Cardápio 
Café da manhã (6:00 horas) – Segundas, quartas e Sextas:
· Leite desnatado = 1 copo de requeijão;
· Fruta B = VIDE LISTA DE SUBSTITUIÇÃO DE ALIMENTOS; 
Exemplo: Leite desnatado batido com banana.
DURANTE A NATAÇÃO

· Maltodextrina COM SABOR = 2 colheres de sopa rasas.
Café da manhã (7:30 horas) – Terças e Quintas:
· Leite desnatado = 1 copo de requeijão;
· Fruta B = VIDE LISTA DE SUBSTITUIÇÃO DE ALIMENTOS; 
Exemplo: Leite desnatado batido com banana.

Colação (9:00 horas) – LEVAR DE CASA:
· Barra de cereal Light = 1 unidade. 
Almoço (12:00 horas):

· Arroz Integral = 4 colheres de sopa;

· Leguminosas  = VIDE LISTA DE SUBSTITUIÇÃO DE ALIMENTOS;

· Carnes  = VIDE LISTA DE SUBSTITUIÇÃO DE ALIMENTOS;
· Hortaliça A = 1 colher de sopa (VIDE LISTA DE SUBSTITUIÇÃO DE ALIMENTOS);

· Hortaliça B  = 1 colher de sopa (VIDE LISTA DE SUBSTITUIÇÃO DE ALIMENTOS);

OBS: Folhas verdes cruas pode comer a vontade. 1 colher de sopa somente para hortaliças cozidas ou refogadas.
Exemplo: Arroz integral + salada de feijão fradinho com cebola e tomate picadinhos + frango grelhado.
Lanche 1 (15:00 horas) – LEVAR DE CASA:
· Fruta A = VIDE LISTA DE SUBSTITUIÇÃO DE ALIMENTOS.
Lanche 2 (17:00) - LEVAR DE CASA:
· Biscoitos SEM RECHEIO = 2 unidades.

Exemplo: biscoitos integrais.
Lanche 3 (19:00 horas) OU ANTES DA ANTES DA ACADEMIA:

· Iogurte Light = 1 garrafinha;

· Pães = VIDE LISTA DE SUBSTITUIÇÃO DE ALIMENTOS;

· Peito de peru ou blanquet de peru = 1 fatia.

Exemplo: Iogurte Light de morango + pão de forma integral com peito de peru.

OBS: APÓS MUSCULAÇÃO E ERGOMETRIA TOMAR:

· Whey Protein (Marca: Milly) = 2 medidores;

· Maltodextrina SABOR NATURAL = 2 colheres de sopa rasas.

Exemplo: Misturar o Whey + Maltodextrina + água e beber.

Jantar (21:00 - 22:00 horas):

· Suco Fruta A ou fruta A para comer = VIDE LISTA DE SUBSTITUIÇÃO DE ALIMENTOS;
· Adoçante no caso do suco;
· Pães = VIDE LISTA DE SUBSTITUIÇÃO DE ALIMENTOS;
· Peito de peru ou Blanquet de Peru = 1 fatia;
· Ricota temperada = 1 fatia grossa;

· Hortaliça A = 1 colher de sopa (VIDE LISTA DE SUBSTITUIÇÃO DE ALIMENTOS);

OBS: Folhas verdes cruas pode comer a vontade. 1 colher de sopa somente para hortaliças cozidas ou refogadas.
Exemplo: Suco de laranja + sanduíche de pão árabe com ricota temperada, peito de peru e alface.
Ceia (antes de dormir):

· Iogurte Light = 1 garrafinha.
Orientações:
· Tente realizar as todas as refeições prescritas e nos intervalos de tempo prescritos;
· Dê sempre preferência aos queijos brancos (ricota, minas, requeijão light, queijo cottage) e evite ao máximo queijos muito gordurosos como cheddar e prato por exemplo;

· Evite ao máximo os molhos industriais como POMAROLA, SAZON, SHOYO, e comidas preparadas por conterem alta quantidade de sódio e gordura. Faça o próprio tempero e para isso utilize as especiarias orégano, coloral, louro, noz moscada, dentre outras;

· Leia a lista de substituição que vou te dar, para não enjoar da dieta;

· Pelo menos 2x/semana coma carne vermelha que é a principal fonte de ferro;

· Beba no mínimo 2 litros de água por dia;
· Evite ingerir açúcar branco, dê sempre preferência ao adoçante;
· Sempre que for almoçar ou jantar fora, dê preferência aos restaurantes de esquema self-service, pois assim você controla a quantidade de alimentos a ser ingerida.

