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Para quem virou fa da
praticiddade dos aplicativos
para pedir comida em
casa, sugiro a seguir alguns
critérios para uma busca
mais adequada de pratos
saudaveis e no fim alguns
exemplos de restaurantes
e de pratos saudavets.
Mas, lembre-se que
resgatar a boa e velha
cozinha de casa utilizando
alimentos naturais e
frescos sera sempre a

melhor op¢ao.

Bom: apetite!
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Critérios para pedir uma

comidinha saudavel:

1. Use os Filtros do
Aplicativo

» Categorias Especificas:
No 1Food, utilize filtros
ou pesquise por termos
como “saudavel”, “fit”,
“vegetariano” ou
“vegano”. Esses filtros
ajudam a encontrar
estabelecimentos que
tocam em preparacOes
mais leves e nutritivas.

» Pesquise por
Avaliagdes: Organize os
resultados pelo indice de
avaliagdo dos clientes para
identificar quais
restaurantes estao sendo
bem avaliados
recentemente.
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2. Leia as Avaliagoes e
Comentarios

Feedback de Outros
Clientes: Verifique as
opinides e comentarios
deixados por outros
usuarios. Fles costumam
comentar sobre o sabor, a
qualidade dos ingredientes
e a apresentagao dos
pratos.

Fotos dos Pratos: As
imagens podem dar uma
boa 1dera da apresentac¢io
e do cuidado com os
ingredientes, o que
costuma ser um indicativo
de um preparo mais
saudavel.




4. Verifique as Redes
Sociais e Sites dos
Restaurantes

o Atualizagdes e

Promogdes: Redes sociais

3. Confira as Descricoes e podem oferecer uma visio
Informagdes dos mais atualizada do que
Restaurantes esta acontecendo no
restaurante, como
+ Cardapio Detalhado: novidades no cardipio e
Restaurantes que se promogoes especiais.

espectalizam em comida
saudavel geralmente
destacam no cardapio os
ingredientes organicos,
integrais e os métodos de
preparo (grelhado, assado,
cru, etc.).

Histéria e Filosofia:
Muitos desses
estabelecimentos
compartilham
informacdes sobre sua
proposta, como foco em
ingredientes naturais ou a
preocupagio com o meio
ambiente e a saude.
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e
5. Exemplos de
Estabelecimentos no Rio de
Janeiro (as sugestdes
podem mudar de acordo
com a época do ano e com
variagdes do proéprio
restaurante)

Balada Mix

Sugestodes:
1) Refeicio montada com baby
beef em tiras ou peixe ou filé
de frango grelhados +
Legumes ao vapor + Brocolis
com alho frito / para quem
pode consumir carboidrato no
almocgo, troque o brocolis por
arroz de brocolis e pe¢ca uma
porcio de feijao

2)Refei¢cio montada para
quem segue dieta low carb:
grelhado + salada caprese ou
salada verde + pedir molho de
ervas

3)Salpicio de Frango com
frango, cenoura, passas,
ervilha, milho e batata palha.
Vocé pode enviar uma
observagio, solicitando batata
palha a parte e vocé pode
dosar a quantidade consumida
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Delirio Tropical

Sugestoes:
1)Salada + proteina: escolha
salada de folhas ou salada de
legumes ou salada de grios e
acrescente 1 porgdo de proteina.
Evite os adicionais como queijo
parmesio, batata palha, croutons
e granola se vocé segue uma dieta
lowcarb

2)Para quem ¢ vegetariano:
Hamburger vegano (marca
Amazonika) ou Falafel + salada
de folhas ou salada Rafaela
(berinjela assada, brocolis,
tomate, manjericio e molho de
ervas)

3)Sanduiches: salmdo selvagem
ou pasta de atum

4)Para um docinho caseiro
eventual no lanche da tarde: Bolo
de frutas secas com castanhas ou
Strudel de magi ou Torta magica
de banana




2V Pokes

Sugestoes:
1)Poke Frango Tertyaki

2)Poke salmio classico

3)Para os vegetarianos: Poke
Berinjela Misso

4)Salada arabe com frango

Lila Bowls Saladeria

Sugestoes:
1)Salada Baratissima (folhas,
frango desfiado, penne, cenoura,
cebola, milho, tomate)

2)Salada Mediterranea (folhas,
broécolis, quetjo minas, frango
destiado, cebola roxa)
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Gurumé

Sugestoes:

1)Monte seu poke (6
mngredientes): a base pode ser mix
de folhas, a proteina fica a seu
critério, a pasta ou creme pode
ser o guacamole ou pasta de
edamame (evite cream cheese), o
molho pode ser o citrico da casa
e os 4 toppings podem ser tomate
cereja fresco, pupunha, cebola e
sunomono ou edamame / a
finalizacdo pode ser com salsa
trufada e ovas ou crispy de alho
poro ou raspas de siciliano ou
cebolinha (evite chips e farofa)

2)Poke Barriga de salmdo

3)Poke Veggie

Gula Gula

Sugestoes:
1)Monte seu prato: proteina +
caponata de legumes ou legumes
salteados + salada verde + fetjdo
ou creme de milho / se possivel,
evite os molhos




Via sete

Sugestoes:
1)Bowl Pacifico salmdo

2)Bowl Pacifico vegetariano

3)Frutos do mar com legumes
grelhados

4)Combinados (monte seu prato):
proteina + salada ou legumes
grelhados ou arroz de couve flor

China in box

(este ndo esta na se¢do de
Saudaveis, mas muitas pessoas
pedem, por isso, sugert algumas
opgoes)

Sugestio:
1)Frango com legumes

2)Frango xadrez

3)Carne com legumes chop suey

@nutrilarissacohen

Para um lanchinho a
tarde:

Smoov

Sugestdo: prefira os smoothies
protemnados e com morango,
amora, mirtilo

Ceci gluten Free

Sugestio: Pastel de forno
LowCarb ou Coxinha de batata
doce

ASA Acgai

Sugestdo: Agai ASA pop — 300 ml
(puro ou com banana) ou ASA
Acai + C 400 ml (com acerola)




Para um lanche da
noite de fim de
semana:

Fit de Fato Pizza

Saudavel
Sugestio: qualquer pizza — 2
fatias

PURA Pizza (pizzas
sem gluaten)

Sugestio: Marguerita com molho
Pesto

Tapi
Sugestio:
Tapioca de frango (escolher a

massa com chia) + salada da casa |
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Obs: selecdes sugeridas a partir dep 3squisa
~ realizada em Fev/2025.
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