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Publicado originalmente em maio de 2004.

Nossa recomendacado de "comer carne e vegetais, nozes e
sementes, um pouco de fruta, pouco amido e nada de actcar" é
adequada para prevenir doencas relacionadas a dieta, mas é
necessario um plano mais preciso para otimizar o desempenho
fisico.

Uma dieta bem ajustada aumenta a energia, o bem-estar e a
clareza mental, enquanto reduz a gordura e aumenta a massa
muscular. Quando bem planejada, a dieta certa pode melhorar
todos os indicadores importantes de satde.

A dieta é crucial para otimizar a funcdo humana, e nossa
experiéncia clinica nos faz acreditar que a dieta da Zona de
Barry Sears esta muito proxima da nutricao ideal.

Os melhores atletas de CrossFit seguem a dieta da Zona.
Quando nossos atletas de nivel intermedidrio seguem
rigorosamente os parametros da Zona, geralmente se tornam
rapidamente os melhores. Parece que a dieta da Zona acelera e
amplifica os efeitos do regime de CrossFit.

Infelizmente, o beneficio completo da dieta da Zona esté
principalmente limitado aqueles que, pelo menos inicialmente,
pesam e medem seus alimentos.

Durante uma década, experimentamos com estratégias de
tamanho e porcdes que evitam balancas e colheres de medir,
apenas para concluir que as variagbes naturais na ingestao
caldrica e na composicdo de macronutrientes sem medicao séo
maiores do que a precisdo necessaria para passar de um bom
desempenho para um excelente. A vida seria muito mais facil para
nos se nao fosse assim!

Os planos de refeicoes e o quadro de blocos (nas paginas
seguintes) tém sido nossa abordagem mais rapida para
alcancar o melhor desempenho e saude ideal dos atletas.

Mesmo descartando qualquer conteudo tedrico ou técnico, esta
porta para uma boa nutricdo ainda requer alguma aritmética
basica e pesar e medir por¢oes durante as primeiras semanas.

Muitos atletas, apds supostamente lerem o livro de Sears "Enter the
Zone", ainda perguntam: "O que devo jantar?" Eles recebem planos
de refeicbes e quadros de blocos. Podemos tornar a Zona mais
complicada ou mais simples, mas ndao mais eficaz. Encorajamos
todos a pesar e medir porgcdes por algumas semanas porque vale
muito a pena, ndo porque seja divertido. Se vocé escolher
"adivinhar" as porcoes, tera o resultado dos melhores atletas de
CrossFit apenas se e quando tiver sorte.

Em algumas semanas pesando e medindo, vocé tera desenvolvido
uma habilidade surpreendente para estimar a massa de

porcoes comuns de alimentos, mas, mais importante, tera
formado uma percepcéao visual agucada de suas necessidades
nutricionais. Esta é uma consciéncia profunda.

No esquema da Zona, toda a humanidade calcula refeicdes de 2,
3, 4 ou 5 blocos no café da manha, almoco e jantar, com lanches
de 1 ou 2 blocos entre 0 almoco e o jantar e novamente entre o
jantar e a hora de dormir. Simplificamos o processo para
determinar qual tamanho de refeicao e lanche se ajusta melhor as
suas necessidades. Assumimos que vocé é um atleta de CrossFit;
ou seja, ativo.

Ser um "4-blocos", por exemplo, significa que vocé come trés
refeicoes por dia, onde cada refeicao é composta por 4 blocos
de proteina, 4 blocos de carboidrato e 4 blocos de gordura. Se
vocé é uma pessoa de tamanho médio "pequeno" ou "grande"
determinara se precisaré de lanches de 1 ou 2 blocos duas
vezes ao dia.

Os planos de refeicdes que fornecemos sdo exemplos de
refeicbes de 2, 3, 4 ou 5 blocos, e o quadro de blocos fornece
quantidades de alimentos comuns equivalentes a 1 bloco de
proteina, carboidrato ou gordura.

Uma vez que vocé determine que precisa, por exemplo, de
refeicoes de 4 blocos, é simples usar o quadro de blocos e
selecionar quatro vezes algo da lista de proteinas, quatro vezes
algo da lista de carboidratos e quatro vezes algo da lista de
gorduras em cada refeicao.

Os lanches de um bloco séo escolhidos do quadro de blocos
como um unico lanche de proteina, carboidratos e gorduras,
enquanto os lanches de 2 blocos sdo compostos,
naturalmente, do dobro de algo da lista de carboidratos
combinado com o dobro de algo da lista de proteinas e o
dobro de algo das gorduras.

Cada refeicao, cada lanche, deve conter blocos equivalentes de
proteina, carboidrato e gordura.

Se a fonte de proteina estiver especificamente rotulada como
"sem gordura", entdo dobre os blocos de gordura usuais para
essa refeicao. Leia "Enter the Zone" para aprender por que.

Para aqueles que comem de acordo com os parametros da Zona,
a gordura corporal se reduz rapidamente. Quando nossos
homens caem abaixo de 10% de gordura corporal e comecam a
se aproximar de 5%, aumentamos a ingestdo de gordura. A
maioria dos nossos melhores atletas termina com X blocos de
proteina, X blocos de carboidrato e 4X ou 5X blocos de gordura.
Aprenda a modular a ingestdo de gordura para alcancar um nivel
de magreza que otimize o desempenho.

A dieta da Zona ndo proibe nem exige nenhum alimento em
particular. Ela pode acomodar paleo ou vegano, orgéanico ou
kosher, fast food ou alta culindria, enquanto oferece os
beneficios de uma nutricao de alto desempenho.
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0 que é um bloco?

Um bloco é uma unidade de medida usada
para simplificar a preparacao de refeicoes
equilibradas.

» 7 g de proteina =1 bloco de proteina

» 9 g de carboidratos = 1 bloco de
carboidratos

» 1,5gdegordura=1 bloco de gordura

(Isso assume que ha aproximadamente 1,5 g
de gordura em cada bloco de proteina, entdo a
quantidade total de gordura necessaria por
refeicdo de 1 bloco é de 3 g.)

Quando uma refeicao é composta de blocos
iguais de proteina, carboidratos e gordura,
40% das calorias vém dos carboidratos,
30% das proteinas e 30% das gorduras.

As péaginas seguintes contém alimentos
comuns em suas categorias de
macronutrientes (proteinas, carboidratos
ou gorduras), junto com uma conversao de
medidas para blocos.

Esta tabela de blocos é uma ferramenta
pratica para preparar refeicdes
equilibradas. Basta escolher 1 item da lista
de proteinas, 1 da lista de carboidratos e 1
da lista de gorduras para compor uma
refeicdo de 1 bloco. Ou escolha 2 itens de
cada coluna para fazer uma refeicao de 2
blocos, e assim por diante.

Aqui esta um exemplo de refeicdo de 4
blocos:

* 4 0z. de peito de frango

1 alcachofra

« 1 xicara de legumes no vapor com 24
amendoins triturados

« 1 macéa em fatias

Esta refeicdo contém 28 g de proteina, 36 g
de carboidratos e 12 g de gordura. No
entanto, € mais facil pensar nela como uma
refeicao de 4 blocos.

Prescricao de blocos baseada em sexo e tipo de corpo

Café da manha Almogo Lanche Jantar Lanche Total de Tipo de Corpo
Blocos
2 2 2 2 2 10 Mulher pequena
3 3 1 3 1 11 Mulher média
3 3 2 3 2 13 Mulher grande
4 4 1 4 1 14 Mulher atlética e
musculosa
4 4 3 4 3 16 Homem pequeno
5 5 1 5 1 17 Homem médio
5 5 2 5 2 19 Homem grande
4 4 4 4 4 20 Homem extra grande
Pessoa com dificuldade
5 5 3 5 3 21 dogaitho
5 5 4 5 4 3 Pessoa de dificil ganho
grande
5 5 5 5 5 o5 Homem atlético
e musculoso
Dia de exemplo | Requisitos de blocos para homem pequeno (16 blocos)
Café da manha Almogo Lanche Jantar Lanche
Proteina 4 4 2 4 2
Carhoidrato 4 4 2 4 2
Gordura 4 4 2 4 2
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Tabela de Blocos para Proteinas, Gorduras e Carboidratos Favoraveis

Carhoidrato Favoravel (Cru)

. Y5 colher
carne bovina Loz presunto Loz brotos de alfafa | 7Vaxicaras | alface romana 6 xicaras alcachofra 1 pequeno | couve 1Vaxicara améndoas ~3 azeite de oliva decha
1 ) ] 12 » 1
lula 1% 0z. cordeiro 1oz maca 1% lima 1 aspargos aspargos feijao vermelho Yaxicara abacate colher de sopa | azeitonas ~b
4 Y5 colher
folhas de Vs 2V colheres de ché de ;
bacon canadense 1 0z. |ag05ta ]-1/2 0z. puré de ma(;é 3/8 Xfcara cogumelos 3 Xfcal’as betel’raba 1 A icara a|h0-p0ré 1 Xfcara pedagos de bacon manteiga de amendoim decha
. ) Y5 colher de . s colher
atum enlatado Loz porco loz. damascos 3 pequenos nectarina Yo feijao preto Va xicara lentilhas Vaxicara manteiga cha 6leo de amendoim  |de cha
1 . . o . . . , . ) fleo d | Y5 colher de
bagre 1% 0z. proteina em po 1oz brotos de feijdo 3 xicaras cebola 2/3 xicara acelga chinesa 3 xicaras aveia Y5 xicara 0leo de canola ché amendoins ~6
. . ) ) T , . . 2 colher
queijo 1oz ricota 20z amoras Y xicara laranja s brécolis 1Vaxicara | quiabo 3% xicara castanhas de caju ~3 molho para salada de sopa
i = - ) . ] ) . Y5 colher de Y5 colher
peito de frango loz. salmao 1Y 0z. mirtilos Y, xicara péssego 1 couve de Bruxelas | 34 xicara cebola Ys xicara dleo de coco cha dleo de gergelim de ch4
1 _ o ) . ) 1 colher de 1 colher
ameijoas 120z sardinhas Loz brécolis 2 xicaras pera Vs repolho 1%xicara | chucrute 1 xicara creamcheese | ch4 creme azedo de cha
L . . . Y5 colher de ]
carne enlatada 1oz vieiras 1% oz. repolho 2 xicaras | pimentdes 14 xicara couve-flor 1Va xicara abdbora espaguete | 1 xicara creme de leite cha sementes de girassol d/;cc?’:ger
j i i 5 i , Y colher de ¥s colher de
queijo cottage Va xicara seitan 1oz meldo cantalupo | V4 abacaxi Y xicara grao-de-bico Yaicara espinafre 13 xicara guacamole sopa tahine chd
~ 1 colher de 2 colher
carne de caranguejo 1%20z. camarao 1% 0z. cenoura 1 grande ameixa 1 couve 1Vaxicara acelga 14 xicara meio a meio sopa molho tartaro de cha
embutidos 11/ . . picles ) Y5 colher de 13 colher
2 0Z. tofu suave 3oz couve-flor 2 xicaras rabanetes 2 xicaras 3(7,6cm) | molho de tomate Y2 xicara banha cha gordura vegetal de ché
o ; nozes de Y5 colher
! ueijo de soja ; ? e ini f ‘ ) ‘
pato 1¥20z. quey ) Loz aipo 2 xicaras framboesas 2/3 xicara berinjela 12 xicara | tomates ¥4 xicara macadamia ~1 6leo vegetal de cha
: ] Yo 1 colher
i v 1 hamburgueres de . . . . . . . . 1 colher
substituto de ovo /4 0Z. soja hambrguer cerejas 7 molho Y2 xicara favas Y5 xicara abébora amarela 1Ya xicara maionese light de cha nozes (picadas) de ché
. . . . 1
claras de ovo 2 grandes salsicha de soja 2linguicas pepino 1(23¢cm) | ervilhas-tortas 34 xicara vagem 1 xicara abobrinha 113 xicara maionese C{seccor:ger
queijo feta 1% 0z. spirulina (seca) Y2 0z. coquetel de frutas | 1/3xicara espinafre 4 xicaras
tofu firme 20z peixe-espada 1%2 0z. toranja s morangos 1 xicara
% . .
linguado 1% 0z filé de atum 1% 0z. uvas s xicara tangerina 1 leite 1 xicara tempeh 1% 0z. NOta' 0S |ten3 com bl nadOS
carne moida de . , . . ) . Contem ]. bIOCO de I‘Otelna e ].
boi 1% 0z. peito de peru 10z mel3o I tomate 1 xicara leite de soja 1 xicara iogurte (natural) | Yexicara p
oo | | rboidr
cordeiro moido 1% 0z. vitela 10z Kiwi 1 melancia 1 xicara soja Vs xicara b 0CO de Cd bO d atO
porco moido 1% oz. ovo inteiro 1 grande limao 1 abobrinha 3 xicaras
peru moido 1%2 0z. alface americana | 1 cabeca
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Tabela de bloqueio para carhoidratos desfavoraveis™

Condimentos
. . . ' 2 . 2
3/8 taza 1/3(9in.) D tostada melba ) be d
abdbora /8 taz ervilhas 1/3 taza platano kumquat 3 bagel Ya L 07. salsa barbacoa cucharadas | 1@rabe dearce cucharaditas
. ) N ) . . , 1Y 2
feijdo cozido 1/8taza Feijao carioca Vi taza arandanos Yataza mangoa 1/3 taza cebada 1 cucharada muffins a azlicar moreno cuzharadita melaza cucharaditas
beterraba 15 taza batata, assada 1/3 taza salsa de ardndanos | 4 cucharaditas [ papaya 2/3 taza bizcocho Y fideos Yataza ketchup 2cucharadas | pepinillo (dulce) | ¢ oo
ervilhas de olhos Vataza batata, cozida 1/3 taza datiles 1 ciruelas pasas 2 pan Yarebanada | panqueque s (4in.) salsa cictel 2 cucharadas | salsa de ciruela illf:harada
~ ; 1 . . azlUcar glas 1 cucharada i 4
pretos 1/3 taza batata, puré 1/5 taza higos 34 pasas cucharada migas de pan | Y20z pasta cocida Yataza & relish (dulce) cucharaditas
5 1 1 [ 1 2 2
abdbora /5 taza batata doce, Vataza guayaba /2 taza colin 1 pastta,alta en 1/3 taza azdcar granulada cucharaditas | salsa decame | cucharadas
proteina
cenouras cozidas| Ytaza batata . trigo sarraceno | 2 0z.
1/3(5in.) ) ) 1 N
horneada pan pita Vs miel 2 harad salsa teriyaki 1% cucharada
batatas fritas 5 trigo bulgur 15 07. - cucharada
palomitas 2 tazas mermelada i
. batata doce, puré 1/5 taza . 1/3 taza . ., 115 taza de maiz 2 cucharaditas
abdbora 2/3 taza ' jogo de manzana jugo de limén cereal 15 0z. 5
arro
- : Yt : . Vit : . - . 1 pulgada ‘ cucharadas
feijao-de-lima Vataza nabo 4taza jugode arandano | Y:taza jugo de naranja pan de maiz cuadrada
aimidon de pastel de arroz 1
pastinaga 1/3(9in.) ponche defrutas | 1itaza jugo de pifia Vataza i 4 cucharaditas
jugo de uva jugo Vataza bollo (cena) ) cerveza Soz. vinho Aoz
. jugo de tomate Yataza croissant i
- bollo
de toronja .
taza bicatoste s oz (hamburguesa, Va licor Loz
perrito caliente)
* . P 1
Nota: Ao preparar refeicoes com donut /s concha detaco | 1
carboidratos “desfavoraveis”, a muffininglés | ¥ tortila (maiz) | 1(6in)
! . 11/ ) ) barra de chocolate 150z, papas fritas 1% taza
harina 2 ) tortilla (harina) 15 (61n.)
td d t ’t' cucharadita .
quan Idade torna-se Critica. ] 3 chips de maiz Y2 0z. pretzels Y20z
granola Y5 0z. fideos udon
cucharadas
galletas graham 112 galletas saladas 4
sémola 1/3 taza gofre s
. ) helado 1/4taza totopos Y20z
avenainstanténea | 1/3taza
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Exemplos de Comidas e Lanches da Zona | Menus de 2 Blocos

Café damanha Jantar

Quesadilla para o café da manha Salada de frutas Aveia Peixe fresco Ensopado de carne Chili (Para 3 pessoas) Peru com legumes Jantar Facil de Frango

1 tortilla de milho Vs xicara de queijo cottage 1/3 xicara de aveia cozida 3 o0z. de peixe fresco, Refogar: Refogar: 2 0z. de peito de 2 0z. de peito de frango,
Ya xicara de feijao preto Misturado com (um pouco liquida) grelhado 2/3 colher de ché de azeite 13 xicara de cebola (crua), peru, assado assado

1 ovo (mexido ou frito) Yameldo em cubos Y, xicara de uvas 11/3 xicara de abobrinha picada 1Va xicara de couve, 1 laranja

1 oz. de queijo Y» xicara de morangos Vs xicara de ricota (cozida), com ervas 1/3 xicara delcebm? (crua), 58 xicara de pimentéo verde picada e no vapor 2 nozes de

2 colheres de sopa de abacate Vaxicara de uvas 2 colheres de ché de nozes, picada, 58 pimentao verde (cru), picado, com alho, macadamia

Sanduiche de café da manha

% pao pita

1 ovo (mexido ou frito)

1 oz. de queijo
Acompanhado de 2 nozes
de macadamia

Bife com ovos
1 oz. de bife, grelhado
1 ovo frito

1 fatia de pao torrado com
2/3 colher de cha de
manteiga

Polvilhado com 6
améndoas picadas

Vitamina

Misture juntos:

1 xicara de leite

1 colher de proteina
em po,

1 xicara de morangos
congelados,

6 castanhas de caju

picadas
1 cda. de proteina em po

Temperar com extrato de
baunilha e canela

Café da Manha Facil

Y2 meldo, em cubos,
Y2 xicara de queijo
cottage, 6 améndoas

Servido com uma grande
salada com 1 colher de
molho a gosto

(cru), picado

~4 0z. de carne bovina
(crua), em cubos
Adicionar:

1Y% xicara de cogumelos
(crus), picados

Ya xicara de molho

de tomate
Temperado com alho,
molho inglés, sal e
pimenta

cominho, pimenta em pé e
pimentdes vermelhos triturados

Adicionar:
9 o0z. de carne moida, dourada

1 xicara de molho de tomate
Y xicara de feijao preto

Y4 xicara de feijao vermelho
30 azeitonas, picadas

Adicionar coentro fresco
a gosto

Refogar alho e
pimentdes vermelhos
triturados em 2/3 colher
de cha de azeite,
adicionar a couve no
vapor e misturar.
Acompanhar com 1
péssego fatiado

Sanduiche de atum

2 0z.de atum enlatado
2 colheres de cha de
maionese leve

1 fatia de pao

Tacos

1 tortilla de milho
3 0z. de carne moida temperada
> xicara de tomate em cubos
1/3 xicara de cebola (crua),
picada

Alface (como enfeite), picada

10 azeitonas, picadas
Servido com Tabasco a

gosto

Almoco

Sanduiche de charcutaria
1 fatia de pao
3 0z. de frios fatiados
2 colheres de sopa de abacate

Quesadilla

1 tortilla de milho, 2 oz. de
queijo

2 colheres de sopa de
guacamole

Jalapefios e salsa

como enfeite

Servido com V2

laranja

Salada de frango grelhado

2 o0z. de frango grelhado

2 xicaras de alface

Ya xicara de tomate, picado
Ya pepino, picado

Ya xicara de pimentao
verde (cru), picado

Ya xicara de feijdo preto

2 colheres de sopa de abacate

Almoco facil

3 0z. de carne de frios
1 maca

2 nozes de macadamia
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Exemplos de Refeicdes e Lanches da Zona | Menus de 3 Blocos

Quesadilla para o café da manha

1 tortilla de milho

Yaxicara de feijdo preto
1/3 xicara de cebola (crua),
picada
58 xicara de pimentao verde
(cru picado),
2 ovos (mexidos ou fritos)

1 oz. de queijo

3 colheres de sopa de abacate

Sanduiche de café da manha

Y2 pao pita

1 ovo (mexido ou frito)

1 oz. de queijo

1 oz. de presunto fatiado
Acompanhar com Y2macae
3 nozes de macadamia

Bife com ovos

2 0z. de bife grelhado
1 ovo frito 1 fatia de torrada

com
1 colher de cha de manteiga
Y4 meldo em cubos

Café damanha

Salada de frutas
34 xicara de queijo cottage

1/4 meldo cantalupo em cubos
1 xicara de morangos

Y2 xicara de uvas
Polvilhar com 9
améndoas picadas

Café da Manha Facil
32 meldo em cubos 3

xicara de queijo cottage
9 améndoas

Vitamina

Misture juntos:

1 xicara de leite

2 colheres de sopa de
proteina em pd

1 xicara de morangos
congelados %2 xicara de
mirtilos congelados

9 castanhas de caju

Aveia

2/3 xicara de aveia cozida
(um pouco liquida)

Y2 xicara de uvas

Y2 xicara de queijo cottage

3 colheres de cha de nozes
picadas 1 colher de sopa de
proteina em pd

Temperar com extrato de
baunilha e canela

Sanduiche de atum
3 0z.de atum enlatado

3 colheres de cha de
maionese light
1 fatia de pédo

Servir com ¥2maca

Tacos

2 tortillas de milho
3 0z. de carne moida temperada
1 oz. de queijo ralado

Y xicara de tomate em cubos
2/3 xicara de cebola (crua),
picada Alface (para decorar),
picada Acompanhar com
Tabasco a gosto 15
azeitonas, picadas

Almoco

Sanduiche de charcutaria
1 fatia de pao

3 0z. de frios fatiados

1 0z. de queijo
3 colheres de sopa de abacate
Servir com Y2 maca

Quesadilla

1 tortilla de milho

3 0z.de queijo

3 colheres de sopa de guacamole
Jalapefios e salsa

como enfeite
Servircom 1 laranja

Salada de frango grelhado

3 0z. de frango grelhado

2 xicaras de alface

1/4 xicara de tomate picado V4
pepino picado

1/4 xicara de pimentéao verde
(cru), picado

1/4 xicara de feijao preto

1/4 xicara de feijdo vermelho

3 colheres de sopa de abacate

Almogo facil

3 0z. de frios

1 oz. de queijo fatiado
1%2 macéas

3 nozes de macadamia

Peixe fresco

415 0z. de peixe fresco
grelhado

11/3 xicara de abobrinha

(cozida), com ervas
Acompanhar com uma
grande salada com

1Y% colheres de sopa de
molho para salada a escolha

1 xicara de morangos

Peru com legumes

3 0z. de peito de peru
assado

214 xicaras de couve
picada e no vapor

> xicara de molho de
tomate Tempere com alho,
molho Worcestershire, sal e
pimenta

Acompanhar com 1
péssego fatiado

Jantar

Ensopado de carne
Refogar:
1 colher de cha de azeite

1/3 xicara de cebola
(crua), picada
58 pimentao verde (cru),

picado
~6 0z. de carne bovina
(crua), em cubos

1Y% xicara de abobrinha
(crua), picada

1Y% xicara de cogumelos
(crus), picados

Refogue alho e pimentdes
vermelhos triturados em 1
colher de cha de azeite,
adicione a couve no vapor
e misture

Chili (Para 3 pessoas)
Refogar:

2/3 xicara de cebola
(crua), picada

1¥4 xicara de pimentao
verde (cru), picado em
alho, cominho, pimenta em
pd e pimentdes vermelhos
triturados Adicione:

13.50z.de carne

moida, dourada

1 xicara de molho de tomate
34 xicara de feijao preto

Y2 xicara de feijéo vermelho
45 azeitonas, picadas

Adicionar coentro fresco a gosto

Jantar facil

3 0z. de peito de frango
assado 1Yz laranjas

3 nozes de macadamia
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Exemplos de Refeicoes e Lanches Zone | Menus de 4 Blocos

Quesadilla para o café da manha

1 tortilla de milho

1/2 xicara de feijdo preto
1/3 xicara de cebola (crua),
picada

58 pimentdo verde (cru),

2 ovos (mexidos ou fritos)

2 0z. de queijo

4 colheres de sopa de abacate

Sanduiche de café da manha

Yopao pita

20vos (mexidos ou fritos)
loz. de queijo

210z. de presunto em fatias

Servircom 1 macde4
nozes de macadamia

Café damanha

Bife com ovos
3 0z. de bife grelhado

1 ovo frito

1 fatia de pdocom 113
colheres de cha de

manteiga

1/2 meldo cantalupo, em cubos

Salada de frutas

1 xicara de queijo cottage

2 meldo cantalupo, em cubos
1 xicara de morangos

3 xicarade uvas

Polvilhado com 12
améndoas picadas

Café da Manha Facil

1 meldo cantalupo,
em cubos 1 xicara
de queijo cottage

2 améndoas

Vitamina

Misture: 2 xicaras de leite
2 colheres de sopa de
proteina em pd

1 xicara de morangos
congelados

1/2 xicara de mirtilos
congelados

12 castanhas de caju

Aveia

1 xicara de aveia cozida
(ligeiramente aquosa)

1/2 xicara de uvas

34 xicara de queijo cottage
4 colheres de cha de nozes,
picadas

1 cda. de proteinaem pd

Temperar com extrato de
baunilha e canela

Sanduiche de atum

40z. de atum enlatado

4 colheres de chéa de
maionese light

1 fatia de pao
Acompanhar com 1 maca

Tacos
2 tortillas de milho

4Y5 0z. de carne moida
temperada

1 oz. de queijo, ralado

xicara de tomate, em cubos 1
/3 xicara de cebola (crua),
picada

Alface (como enfeite), picada
20 azeitonas, picadas

Servir com Tabasco a gosto
Servir com Y2 maca

Almogo

Sanduiche de charcutaria
2 fatias de pao

4Y5 0z. de carne de frios em
fatias

1 oz.de queijo
2 colher de sopa de abacate

Quesadilla

2 tortillas de milho

4 0z. de queijo

4 colheres de sopa de guacamole
Jalapefios e salsa

como enfeite

Servircom 1 laranja

Salada de frango grelhado

4 o0z. de frango grelhado

2 xicaras de alface

Ya xicara de tomate, picado
Y4 pepino, picado

Ya xicara de pimentao
verde (cru), picado
Yoxicara de feijao preto

Ya xicara de feijao vermelho

4 colheres de sopa de abacate

Almoco facil

415 0z. de carne fria

1 0z. de queijo

1 maca

1 toranja

4 nozes de macadamia

Peixe fresco
6 0z. de peixe fresco, grelhado

11/3 xicara de abobrinha
(cozida), com ervas
Servir com uma grande
salada com 2 colheres de
sopa de molho a gosto

2 xicaras de morangos
Ensopado de Carne Refogar:

1/3 colher de ché de azeite

1/3 xicara de cebola (crua),
picada 58 pimentao verde
(cru),

~8 0z. de carne bovina
(crua), em cubos
Adicionar:

114 xicara de abobrinha
(crua), picada

114 xicara de cogumelos
(crus), picados

1 xicaras de molho de tomate
Temperar com alho,

molho inglés, sal e

pimenta
Servir com 1 xicara de morangos

Jantar

Chili (Para 3 pessoas)

Refogar:

2/3 xicara de cebola (crua), picada,
1Va xicara de pimentéao verde (cru),
picado

com alho, cominho, pimenta

em po e pimentas vermelhas
trituradas

Adicionar:

18 0z. de carne moida,
dourada

2 xicaras de molho de tomate

34 xicara de feijdo preto
34 xicara de feijao vermelho

60 azeitonas, picadas

Adicionar
coentro fresco a gosto

Peru com legumes

4 0z. de peito de peru,
assado

21> xicaras de couve, picada e
no vapor

Refogar alho e pimentas
vermelhas trituradas em 11/3
colher de ché de azeite de
oliva, adicionar couve e
misturar

Servir com 2 péssegos,
fatiados

Jantar facil
4 0z. de peito de frango,
assado 2 laranjas

4 nozes de macadamia
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Quesadilla para o café da manha
2 tortillas de milho

Café da manha

Bife com ovos
3 0z. de bife grelhado

Vitamina
Misture juntos:

Café da manha facil, 1/ meldo,

em cubos, 1% xicara de ricota

Y2 xicara de feijao preto, 2 ovos fritos 2 xicaras de leite ~ 15 améndoas
1/3 xicara de cebola 1 fatia de pdo com 1273 . )
) ) 3 colheres de proteina em pé, 2
(CI’U&'I), plcada. colheres de cha de xicaras de morangos
58 xicara de piment&o 34 de melao, em cubos congelados
verde (cru), picado ) o
3 ovos (mexidos ou fritos) Salada de frutas Y2 xicara de mlrt|lo§ congelados
2 0z. de queijo 1¥4 xicara de ricota 15 castanhas de caju
5 colheres de abacate Y2 meldo, em cubos Aveia
1 xicara de morangos

Sanduiche de café da manha 1 xicara de uvas 1 xicara de aveia cozida
Y2 péo pita Salpicar com 15 (um pouco liquida)
2 ovos (mexidos ou fritos) améndoas picadas 1 xicara de uvas
2 0z.de queijo 1 xicara de ricota
1 oz. de presunto, em fatias 5 colheres de cha de
Acompanhar com 1¥2 macas e nozes picadas,
5 nozes de macadamia 1 colher de protefna em

pd. Temperar com

extrato de baunilha e

canela

Almogo

Sanduiche de atum Tacos Sanduiche de charcutaria Salada de frango grelhado

5 0z. de atum enlatado

5 colheres de cha de
hiaioese light

Acompanhar com 12 macas

Almoco facil

41 0z. de carne fria

2 0z. de queijo

1Y2 macés

1 toranja

5 nozes de macadamia

2 tortillas de milho

6 0z. de carne moida
temperada

1 oz. de queijo ralado, ¥2
xicara de tomate em cubos

2 fatias de pao, 42
oz. de carne fria, 2
oz. de queijo, 5
colheres de
abacate, ¥2 macga

1/3 xicara de cebola (crua), picada

Alface (como
enfeite), picada
25 azeitonas, picadas

Servir com Tabasco a gosto

Acompanhar com 1 maca

Quesadilla
2 tortillas de milho, 5
oz. de queijo

5 colheres de guacamole

Jalapefios e salsa

como enfeite
Acompanhar com 1%z laranjas

5 oz. de frango grelhado,

2 xicaras de alface,

Y4 de xicara de tomate picado,

Ya de pepino picado,

Ya de xicara de pimentédo verde
(cru), picado

Y2 xicara de feijdo preto

Y2 xicara de feijdo vermelho, 5

colheres de abacate

Peixe fresco

7%2 0z. de peixe fresco
grelhado, 11/3 xicara de
abobrinha (cozida) com
ervas

Servir com uma grande

salada com Va de xicara
de feijao preto e 22
colheres de molho de sua
escolha

2 xicaras de morangos

Ensopado de carne
Refogar:

12/3 colheres de cha de
azeite

2/3 xicara de cebola (crua),
picada, 1% xicara de
piment&o verde (cru), picado
~10 oz. de carne bovina
(crua), em cubos

1Y% xicara de abobrinha
(crua), picada

1Y% xicara de cogumelos
(crus), picados

1 xicara de molho de tomate.

Temperar com alho,

molho inglés, sal e
pimenta

Servir com 2 xicaras de
morangos

Chili (Para 3 pessoas)
Refogar:

2/3 xicara de cebola (crua),
picada,

214 xicara de pimentao
verde (cru), picado com
alho, cominho, pimenta em
pé e pimentas vermelhas
trituradas. Adicionar:

22.50z. de carne moida,
dourada

2 xicaras de molho de tomate
1 xicara de feijao preto

1 xicara de feijao vermelho
75 azeitonas, picadas
Adicionar coentro fresco
a gosto

Peru com legumes

5 oz. de peito de peru, assado,
214 xicaras de couve, picada e
cozida no vapor

Refogar alho e pimentas
vermelhas trituradas em 12/
3 colheres de cha de azeite,
adicionar a couve cozida no
vapor e misturar.
Acompanhar com 3
péssegos em fatias

Jantar facil

5 0z. de peito de frango,
assado, 2V2 laranjas

5 nozes de macadamia
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1 ovo cozido ¥z laranja
6 amendoins

Y2 xicara de

iogurte natural
Polvilhado com 3
castanhas de caju,
picadas

1 0z. de queijo
Y2 maca
1 noz de macadamia

1 oz. de frango ou atum enlatado
1 péssego

Y2 cdita. de manteiga de
amendoim

112 0z. de presunto
estilo deli ou peru
1 cenourab
azeitonas

1 0z. de queijo mussarelaem
tiras V2 xicara de uvas
1 cda. de abacate

1 oz. de queijo tipo jack
1 cda. de guacamole
1 xicara de tomate

1 xicara de morangos
Ya xicara de ricota 1
noz de macadamia

1 ovo poché

5 fatia de pao

Y2 cdita. de manteiga de
amendoim

Ya xicara de ricota

Y5 cenoura

3talos de aipo b
azeitonas

Lanches

3 oz. de tofu macio ¥2 macga

Y2 cdita. de manteiga de
amendoim

1 0z. de atum

1 salada grande

1 cdita. de molho a gosto

2 ovo cozido

1 cdita. de molho a gosto

1 salada grande de espinafre

1 0z. de peito de peru
grelhado

o xicara de mirtilos
3castanhas de caju

Misture:

1 xicara de dgua

1 cda. de proteina em pd
4 xicara de uvas

1/3 cdita. de ¢leo de coco

Misture:

1 xicara de agua

Y2 0z. de spirulina

1 xicara de morangos congelados
3 castanhas de caju

1 oz. de queijo cheddar derretido

sobre Y2 maca

Polvilhado com 1 cdita. de

nozes, picadas

Ya xicara de ricota
Y2 xicara de abacaxi
6 amendoins

1 oz. de sardinhas
Y% nectarina
5 azeitonas

1Y% 0z. de queijo feta
1 xicara de tomate picado
5 azeitonas

1Y% 0z. de salméao
12 aspargos
1/3 cdita. de azeite

1%2 0z. de camardes
2 xicaras de brdcolis (cru)
6 amendoins

1 0z. de bacon canadense
1 ameixa
1 noz de macadamia

12 0z. de peru estilo deli
1 tangerina
1 cda. de abacate

Y4 xicara de ricota

1 xicara de tomate em rodelas
1/3 cdita. de azeite

1Y2 0z. de vieiras
1 pepino em rodelas

> cdita. de molho tartaro

1 0z. de cordeiro
Y4 xicara de gréo-de-bico

1/3 cdita. de tahine
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