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Almoço (12:30) 
 
	OPÇÃO (A) 
	OPÇÃO (B) 
	OPÇÃO (C) 

	 
Salada de alface, tomate, rúcula:  
à vontade 
Filé de frango grelhado ou peixe:  
4 unidades Arroz integral:  
2 colheres grandes Berinjela refogada:  
1 colher grande 
Feijão: 1 concha 
Laranja: 1 unidade 
 
	 
Salada de alface, repolho, cenoura, tomate:  à vontade 
Arroz integral:  
2 colheres grandes 
Feijão: 1 concha 
Frango assado - coxa ou sobrecoxa:  
3 unidades 
Abacaxi: 2 fatias  
	 
Salada de alface, agrião e cenoura ralada:  
à vontade 
Macarrão integral c/ molho de tomate c/ carne moída:  
4 pegadores 
Gelatina: 1 xícara 

	OPÇÃO (D) 
	OPÇÃO (E) 
	 
 

	Salada de alface, repolho, cenoura ralada e beterraba: 
À vontade 
Arroz integral:  
2 colheres grandes Feijão: 1 concha 
	 
Salada de alface, rúcula, acelga:  
à vontade 
Carne assada: 
5 pedaços ou bife: 3 unidades 
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	Abobrinha refogada:  
1 colher grande 
Filé de frango grelhado:  
4 unidades 
Chocolate meio amargo:  
3 quadradinhos 
 
	Brócolis refogado: à vontade 
Ervilha: 1 colher grande Chocolate meio amargo:  3 quadradinhos 


 
 Lanche da tarde (15:00) 
 
	OPÇÃO (A) 
	OPÇÃO (B) 
	OPÇÃO (C) 

	 
Suco de laranja: 1 copo 300ml 
Torrada integral c/ requeijão light: 
3 unidades 
	 
Banana: 1 unidade 
Açaí: 1 copo 200ml 
Granola: 3 colheres de sopa 
 
 
	 
Maçã: 1 unidade 
Queijo minas frescal: 2 fatias 
Cookies integral: 6 unidades 
 

	OPÇÃO (D) 
	OPÇÃO (E) 
	 
 

	 
Leite desnatado: 1 copo 
Banana: 2 unidades 
Farelo de aveia: 3 colheres de sopa 
( bater no liquidificador) 
 
	 
Banana: 2 unidades 
Mel: 2 colheres de sopa 
Aveia em flocos: 3 colheres de sopa 
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Segundo Lanche da tarde (17:00) 
 
 
Whey protein 1 scoop + 150 ml de água + 1 banana 
 
 
 
 
Jantar  (18:30) 
 
	OPÇÃO (A) 
	OPÇÃO (B) 
	OPÇÃO (C) 

	 
Salada de alface, tomate, rúcula:  
à vontade 
Filé de frango grelhado ou peixe:  
4 unidades Arroz integral:  
2 colheres grandes Berinjela refogada:  
1 colher grande 
Feijão: 1 concha 
 
	 
Salada de alface, repolho, cenoura, tomate:  à vontade 
Arroz integral:  
2 colheres grandes 
Feijão: 1 concha 
Frango assado - coxa ou sobrecoxa:  
3 unidades 
 
	 
Salada de alface, agrião e cenoura ralada:  
à vontade 
Macarrão integral c/ molho de tomate c/ carne moída:  
4 pegadores 
 

	OPÇÃO (D) 
	OPÇÃO (E) 
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	Salada de alface, repolho, cenoura ralada e beterraba: À vontade 
Arroz integral:  
2 colheres grandes 
Feijão: 1 concha Abobrinha refogada:  
1 colher grande 
Filé de frango grelhado:  
4 unidades 
 
	 
Salada de alface, rúcula, acelga:  
à vontade 
Carne assada: 
5 pedaços ou bife: 3 unidades Brócolis refogado: à vontade 
Ervilha: 1 colher grande 
 


 
 
 
 
 
Lanche (22:00) 
 
	OPÇÃO (A) 
	OPÇÃO (B) 
	OPÇÃO (C) 

	 
Hambúrguer caseiro:  
2 unidades ( ver receita) 
Pão sírio integral: 1 unidade grande 
Brócolis refogado: à vontade 
 
	 
Omelete:  2 unidades ver receitas 
Pão sírio integral: 1 unidade grande 
Alface e tomate: à vontade 
	 
Pão sírio integral: 1 unidade grande 
Frango desfiado: 2 colheres grandes 
Requeijão light: 1 colher de sobremesa 
Rúcula, tomate e alface: à 
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	vontade 
 

	OPÇÃO (D) 
	OPÇÃO (E) 
	 
 

	 
Filé de frango grelhado:  
2 unidades 
Pão sírio integral: 1 unidade grande 
Queijo minas frescal: 2 fatias Alface, tomate, cenoura ralada:  à vontade 
 
 
	 
Pão sírio integral: 1 unidade grande 
Omelete: ver receitas 
Alface: à vontade 
Rúcula: à vontade 
	


 
 
 
Lanche  (00:00) 
 
	OPÇÃO (A) 
	OPÇÃO (B) 
	OPÇÃO (C) 

	 
Pera: 1 unidade 
Amêndoas: 6 unidades 
	 
Banana: 1 unidade 
Semente de abóbora: 5 colheres de sopa 
 
	 
Maçã: 1 unidade 
Castanha-do-pará: 3 unidades 

	OPÇÃO (D) 
	OPÇÃO (E) 
	 
 

	 
Laranja: 2 unidades 
	 
Banana: 1 unidade 
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	Nozes: 5 unidades 
	Castanha-do-pará: 3unidades 
 
 
 


 
 
Lanche  (03:00) 
 
	OPÇÃO (A) 
	OPÇÃO (B) 
	OPÇÃO (C) 

	 
Barra de proteína: 1 unidade 
	 
Iogurte grego: 1 unidade 
 
	 
Torrada integral c/ pasta de amendoim: 3 unidades 

	OPÇÃO (D) 
	OPÇÃO (E) 
	 
 

	 
Biscoito nesfit: 1 pacotinho 
Amendoim torrado ( natural): ½ xícara 
	 
Gelatina: 1 xícara 
Queijo minas frescal: 2 fatias 
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