
Pirâmide Low-Carb/Paleo

•	 Indulgências	especiais
•	 Vinho	tinto/seco
•	 Chocolate	amargo

•	 Ervas
•	 Temperos
•	 Essências	naturais	(baunilha	etc.)
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•	 Castanhas	&	sementes	(oleaginosas)
•	 Frutas	vermelhas
•	 Outras	frutas	com	baixo	teor	de	açúcar
•	 Derivados	de	leite		com	alto	teor	de	gordura	

	(queijo,	iogurte	grego,	creme	de	leite)

•	 Gorduras	naturais/saudáveis
•	 Manteiga
•	 Azeite	e	azeitonas
•	 Coco	(óleo	e	leite	de	coco)
•	 Abacate

•	 Legumes
•	 Tubérculos	com	pouco	amido

•	 Carne		bovina
•	 Carne	suína
•	 Frango
•	 Peixe
•	 Ovos
•	 Água

In
du

lg
en

ci
as

 e
sp

ec
ia

is
:

Vi
nh

o 
tin

to
Vi

nh
o 

br
an

co
 s

ec
o

Ca
fé

 e
 c

há
Ch

oc
ol

at
e 

am
ar

go

Be
bi

da
s:

Ce
rv

ej
a

Re
fr

ig
er

an
te

s
Su

co
s

D
oc

es
:

Co
m

 a
çú

ca
r

Co
m

 a
do

ça
nt

es
 a

rt
ifi

ci
ai

s

Fr
ut

as
 c

om
 m

ui
to

 a
çú

ca
r:

M
an

ga
U

va
et

c.

G
or

du
ra

s 
ve

ge
ta

is
 e

xt
ra

id
os

 e
m

 a
lt

a 
te

m
pe

ra
tu

ra
M

ar
ga

rin
a

Ó
le

o 
de

 m
ilh

o
Ó

le
o 

de
 s

oy
a

et
c.

D
er

iv
ad

os
 d

e 
le

it
e 

lig
ht

 o
u 

ad
oc

ic
ad

os
 o

u 
lo

ng
a 

vi
da

:
Io

gu
rt

e 
lig

ht
Le

ite
 m

ag
ro

Q
ue

ijo
s 

e 
cr

ea
m

 c
he

es
e 

lig
ht

Io
gu

rt
e 

ad
oc

ic
ad

o 
co

m
 a

çu
ca

r o
u 

ad
oç

an
te

 a
rt

ifi
ci

al
Le

ite
&

cr
em

e 
de

 le
ite

 U
H

T 
(lo

ng
a 

vi
da

)

G
rã

os
 e

 tu
bé

rc
ul

os
 c

om
 m

ui
to

 a
m

id
o:

Pã
o

Bo
la

ch
as

G
ra

no
la

G
rã

os
Fa

rin
ha

s 
de

 g
rã

o
M

ilh
o

A
rr

oz
M

as
sa

/M
ac

ar
rã

o
Ba

ta
ta

Em
 g

er
al

 e
vi

te
:

Co
m

id
a 

m
ui

to
 p

ro
ce

ss
ad

a/
in

du
st

ria
liz

ad
a

Co
m

id
a 

ge
ne

tic
am

en
te

 m
od

ifi
ca

da
Co

m
id

a 
“li

gh
t”

Co
m

id
a 

“d
ie

t”
Co

m
id

a 
“lo

w
-fa

t”

Fr
ut

as
 v

er
m

el
ha

s 
e 

ou
tr

as
 fr

ut
as

 c
om

 b
ai

xo
 te

or
 d

e 
aç

úc
ar

Fr
am

bo
es

a
M

irt
ilo

s
A

m
or

a
M

or
an

go
Li

m
ão

M
am

ão
 (e

m
 m

od
er

aç
ão

)

O
le

ag
in

os
os

:
A

m
en

do
as

N
oz

es
Pe

cã
Av

el
ã

Ca
st

an
ha

s 
de

 c
aj

u 
(m

as
 e

m
 m

od
er

aç
ão

)
M

an
te

ig
as

 d
e 

ol
ea

gi
no

so
s

G
or

du
ra

s 
na

tu
ra

is
:

M
an

te
ig

a
A

ze
ite

A
ze

ito
na

s
Ó

le
o 

de
 c

oc
o

Le
ite

 d
e 

co
co

A
ba

ca
te

Ba
nh

a 
de

 p
or

co

Er
va

s,
 te

m
pe

ro
s 

e 
es

sê
nc

ia
s 

na
tu

ra
is

 
Er

va
s 

fr
es

ca
s 

e 
se

ca
s

Ch
ili

Es
pe

ci
ar

ia
s, 

pi
m

en
ta

 d
o 

re
in

o
Ca

ca
u 

em
 p

ó
Ba

un
ilh

a 
Sa

l
Ad

oç
an

te
s 

na
tu

ra
is

 (s
te

vi
a 

ou
 e

rit
rit

ol
)

G
el

at
in

a

D
er

iv
ad

os
 d

e 
le

it
e 

co
m

 a
lt

o 
te

or
 d

e 
go

rd
ur

a:
M

us
sa

re
la

Q
ue

ijo
 M

in
as

Fe
ta

Pa
rm

es
ão

Q
ue

ijo
 a

m
ar

el
o 

tip
o 

pr
at

a
Io

gu
rt

e 
gr

eg
o 

(1
0%

 d
e 

go
rd

ur
a)

Cr
em

e 
de

 le
ite

 &
 n

at
a 

fr
es

co
Cr

ea
m

 c
he

es
e

Le
gu

m
es

 q
ue

 c
re

sc
em

 e
m

 c
im

a 
da

 te
rr

a:
Co

uv
e 

flo
r

Br
oc

co
li

Es
pi

na
fr

e
Be

rin
je

la
A

bo
br

in
ha

Re
po

lh
o

To
m

at
e

Co
uv

e
A

lfa
ce

Pe
pi

no
Sa

ls
ão

Pi
m

en
tã

o
Co

gu
m

el
os

 
A

lc
ha

ch
of

ra

A
lg

un
s 

le
gu

m
es

/t
ub

ér
cu

lo
s 

qu
e 

cr
es

ce
m

 e
m

 b
ai

xo
 

da
 te

rr
a:

Ce
bo

la
A

lh
o

Ra
ba

ne
te

A
ni

m
al

:
Ca

rn
e 

bo
vi

na
Ca

rn
e 

su
ín

a 
in

cl
. b

ac
on

, p
re

su
nt

o 
cr

u 
ou

 c
oz

id
o/

de
fu

-
m

ad
o

Fr
an

go
O

vo
Pe

ix
e

Pa
té

 d
e 

fig
ad

o
Sa

ls
ic

ha
s 

se
m

 a
m

id
o 

(P
ep

pe
ro

ni
 e

tc
.)

Em
 g

er
al

:
Te

nt
a 

es
co

lh
er

 c
om

id
a 

or
gâ

ni
ca

Te
nt

a 
es

co
lh

er
 c

om
id

a 
de

 v
er

da
de

 (i
ng

re
di

en
te

s 
m

ai
s 

pr
óx

im
os

 d
a 

ve
rs

ão
 o

rig
in

al
, e

.g
. t

om
at

es
 fr

es
co

s 
ao

 
in

vé
s 

de
 la

ta
 c

om
 p

ol
pa

 d
e 

to
m

at
e)

   
  

No
 s

eu
 c

ar
ri

nh
o 

de
 c

om
pr

as
Ev

it
e

 C
om

en
tá

rio
: E

st
a 

lis
ta

 d
e 

co
m

pr
as

 n
ão

 é
 co

m
pl

et
a,

 m
as

 u
m

a 
gu

ia
 g

er
al

Co
py

rig
ht

 ©
 M

ar
ia

 A
lm

 2
01

4
w

w
w

.m
en

os
ca

rb
oi

dr
at

os
.c

om


