	ALIMENTOS
	PREFIRA 
	EVITE

	Peixes, carnes, aves e frutos do mar
	Peixe, frango sem a pele, carnes magras – retire toda gordura visível
	Carnes gordurosas, vísceras (fígado, coração) embutidos (lingüiça, paio, salsicha), frios (mortadela, presunto, salame), frutos do mar, camarão

	Leite e derivados
	Leite desnatado, iogurte desnatado, queijo branco ou ricota
	Leite integral, iogurte integral, queijos amarelos, cremosos

	Ovos 
	Clara de ovo nas receitas 2 claras = 1 ovo
	Gema de ovo

	Frutas e verduras
	Frutas e verduras frescas
	Verduras na manteiga

	Doces 
	Massa de bolo sem gema de ovo, sorvete de frutas, doces de frutas
	Massas de bolo com gema de ovo, sorvete com leite, doces com chocolate, coco, creme de chantilly

	Pães, cereais e grãos
	Pães pobres em gorduras, cereais integrais (aveia, trigo, farelo), massas sem gema de ovo, ervilha, feijão, grão de bico, lentilha, batata, arroz, mandioca
	Pães com recheio, manteiga, croissants, bolachas, massas com gema de ovo, molhos com creme de leite ou maionese

	Gordura, óleos e molhos
	Margarinas, óleos vegetais (girassol, milho, soja, canola e azeite de oliva)
	Frituras, manteiga, óleo de coco e de dendê, maionese, gordura animal (toucinho, banha), molhos com creme de leite
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