DIETA 3000 Kcal
(25 anos, 1,78m, 82Kg)
DESPERTAR +
CAFÉ DA MANHÃ – 08:00H
100g AVEIA
3 OVOS (COZIDOS)
2un BANANA

LANCHE MANHÃ – 10:00H
250g BATATA-DOCE
1 lata SARDINHA (125g)

TREINO – 11:00H

ALMOÇO – 12:00H
200g ARROZ
140g FEIJÃO (1 CONCHA)
80g FRANGO DESFIADO

LANCHE TARDE – 16:00H
100g AVEIA
15un AMÊNDOAS
2un BANANA

JANTAR – 19:00H
200g ARROZ
140g FEIJÃO (1 CONCHA)
80g FRANGO DESFIADO

CEIA – 22:00H
60g QUEIJO COTTAGE (2X Colher Sopa)
20un AMÊNDOAS
DORMIR – 00:00H
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CALORIAS = 727Kcal
PROTEÍNAS = 35g
CARBOS = 103g
GORDURA = 21g

CALORIAS = 450Kcal
PROTEÍNAS = 34g
CARBOS = 44g
GORDURA = 15g


CALORIAS = 546Kcal
PROTEÍNAS = 38g
CARBOS = 77g
GORDURA = 9g

CALORIAS = 604Kcal
PROTEÍNAS = 21g
CARBOS = 104g
GORDURA = 14g

CALORIAS = 546Kcal
PROTEÍNAS = 38g
CARBOS = 77g
GORDURA = 9g

CALORIAS = 186Kcal
PROTEÍNAS = 14g
CARBOS = 6g
GORDURA = 13g
TOTAL MACROS
CALORIAS = 3059 Kcal
PROTEÍNAS = 180g
CARBOS = 411g
GORDURA = 81g













