s DIETA 2

- desjejum
polivitaminico - 1 comp

torrada integral (2 unid)

peito de peru (8 fatias)

banana prata (1 unid)

ou

péo 100% integral ou bolacha de arroz (2 fatias / 4 unid)
blanguet de peru (8 fatias)

6:00 - desjejum
polivitaminico - 1 comp
pdo 100% integral ou bolacha de arroz (1 fatia / 2 unid)
blanquet de peru (8 fatias| ou clara de ovo mexido (4 unid)

6:00 - desjejum
polivitaminico - 1 comp
peito de peru (8 fatias)
ou
clara de ovo cozido {4 unid)

ou
clara de ovo mexido (4 unid)
maca (1 unid}
vitamina E 400 Ul - 1 cdps apés desjejum vitamina E 400 Ul - 1 cdps apés desjejum vitamina E 400 Ul - 1 cdps apés desjejun
vitamina C 2g - 1 cdps apés desjejum vitamina C 2g - 1 cdps ap6s desjejum vitamina C 2g - 1 céps ap6s desjajum
9:00 - colagdio 5:00 - colago 9:00 - colagio
clara de ovo cozido (4 unid) clara de ovo cozido (4 unid) salsicha de frango light (5 unid)
ou ou ou
salsicha de frango light (S unid) salsicha de frango light (5 unicl) clara de ovo cozido (4 unid)
ou ou
' |barra protéica (cream crunch - probidtica - 1 unid) A caseina micellar {2 medidas)
ou
| caseina micellar (2 medidas)
12:00 - almogo 12:00 - almogo 12:00 - almogo
arroz com galinha (tio jodo - 5 colheres de sopa) salada com atum, batata, ervilha e cenoura (gomes da costa - 2 potes) peito de frango ou peixe (3 filés)
ou ou & ou
batata doce ou inhame {1/2 unid média ou 100g) arroz inetgral ou batata doce oufinhame (4c sopa//1/2unid média) clara de ovo cozido (4 unid)
ou Ou macarrao integral (caseirito - mae da terra) (1/2 unid)

macarrdo integral {caseirito - m3e terra - 1/2 unid)

feijdo (1/2 concha média)

peito de frango ou peixe (3 filés)

castanha do pard (2 unid)

tangerina ou laranja (1 unid)
tribulus 500mg - 3 caps apés almaco
dleo de primula - 2 céps ap6s almogo

i

peito de frango ou peixe (3 rilés)~
castanha do pard (2 unid)®

tribulus 500mg - 3 caps apés almogo
6lec rle primula - 2 cips apds almogo

tribulus 500mg - 3 caps apés almogo
Sleo de primula - 2 cdps ap6s almogo

ou
arroz com galinha (tio jodo - 4 colheres de sopa)
ou

batata doce ou inhame (1/2 unid pequena ou 80g)

peito de frango ou peixe (3 filés)
abacai ou meldo (2 fatias)

ou
pdo 100% integral ou bolacha de arroz (1 fatia / 2 unid)

blanquet de peru (8 fatias) ou clara de ova mexido (4 unid)
banana (1 unid)

ou

arroz inetgral ou batata doce ou inhame (3c sopa//1/2unid peq)
peito de frango ou peixe (3 tilés)

ou

pdo 100% integral ou bolacha de arroz (1 fatia / 2 unid)

peito de peru ou clara de ovo mexido (8 fatias / 4 unid)

15:00 - lanche 15:00 - lanche 15:00 - lanche
clara de ovo cozido {4 unid) clara de ovo cozido (4 unid) salsicha de frango light (5 unid)
ou ou ou
salsicha de frango light (Sunid) ,|salsicha de frango light (Sunid) clara de ovo cozido (4 unid)
ou ou
barra protéica (cream crunch - probiética - 1 unid) | caseina micellar (2 medidas)

M i
caseina micellar (2 medidas}

18:00 - jantar 18:00 - jantar 18:00 - jantar
salada com atum e batata (gomes da costa) (1 pote} salada com atum e batata (gomes da costa) (1 pote) peito de frango (3 filés)

ou
clara de ovo cozido (4 unid) ""'"“ )

polivitaminico - 1 comp
omelete (1 ovo inteiro + 3 claras)
peito de peru (3 fatias)
ou
barra protéica (cream crunch - probiética - 1 unid)
ou
caseina micellar (2 medidas)
dleo de primula - 2 cdps apés a ceia

~—piridoxina-lcapsapdsaceia .

polivitaminico - 1 comp
omelete (1 ovo inteiro + 3 claras)
ou
salsicha de frango light (5 unid)
ou
caseina micellar (2 medidar )

6leo de primula - 2 cdps apés a ceia
~-picidoxina -1 caps-apts a-ceig—

~zinco-lcapsapésaceia

il ————mgnéa»-;eip&upé&a-m——- ——————— -

ZMA - 1 cdps apds a cela
glutamina - 1colher de chd apés a ceia

ZMA - 1 cdps apés a ceia

glutamina - 1colher de ché apés a cela

——magnésio~1 caps apbs aceig—————

19:00 - pré-treino 19:00 - pré-treino 19:00 - pré-treino
maltodextrina - 2 colheres de sopa maltodextrina - 2 colheres (e sopa maltodextrina - 2 colheres de sopa
pés-treino pés-treino pés-treino
whey WPC 80 - 30g whey WPC 80 - 30g whey WPC 80 - 30g
glutamina - 5g glutamina - 5g glutamina - 5g
leucina - 1g leucina - 1g leucina - 1g
malto - 10g malto - 10g malto - 10g
dextrose - 10g dextrose - 10g dextrose - 10g
21:00 - ceia 21:00 - ceia 21:00 - ceia

polivitaminico - 1 comp
peito de frango ou peixe (3 filés)
ou

clara de ovo cozido (4 unid)

6leo de primula - 2 céps apés a ceia
piridoxina~ 1 capsapés aceta

T “ragnésio =1 capsapds 3 cela

zinco - 1 caps apds 2 ceia
ZMA - 1 cdps apds a ceia
glutamina - 1colher de ché apés a ceia




