KAMILA DRIELI 6 SEMANAS
(DIETA PRÉ-CONTEST/ CARBO ALTO)
 
	HORÁRIO
	ALIMENTOS                 
	CARBOIDRATOS
	PROTEÍNAS
	LIPÍDEOS
	CALORIAS

	06:30 H
	AVEIA EM FLOCOS
(50 GR / 2  SCOOPS)
WHEY PROTEIN UNIVERSAL
(04 CLARAS DE OVO PASTEURIZADA)
01 FRUTA
	33,3
 
3,5
 
 
	6,95
 
24
 
 
	4,25
 
1,3
 
 
	197
 
122
 
 

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	09:30 H
	02 SCOOPS DE WHEY
 
BATATA DOCE COZIDA (100 GR)
 
	0
 
77
	32
 
0,6
 
	2,5
 
0,1
 
	159
 
18,4

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	13:00 H
	FRANGO, PEITO, SEM PELE, GRELHADO (100 GR)
ARROZ INTEGRAL (100 GR)
BRÓCOLIS COZIDO / FOLHAS VERDES A VONTADE
	0
 
25,8
 
 
	32
 
2,6
 
	2,5
 
1,0
	159
 
124

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	16:00 H
	FRANGO, PEITO OU SOBRECOXA, GRELHADO (100 GR)
BATATA DOCE COZIDA (100 GR)
VERDURAS  COZIDAS / FOLHAS VERDES A VONTADE
	0
 
77
	32
 
0,6
 
	2,5
 
0,1
 
	159
 
18,4

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	18:00 H
	FRANGO, PEITO, SEM PELE, GRELHADO (100 GR)
BATATA DOCE (100 GR)
BRÓCOLIS COZIDO / FOLHAS VERDES A VONTADE
	0
 
77
	32
 
0,6
	2,5
 
0,1
	159
 
18,4

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2O:30 H
	WHEY PROTEIN
(32 GR / 2 COLHERES DE SOPA)
	3,5
	24
	1,3
	122

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	23:00 H
	FRANGO, PEITO, OU CARNE , GRELHADO (150 GR)
BRÓCOLIS COZIDO / FOLHAS VERDES A VONTADE
	0
 
	32
 
	9,5
 
	159


 
	TOTAL
	 
	298,15
	229,15
	20,65
	1462,2


