24/11/2016 Plano de Alimentagdo - 2016 FINAL Page 1

TRUE-NATURAL-BODYBUILDING.COM

43%
25%
32%

Aveia Flocos Grossos
whey GOLDSNUTRITION
6leo de peixe, salméo

ovos
Presunto Defumado ( magro)
queijo mozarella, baixo teor de g
6leo de peixe, salméo

Arroz Integral
frango, carne de pernas

Azeite de Oliva
cebolas
6leo de peixe, salméo

Mixcelar Goldsnutrition
6leo de peixe, salméo

True-Natural-Bodybuilding.com



24/11/2016 Plano de Alimentagdo - 2016 FINAL Page 2

2.867 Kcal

aminoéacidos, BCAA
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whey GOLDSNUTRITION
aminoéacidos, BCAA

frango, carne de pernas

6leo de peixe, salméo
ovos
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