07-00 Acordando

1 Fatia de pao integral
1 ovo inteiro mexido
1 colher de azeite

©)
(kcal)

Poés-Treino
Whey Protein

Ovo cozido inteiro 1
Ovo cozido inteiro 1

11:00 Almoco

Arroz integral 2 colheres
frango 2 files medios
salada
azeite
Brécolis

(¢))
(kcal)

Refeicdo 4

—

17:00

Refeicao 2

Atum Lata

(@
(kcal)

Refeicao 5

% Kcal g/kg

39.97 14 160 04

-1849 kcals
Protein e Carb / Kg

1.50 g/kg 149

Divisdo de Macronutrientes por Refeicao

37




