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Guia de organizac¢io de dieta

Organizacio é tudo na vida, e
na dieta nao podemos de jeito
nenhum deixar de lado. E
dificil vocé permanecer no
foco se ni.o souber o proximo
passo, o que tem que comer,
que horas, ou se nao tiver
tempo para ficar cozinhando
todos os dias. Por isso eu
escrevi esse e-Book, para dar
dicas de como organizar a sua
dieta de maneira simples.




1. Mantenha um planejamento

A primeira coisa que vocé precisa fazer €, planejar
exatamente quantas refeicoes vocé prefere fazer
na semana, essa escolha é individual, ndo existe
formula pronta. Tem gente que prefere fazer 3
refei¢coes no dia, outras preferem 6, veja o que se
encaixa melhor na sua rotina. Logicamente que
quanto menos refeicbées vocé fizer, maior sera o
tamanho das porg¢does.

2. Monte um cardapio

Escolha exatamente o que vocé vai comer em todas
as refeicdes da semana, e anote igual o exemplo
abaixo:

Segunda Quarta Quinta
Leite Leite Leite Leite
café & & Café Café Cafe
Péo ] Pao P3o Pdo
Integral 1 1 I Integral Integral Integral
Ovo Ovo Ovo Ovo Ovo Ovo
mexido mexido mexido mexido mexido mexido mexido

Almoco Arroz | Arroz Aoz ' Arroz | Arroz ' Arroz Arroz
Feijio Feij@io Feijio Feijio Feijgo Feijio Feijio
Bife Bife Bife Bife Bife Bife Bife
Alface Alface Alface Alface Alface Alface Alface
Tomate Tomate Tomate Tomate Tomate Tomate Tomate
Cenoura Cenoura Cenoura Cenoura Cenoura Cenoura Cenoura

logurte  logurte  logurte  logurte  logurte  logurte logurte
Macs Macd Macd Macd Maca Magd Maca
Aveia Aveia Aveia Aveia Aveia Aveia Aveia

Arroz  Arroz | Arroz | Arroz [ Arroz | Arroz Pizza +
Feijio Feij@io Feijio Feijio Feijio Feijio Refrigera
Filé de Filé de Filé de Filé de Filé de Filé de nte zero
frango frango frango frango frango frango calorias
Beterraba Beterraba | Beterraba | Beterraba @ Beterraba Beterraba

Couve Couve Couve Couve Couve Couve

Leite com ] Leite com | Leite com | Leite com | Leite com l Leite com
canela canela canela canela canela canela




Vocé nio precisa fazer um cardapio da semana
com todas as refei¢coes iguais, eu fago isso porqué
acho mais facil, mas vocé pode variar da forma
que quiser (no final do e-Book tem uma tabela em
branco para vocé preencher).

3. Fac¢a uma lista, de compras

ApoOs saber exatamente o que ira comer na
semana, faca uma lista de compras baseada nos
alimentos que vocé planejou comer na semana. Ir
ao supermercado com uma lista fechada com o
que vocé deve comprar, ajuda a nio sair pelos
corredores pegando qualquer coisa e o pior, fora
da dieta.

Exemplo de lista, de compras:

Mantimentos Geladsira Hortifruti

Limpeza Higiene Guloseimas




4. Faca almocgo e jantar da semana,

Depois de planejar exatamente o que vocé vai
comer na semana, e comprar os alimentos, é hora
de preparar o almoc¢o e jantar da semana, isso vai
te fazer economizar tempo, e vai evitar que vocé
coma, qualquer coisa em um dia de correria.

Entdo separe um dia da semana e fa¢a a comida,
e prepare as refeicoes de acordo com o cardapio
que vocé planejou. Se vocé estiver seguindo uma,
dieta calculada, € impostante vocé pesar todas as
marmitas, e colocar no aplicativo.

Vocé pode deixar na geladeira o almogo e jantar
que vocé ira comer nos préoximos trés dias, as
outras refeigées que serio consumidas no resto
da semana deverido ser congeladas, porqué niao é
seguro deixar comida pronta por mais de 3 dias na
geladeira, ela pode estragar.




Em relagdo aos lanches, como geralmente sio
refeicoes mais simples que requerem pouco ou
nenhum preparo, nio irdo te dar trabalho, deixe
separados e armazenados no local especifico para
cada alimento, seja na geladeira ou dispensa.

Entao esses si0 0s passos necessarios para que
vocé consiga deixar sua dieta bem organizada,
fazendo isso vocé conseguira seguir a sua dieta
com mais facilidade e consequentemente
aumentar a sua adesio.

Entao sem enrolagiao, vamos fazer o que é
importante e que vai nos ajudar a seguir uma

dieta mais saudavel, para que possamos alcangar
nossos objetivos. Abrac¢o do nutri =




Cardapio da semana

Dominge  Segunda Terga Quarta Quinta Sexta sabado
caféd da
manhd




Lista de compras

hMantimentos Geladeira Bebidas Hortifruti

Limpeza Guloseimas




