Nome: [A3T Data: 01/04/2015

[ Peso [ Attura | Idade | Sexo | F.A.

|
[10000] 204 [ 23 [ m | 2 | Objetivo:

HC (Dicas Maromba) Ganhar Massa

30,00

49,00 OBJETIVO PESO
21,00

3,50

Hipertrofia [ 10000 |

Banana, prata, crua Arroz, tipo 1, cozido Batata, doce, cozida

Castanha-de-caju, torrada, Frango, peito, sem pele, Ovo, de galinha, clara,
70 Banana, prata, crua 0,0 0,9 0,0 18,2 14 50 salaada 0,0 9.3 23,1 14,6 1.8 200 uorelhado 64,1 0,0 5,0 0,0 0,0 45 cozida/10minutos 6,1 0,0 0,0 0,0 0,0
. vo, de galinha, clara, Frango, peito, sem pele,
200 Leite, de vaca, integral 8,0 0,0 6,0 10,0 0,0 200 Batata, doc(.e, cozida 0,0 13 0,2 36,8 4,4 4! cozida/10minutos 6,1 0,0 0,0 0,0 0,0 10 arelhado 32,0 0,0 2,5 0,0 0,0
80 160 | 00 | 213 | 27 0,0 45|OVo. de galinha, clara, 6,1 0,0 0,0 0,0 0,0 200 |Feijao, preto, cozido 0,0 9,0 11 280 | 1638 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Queijo Minas Frescal cozida/10minutos

0,0 4,7 18 25,0 34 Brécolis, cozido 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

P3o, trigo, forma, integral

5 Leite, de vaca, integral, pé Cenoura, crua
Ovo, de galinha, clara,
cozida/10minutos

Hipercaldrico Caseiro Whey protein Macarrdo, molho bolognesa 0,0 4,9 0,9 225 08 200 8,0 0,0 6,0 10,0 0,0

Frango, peito, sem pele,
grelhado

Leite, de vaca, integral

I3

20

S

45| 0vo, de galinha, clara, 6,1 0,0 0,0 0,0 0,0

0|Soja Texturizada 0,0 240 0,0 0,0 10,0 contialtominutos

64,1 0,0 50 0,0 0,0

©
%

0,0 4,0 59 0,0

5 Leite, de vaca, integral, p6

50 0,0 24,0 0,0 0,0 10,0
Soja Texturizada

Castanha-de-caju, torrada,
salgada

w
=]

0,0 56 13,9 8,7 11 Ovo, de galinha, clara,

cozida/10minutos

Leite, de vaca, integral Batata, baroa, cozida







