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      Reeducação alimentar em 7 dias
    

    
      08/08/2025
    

    
      ─
    

    
      Josiane Reis
    

    
      Técnica em Nutrição e Chef 
    

    
    
    
    
    
    
      Pilares da Reeducação Alimentar Baseados na Pirâmide Alimentar
    

    
      A 
      pirâmide alimentar
       é um guia visual para ajudar a equilibrar a dieta e garantir a ingestão correta de nutrientes. A reeducação alimentar baseada nela envolve 
      equilíbrio, variedade e moderação
      , seguindo estes pilares:
    

    
      	
        
          Base da alimentação – Grupos energéticos
          

        
      

    

    
      	
        Pães, cereais, tubérculos e raízes
        
           (arroz, batata, mandioca, aveia, pães integrais)
          

        
      

      	
        
          Fonte de carboidratos complexos, fibras e energia para o corpo.
          

        
      

      	
        Devem ser consumidos em 
        maior quantidade
        
          , mas optando por versões integrais.
          

        
      

    

    
      	
        
          Grupo regulador – Frutas e hortaliças
          

        
      

    

    
      	
        Frutas, verduras e legumes
        
           devem estar presentes em todas as refeições.
          

        
      

      	
        
          Fornecem fibras, vitaminas e minerais essenciais para o bom funcionamento do organismo.
          

        
      

      	
        
          Quanto mais cores no prato, melhor.
          

        
      

    

    
      	
        
          Grupo construtor – Proteínas
          

        
      

    

    
      	
        
          Carnes magras, peixes, ovos, leite e derivados, leguminosas (feijão, lentilha, grão-de-bico)
          

        
      

      	
        
          São essenciais para manter a massa muscular e regenerar tecidos.
          

        
      

      	
        
          Equilibrar proteína animal e vegetal.
          

        
      

    

    
      	
        
          Gorduras boas
          

        
      

    

    
      	
        
          Azeite, castanhas, abacate, sementes
          

        
      

      	
        
          Importantes para o cérebro, hormônios e absorção de vitaminas.
          

        
      

      	
        
          Consumir em pequenas quantidades.
          

        
      

    

    
      	
        Açúcares e gorduras saturadas
        
           (topo da pirâmide)
          

        
      

    

    
      	
        
          Doces, frituras, ultraprocessados
          

        
      

      	
        
          Devem ser evitados ou consumidos esporadicamente.
          

        
      

    

    
      	
        
          Hidratação e hábitos saudáveis
          

        
      

    

    
      	
        Beber 
        2 a 3 litros de água
        
           por dia.
          

        
      

      	
        
          Praticar atividade física regularmente.
          

        
      

      	
        
          Comer com atenção plena, mastigando bem.
          

        
      

    

    

    
    
      Plano Alimentar 7 Dias – Café, Almoço e Jantar
    

    
      (Valores aproximados de calorias e custo, calculados por porção individual – preços médios Brasil 2025)
    

    

    
    
      Dia 1
    

    
      Café da manhã – Iogurte com frutas e aveia
    

    
      	
        
          170g de iogurte natural (90 kcal – R$ 2,00)
          

        
      

      	
        
          1 banana fatiada (90 kcal – R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          1 colher de sopa de aveia (15g) (55 kcal – R$ 0,30)
          

           
        
        Total:
         235 kcal – 
        
          R$ 3,10
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Filé de frango grelhado + arroz integral + salada colorida
    

    
      	
        
          120g de peito de frango grelhado (198 kcal – R$ 3,50)
          

        
      

      	
        
          3 colheres de sopa de arroz integral (120 kcal – R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          Salada de alface, tomate e cenoura (50 kcal – R$ 1,20)
          

           
        
        Total:
         368 kcal – 
        
          R$ 5,50
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Sopa de legumes com frango
    

    
      	
        
          1 concha grande (300g) de sopa com batata, cenoura, abobrinha e frango (210 kcal – R$ 4,00)
          

           
        
        Total:
         210 kcal – 
        
          R$ 4,00
          

        
      

    

    
      📊 
      Total diário:
       
      813 kcal – R$ 12,60
    

    

    
    
      Dia 2
    

    
      Café da manhã – Omelete de espinafre
    

    
      	
        
          2 ovos (140 kcal – R$ 1,60)
          

        
      

      	
        
          1/2 xícara de espinafre refogado (15 kcal – R$ 0,50)
          

        
      

      	
        
          1 fatia de pão integral (70 kcal – R$ 0,80)
          

           
        
        Total:
         225 kcal – 
        
          R$ 2,90
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Peixe assado com batata doce e brócolis
    

    
      	
        
          120g de peixe (150 kcal – R$ 5,00)
          

        
      

      	
        
          100g batata doce (90 kcal – R$ 0,70)
          

        
      

      	
        
          1/2 xícara de brócolis cozido (25 kcal – R$ 1,00)
          

           
        
        Total:
         265 kcal – 
        
          R$ 6,70
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Salada de atum com feijão branco
    

    
      	
        
          1 lata de atum em água (90 kcal – R$ 4,50)
          

        
      

      	
        
          1/2 xícara de feijão branco cozido (90 kcal – R$ 0,70)
          

        
      

      	
        
          Tomate e pepino (40 kcal – R$ 0,80)
          

           
        
        Total:
         220 kcal – 
        
          R$ 6,00
          

        
      

    

    
      📊 
      Total diário:
       
      710 kcal – R$ 15,60
    

    

    
    
      Dia 3
    

    
      Café da manhã – Vitamina de banana com aveia
    

    
      	
        
          200ml leite desnatado (80 kcal – R$ 1,50)
          

        
      

      	
        
          1 banana (90 kcal – R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          1 colher de sopa de aveia (55 kcal – R$ 0,30)
          

           
        
        Total:
         225 kcal – 
        
          R$ 2,60
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço – Carne magra cozida + purê de batata + salada de couve
    

    
      	
        
          100g carne magra (180 kcal – R$ 5,00)
          

        
      

      	
        
          1/2 xícara purê (100 kcal – R$ 0,80)
          

        
      

      	
        
          Salada de couve crua (30 kcal – R$ 0,70)
          

           
        
        Total:
         310 kcal – 
        
          R$ 6,50
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar – Omelete de legumes
    

    
      	
        
          2 ovos (140 kcal – R$ 1,60)
          

        
      

      	
        
          Legumes picados (cenoura, abobrinha) (40 kcal – R$ 0,90)
          

           
        
        Total:
         180 kcal – 
        
          R$ 2,50
          

        
      

    

    
      Total diário:
       
      715 kcal – R$ 11,60
    

    
    
      Dia 4
    

    
      Café da Manhã – Smoothie Verde
    

    
      	
        
          1 banana (R$ 0,80 – 89 kcal)
          

        
      

      	
        
          1 xíc. couve (R$ 0,80 – 15 kcal)
          

        
      

      	
        
          150 ml leite de coco light (R$ 1,50 – 45 kcal)
          

        
      

      	
        
          1 col. sopa chia (R$ 1,00 – 60 kcal)
          

           
        
        Preparo:
        
           Bater tudo no liquidificador.
          

           
        
        Total:
        
           R$ 4,10 – 209 kcal
          

        
      

    

    
      Almoço – Carne magra grelhada com arroz integral e feijão preto
    

    
      	
        
          100 g patinho (R$ 4,50 – 140 kcal)
          

        
      

      	
        
          ½ xíc. arroz integral (R$ 0,70 – 110 kcal)
          

        
      

      	
        
          ½ xíc. feijão preto cozido (R$ 0,60 – 80 kcal)
          

        
      

      	
        
          Salada de repolho e azeite (R$ 1,50 – 90 kcal)
          

           
        
        Preparo:
        
           Grelhar carne, cozinhar arroz e feijão, preparar salada.
          

           
        
        Total:
        
           R$ 7,30 – 420 kcal
          

        
      

    

    
      Jantar – Crepioca de queijo branco e orégano
    

    
      	
        
          1 ovo (R$ 0,80 – 70 kcal)
          

        
      

      	
        
          2 col. sopa tapioca (R$ 0,60 – 70 kcal)
          

        
      

      	
        
          30 g queijo branco (R$ 1,50 – 70 kcal)
          

           
        
        Preparo:
        
           Misturar ovo e tapioca, rechear com queijo e orégano.
          

           
        
        Total:
        
           R$ 2,90 – 210 kcal
          

        
      

    

    

    
    
      Dia 5
    

    
      Café da Manhã – Pão integral com ovo mexido
    

    
      	
        
          1 fatia pão integral (R$ 0,80 – 70 kcal)
          

        
      

      	
        
          1 ovo (R$ 0,80 – 70 kcal)
          

        
      

      	
        
          1 col. chá azeite (R$ 0,60 – 45 kcal)
          

           
        
        Preparo:
        
           Grelhar ovo mexido e servir com pão.
          

           
        
        Total:
        
           R$ 2,20 – 185 kcal
          

        
      

    

    
      Almoço – Salmão grelhado com purê de mandioquinha e espinafre
    

    
      	
        
          100 g salmão (R$ 8,00 – 142 kcal)
          

        
      

      	
        
          100 g mandioquinha cozida (R$ 1,50 – 76 kcal)
          

        
      

      	
        
          1 xíc. espinafre cozido (R$ 1,00 – 20 kcal)
          

           
        
        Preparo:
        
           Grelhar salmão, preparar purê e cozinhar espinafre.
          

           
        
        Total:
        
           R$ 10,50 – 238 kcal
          

        
      

    

    
      Jantar – Sopa de legumes com frango
    

    
      	
        
          50 g peito de frango (R$ 1,50 – 82 kcal)
          

        
      

      	
        
          200 g mix de legumes (R$ 3,00 – 90 kcal)
          

        
      

      	
        
          1 col. sopa azeite (R$ 1,20 – 90 kcal)
          

           
        
        Preparo:
        
           Cozinhar frango e legumes, temperar.
          

           
        
        Total:
        
           R$ 5,70 – 262 kcal
          

        
      

    

    

    
    
      Dia 6
    

    
      Café da Manhã – Tapioca de coco com mel
    

    
      	
        
          2 col. sopa tapioca (R$ 0,60 – 70 kcal)
          

        
      

      	
        
          1 col. sopa coco ralado sem açúcar (R$ 0,80 – 60 kcal)
          

        
      

      	
        
          1 col. chá mel (R$ 0,30 – 20 kcal)
          

           
        
        Preparo:
        
           Preparar tapioca, rechear com coco e mel.
          

           
        
        Total:
        
           R$ 1,70 – 150 kcal
          

        
      

    

    
      Almoço – Filé de frango ao molho de ervas com arroz integral e salada
    

    
      	
        
          100 g frango (R$ 3,00 – 165 kcal)
          

        
      

      	
        
          ½ xíc. arroz integral (R$ 0,70 – 110 kcal)
          

        
      

      	
        
          Salada variada com azeite (R$ 1,50 – 90 kcal)
          

           
        
        Preparo:
        
           Grelhar frango, preparar molho de ervas, servir com arroz e salada.
          

           
        
        Total:
        
           R$ 5,20 – 365 kcal
          

        
      

    

    
      Jantar – Omelete de queijo e cogumelos
    

    
      	
        
          2 ovos (R$ 1,60 – 140 kcal)
          

        
      

      	
        
          30 g queijo branco (R$ 1,50 – 70 kcal)
          

        
      

      	
        
          50 g cogumelos (R$ 2,00 – 15 kcal)
          

           
        
        Preparo:
        
           Bater ovos, adicionar queijo e cogumelos, grelhar.
          

           
        
        Total:
        
           R$ 5,10 – 225 kcal
          

        
      

    

    

    
    
      Dia 7
    

    
      Café da Manhã – Bowl de frutas com granola e iogurte
    

    
      	
        
          150 g iogurte natural (R$ 2,50 – 90 kcal)
          

        
      

      	
        
          2 col. sopa granola (R$ 0,80 – 80 kcal)
          

        
      

      	
        
          ½ maçã e ½ banana (R$ 1,00 – 75 kcal)
          

           
        
        Preparo:
        
           Misturar tudo numa tigela.
          

           
        
        Total:
        
           R$ 4,30 – 245 kcal
          

        
      

    

    
      Almoço – Carne moída com abobrinha e

    
      	
        
          100 g carne moída magra (R$ 4,50 – 140 kcal)
          

        
      

      	
        
          ½ xíc. arroz integral (R$ 0,70 – 110 kcal)
          

        
      

      	
        
          1 xíc. abobrinha refogada (R$ 1,20 – 25 kcal)
          

           
        
        Preparo:
        
           Refogar carne com temperos, servir com arroz e abobrinha.
          

           
        
        Total:
        
           R$ 6,40 – 275 kcal
          

        
      

    

    
    
      	
        
          ½ xíc. ervilha seca (R$ 1,50 – 100 kcal)
          

        
      

      	
        
          1 col. chá hortelã fresca (R$ 0,20 – 2 kcal)
          

        
      

      	
        
          1 col. sopa azeite (R$ 1,20 – 90 kcal)
          

           
        
        Preparo:
        
           Cozinhar ervilha, bater, temperar com hortelã.
          

           
        
        Total:
         R$ 2,90 – 192 kcal
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