	
	2º
	3º
	4º
	5º
	6º
	Sábado
	Domingo

	7:00
	Desjejum
	Desjejum
	Desjejum
	Desjejum
	Desjejum
	Desjejum
	Desjejum

	9:10
	Lanche
	Lanche
	Lanche
	Lanche
	Lanche
	Lanche
	Lanche

	12:00
	Almoço
	Almoço
	Almoço
	Almoço
	Almoço
	Almoço
	Almoço

	15:00
	Lanche
	Lanche
	Lanche
	Lanche
	Lanche
	Lanche
	Lanche

	18:00
	Janta
	Janta
	Janta
	Janta
	Janta
	Janta
	Janta

	21:00
	Pré-Treino
	Pré-Treino
	Pré-Treino
	Pré-Treino
	Pré-Treino
	Pré-Treino
	Pré-Treino

	23:00
	Pós/Ceia
	Pós/Ceia
	Pós/Ceia
	Pós/Ceia
	Pós/Ceia
	Pós/Ceia
	Pós/Ceia



	DESJEJUM

	
	Proteína
	Carboidrato
	Gordura
	Calorias

	Hipercalórico
	14g
	52g
	6g
	319kcal

	3un Ovos
	17g
	2g
	16g
	213kcal

	30g Ricota
	5g
	1g
	6g
	84kcal

	TOTAL
	36g
	55g
	28g
	616kcal


                                
	LANCHE - FACULDADE

	
	Proteína
	Carboidrato
	Gordura
	Calorias

	4un Pães
	8,5g
	52g
	1,4g
	248kcal

	50g Frango
	11,5g
	0g
	1g
	82kcal

	150g Abacate
	2g
	9g
	12,5g
	144kcal

	20g Mix
	4g
	4g
	10g
	110kcal

	TOTAL
	26g
	65g
	25g
	584kcal


	ALMOÇO - ESTÁGIO

	
	Proteína
	Carboidrato
	Gordura
	Calorias

	150g Arroz
	4g
	39g
	1,5g
	186kcal

	150g Feijão
	7,5g
	21g
	1g
	120kcal

	100g Frango
	23g
	0g
	2g
	163kcal

	TOTAL
	34,5g
	60g
	4,5g
	469kcal



	JANTA

	
	Proteína
	Carboidrato
	Gordura
	Calorias

	100g Macarrão
	12g
	72,5g
	1,5g
	329kcal

	100g Carne Moída
	26g
	0g
	5g
	212kcal

	TOTAL
	38g
	72,5g
	6,5g
	541kcal



	PRÉ-TREINO

	
	Proteína
	Carboidrato
	Gordura
	Calorias

	100g Aipim
	1g
	30g
	0,5g
	120kcal

	100g Frango
	23g
	0g
	2g
	163kcal

	TOTAL
	24g
	30g
	2,5g
	283kcal



	PÓS-TREINO/CEIA

	
	Proteína
	Carboidrato
	Gordura
	Calorias

	3un Ovos
	17g
	2g
	16g
	213kcal

	100g Frango
	23g
	0g
	2g
	163kcal

	100g Batata
	1,5g
	20g
	0g
	86kcal

	TOTAL
	41,5g
	22g
	18g
	462kcal


	[bookmark: _GoBack]TOTAL
	Prot: 226g
	Carb: 360g
	Gord: 97g
	Cal: 3.395Kcal



