CAFE DA MANHA

g
Ovo (100g ~ 2 ovos) 150
Queijo Cottage (50g ~ 2 colheres
de sopa) 50
Leite Integral 50
FAZER OMELETE
Tapioca de Queijo Coalho 100
Colagéo g
Melédo 200
Mamézo, formosa 200
Abacate, cru 100
ALMOCO g
Arroz, tipo 2, cozido 350
Feijéo, cozido 100
Carne, bovina, patinho, sem
gordura, cru (pesado cru) 150
Salada (sem azeite ou molhos
gorduroso) 100
Abacaxi 100
Azeite de Oliva, fio 10

Whey 30
Banana 100
JANTAR g
Batata-doce, cozida 400
Carne, bovina, patinho, sem
gordura, cru (pesado cru) 150
Brécolis, cozido 150
9

CARB.(100g)
0,60

2,00
4,60
0,00
0,00
43,40
0,00
0,00
0,00

CARB.(100g)
7,50

10,40

6,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

CARB.(100g)
28,20
13,60

9,64
12,30
0,00
0,00
0,00
0,00

14,00
26,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

CARB.(100g)
18,40

0,00
4,40
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

CARB.(100g)
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

TOTAL
0,90

1,00
2,30
0,00
0,00
43,40
0,00
0,00
0,00

47,60

TOTAL
15,00
20,80
6,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
41,80

TOTAL
98,70
13,60

9,64
12,30
0,00
0,00
0,00
0,00
134,24

4,20
26,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
30,20

TOTAL
73,60

0,00
6,60
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
80,20

TOTAL

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

GORD.(100g)
9,50

4,00
3,00
0,00
0,00
9,60
0,00
0,00
0,00

GORD.(100g)
0,00
0,10
8,40
0,10
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

GORD.(100g)
0,40
0,50

4,50

0,15
0,10
100,00
0,00
0,00
0,00

6,60
0,10
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

GORD.(100g)
0,10

4,50
0,50
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

GORD.(100g)
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

TOTAL
14,25

2,00

1,50

0,00

0,00

9,60

0,00

0,00

0,00
27,35

TOTAL
0,00
0,20
8,40
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
8,60

TOTAL
1,40
0,50

6,75

0,15
0,10
10,00
0,00
0,00
0,00
18,90

1,98
0,10
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
2,08

TOTAL
0,40

6,75
0,75
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

7,90

TOTAL
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

PROT.(100g)
13,30

12,00
3,10
0,00
0,00
7,80
0,00
0,00
0,00

PROT.(100g)
0,70
0,50
1,20
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

PROT.(100g)
2,60
4,80

21,70

0,90
2,90
0,00
0,00
0,00
0,00

77,00
1,30
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

PROT.(100g)
0,60

21,70
2,10
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

PROT.(100g)
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

TOTAL
19,95

6,00
1,55
0,00
0,00
7,80
0,00
0,00
0,00
35,30

TOTAL
1,40
1,00
1,20
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

TOTAL
9,10
4,80

32,55

0,90
2,90
0,00
0,00
0,00
0,00
50,25

23,10
1,30
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

TOTAL
2,40

32,55
3,15
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

38,10

TOTAL
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

KCal(100g)
146,00

92,00
58,00
0,00
0,00
286,00
0,00
0,00
0,00

KCal(100g)
29,00
40,00
96,00

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

KCal(100g)
130,00
76,00

133,00

37,00
48,00
884,00
0,00
0,00
0,00

423,00
98,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

KCal(100g)
77,00

133,00
25,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

KCal(100g)
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

TOTAL KCAL
219

TOTAL KCAL

TOTAL KCAL

LANCHE / Pré-Treino PRl c~RB.(1000) SN GORD.(100g) [IRCL M PROT.(100g) RS KcCal(100g) oINS

126,9

TOTAL KCAL
308

199,5
37,5

© o o o o

545

TOTAL KCAL

©O 0O 0o oo oo oo

MACRONUTRIENTES

IKg
KCal 2487,8|35,5]
Proteina 151,65|2,16)
Gordura 64,83(0,92|
Carboidrato 334,0414,77]
Peso Atual(Kg) _70
METAS [ _torAL |
KCal/Kg 30 2100
Proteina/Kg 2 140
Gordura/Kg 1 70
Carboidrato/Kg| 2 140




CAFE DA MANHA

g
Ovo (100g ~ 2 ovos) 200
Queijo Cottage (50g ~ 2 colheres
de sopa) 50
Leite Integral 50

FAZER OMELETE

Tapioca de Queijo Coalho 150
Colagéo g
Castanha de Caju, Torrada 50

ALMOCO
Arroz, tipo 2, cozido

Feijéo, cozido

Carne, bovina, patinho, sem
gordura, cru (pesado cru)

Abacaxi

g
350
100

150
200

Whey 30
Banana 100
Leite Integral em P& 40
Pasta de Amendoin (1 colher de
sopa) 15
Aveia (flocos finos) (1 colher de
sopa) 15
Gelo + Agua

FAZER SHAKE
JANTAR g
Batata-doce, cozida 400
Carne, bovina, patinho, sem
gordura, cru (pesado cru) 150
Brécolis, cozido 100
Ceia g

CARB.(100g)
0,60

2,00
4,60
0,00
0,00
43,40
0,00
0,00
0,00

CARB.(100g)
26,40

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

CARB.(100g)
28,20
13,60

0,00
12,30
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

14,00
26,00
38,00

27,00

56,00
0,00
0,00
0,00
0,00

CARB.(100g)
18,40

0,00
4,40
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

CARB.(100g)
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

TOTAL
1,20

1,00
2,30
0,00
0,00
65,10
0,00
0,00
0,00

69,60

TOTAL
13,20
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

13,20

TOTAL
98,70
13,60

0,00
24,60
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

136,90

4,20
26,00
15,20

4,05

8,40
0,00
0,00
0,00
0,00

57,85

TOTAL
73,60

0,00
4,40
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

TOTAL
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

GORD.(100g)
9,50

4,00
3,00
0,00
0,00
9,60
0,00
0,00
0,00

GORD.(100g)
47,20

0,00

0,00

0,10

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

GORD.(100g)
0,40
0,50

4,50
0,10
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

6,60
0,10
26,00

47,00

7,80
0,00
0,00
0,00
0,00

GORD.(100g)
0,10

4,50
0,50
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

RD.(100g)
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

TOTAL
19,00

2,00

1,50

0,00

0,00

14,40
0,00

0,00

0,00
36,90

TOTAL
23,60
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
23,60

TOTAL
1,40
0,50

6,75
0,20
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

1,98
0,10
10,40

7,05

1,17

0,00

0,00

0,00

0,00
20,70

TOTAL
0,40

6,75
0,50
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
7,65

TOTAL
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

0,00

PROT.(100g)
13,30

12,00
3,10
0,00
0,00
7,80
0,00
0,00
0,00

PROT.(100g)
19,60

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

PROT.(100g)
2,60
4,80

21,70
2,90
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

77,00
1,30
26,00

19,00

14,00
0,00
0,00
0,00
0,00

PROT.(100g)
0,60

21,70
2,10
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

PROT.(100g)
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

TOTAL
26,60

6,00
1,55
0,00
0,00
11,70
0,00
0,00
0,00
45,85

TOTAL
9,80
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

TOTAL
9,10
4,80

32,55
5,80
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

23,10
1,30
10,40

2,85

2,10
0,00
0,00
0,00
0,00
39,75

TOTAL
2,40

32,55
2,10
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

TOTAL
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

KCal(100g)
146,00

92,00
58,00
0,00
0,00
286,00
0,00
0,00
0,00

KCal(100g)
609,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

KCal(100g)
130,00
76,00

133,00
48,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

423,00
98,00
496,00

582,00

376,00
0,00
0,00
0,00
0,00

KCal(100g)
77,00

133,00
25,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

KCal(100g)
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

TOTAL KCAL
2

TOTAL KCAL

TOTAL KCAL
4

92

55
76

LANCHE / Pré-Treino g ESLGEEQs)] TOTAL [eleliiniglove)] TOTAL [IyNOINglee)] TOTAL [eEIGs)J TOTAL KCAL

126,9

98

198,4

TOTAL KCAL
3

TOTAL KCAL

08
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MACRONUTRIENTES

IKg
KCal 3026,5
Proteina 184,70|2,30
Gordura 97,70(1,22
Carboidrato 355,55|4,44
Peso Aaiko) INET
METAS
KCal/Kg 30 2400
Proteina/Kg 2 160
Gordura/Kg 1 80
Carboidrato/Kg| 2 160




CAFE DA MANHA
Ovo (100g ~ 2 ovos)

Queijo Cottage (50g ~ 2 colheres
de sopa)

Leite Integral

FAZER OMELETE

Tapioca de Queijo Coalho

Suco de Uva

'Rl CARB.(100g)

200 0,60
50 2,00
100 4,60
0,00
0,00
150 43,40
200 17,50
0,00
0,00

Colagéo

Castanha de Caju, Torrada

[<Bll CARB.(100g)
70 26,40
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

ALMOCO
Arroz, tipo 2, cozido

Feijéo, cozido

Carne, bovina, patinho, sem
gordura, cru (pesado cru)

Abacaxi

'Rl CARB.(100g)
350 28,20
100 13,60

150 0,00
200 12,30
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Batata-doce, cozida

Carne, bovina, patinho, sem
gordura, cru (pesado cru)

Suco de Uva

Whey 30 14,00

Banana 100 26,00

Leite Integral em P& 40 38,00
Pasta de Amendoin (1 colher de

sopa) 15 27,00
Aveia (flocos finos) (1 colher de

sopa) 15 56,00

Gelo + Agua 0,00

FAZER SHAKE 0,00

0,00

0,00

JANTAR Rl CARB.(100g)

400 18,40

150 0,00
400 17,50
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

Ceia

PRl CARB.(100g)
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

TOTAL
1,20

1,00
4,60
0,00
0,00
65,10
35,00
0,00
0,00

106,90

TOTAL
18,48
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

18,48

TOTAL
98,70
13,60

0,00
24,60
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

136,90

4,20
26,00
15,20

4,05

8,40
0,00
0,00
0,00
0,00

57,85

TOTAL
73,60

0,00
70,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

TOTAL
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

GORD.(100g)
9,50

4,00
3,00
0,00
0,00
9,60
0,00
0,00
0,00

GORD.(100g)
47,20

0,00

0,00

0,10

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

GORD.(100g)
0,40
0,50

4,50
0,10
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

6,60
0,10
26,00

47,00

7,80
0,00
0,00
0,00
0,00

GORD.(100g)
0,10

4,50
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

RD.(100g)
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

TOTAL
19,00

2,00
3,00
0,00
0,00
14,40
0,00
0,00
0,00
38,40

TOTAL
33,04
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
33,04

TOTAL
1,40
0,50

6,75
0,20
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

1,98
0,10
10,40

7,05

1,17

0,00

0,00

0,00

0,00
20,70

TOTAL
0,40

6,75
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
7,15

TOTAL
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

0,00

PROT.(100g)
13,30

12,00
3,10
0,00
0,00
7,80
0,00
0,00
0,00

PROT.(100g)
19,60

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

PROT.(100g)
2,60
4,80

21,70
2,90
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

77,00
1,30
26,00

19,00

14,00
0,00
0,00
0,00
0,00

PROT.(100g)
0,60

21,70
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

PROT.(100g)
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

TOTAL
26,60

6,00
3,10
0,00
0,00
11,70
0,00
0,00
0,00
47,40

TOTAL
13,72
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
13,72

TOTAL
9,10
4,80

32,55
5,80
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

23,10
1,30
10,40

2,85

2,10
0,00
0,00
0,00
0,00
39,75

TOTAL
2,40

32,55
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

TOTAL
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

KCal(100g)
146,00

92,00
58,00
0,00
0,00
286,00
70,00
0,00
0,00

KCal(100g)
609,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

KCal(100g)
130,00
76,00

133,00
48,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

423,00
98,00
496,00

582,00

376,00
0,00
0,00
0,00
0,00

KCal(100g)
77,00

133,00
70,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

KCal(100g)
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

TOTAL KCAL
292

TOTAL KCAL

TOTAL KCAL
455
76

LANCHE / Pré-Treino g ESLGEEQs)] TOTAL [eleliiniglove)] TOTAL [IyNOINglee)] TOTAL [eEIGs)J TOTAL KCAL

126,9
98
198,4

TOTAL KCAL
308

199,5
280

TOTAL KCAL

©O 0O 0o oo oo oo

MACRONUTRIENTES

IKg
KCal 35723
Proteina 188,07 (2,08
Gordura 108,14 1,20|
Carboidrato 463,73|5,15|
Peso Awaiko) T
METAS
KCal/Kg 30 2700
Proteina/Kg 2 180
Gordura/Kg 1 90
Carboidrato/Kg| 2 180




