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/
Ola’ Nutricéio Descomplicada
o
Essa &€ uma ferramenta incrivel para te ajudar a montar as suas refeicdes de forma equilibrada e variada: a Lista de
Substitui¢édo Alimentar.

Essa lista & um guia pratico que te mostra diferentes opgdes de alimentos dentro do mesmo grupo nutricional, com
quantidades equivalentes.

@ @ @

Entenda os grupos: Cada grupo Combine os grupos para formar .

de alimentos compartilha refeicoes completas: Use a lista el regularmente.

caracteristicas nutricionais para misturar alimentos de Mantenha sua lista sempre por
semelhantes. Por exemplo: o pdo _ diferentes grupos e criar refeigoes  Perto. Seja na cozinha, na bolsa ou

e a tapioca sdo fontes do equilibradas. Por exemplo, combine no celular, consulte-a sempre que

macronutriente carboidrato e, carboidratos com proteinas, estiver planejando suas compras
portanto, fazem parte do mesmo gorduras e vegetais para um ou preparando suas refeigoes.
grupo. almogo completo.

@

Divirta-se experimentando:
Aproveite a variedade que a lista
oferece para experimentar novos

alimentos e receitas. A diversidade
alimentar ndo sé beneficia sua
saude, mas também adiciona
prazer e novidade As suas
refeigoes.

05,

Personalize de acordo com seu
plano alimentar: Suas
necessidades nutricionais podem
variar, entdo ajuste as quantidades
e escolhas de alimentos conforme
as minhas recomendacgdes
daquele més.

@

@

Planeje suas refeigdes: Ao
preparar suas refeicdes, use a lista
para variar os alimentos. Por
exemplo: Se vocé estd enjoado de
comer magd todos os dias, veja na
lista qual outra fruta pode
substituir a magd na mesma
quantidade.

Veja quantidades equivalentes: Para cada alimento, indicamos a quantidade que representa uma porgdo. Isso te ajuda a
entender quanto de um alimento pode ser trocado por outro do mesmo grupo sem alterar significativamente o valor

nutricional da sua refei¢cdo.

Tiane Brites - Nutricionista Vegetariana & Vegana

Este conteudo faz parte do Veg Club, por Nutricionista Tiane Brites.
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Nutrigdo Descomplicada

Lista de
substituicao

OBSERVAGCOES

Para compor o seu café da manhd

escolha:

01 alimento do grupo dos carboidratos
01 alimento do grupo das proteinas

01 alimento do grupo das gorduras
(opcional)

01 alimento do grupo das vitaminas e
minerais.

Exemplos:

Tapioca + Ovo + Mamdo + Chia.

P&o Francés + Ovo + Meldo + Linhaga
Tapioca + Queijo + Tomate

logurte + Aveia + Banana + Castanhas
Torrada + Guacamole + Ovo

Crepioca + Paté de Atum + Mama&o
Cuscuz + Ovo + Abacaxi

Para  descobrir outras opg¢bes de
substituicdo e a quantidadede porgcoes
indicada de cada um dos alimentos,
consulte a tabela na pagina seguinte.

Tiane Brites - Nutricionista Vegetariana & Vegana

eudo faz parte do Veg Club, por Nutricionista Tiane Brites.
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CAFE DA MANHA Nutrigdo Descomplicada

Opcoes de substituicao

GRUPO - CARBOIDRATOS GRUPO - GORDURAS (OPCIONAL)
1porgdo do grupo dos carboidratos possui 70kcal: 1porgéio do grupo das gorduras possui 90kcal:
PGo Francés 259 1/2 unidade 70 keal Améndoas torradas 159 15 unidades 90 kcal
P&o de Forma milho ou trigo - 25g ' 1 fatia . 70 kcal Castanha de caju [ 159 ' 8 unidades [ 90 kcal
Torrada de pdo francés ' 20g ' 3 fatias ' 70 kcal Coco cru . 20g B pedago pequeno | 90 keal
Aveia em flocos ou farelo 20g 1 colher de sopa cheia 70 kcal Noz [ 159 ' 3 unidades | 90keal
Tapioca | 20g [ colher de sopa cheia [ 70 keal Castanha do Pard ' 159 I 4 unidades | 90 keal
Cuscuz | 209 ' 1 colher de sopa cheia ' 70 kcal Abacate [ 90g | 3colheres de sopa | 90 keal
Mandioca [ 50g | 2colheresdesopa | 70kcal Pasta de nuts ' 209 | 2pontasdefaca | 90 keal
Batata Doce 509 2 colheres de sopa 70 keal Linhaga/chia . 209 I 4 col. rasas de cha ' 90 kcal
. Bebida de nuts ' 300ml I 1copo e . ' 90 kcal
GRUPO - PROTEINAS

1porgéio do grupo das proteinas possui 90keal:

logurte natural 1759 1unidade 90 kcal
logurte natural desnatado ' 2209 ' 1 copo cheio ' 90 kcal
Leite de vaca desnatado em p6 . 25¢g ' 1 colher de sopa ' 90 kcal
Leite de vaca desnatado . 240ml ' 1 copo cheio ' 90 kcal
Leite de vaca semi ' 200ml ' 1 copo ' 90 kcal
Leite de vaca integral . 120ml ' 1/2 copo ' 90 kcal
Leite de vaca integral em p6 . 20g ' 1 colher de sopa . 90 kcal
Queijo minas frescal . 35g ' 1 fatia média | 90 keal
Queijo mozarela ' 259 ' 2 fatias finas 90 kcal
Queijo parmesdo . 20g ' 2 colheres de sopa ' 90 kcal
Queijo prato . 25¢g ' 2 fatias finas ' 90 kcal

Queijo ricota ' 659 E colheres de sopa 90 kcal

Ovo, cozido . 60g ' 1unidade ' 75 kcal

Tiane Brites - Nutricionista Vegetariana & Vegana

Este conteudo faz parte do Veg Club, por Nutricionista Tiane Brites.




CAFE

Opcoes de substituicdo

GRUPO - VITAMINAS E MINERAIS- FRUTAS
1porgéio do grupo das frutas possui 70kcal:

Abacaxi 145¢g 1 fatia grande 70 kcal
Acerola 210g 32 unidades 70 keal
Ameixa 130g 3 unidades 70 kcal
Banana da terra 559 1/2 unidade grande 70 kcal
Banana magd 80g 1 unidade 70 kcal
Banana nanica 759 1unidade 70 kcal
Banana ouro 60g 1 unidade pequena 70 keal
Banana prata 709 1unidade 70 kcal
Figo 1759 . 3 unidades pequenas ‘ 70 kcal
Goiaba 130g ' 1/2unidade | 70keal
Jabuticaba 125g 20 unidades 70 keal
Kiwi 135g 2 unidades 70 kcal
Laranja lima 1509 2 unidades 70 kcal
Laranja pera 190g 2 unidades 70 kcal
Limdo 3509 4 unidades 70 kcal
Magcé argentina 110g 1 unidade 70 kcal
Maga fuji 130g 1 unidade 70 kcal
Mamao formosa 1559 1 fatia 70 kcal
Maméo papaia 1759 1/2 unidade 70 keall
Manga 100g 1 unidade 70 kcal
Maracuja 100g 1/2 xicara de cha 70 kcal
Melancia 210g 2 fatias 70 keal
Meldo 2409 2 fatias 70 kcal
Mexerica 1759 1 unidade 70 kcal
Morango 230g 10 unidades 70 keal
Péra 125g 1 unidade 70 kcal
Péssego 1959 2 unidades 70 kcal
Uva Italia ou Rubi 1409 8 unidades 70 kcal

DA MANHA
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Nutricdo Descomplicada

GRUPO - VEGETAIS TIPO B
1porgdo do grupo dos vegetais possui 40kcal:

Abodbora 100g 4 colheres de sopa 40 kcal
Abobrinha 100g 4 colheres de sopa 40 keal
Berinjela 100g 4 colheres de sopa 40 keal
Beterraba 100g 4 colheres de sopa 40 kcal
Cenoura 100g 4 colheres de sopa 40 kcal
Chuchu 100g 4 colheres de sopa 40 kcal
Couve de bruxelas 100g 4 colheres de sopa 40 kcal
Jilo 100g 4 colheres de sopa 40 kcal
Pimentdo 100g 4 colheres de sopa 40 kcal
Quiabo 100g 4 colheres de sopa 40 keal
Nabo 100g 4 colheres de sopa 40 kcal
Vagem 100g 4 colheres de sopa 40 kcal

GRUPO - VEGETAIS TIPO A

e acelga, agrido, aipo, alcachofra alface, alfafa, almeiréo, aspargo, brécolis, broto de
feijéo, chicéria, couve, couve flor, escarola, espinafre, mostarda, pepino, pimentéo,
racula, salséo, tomate.

Tiane Brites - Nutricionista Vegetariana & Vegana

Este conteudo faz parte do Veg Club, por Nutricionista Tiane Brites.
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Nutrigdo Descomplicada
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N N 7 escolha:
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e 0l alimento do grupo dos carboidratos
Lanches

e 0l alimento do grupo das fibras

e 0l alimento do grupo das proteinas
| intermedidrios v
o Abacate

e 01 alimento do grupo das gorduras
oyl ..

Exemplos:

e Chips de Batata Doce + Pasta de
Amendoim

Vitamina de Banana com Aveia

logurte + Granola + Chia

Bolacha de Arroz + Paté de Atum

Bolo simples + Café com Leite

Para  descobrir outras opg¢bes de
substituicdo e a quantidade indicada de

cada um dos alimentos, consulte a tabela
na pagina seguinte.

Tiane Brites - Nutricionista Vegetariana & Vegana

Este conteudo faz parte do Veg Club, por Nutricionista Tiane Brites.



LANCHES INTERMEDIARIOS GRUPO - CARBOIDRATOS
1porgéio do grupo dos carboidratos possui 70kcal:

P&o Francés 259 1/2 unidade 70 keal
O ~ d P&o de Forma milho . 259 . 1 fatia | 70keal
pgoes e P&o de Forma trigo . 259 l 1 fatia |70 kcal
° ° ~ Torrada de pdo francés ' 209 . 3 fatias ' 70 kcal
Substltulgao Aveia em flocos ou farelo ' 20g . 1 colher de sopa cheia ' 70 kcal
Tapioca . 20g E colher de sopa cheia |70 kcal
Cuscuz ' 209 . 1 colher de sopa cheia ' 70 kcal

T I A N E B R IT E S Obs: vocé também pode substituir esse grupo por 1 por¢do do grupo das frutas.

Nutrigo Descomplicada
GRUPO - GORDURA

1porgéo do grupo das gorduras possui 90kcal:

Abacate 90g 3 colheres de sopa 90 kcal

Acai - 1509 - 1 polpa e % . 90 kcal

Bebida de nuts ' 3009 . 1copo e . ‘ 90 kcal

Coco ' 20g . 1 pedago pequeno ‘ 90 kcal

Pasta de nuts . 209 l 2 pontas de faca ‘ 90 kcal
GRUPO - PROTEINAS

1porgéo do grupo das proteinas possui 90kecal:

logurte natural 1759 1unidade 90 kcal
logurte natural desnatado . 2209 . 1 copo cheio | 90 kcal
Leite de vaca desnatado em po | 259 I 1 colher de sopa | 90 kcal
Leite de vaca desnatado | 240ml I 1 copo cheio | 90 kcal
Leite de vaca semi | 200ml I 1 copo | 90 kcal
Leite de vaca integral | 120mi l 1/2 copo | 90 keal
Leite de vaca integral em po6 . 209 I 1 colher de sopa | 90 kcal
Queijo minas frescal | 35g I 1 fatia média | 90 kcal
Queijo mozarela | 25g I 2 fatias finas | 90 kcal
Queijo parmesé&o | 20g [ 2 colheres de sopa | 90 kcal
Queijo prato | 259 I 2 fatias finas | 90 kcal

Queijo ricota | 659 I 3 colheres de sopa | 90 kcal

Ovo, cozido ' 60g ' 1 unidade | 75keal

Tiane Brites - Nutricionista Vegetariana & Vegana

Este conteudo faz parte do Veg Club, por Nutricionista Tiane Brites.
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Para compor o seu almogo ou jantar
&O‘O escolha:
O\
NO) 0Ol alimento do grupo dos carboidratos
& e 0l alimento do grupo da proteina
O animal
~ e 01 alimento do grupo das proteina
o vegetal
Almo O e 02 alimentos do grupo das vitaminas e
Q minerais
(]
3 e jantar Exemplos
%) e Arroz, feijéo, carne cozida, couve
[ refogada e tomate
7

e Macarrdo, carne moida, salada de
grdo de bico com tomate e cebolq,
azeite

e Escondidinho de mandioca com
recheio de frango desfiado, salada de
alface e cenoura, azeite

e Mandioquinha refogada, omelete com
espinafre, legumes assados

e Puré de batata, peixe grelhado,
legumes refogados.

Para  descobrir outras opg¢bes de
substituicdo e a quantidade indicada de
cada um dos alimentos, consulte a tabela
na pagina seguinte.

Tiane Brites - Nutricionista Vegetariana & Vegana

Este conteudo faz parte do Veg Club, por Nutricionista Tiane Brites.
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Nutrigdo Descomplicada

ALMOGCO

E

JANTAR

Opcoes de
substituicao

GRUPO - PROTEINA ANIMAL

1porgéo do grupo dos peixes possui 140kcal:

- PEIXES

GRUPO - CARBOIDRATOS
1porgdo do grupo dos carboidratos possui 50kcal:
Arroz Branco cozido 409 2 colheres de sopa 50 kcal
Batata Baroa cozida 60g 1 unidade média 50 keal
Batata Doce cozida 659 8 fatias médias 50 kcal
Batata Inglesa cozida 95g 1e1/2 unidade 50 kcal
Mandioca cozida 409 1 pedacgo pequeno 50 kcal
Inhame 459 1 pedago pequeno 50 kcal
Nhoque cozido 30g 1 colher de sopa 50 kcal
Farofa 159 1 colher de sopa 50 kcal
Macarréo 409 1 colher de servir 50 kcal
Quinoa 409 2 colheres de sopa 50 kcal
P&o de forma trigo 20g 1 fatia pequena 50 kcal
P&o francés 17g 1/3 unidade 50 kcal
Cuscuz 459 2 e 1/2 colher de sopa 50 kcal
Tapioca 159 1e1/2 col. sobremesa rasa 50 kcal
GRUPO - PROTEINA ANIMAL - CARNES
1porgdo do grupo das carnes possui 150kcal:
Frango grelhado 100g 1filé médio 150 keal
Acém, sem gordura, cozido 759 1 bife pequeno 150 kcal
Contra-filé, sem gordura, grelhado 659 1 bife pequeno 150 kcal
Coxdo duro, sem gordura, cozido 709 1 bife pequeno 150 kcal
Coxdo mole, sem gordura, cozido 90g 2 bifes pequenos 150 kcal
Musculo, sem gordura, cozido 80g 3 pedagos pequenos 150 kcal
Patinho, sem gordura, grelhado 709 1 bife pequeno 150 keal
Lombo, assado 759 1 fatia média 150 kcal
Ovo, cozido 120g 2 unidades 150 kcal

Tiane Brites - Nutricionista Vegetariana & Vegana

Este conteudo faz parte do Veg Club, por Nutricionista Tiane Brites.

Bacalhau cozido 120g 6 colheres de sopa 140 kcal
Cagao cozido 120g 8 pedagos 140 kcal
Camardo cozido 1609 8 colheres de sopa 140 kcal
Filé Merluza assado 120g 6 pedagos pequenos 140 kcal
Salmdo Cru 80g 1filé 140 kcal
Sardinha assada sem 6leo 80g 4 pedagos pequenos 140 kcal
Atum fresco, cru, sem 6leo 100g 1filé pequeno 140 kcal
GRUPO - PROTEINA VEGETAL
1porgdo do grupo da proteinas vegetal possui 70kcal:
Feijéo Carioca 100g 5 colheres de sopa rasa 70 kcal
Ervilha em vagem 509 2 colheres de sopa 70 kcal
Grdo de bico cozido 90g 3 colheres de sopa 70 kcal
Lentilha cozida 60g 3 colheres de sopa 70 keal
Proteina de soja 509 2 colheres de sopa 70 kcal




GRUPO - VITAMINAS

1por¢éo do grupo das frutas possui 70kcal:
Abacaxi 1459
Acerola 210g
Ameixa 130g
Banana da terra 559
Banana maga 80g
Banana nanica 759
Banana ouro 60g
Banana prata 709
Figo 175g
Goiaba 130g
Jabuticaba 125g
Kiwi 1359
Laranja lima 1509
Laranja pera 190g
Liméo 3509
Magd argentina 110g
Magca fuji 130g
Mamdéo formosa 1559
Mamdéo papaia 1759
Manga 100g
Maracujé 100g
Melancia 210g
Meldo 2409
Mexerica 1759
Morango 2309
Péra 1259
Péssego 1959
Uva Italia ou Rubi 140g

@ TIANE BRITES

Nutrigdo Descomplicada

MINERAIS- FRUTAS
1 fatia grande 70 kcal
32 unidades 70 kcal
3 unidades 70 kcal
1/2 unidade grande 70 keal
1unidade 70 kcal
1unidade 70 kcal
1unidade pequena 70 kcal
1 unidade 70 kcal
l 3 unidades pequenas . 70 kcal
. 1/2 unidade | 70kcal
20 unidades 70 kcal
2 unidades 70 kcal
2 unidades 70 kcal
2 unidades 70 kcal
4 unidades 70 kcal
1 unidade 70 kcal
1unidade 70 kcal
1 fatia 70 kcal
1/2 unidade 70 keal
1unidade 70 kcal
1/2 xicara de chda 70 kcal
2 fatias 70 kcal
2 fatias 70 kcal
1 unidade 70 kcal
10 unidades 70 kcal
1unidade 70 kcal
2 unidades 70 kcal
8 unidades 70 kcal

ALMOCO E JANTAR

Opcoes de
substituicao

GRUPO - VEGETAIS TIPO B
1porgéio do grupo dos vegetais tipo B possui 40kcal:

Abbbora 100g 4 colheres de sopa 40 kcal
Abobrinha . 100g 4 colheres de sopa | 40 kcal
Berinjela ' 100g 4 colheres de sopa . 40 kcal
Beterraba ' 100g 4 colheres de sopa . 40 keal
Cenoura ' 100g 4 colheres de sopa . 40 kcal
Chuchu ' 100g 4 colheres de sopa | 40 kcal
Couve de bruxelas ' 100g 4 colheres de sopa . 40 keal
Jilo . 100g 4 colheres de sopa - 40 keal
Pimentdo ' 100g 4 colheres de sopa | 40 kcal
Quiabo [ 100g 4 colheres de sopa [ 40 kcal
Nabo . 100g 4 colheres de sopa | 40 kcal
Vagem ' 100g 4 colheres de sopa . 40 keal
GRUPO - VEGETAIS TIPO A

e acelga, agrido, aipo, alcachofra alface, alfafa, almeirdo, aspargo, brécolis, broto de
feijéo, chicéria, couve, couve flor, escarola, espinafre, mostarda, pepino, pimentéo,
raculg, salséo, tomate.

Tiane Brites - Nutricionista Vegetariana & Vegana

Este conteudo faz parte do Veg Club, por Nutricionista Tiane Brites.




