MULHERAO EM CONSTRUCAO

Plano Alimentar Premium - 1000 kcal

ORIENTACOES INICIAIS

* Em cada refeicdo escolha 1 proteina, 1 carboidrato e, quando disponivel, 1 fibra.
* Respeite sempre as quantidades propostas.

» Os horarios podem ser adaptados a sua rotina.

* Priorize boa hidratacao durante todo o dia.

CAFE DA MANHA - 07:00

Categoria

Proteina

Opcoes

Café preto 80-120 ml + 2 ovos (110 g) * Frango 35 g * Patinho
35 g * Queijo coalho 20 g

Carboidrato

Pao integral 30 g * Cuscuz 55 g * Tapioca 25 g « Torrada
integral 25 g

Fibras

Psyllium 5 g » Chia 10 g * Aveia 10 g

LANCHE - 10:00

Categoria Opcoes

Frutas Banana 50 g * Mamao 100 g » Maca 80 g » Uvas 80 g *
Abacaxi 120 g * Melancia 180 g

Fibras Psyllium 5 g ou Chia 10 g

ALMOCO - 12:00

Categoria

Proteina

Opcoes
Frango 100 g ¢ Patinho 90 g * Lombo 90 g « Tildpia 120 g

Carboidrato

Arroz 50 g * Batata inglesa 140 g * Batata-doce 100 g *
Macarrao integral 60 g

Feijao Y2 concha pequena (50 g)
Verduras A vontade
Legumes 150 g: brécolis, couve-flor, abobrinha, chuchu, cenoura,

pepino, berinjela, vagem e quiabo

LANCHE - 15:00

Categoria

Frutas

Opcoes
Banana 50 g * Meldo 120 g * Maca 80 g * Uvas 80 g




Laticinios Leite 180 ml ¢ logurte natural 170 g * Queijo coalho 20 g *
Leite em p6 15 g

Proteina Whey 30 g ou 2 ovos

JANTAR - 18:00

Proteina Frango 100 g ¢ Patinho 90 g * Lombo 90 g « Tildpia 120 g

Carboidrato Arroz 50 g * Batata inglesa 140 g * Batata-doce 100 g *
Macarrao integral 60 g

Complementos Verduras a vontade ¢ Legumes 150 g * Feijdo 50 g (opcional)

CEIA - 21:00

Frutas Abacate 60 g * Mamao 100 g * Kiwi 100 g * Morango 120 g *
Mirtilo 80 g * Melao 150 g

Fibras Psyllium 5 g ou Chia 10 g

HABITOS QUE ACELERAM SEUS RESULTADOS

» Beba entre 2,5 e 3 litros de dgua por dia.

¢ Consuma verduras e legumes diariamente.

* Inclua fibras todos os dias.

¢ Durma entre 7 e 9 horas por noite.

» Seja consistente: pequenos habitos feitos diariamente geram grandes resultados.




