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Mateus, a análise tem que ser feita com base no guia alimentar, como foi enviado para vocêsNota: 6,5



Refeições: 

1° dia 

- café da manhã: duas fatias de pão integral com 

manteiga e uma xícara de café. 

- almoço: arroz, feijão, frango assado e bebi água. 

(Bandejão) 

- jantar: arroz, feijão, bife e bebi água. (Bandejão) 

2° dia 

- café da manhã: duas fatias de bolo integral de 

maracujá e uma xícara de café 

- almoço: arroz, feijão, carne com molho e bebi 

água. (Bandejão 

- jantar: arroz, feijão, frango e bebi água. (Bandejão) 

3° dia 

- café da manhã: duas fatias de bolo integral de 

maracujá. 

- almoço: arroz, feijão, carne e bebi água. 

(Bandejão) 

- jantar: arroz, feijão, frango e bebi água. (Bandejão) 

 

 



Comentário sobre as refeições: 

Preciso passar a comer salada durante as 

refeições no bandejão, pois não tenho 

comido nenhuma. 

Também preciso passar a comer algo, de 

preferência uma fruta, entre uma refeição 

e outra pois tenho deixado uma intervalo 

muito grande e não tenho comido frutas. 

Seria legal colocar uma fruta no café da 

manhã também, e parar com o costume de 

assistir série de manhã. 


