
dietas com a irani



dieta DO DIA A DIA
1.300 kcal / dia

ALIMENTOS
Café da Manhã - 340 kcal

QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

PÃO IRANI 
(TRADICIONAL OU MULTIGRÃOS)

 
REQUEIJÃO

 
OVO MEXIDO

 
MAMÃO PAPAYA

 
CHÁ DE HIBISCO

2 FATIAS 
(60g)

 
1 COLHER DE SOPA (30G)

 
1 UNIDADE (50G)

 
1/2 UNIDADE (120G)

 
 1 XÍCARA (180ML)

2 UNIDADES DE PÃO DE QUEIJO (44g)
OU 1 FATIA (65g)  bolo chocolate

low carb irani
 

2 fatias de queijo branco (60g)
 

 
1 maçã ou 1 pêra 

 
café (50ml) ou outro chá (180ml)

almoço - 450 kcal
ALIMENTOS QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

lanche da tarde - 210 kcal
ALIMENTOS QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

jantar - 300 kcal
ALIMENTOS QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

escondidinho irani
(carne seca ou frango)

 
 

salada de alface com 
tomate e cebola

1 unidade 
(350g)

 
 

1/2 prato
 

1 filé de tilápia em crosta (350g) ou
1 strogonoff de frango (350g) ou

1 lasanha de palmito pupunha (350g)
 

1/2 prato de salada de rúcula ou agrião
com cenoura ralada e tomate cereja

 

mini pastel irani
(queijo ou  BLANQUET OU FRANGO)

 
 

TANGERINA

2 UNIDADES 
(70G)

 
 

1 UNIDADE (80G)

2 UNIDADES DE COXINHA DE FRANGO
TRADICIONAL OU DE BATATA DOCE (100G)
OU 3 UNIDADES DE MINI COXINHA (100G)

 

1 LARANJA OU 1 MAÇÃ OU 1 PERA
 
 

MINI PIZZA LOW CARB IRANI
(BRÓCOLIS COM BACON OU ATUM
OU MUSSARELA COM BLANQUET)

 
 

SALADA DE FOLHAS VERDES

1 UNIDADE
(160G)

 
 
 

1/2 PRATO

1 LASANHA IRANI: 
ABOBRINHA OU BERINJELA (350G)

OU 1 NHOQUE IRANI:
AO SUGO OU COM FRANGO (350G)

 

1/2 PRATO SALADA: REPOLHO COM ABACAXI
 



DIETA vegetariana
1.300 kcal / dia

ALIMENTOS
Café da Manhã - 280 kcal

QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

PÃO IRANI 
(TRADICIONAL OU MULTIGRÃOS)

 
REQUEIJÃO

 
OVO MEXIDO

 
MAMÃO PAPAYA

 
CHÁ verde

1 FATIAS 
(30g)

 
1 COLHER DE SOPA (30G)

 
1 UNIDADE (50G)

 
1/2 UNIDADE (120G)

 
 1 XÍCARA (180ML)

1 UNIDADE DE PÃO DE QUEIJO (22g)
OU 1 FATIA fina (40g) de bolo

chocolate low carb irani
 

2 fatias de queijo branco (60g)
 

 
1 maçã ou 1 pêra 

 
café (50ml) ou outro chá (180ml)

almoço - 360 kcal
ALIMENTOS QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

lanche da tarde - 220 kcal
ALIMENTOS QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

jantar - 440 kcal
ALIMENTOS QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

strogonoff vegano de
palmito pupunha irani

 
 

salada de rúcula

1 unidade 
(350g)

 
 

1/2 prato
 

1  escondidinho shitake e shimeji (350g) ou
1 nhoque ao sugo (350g) ou 

1 lasanha (abobrinha ou berinjela) (350g)
 

1/2 prato de salada de acelga com
cenoura ralada

 

kibe vegano irani 1 UNIDADE (180g)
 
 

1 fatia (65g) de bolo chocolate low
carb irani 

ou 
2 mini pastéis de queijo branco

 
 

MINI PIZZA marguerita irani
 
 

SALADA de couve com tomate
cereja

1 UNIDADE
(160G)

 
1/2 PRATO

1 mini pizza vegana 4 queijos irani (120g)
ou 1 torta de legumes irani (180g)

 

1/2 PRATO SALADA tropical:
 REPOLHO picado COM ABACAXI

 



DIETA vegana
1.400 kcal / dia

ALIMENTOS
Café da Manhã - 250 kcal

QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

tapioca com chia
 recheio geleia natural de

morango
 
 

MAMÃO PAPAYA
 
 

CHÁ verde

1 unidade 
40g de tapioca 
+ 20g de geleia

 
 

1/2 UNIDADE (120G)
 
 

 1 XÍCARA (180ML)

tapioca com chia (40g) e
recheio de pasta de amendoim

(20g)
 
 

1 maçã ou 1 pêra
 

 
 

café (50ml) ou outro chá (180ml)

almoço - 400 kcal
ALIMENTOS QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

lanche da tarde - 300 kcal
ALIMENTOS QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

jantar - 450 kcal
ALIMENTOS QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

strogonoff vegano de
palmito pupunha irani

 
 

salada de cenoura com
beterraba ralada

1 unidade 
(350g)

 
 

1/2 prato
 

1  escondidinho shitake e shimeji (350g) 
 
 
 

1/2 prato de couve refogada
 

kibe vegano irani
 

suco natural de abacaxi com
hortelã

1 UNIDADES (180g)
 

1 copo (300 ml)
 

1 copo de vitamina (200ml)
de bebida vegetal de coco + 5 morangos

(120g) + 3 castanhas do pará (30g)
 
 

MINI PIZZA vegana de quatro
queijos irani

 
SALADA de rúcula com

tomate 
 

tangerina

1 UNIDADE
(160G)

 
1/2 PRATO

 
 

1 unidade

1 nhoque ao sugo irani (350g)
 
 

1/2 prato de espinafre refogado

 
 

1 laranja ou 1 maçã



dieta SECA TUDO
1.000 kcal / dia 

ALIMENTOS
Café da Manhã - 200 kcal

QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

1 fatia
 (30g)

 
1 unidade (50g)

 
1/2 unidade (120g)

 
 1 XÍCARA (180ML)

almoço - 300 kcal
ALIMENTOS QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

lanche da tarde - 200 kcal
ALIMENTOS QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

jantar - 300 kcal
ALIMENTOS QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

LASANHA IRANI
(ABOBRINHA OU BERINJELA)

 
SALADA DE ALFACE COM TOMATE E

CEBOLA

1 unidade 
(350g)

 
1/2 prato

 

 
BOLINHO LOW CARB DE FRANGO IRANI

 
2 UNIDADES (100G)

 

1 COXINHA LOW CARB DE FRANGO IRANI (60g) 
OU 1 BOLINHO LOW CARB DE CARNE com cream

cheese IRANI (70g)
 

MINI PIZZA LOW CARB IRANI
(BRÓCOLIS, BLANQUET OU ATUM)

 
 

SALADA DE FOLHAS

1 UNIDADE
(160G)

 
 

1/2 PRATO

1 ESCONDIDINHO DE SHITAKE E SHIMEJI 
OU 1 KIBE RECHEADO IRANI (100G)
OU 4 UNIDADES DE MINI KIBE (80G)

 
1/2 PRATO DE SALADA DE COUVE COM

TOMATE CEREJA
 

PÃO IRANI
(low carb ou australiano) 

 
OVO MEXIDO

 
MAMÃO PAPAYA

 
CHÁ verde

1 unidade de pão de queijo
 (22g)

 
1 fatia de queijo branco (30G)

 
1 PÊRA OU 1 MAÇÃ (80G)

 
CAFÉ (50ml) OU CHÁ DE HIBISCO (180ML)

1 NHOQUE BATATA DOCE IRANI
AO SUGO OU COM FRANGO (350g)

 
1/2 prato DE SALADA DE RÚCULA OU

AGRIÃO COM CENOURA RALADA
 



dieta FIT 
1.100 kcal / dia 

ALIMENTOS
Café da Manhã - 180 kcal

QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

1 fatia
 (30g)

 
2 colheres de 

sopa (30g)
 

1 unidade (80g)
 

 1 XÍCARA (180ML)

almoço - 380 kcal
ALIMENTOS QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

lanche da tarde - 220 kcal
ALIMENTOS QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

jantar - 300 kcal

ALIMENTOS QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

filé de frango à parmegiana 
irani 

1 unidade 
(350g)

 

BOLO DE CHOCOLATE COM
AMÊNDOAS LOW CARB IRANI

 
 

SUCO DE ABACAXI CoM COUVE E
GENGIBRE SEM AÇÚCAR

1 PEDAÇO 
(65G)

 
 

1 COPO (300MIL)

2 UNIDADES DE PÃO DE QUEIJO COM
 CHIA IRANI (50g)

 
 

1 COPO (300ML) DE SUCO DE 
MAÇÃ COM COUVE

LASANHA DE BERINGELA 
IRANI

 
 

SALADA DE AGRIãO

1 UNIDADE (350G)
 
 
 

1/2 PRATO

1 LASANHA DE ABOBRINHA (350G) OU 1
eSCONDIDINHO DE SHITAKE E SHIMEJI

(350G) IRANI
 

1/2 PRATO DE SALADA DE ALFACE
 

PÃO low carb 
irani 

 
Geléia de abacaxi com

hortelã
 

Maçã
 

CHá de hisbisco 

2 unidades de pão de queijo
tradicional  IRANI (50g)

 
1 fatia de queijo 

branco (30G)
 

1/2 unidade de mamão papaya
 

CAFÉ (50ml) OU CHÁ verde (180ML)

1 NHOQUE BATATA DOCE  com frango 
ou ao sugo IRANI   (350g)



dieta ZERO LACTOSE  
1300 KCAL / DIA

ALIMENTOS
Café da Manhã - 180 kcal

QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

2 fatias  (60g)
 
 

2 colheres de sopa (30g)
 
 

 1 XÍCARA (180ML)

almoço - 500 kcal
ALIMENTOS QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

lanche da tarde - 150 kcal
ALIMENTOS QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

jantar - 470 kcal
ALIMENTOS QUANTIDADE SUBSTITUIÇÕES

filé de TILÁPIA EM CROSTA DE
AMÊNDOAS

 
sALADA DE REPOLHO ROXO

 

1 unidade 
(350g)

 
1/2 PRATO

PÃO DE QUEIJO Tradicional 
SEM LACTOSE IRANI

 
 

CHÁ DE HIBISCO COM LARANJA

2 UNIDADES 
(50G)

 
 

1 XÍCARA (180MIL)

2 UNIDADES DE MINI COXINHA DE
 FRANGO IRANI (70G)

 
 

1 CAFÉ (50ML) OU CHÁ VERDE (180ML)

MINI PIZZA DE FRANGO COM
REQUEIJÃO ZERO LACTOSE IRANI

 
 
 

SALADA DE RÚCULA COM CEBOLA

1 UNIDADE
 (180G)

 
 
 

1/2 PRATO

MINI PIZZA MARGUERITA ZERO 
LACTOSE IRANI  (180G)

 
 

1/2 PRATO DE SALADA DE COUVE COM
TOMATE CEREJA

 

PÃO IRANI
(AUSTRALIANO)

 
Geléia de FRUTAS 

VERMELHAS
 

cHÁ DE Maçã COM CANELA

1  PEDAÇO (65G) DE BOLO DE CHOCOLATE
COM AMÊNDOS LOW CARB IRANI

 
1 COLHER DE CHÁ DE MANTEIGA GHEE

(10G)
 

CAFÉ (50ml) OU CHÁ verde (180ML)

STROGONOFF DE FRANGO SEM LACTOSE
IRANI  (350g)

 
1/2 PRATO DE SALADA DE ALFACE ROXA


