	REFEIÇÃO
	SEGUNDA
	TERÇA
	QUARTA
	QUINTA
	SEXTA

	DESJEJUM 

Yakult com 2 colheres de cha de glutamina 


	300ml de leite de baixa lactose + 1 banana prata + 2 colheres de sopa de aveia + 1 colher de sopa de mel + 1 dose de whey protein 

+ 

2 fatias de pão integral com azeite + 1 fatia de queijo branco + 2 fatias de peito de perú light 


	ou

300ml de leite de baixa lactose com 2 frutas + 2 colheres de sopa de aveia + 2 colheres de sopa de farinha láctea + 1 colher de sopa de mel + 1 dose de whey protein 


	1 iogurte natural + 2 frutas + 2 colheres de sopa de aveia + 2 colheres de sopa de granola + 1 colher de sopa de mel 

+

2 fatias de pão integral com azeite + 1 fatia de queijo branco + 4 fatias de peito de perú light 


	300ml de leite de baixa lactose + 1 banana prata + 2 colheres de sopa de aveia + 1 colher de sopa de mel + 1 dose de whey protein 

+ 

2 fatias de pão integral com azeite + 1 fatia de queijo branco + 2 fatias de peito de perú light 


	ou

300ml de leite de baixa lactose com 2 frutas + 2 colheres de sopa de aveia + 2 colheres de sopa de farinha láctea + 1 colher de sopa de mel + 1 dose de whey protein 



	COLAÇÃO  
	3 castanhas do pará  + 1 barra de proteína 


	3 castanhas do para + 1 banana prata + ½ dose de whey protein 


	3 castanhas do pará  + 1 fruta + 1 iogurte desnatado ou light 

	3 castanhas do pará  + 1 barra de proteína 


	3 castanhas do para + 1 banana prata + ½ dose de whey protein 



	ALMOÇO
1 colher de sopa de azeite estra virgem 

	Entrada: salada à vontade:

Alface + Rúcula + Tomate 

Prato ppal:

2 colheres de servir  de arroz integral 

+

1  concha de caldo de feijão

+

1 filé de salmão grelhado  

+

1 colher de servir de brócolis 
+

300ml de suco natural

Ou

1 fruta 


	Entrada: salada à vontade:

Alface + Rúcula + Tomate 

Prato ppal:

2 batatas assada com azeite

+

1 concha de grão de bico  

+

2 peitos de frango  assado 
+

2 colheres de servir de  escarola refogada 

+

300ml de suco natural

Ou

1 fruta 


	Entrada: salada à vontade:

Alface + Rúcula + Tomate 

Prato ppal:

2 conchas rasa de massa integral com molho de tomate natural + cubos de abobrinha + manjericão 

+

1 filé mignon grelhado 
 +

300ml de suco natural

Ou

1 fruta 


	Entrada: salada à vontade:

Alface + Rúcula + Tomate 

Prato ppal:

2 colheres de servir de arroz integral com brócolis

+

1 concha de feijão

+

1 omelete de 2 ovos 
+

2 colheres de servir de couve refogada 

+

300ml de suco natural

Ou

1 fruta 


	Entrada: salada à vontade:

Alface + Rúcula + Tomate 

Prato ppal:

2unidades de panqueca 

+

1 concha de grão de bico

+

2 filés de pescada branca 
+

300ml de suco natural

Ou

1 fruta 



	
	
	
	
	
	

	Lanche da tarde 1 
	1 fruta

+

3 castanhas do para ou 1 barra de gergelim + 1 castanha do para 


	1 fruta

+

3 castanhas do para ou 1 barra de gergelim + 1 castanha do para 


	1 fruta

+

3 castanhas do para ou 1 barra de gergelim + 1 castanha do para 


	1 fruta

+

3 castanhas do para ou 1 barra de gergelim + 1 castanha do para 


	1 fruta

+

3 castanhas do para ou 1 barra de gergelim + 1 castanha do para 



	LANCHEDA TARDE 2
	2 fatias de pão integral light com azeite  + 1 polenguinho light  ou queijo branco + 4 fatias de peito de peru light ou pate de atum light 

+

200ml de agua de coco 


	Ou

Vitamina com 300ml de leite + 1 fruta +1 colher de sopa de aveia + 1 dose de whey protein 


	Ou

200ml de leite batido com 1 porcao de Myoplex 


	2 fatias de pão integral light com azeite  + 1 polenguinho light  ou queijo branco + 4 fatias de peito de peru light ou pate de atum light 

+

200ml de agua de coco 


	Ou

Vitamina com 300ml de leite + 1 fruta +1 colher de sopa de aveia + 1 dose de whey protein 



	APÓS TREINO
	1 dose de Myoplex


	Ou

1 dose de whey protein + 50g de dextrose + 1 colher de sopa de aveia 


	Ou

2 fatias de pão integral light com azeite  + 1 polenguinho light  ou queijo branco + 2 fatias de peito de peru light ou pate de atum light 

+

1 dose de whey protein 


	1 dose de Myoplex


	Ou

1 dose de whey protein + 50g de dextrose + 1 colher de sopa de aveia 



	JANTAR

1 colher de sopa de azeite estra virgem 
 
	Salada

+

Com 4 fatias de pão integral light 

+

1 lata de atum light misturado coma azeite + creme de ricota  

+

1 fatia de queijo branco

+

200ml de suco de fruta natural

Ou

1 fruta 


	Salada

+

2 colheres de servir de arroz integral

+

2 colheres de servir de carne moída 

+

200ml de suco de fruta natural

Ou

1 fruta 


	Salada

+

2 colheres de servir de pure de batata 
+
2 filés de peixe branco 
+
Brócolis 

+

200ml de suco de fruta natural

Ou

1 fruta 


	4 fatias de pao integral 

+

1 omelete com 1 ovo inteiro + 1 clara + tomate + orégano + queijo branco 

+

200ml de suco de fruta natural

Ou

1 fruta 


	2 paes folha creme de ricota + 1 fatia de mussarela + 6 fatias de peito de perú light + alface + cenoura crua + tomate + azeite 
+

200ml de suco de fruta natural

Ou

1 fruta 



	Ceia 
	1 dose de caseína 


	1 dose de caseína 


	1 dose de caseína 


	1 dose de caseína 


	1 dose de caseína 




