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VERDE - ALIMENTOS QUE PODEM SER CONSUMIDOS DIARIAMENTE

Oleos e Gorduras  Fontes de Proteinas Frutas Vegetais e Legumes Semente, Graos e Fibras Folhosos
* Azeite (.je Oliva * Aves: peito, sassami, Coxa ou o Abacate. o Abdbora cabotia. « Amaranto. o Acelga.

Extra Virgem. sobrecoxa (sem pele).
o« Creme de leite e Frutos do mar (camarao, lula, . . o . i

em lata. polvo, marisco, mexilhdo). « Abacaxi. o Abobrinha italiana. « Améndoas. o Agrido.
« Manteiga. ¢ C_]a,do:.patmho, rrjamlnha, mysculo, lagarto, o Acerola. « Alcachofra. o Aveia. « Alface.

filé mignon, coxao duro, coxdo mole e alcatra.
o Nata. « logurte natural desnatado. o Ameixa. « Alho. o Avela. o Almeirao.
« Oleo de coco. o Leite desnatado. ¢ Amoras. o Aspargo. o Castanha do Para. o Brotos (feijao e bambu).
« Leite em p6 desnatado. « Banana. « Berinjela. « Chia. o Chicoéria.

o Leite vegetal (améndoas, coco, amendoim,
castanha do para/caju) observar lista de
ingredientes para nao conter agucar.

« Bergamota.

« Beterraba.

« Granola sem acucar.

o« Couve de Bruxelas.

o Ovo de codorna. o Caqui. e Brocolis. e Granola low carb. o Couve-folha.

o Ovo de galinha. o Carambola. o Cebola. e Linhaca. o Espinafre.

o Peixes frescos (tilapia, linguado, . P Ag
tainha, tainhota, atum, sardinha). o Cereja in natura. o Cenoura. « Macadamia. o Ora pro nobis.

e Proteina de soja. o Coco in natura. e Chuchu. o Nozes chilenas. o Radiche.

o Queijos: ricota, cottage, queijo
quark, mozarela, minas padrao,
provolone, parmesao, gorgonzola.

e Figo in natura.

« Cogumelos
(shitake ou shimeji).

® Pepita de girassol.

« Repolho (verde/roxo).

e Suino: pernil, picanha ou lombo. ¢ Fruta do conde. « Couve-flor. ¢ Pistache. e Rucula.
o TOfU. » Goiaba. o Ervilha torta. o Psyllium.

o Jabuticaba. o Feijao. e Quinoa em flocos.

o Kiwi. o Grao de bico. « Semente de abodbora.

e Laranja. o Lentilha.

« Maca. « Moranga.

e Mamao formosa ou papaia. « Palmito.

e Manga. e Pepino.

o Maracuja. o Pimentao.

o Melancia. o Rabanete.

« Melado. s TOMate.

e Morangos. e« Vagem.

o Péra.

e Péssego.

¢ Pitanga.

« Pitaya.

e Tangerina.

o Uva.

Para ter sucesso ho emagrecimento, é necessdrio consumir diariamente estes itens da tabela verde.
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Tabela de Alimentos - Protocolo de Emagrecimento

VERMELHO - ALIMENTOS QUE DEVEM SER EXCLUIDOS DURANTE O PROTOCOLO

Farinhas, Cereais e Pdes Oleos ou Gorduras Proteinas de baixa qualidade  Frutas Sementes e Graos Bebidas Alcodlicas

o Achocolatados. o Creme de leite em caixinha. e Empanados ou a “milanesa.” o Acai industrializado e Amendoim « Cachaca.
(contém acucar adicionado).  japonés.

o Frituras: Batata frita, aipim frito, « Doce de banana. o Granola com o Caipirinha
coxinha frita, frango frito, bife agucar. (de qualquer tipo).
frito, polenta frita, etc.

« Adocantes. « Oleo de algodao.

o Barra de cereal « Oleo de girassol. o Leite de soja com sabor. e Frutas cristalizadas. e Licor.
industrializada
(verificar disponibilidade).

« Bolos e tortas comuns ou  « Oleo de soja. o Leite em po instantaneo. o Péssego em calda. o Saqué.
diets.

o Salame italiano. « Vodka.

o Farinhas refinadas (trigo
branco, amido de milho,
tapioca, polvilho).

o Geleia normal ou diet.

Bebidas com Calorias
« Agua ténica.

e Massas.

o Energéticos.

e Suco de caixinha.

e Sucos de garrafa.

Para ter sucesso no emagrecimento, é necessario excluir estes alimentos até chegar ao seu objetivo.



