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A proposta consiste em criar um cardápio abrangente, com quatro refeições diárias ao longo de sete 

cuidadosa de pratos que atendem a esses critérios, proporcionando uma experiência alimentar rica em 
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1. Café da manhã:
•  

•  

2. Almoço:
•  

•  
 

1. Café da manhã:
•  

•  

2. Almoço:
• 

• 

•  
 

Domingo

Sábado:
3. Lanche da Tarde:
• 

 

4. Jantar:
• 

• 

3. Lanche da Tarde:
•  

4. Jantar:
• 

• 

1. Café da manhã:
• 

• 

•  

2. Almoço:
• 

• 

• 

 

1. Café da manhã:
• 

• 

•  

2. Almoço: 

• 

• 

•  

1. Café da manhã:
• 

•  

2. Almoço:
• Wrap integral com peito de peru, queijo, alface e 

•  

1. Café da manhã:
•  

 

2. Almoço:
• 

•  

1. Café da manhã:
•  

 

2. Almoço:
• 

• 

• 

 

Opção 1

Terça-Feira:

Quinta-Feira:

Sexta-Feira:

Segunda-Feira:

Quarta-Feira

3. Lanche da Tarde:
• 

 

4. Jantar:
• 

• 

• 

3. Lanche da Tarde:
•  

4. Jantar:
• Peito de frango ao curry com legumes 

• 

3. Lanche da Tarde:
•  

4. Jantar:
• 

3. Lanche da Tarde:
•  

 

4. Jantar:
• 

• 

3. Lanche da Tarde:
•  

 

4. Jantar:
• 

• 
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1. Café da manhã:
•  

•  

2. Almoço:
• 

• 

•  
 

1. Café da manhã:
•  

•  

2. Almoço:
• 

• 

• 

 

Domingo

Sábado:
3. Lanche da Tarde:
• 

 

4. Jantar:
• 

• 

3. Lanche da Tarde:
•  

4. Jantar:
• Risoto de cogumelos com frango 

• 

1. Café da manhã:
•  

• 

 

2. Almoço:
• Peito de frango ao curry com legumes 

• 

•  

1. Café da manhã:
• 

 

• 

• 

•  

1. Café da manhã:
• Omelete de cogumelos, espinafre e queijo 

•  

2. Almoço:
• 

• 

 
 

1. Café da manhã:
•  

• 

2. Almoço:
• Wrap integral com peito de peru, queijo, alface e 

• 

1. Café da manhã:
• 

•  

2. Almoço:
• 

•  
 

Opção 2

Terça-Feira:

Quinta-Feira:

Sexta-Feira:

Segunda-Feira:

Quarta-Feira

3. Lanche da Tarde:
• Iogurte grego natural com morangos e amêndoas 

 

4. Jantar:
• 

• 

• 

3. Lanche da Tarde:
•  

 

4. Jantar:
• 

• 

3. Lanche da Tarde:
•  

 

4. Jantar:
•  

• 

• 

3. Lanche da Tarde:
•  

4. Jantar:
•  

• 

3. Lanche da Tarde:
•  

 

4. Jantar:
• 

• 
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1. Café da manhã:
• 

•  

2. Almoço:
• 

• 

•  

1. Café da manhã:
•  

•  

2. Almoço:
• 

• 

• Salada de tomate, alface e abacaxi 
 

Domingo

Sábado:
3. Lanche da Tarde:
• 

 

4. Jantar:
• 

3. Lanche da Tarde:
•  

4. Jantar:
• 

1. Café da manhã:
• 

•  
 

2. Almoço:
• 

• 

• 

 

1. Café da manhã:
•  

• 

 

2. Almoço:
• 

• 

1. Café da manhã:
• 

•  

2. Almoço:
• 

• 

 

1. Café da manhã:
• 

• 

 

2. Almoço:
• 

• 

• 

1. Café da manhã:
• 

•  

2. Almoço:
• 

• 

Opção 3

Terça-Feira:

Quinta-Feira:

Sexta-Feira:

Segunda-Feira:

Quarta-Feira

3. Lanche da Tarde:
• Iogurte grego natural com blueberries e sementes 

 

4. Jantar:
•  

• 

3. Lanche da Tarde:
•  

 

4. Jantar:
• 

3. Lanche da Tarde:
• 

 
 
4. Jantar:

• 

• 

• 

3. Lanche da Tarde:
•  

4. Jantar:
• 

• 

3. Lanche da Tarde:
• 

 

4. Jantar:
• 

• 
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1. Café da manhã:
• 

•  

2. Almoço:
• 

• 

•  

1. Café da manhã:
•  

•  

2. Almoço:
• 

• 

• 

 

Domingo

Sábado:
3. Lanche da Tarde:
• Iogurte grego com blueberries e amêndoas 

 

4. Jantar:
• 

3. Lanche da Tarde:
• 

 

4. Jantar:
• 

1. Café da manhã:
• 

• 

 

2. Almoço:
• 

• 

• 

 

1. Café da manhã:
•  

• 

 

2. Almoço:
• 

• 

1. Café da manhã:
• 

•  

2. Almoço:
• 

• 

1. Café da manhã:
• 

• 

 

2. Almoço:
• 

• 

• 

1. Café da manhã:
• 

•  

2. Almoço:
• 

• 

 

Opção 4

Terça-Feira:

Quinta-Feira:

Sexta-Feira:

Segunda-Feira:

Quarta-Feira

3. Lanche da Tarde:
• Iogurte grego natural com blueberries e sementes 

 

4. Jantar:
• 

• 

3. Lanche da Tarde:
•  

 

4. Jantar:
• 

3. Lanche da Tarde:
• 

 

4. Jantar:
• 

• 

• 

3. Lanche da Tarde:
•  

4. Jantar:
• 

• 

3. Lanche da Tarde:
• 

 

4. Jantar:
• 

• 
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Esses valores são aproximados e podem variar dependendo da
fonte e do método de preparo.

Nº Alimento Concentração de Vitamina 
B12 (µg/100g)

2

5

Atum enlatado

7 Queijo suíço

Iogurte natural

Frango assado

Truta assada

Varia de acordo com a marca

Bacon

22

Varia de acordo com a marca

25

27

Leite de cabra

Tabelas nutricionais com a concentração de referência dos principais nutrienetes.

Nº Alimento Concentração de Ferro 
(mg/100g)

2

5

7 Amêndoas

Carne de frango

Tofu

Sementes de girassol

Ameixas secas

Varia de acordo com a marca

Damascos secos

22

Caju

Melado de cana

25

Abacate

27 Kiwi

Mariscos
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Tabela 4: concentração de vitamina D em UI a cada 100 gramas de cada alimento:

Nº Alimento Concentração de Vitamina D 
(UI/100g)

2

Atum enlatado

5

7 Cogumelos expostos ao sol

Queijo suíço

Varia de acordo com a marca

Varia de acordo com a marca

Arenque

Leite de cabra

Truta

22 Ricota

2

25 2

dos
Varia de acordo com a marca

27

Esses valores são aproximados e podem variar dependendo
da fonte e do método de preparo.

Nº Alimento Concentração de Ácido 
Fólico (µg/100g)

2 Alface romana

5

Abacate

7

Sementes de girassol 227

Amendoim

Laranjas

Abacaxi

Cenoura

Tomate

Morangos

22

77

25

Aspargos enlatados

27 5

25

7
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Tabela 5: concentração de zinco em miligramas (mg) 
a cada 100 gramas de cada alimento:

Nº Alimento Concentração de Zinco 
(mg/100g)

2

5

7

Amêndoas

Sementes de girassol

Trigo integral

Iogurte

Queijo suíço

Camarões

Siri

Cogumelos

Batata doce

Abacate

Aspargos

Varia de acordo com a marca


