	06:45
	· 1 whey + aveia + hipercalórico + óleo (peixe, alho) - ao acordar
	24g proteína

	09:00
	· 2 Total protein + 2 Bananas + CL
	34g proteína

	10:30
	· Pão integral c/ 2 ovos cozidos e sardinha em lata
	20g proteína

	12:10
	· Almoço variado (ênfase em carnes) + CL
	30g proteína

	15:15
	· Total protein + pão integral c/ frango
	35g proteína

	17:15
	· 2 Bananas + hipercalórico + total protein
	34g proteína

	19:20
	· Janta variada + batatas e fígado assado + CL
	30g proteína

	20:50
	· Academia
	

	22:20
	· (2) whey protein
	48g proteína

	22:40
	· (2) albumina + óleo (peixe, alho, prímula) - antes de dormir
	30g proteína
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