
Cardápio para campeonato
brasileiro interclubes

Nessas páginas estão algumas
recomendações de alimentos que devem
ser oferecidos aos atletas de natação do
Clube Curitibano, para as refeições do
café da manhã, almoço e jantar.

Esses alimentos foram pensados para
otimizar a performance durante a
competição, além de evitar qualquer tipo
de mal estar que possa vir de uma
alimentação desbalanceada.



Alimentos recomendados Alimentos a serem evitados

Pão francês, pão de forma, torrada,
tapioca ou similares

Presunto e peito de peru

Ovos mexidos ou omelete Salsicha

Aveia, granola ou cereais (flocos de
milho)

Manteiga e margarina

Queijos (mussarela, branco, cottage
ou similar)

Pão de queijo

Frutas diversas ou salada de frutas Croissant

Iogurte natural ou grego Bacon

Geleia, doce de leite ou mel Bolos no geral

Leite (integral, semi ou desnatado)
Sobremesas e doces (além dos

recomendados)

Café da manhã



Café da manhã -
sugestão de cardápio

Opção 1: pão francês, ovos mexidos, queijo
branco e suco de laranja

Opção 2: iogurte, granola, aveia, banana ou
outra fruta com mel

Opção 3: tapioca, ovo mexido, queijo
mussarela e mamão ou outra fruta

Opção 4: pão de forma com doce de leite ou
geleia, ovos mexidos, leite, banana ou outra
fruta



Almoço e jantar -
alimentos recomendados

Arroz Peito de frango grelhado

Batata inglesa
Peixe grelhado (tilápia, salmão ou

similar)

Batata doce Filé mignon grelhado

Mandioca ou mandioquinha Alcatra assada

Macarrão Maminha assada

Nhoque Carne de panela

Polenta cremosa Carne moída

Sucos naturais Ovos ou omelete

Farofa Lagarto cozido ou assado

Purê de batata
Legumes cozidos, assados ou
grelhados (de qualquer tipo)

Feijão, ervilha, lentilha, grão de bico
Temperos naturais (vinagre,

azeite, limão, sal, pimenta, etc.)



Almoço e jantar - 
alimentos a serem evitados

Alimentos fritos e empanados de qualquer tipo

Carnes gordurosas (picanha, costela, linguiça, etc.)

Alimentos com molhos gordurosos (4 queijos, catupiry,
molho branco, creme de leite, etc.)

Risotos

Sobremesas em excesso

Salsicha

Nuggets

Molhos prontos



Almoço e jantar -
sugestão de cardápio

Opção 1: arroz e feijão, mandioquinha (guarnição),
filé de frango, carne ou peixe grelhado, salada e
legumes variados, suco de laranja natural

Opção 2: macarrão com molho vermelho, carne
moída, suco de uva natural

Opção 3: nhoque de batata com molho vermelho,
carne de panela, banana ou outra fruta

Opção 4: arroz e feijão, batata assada ou cozida
(guarnição), lagarto assado ou cozido, salada e
legumes variados, maçã ou outra fruta

Opção 5: arroz e feijão, farofa (guarnição), frango
assado, salada e legumes variados, melancia ou
outra fruta


