12 Refeicéo

Vitamina de claras (300ml de Clara de ovo pasteurizada + 100g de Batata doce
cozida + % Saché de suco em po clight) + 20g de Castanha do para + 1 Capsula de
multivitaminico + 200ui de Vitamina E + 5.000ui de Vitamina D + 100mg de Cafeina
(opcional)

Ou

Vitamina de claras (300ml de Clara de ovo pasteurizada + 92g de Avocado ou 20g de
pasta de amendoim integral + 105g de Banana prata ou 238g de mamao papaia +
Adocgante a gosto) + 1 Capsula de multivitaminico + 200ui de Vitamina E + 5.000ui de
Vitamina D + 100mg de Cafeina (opcional)

Ou

100g de Batata doce ou 1059 de banana prata + 40g de Whey protein + 20g de
Castanha do para ou pasta de amendoim integral + 1 Capsula de multivitaminico +
200ui de Vitamina E + 5.000ui de Vitamina D + 100mg de Cafeina (opcional)

22, 32 e 42 Refeicéo

1 Opcéo de carboidrato:

100g de Batata doce ou mandioquinha
92g de Arroz integral

88g de mandioca

105g de Banana prata

45¢g de Aveia em flocos

1 Opcéao de proteina:



1179 de Frango

108g de carne vermelha magra

409 de Whey protein

1209 de Filé de tilapia (Saint Peter)

8 Claras de ovos

1 Opcéo de lipideo:

Se usar frango adicionar 2g de azeite extra virgem

Se usar carne vermelha adicionar 1g de azeite extra virgem
Se usar tilapia ndo necessita acrescentar

Se usar as claras de ovos, usar 1 gema

Se usar whey protein, usar 10g de castanha do para
Observacédo: Salada de folhas a vontade ou 100g de brécolis
52 Refeicdo

1179 de Frango + 1 Por¢éo de salada a vontade + 1 Porgéo de legumes a gosto (sem
exagero) + 2g de Azeite extra virgem

Ou

8 Claras de ovos + 1 Gema + 1 Porcdo de salada a vontade + 1 Por¢cdo de legumes a
gosto (sem exagero)

Ou

1279 de Filé de tilapia + 1 Porcao de salada a vontade + 1 Por¢éo de legumes a gosto
(sem exagero)

Ou

108g de Carne vermelha magra + 1 Por¢do de salada a vontade + 1 Porgédo de
legumes a gosto (sem exagero) + 1g de Azeite extra virgem

Observacéo:
Fazer as refeicdes de 3 em 3 horas
Fazer a refeicdo 1 hora antes do treino

Quando treinar de manh&, acrescentar 100g de batata doce ou mandioquinha na
dltima refeicao.

Tomar no minimo 3 litros de &gua por dia

Quando dormir mais tarde (23hs), repetir a 52 refeicdo



Gelatina diet a vontade
N&o pule as refei¢cdes

Opcéo de refeicao rapida: 40g de Whey protein + 45g de Farinha de aveia ou 30g de
palatinose (evitar)

Opcdes de bebidas: H20, chas, café, suco em pd diet ou suco natural (liméo,
maracuja, meldo ou melancia)

Po6s treino: 40g de Whey protein + 5g de Glutamina + 5g de BCAA em po6

Refeicdo pds treino: 93g de Arroz branco ou 160g de batata inglesa + 117g de Frango



