	DIAS
	1 dia
	2 dia
	3 dia
	4 dia
	5 dia
	SÁBADO
	DOMINGO 

	DESJEJUM

8:00H
	100 ml de suco de  frutas  batido c/ ½ banana e 1 col. De sopa de (whey protein baunilha) 
	1 torrada  com 1 fatia de queijo branco, 1 yakut

	100 ml de suco de laranja batido  c/ 3 ameixas secas  e 1 col. De sopa de (whey protein baunilha) 
	1 torrada  com 1 fatia de queijo branco, 1 yakut

	100 ml de suco de de frutas  batido c/ ½ banana e 1 col. De sopa de (whey protein baunilha) 
	1 torrada  com 1 fatia de queijo branco, 1 yakut

	100 ml de suco de laranja batido  c/ 3 ameixas secas  e 1 col. De sopa de (whey protein baunilha) 

	LANCHE 

9:30H-
	1 fruta
	1 fruta
	1 fruta
	1 fruta
	1 fruta
	1 fruta
	1 fruta

	ALMOÇO

12:00H
	alface com 1 tomate, chuchu cozido com sal, azeite e limão
• 4 col. (sopa) de arroz com 1 col. (sopa) de feijão
• 1 peito de frango pequeno grelhado

	 1  colher de soja cozida com salsa, azeite e sal
• 4.1 col. De sopa de arroz e feijão, 1 filé de frango grelhado. Salada de alface á vontade
	Salada de alface á vontade, 4.2 col. De sopa de arroz e feijão, 2 filés de peixe grelhados. 1 col. De servir de legumes refogados 
	Salada de alface á vontade, 4.2 col. De sopa de arroz e feijão, 2 filés de peixe grelhados. 1 col. De servir de legumes refogados 
	alface com 1 tomate, chuchu cozido com sal, azeite e limão
• 4 col. (sopa) de arroz com 1 col. (sopa) de feijão
• 1 peito de frango pequeno grelhado

	Salada de alface á vontade, 4.2 col. De sopa de arroz e feijão, 2 filés de peixe grelhados. 1 col. De servir de legumes refogados 
	 Rúcula e tomate
• 1 batata médias cozidas e recheadas com 4 colheres (sopa) de requeijão light. 1 pedaço de peito de frango grelhado 


	LANCHE

15:00H
	1 barra de cereais light
	1 barra de cereais light
	1 barra de cereais light
	1 barra de cereais light
	1 barra de cereais light
	1 barra de cereais light
	1 barra de cereais light

	Antes do treino 
	( VER ORIENTAÇÃO)
	( VER ORIENTAÇÃO)
	( VER ORIENTAÇÃO)
	( VER ORIENTAÇÃO)
	( VER ORIENTAÇÃO)
	1 yakut
	1 fatia de queijo branco 

	LANCHE

POS TREINO
	( VER ORIENTAÇÃO)
	( VER ORIENTAÇÃO)
	( VER ORIENTAÇÃO)
	( VER ORIENTAÇÃO)
	( VER ORIENTAÇÃO)
	1 picolé de frutas
	1 bombom 

	JANTAR

20:00H-
	Sanduiche natural ( ver receita) ou salada, legumes e a carne
	Sanduiche natural ( ver receita) ou salada, legumes e a carne
	Sanduiche natural ( ver receita) ou salada, legumes e a carne
	Sanduiche natural ( ver receita) ou salada, legumes e a carne
	Sanduiche natural ( ver receita) ou salada, legumes e a carne
	Sanduiche natural ( ver receita) ou salada, legumes e a carne
	Sanduiche natural ( ver receita) ou salada, legumes e a carne


BRUNO- DIAGNÓSTICO NUTRICIONAL- IMC 36,2 Kg/m2 , OBESIDADE GII , estrutura física média, sendo o  peso ideal de 90 kgs,  apresenta  risco cardiovascular em relação a cintura/ quadril, apresenta normalidade de gordura corporal (22,5%) e aumento  de massa muscular magra (29,4%).   

O ALMOÇO PODE SER REPETIDO NO JANTAR OU VICE E VERSA. UTILIZE SEMPRE A LISTA SUBSTITUIÇÃO[image: image1.jpg]Consultério
Rua espirito santo, n°1112 - centro
fernandopolis-SP
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