Consulta: 17/03/2018                                           Retorno: 22/04/2018
Paciente: LUCAS MOURA FARIAS
Idade: 18 anos, 1 mês e 29 dias	Sexo: Masculino	Peso: 79,60kg	Altura: 191,00cm
	PLANO ALIMENTAR: (30 DIAS)
	
	Energia: 2.708,70kcal

	(07:00) CAFÉ DA MANHÃ

Ingerir 1 cápsula de multivitamínico junto ao café da manhã.

	
	

	3 Unidades de 50,00
	OVO, DE GALINHA, INTEIRO, FRITO NA FRIGIDEIRA ANTIADERENTE ou ÓLEO DE CÔCO
	150,00g

	1 Unidade de 120,00
	MAÇÃ, FUJI ou
BANANA
	120,00g

	2 Colheres de sopa cheias de 22,50
	GRANOLA ou
AVEIA EM FLOCOS FINOS
	45,00g

	
	
		Energia:	638,27kcal


[bookmark: _Hlk486783881] (
Ingerir 1 sachê manipulado + 100ml de água, cerca de 15min antes do treino
.
) (
(10:00)
 LANCHE DA MANHÃ
1
 Unidade de 40,
00
MASSA, SEMI PRONTA, RAP 10, INTEGRAL
40
,00g
1
 Bife de 100,
00
CARNE, MOÍDA, MAGRA
100,00
g
Energia:
251,50
kcal
(13:00)
 ALMOÇO
3
 Colheres de mesa de 50,
00
SALADA MISTA VARIADA
(À VONTADE)
g
150,00
2
 Pedaços de 100,
00
PEITO DE FRANGO ou PEIXE, FILÉ ou CARNE VREMLHA MAGRA
g
200,00
6
 Colheres de mesa de 35,
00
ARROZ BRANCO ou BATATA DOCE ou MANDIOCA COZIDA
g
210,00
 Concha pequena de 60,
00
1
FEIJÃO, PRETO, COZIDO
60
,00g
iIn
Energia:
689,19
kcal
(17:30)
 SHAKE PÓS TREINO MUSCULAÇÃO
00
 Porção de 30,
1
SUPLEMENTO, WHEY CONCENTRADA
30
,00g
00
1
 Medida de 5,
SUPLEMENTO, CREATINA
5
,00g
1
 Copo usual de 200,
00
ÁGUA
200,00
ml
Energia:
kcal
128,00
(18:30)
 JANTAR
2
 Pedaços de 100,
00
PEITO DE FRANGO ou PEIXE, FILÉ ou CARNE VREMLHA MAGRA
200,00
g
1
 Concha média de 120,
00
MACARRÃO,
INTEGRAL, COZIDO ou ARROZ INTEGRAL
120,00
g
3
 Colheres de mesa de 40,
00
BRÓCOLIS, COZIDO
120,00
g
Energia:
536,17
kcal
)
	









(21:30) CEIA 
	
	
	

	2 Unidades médias de 50,00
	OVO, DE GALINHA, INTEIRO, COZIDO
	
	100,00g

	3 Unidades médias de 25,00
	OVO, DE GALINHA, CLARA, COZIDA
	
	75,00g

	1 Unidade pequena de 100,00
	BANANA ou MAÇÃ
	
	100,00g

	½ Xícara de 100,00
	AVEIA, FLOCOS ou
GRANOLA
	
	50,00g
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