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Opção 1

Café da Manhã
Café(1 x 1 xícara café)

Pão Francês(1 x 1 unidade (pequeno))

Presunto(1 x 1 fatia)

Lanche da Manhã
Maçã(1 x 1 unidade)

Almoço
Azeite(2 x 1 colh sopa)

Alface(5 x 1 folha)

Pepino (cru)(1 x 0.5 xícara)

Tomate (cru)(0,50 x 0.5 xícara)

Abobrinha(0,50 x 0.5 xícara)

Suco de abacaxi(1 x 1 xícara)

Arroz integral(1 x 0.5 xícara)

Feijão preto(0,50 x 0.5 xícara)

Carne - contrafilé(2 x 1 filé)

Lanche da Tarde
Suco de abacaxi(1 x 1 xícara)

Jantar
Frango(2 x 1 filé)

Alface(5 x 1 folha)

Pepino (cru)(1 x 0.5 xícara)

Tomate (cru)(1 x 0.5 xícara)

Azeite(2 x 1 colh sopa)

Suco de Uva(1 x 1 caneca)

Ceia
Whey Protein Shake(1 x 01 medida (25 g))

Leite semi ou desnatado(1 x 1 copo  (200ml))
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