Semana 2 – Dia 8
          
            		
              Café da manhã – Panqueca de Aveia e Banana
              
                		
                  Almoço – Salada de Atum com Grão-de-Bico
                


                		
                  Jantar – Creme de Abóbora com Gengibre
                


              


            


          


        


        		
          📅 Dia 9
          
            		
              Café da manhã – Iogurte Natural com Morangos e Chia
              
                		
                  Almoço – Filé de Frango Grelhado com Legumes no Vapor
                


                		
                  Jantar – Omelete de Espinafre e Queijo Branco
                


              


            


          


        


        		
          📅 Dia 10
          
            		
              Café da manhã – Smoothie Verde Detox
              
                		
                  Almoço – Tilápia Assada com Limão e Ervas
                


                		
                  Jantar – Sopa de Lentilha
                


              


            


          


        


        		
          📅 Dia 11
          
            		
              Café da manhã – Omelete de Espinafre e Queijo
              
                		
                  Almoço – Frango Grelhado com Purê de Batata Doce
                


                		
                  Jantar – Sopa de Legumes com Quinoa
                


              


            


          


        


        		
          📅 Dia 12
          
            		
              Café da manhã – Smoothie Verde Detox
              
                		
                  Almoço – Tilápia Assada com Brócolis
                


                		
                  Jantar – Creme de Abobrinha e Alho-poró
                


              


            


          


        


        		
          📅 Dia 13
          
            		
              Café da manhã – Panqueca de Banana com Aveia
              
                		
                  Almoço – Frango Desfiado com Legumes e Arroz Integral
                


                		
                  Jantar – Sopa de Abóbora com Gengibre
                


              


            


          


        


        		
          📅 Dia 14
          
            		
              Café da manhã – Iogurte Grego com Mel e Nozes
              
                		
                  Almoço – Salada de Quinoa com Frango e Legumes
                


                		
                  Jantar – Omelete de Claras com Tomate e Manjericão
                


              


            


          


        


        		
          📅 Dia 15
          
            		
              Café da manhã – Smoothie Proteico de Morango e Aveia
              
                		
                  Almoço – Salada de Quinoa com Frango e Legumes
                


                		
                  Jantar – Sopa de Abóbora com Gengibre
                


              


            


          


        


        		
          📅 Dia 16
          
            		
              Café da manhã – Pão de Queijo Fit
              
                		
                  Almoço – Filé de Peixe com Purê de Batata-Doce e Brócolis
                


                		
                  Jantar – Omelete de Legumes
                


              


            


          


        


        		
          📅 Dia 17
          
            		
              Café da manhã – Mingau de Aveia com Maçã e Canela
              
                		
                  Almoço – Carne Magra Grelhada com Salada Colorida
                


                		
                  Jantar – Sopa de Abóbora e Cenoura
                


              


            


          


        


        		
          📅 Dia 18
          
            		
              Café da manhã – Iogurte Natural com Granola Caseira e Frutas
              
                		
                  Almoço – Frango ao Curry com Legumes
                


                		
                  Jantar – Omelete de Claras com Espinafre e Tomate
                


              


            


          


        


        		
          📅 Dia 19
          
            		
              Café da manhã – Tapioca com Recheio de Frango e Requeijão Light
              
                		
                  Almoço – Carne Moída com Abobrinha e Arroz Integral
                


                		
                  Jantar – Sopa de Lentilha com Legumes
                


              


            


          


        


        		
          📅 Dia 20
          
            		
              Café da manhã – Omelete de Tomate, Queijo Branco e Manjericão
              
                		
                  Almoço – Filé de Peixe Grelhado com Salada Verde e Quinoa
                


                		
                  Jantar – Creme de Abóbora com Gengibre
                


              


            


          


        


        		
          📅 Dia 21
          
            		
              Café da manhã – Vitamina de Abacate com Leite Vegetal e Mel
              
                		
                  Almoço – Frango Grelhado com Salada de Grão-de-Bico
                


                		
                  Jantar – Sopa Detox de Couve e Abobrinha
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