Mod. 3

DIETA PARA TRATAMENTO DA OBESIDADE

Glucidos 140grs — Prétidos T4grs — ILipidos 20grs — Calorias 1000

PEQUENO §Leite desnatado 2dcl ¢/ chd ou café e sacarina ou sucaril .
ALMOGO (Meio papo-seco (35grs de pHo ou biscoitos pouco doces).

ENTRE O PEQUENO ALMOGO E O ALMOGO - Uma peca de fruta

Caldo de carne simples, com hortaliga ou engrossado com nabo,
nabiga e abdbora

Um bife magro grelhado ou uma posta de peixe cosido ou gre -~
lhado (120grs)

Uma batata cozida

Um prato de hortalicga cozida

Un prato de hortalica em salada

Uma peca de fruta

1/4 de papo-seco (20grs de pdo)

Chd ou café sem agucar.

ALMOGO

LANCHE -~ Duas pegas de fruba ou um ovo guente ou cozido
JANTAR -~ Como; o eimogol yenos e batata

Temperar tudo com pouco sal

Deve beber poucos'Milguidos e [NGe"pre FlerEncta; Arora! [das Crefeicles.

Tomar & vontades Caldo de carne, Sumo de limfdo, Vinagre, Mostarda,
Pimenta e Pickles, Pudins de gelatina feitos com es-
séncia e sacarina ou sucaril.

Alimentos proibidos:

Carnes gordas, Peixes gordos , Fritos, Pastéis,
Pasteldes, Repdlho, Couve-flor, Amendoas, Nozes, Chocolates,
Doces, Bebidas doces, Cerveja, Molho branco, Molho gordo ,
Uvas, Figos, Castanhas,; Sorvetes e #zeitonas.

N.B. ~ Para temperar as saladas pode usar uma mistura de uma parte de
azeite com trés de parafina medicinal.

SUBSTITUICOES

UMA BATATA - Pode ser substituida por trés colheres de sopa de Arroz,
Massa, Feijfo, Grdo, Fava, Ervilha (medidas depois de
cozinhados)

UMA LARANJA- Pode ser substituida por uma Banana pegquena, uma Péra pe
guena, uma Mag& pequena, 100grs de Anands, 100 grs de MNe
180, 200grs de Melancia, 200grs de Morangos, 24 Cerejas,
24 Ginjas, 4 Nésperas e 2 Alperces.

PEIXES MAGROS B MARISCOS - Fanece, Linguado, Pargo, Carapau, Pescada
ou Bacalhau bem demolhado, Camardo, Ameijoas, Lagosta, Lagos
tim, etc.

CARNES MAGRAS - Vitela magra, Vaca magra, Figado, Rim, Frango, Ga}im
nha magra, Coelho manso, Caga (Coelho bravo, Lebre, Perdiz,
Pato bravo), efc..



