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PLANO ALIMENTAR

Refeição 1: CAFÉ DA MANHÃ 
Omelete: 4 claras + 1 fatia de queijo minas grande +
Vitamina: 2 colheres de aveia em flocos + 300 ml de leite desnatado + 2 colheres de sobremesa de cacau em pó
Refeição 2: LANCHE DA MANHÃ
3 ovos cozidos
1 filés de frango grelhado	
4 castanhas de caju
Refeição 3: ALMOÇO
2 pedaços médios (2 dedos )de batata doce 
30g de feijão
2 caules de brócolis ou Couve-Flor
2 filés de peito de frango ou 1 lata de atum
 Refeição 4: LANCHE 1
400ml de leite desnatado
2 colheres de sopa de aveia em flocos
2 bananas ou 06 morangos




Refeição 6: LANCHE 2
2 Claras cozidas
1 colher de servir de arroz ou batata doce ou macarrão
1 colher de servir  de carne bovina moida ou 1 lata de atum
Refeição 7– JANTAR 
2 filés de peito de frango
2 caules de brócolis ou 3 colheres de sopa de beterraba ralada

– Refeição 8: CEIA
omelete de claras4 claras de ovo
1 colher de sopa de de aveia em flocos
1 col de sobremesa de cacau em pós

SUPLEMENTAÇÃO:
OMEGA3 – TOMAR 3 CAPS ANTES DE IR DORMIR
CREATINA – TOMAR 30 MIN ANTES DO TREINO
BCAA – 2 CAPS ANTES DO TREINO E 2 CAPS APÓS O treino
CARNIVOR TOMAR 1 SCOOP EM 200 ML PÓS TREINO
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