&) aquafityes:

PLANO PERDA DE PESO- MULHER

ALIMENTAR

1500KCAL

EQUIVA-
LENTES

| LEITE M.

=
- 2 DOSES

'~ JUEGETAIS
5 DOSES

- FRUTA
3 DOSES

PAO E
EQUIVALENTES
5 DOSES

CARNE E
EQUIVALENTES
10 + (20G)

~ GORDURA
2,5

s T

PEQUENO-ALMOCO

250ml de leite magro
+

1 pao escuro (50g)

+

1 ovo mexido sem
adicdo de gordura

Sopa de legumes s/batata- 2
conchas de servir

+ Prato [125g de carne/peixe
cozinhados + 3 colheres de
sopa de arroz/massa
cozinhados + 100g de
legumes]

- 1,5 Colher de sopa de
azeite para cozinhar

JANTAR

Sopa de legumes s/batata- 2
conchas de servir

+ Prato [135g de carne/peixe
cozinhados + 130g de
legumes]

+ 1 pega de fruta

- 1 Colher de sopa de azeite
para cozinhar

MEIO DA MANHA

1 peca de fruta

MEIO DA TARDE

1 queijinho babybel light
+

1 peca de fruta
+

5 galetes de arroz simples

CEIA

1 gelatina 0% agucares
adicionados




aquafitness

health clubs

1800KCAL

EQUIVA-
LENTES

LEITE M.
- 2 DOSES

VEGETAIS
5 DOSES

. FRUTA
4 DOSES

PAO E
EQUIVALENTES
6,5 DOSES

CARNE E
EQUIVALENTES
12 + (20G)

GORDURA
2,5

PLANO
ALIMENTAR

PERDA DE PESO- HOMEM

e

PEQUENO-ALMOCO

250ml de leite magro
+

Bolo de caneca: 1
banana + 3 c. de sopa
de aveia + canela + 1
ovo

ALMOCO

Sopa de legumes s/batata- 2
conchas de servir

+ Prato [160g de carne/peixe
cozinhados + 6 colheres de
sopa de arroz/massa
cozinhados + 100g de
legumes]

- 1,5 Colher de sopa de
azeite para cozinhar

JANTAR

Sopa de legumes s/batata- 2
conchas de servir
+ Prato [160g de carne/peixe

cozinhados + 3 colheres de sopa

de arroz/massa cozinhados +
100g de legumes]

+ 1 pega de fruta

- 1 Colher de sopa de azeite
para cozinhar

MEIO DA MANHA

1 peca de fruta

MEIO DA TARDE

% requeijao magro
+

4 galetes de arroz simples
+

1 peca de fruta

CEIA

1 gelatina 0% acgucares
adicionados




.
© aquaniines: wse.  AUMENTO DE PESO- MULHER

A
ALIMENTAR

= T

EQUIVA-

PEQUENO-ALMOCO MEIO DA MANHA

250ml de leite meio gordo

LENTES

LEITE M.
- 2 DOSES

VEGETAIS
5 DOSES

- FRUTA
5 DOSES

PAO E
EQUIVALENTES
12 DOSES

CARNE E
EQUIVALENTES
12 + (35G)

GORDURA
2

+
Bolo de caneca: 6 c. de

1 peca de fruta

_ +
sopa de aveia + 1 peca de 20g de frutos secos ao
fruta + canela + 2 ovos

natural

ALMOCO

Sopa de legumes c/batata- 2
conchas de servir

+ Prato [160g de carne/peixe
cozinhados + 10 colheres de
sopa de arroz/massa
cozinhados + 100g de
legumes]

+ 1 peca de fruta

- 1,5 Colher de sopa de
azeite para cozinhar

JANTAR

Sopa de legumes s/batata- 2
conchas de servir

+ Prato [150g de carne/peixe
cozinhados + 3 colheres de sopa
de arroz/massa cozinhados +
100g de legumes]

- 1 Colher de sopa de azeite
para cozinhar

MEIO DA TARDE

% requeijao magro
+

6 galetes de arroz simples
+

1 peca de fruta

CEIA

1 gelatina com queijo
quark

3 c. de sopa de granola
caseira
+

1 peca de fruta



&) aquafityes:

2500KCAL

EQUIVA-
LENTES

LEITE M.
- 2 DOSES

~ VEGETAIS
5 DOSES

- FRUTA
5 DOSES

PAO E
EQUIVALENTES
14 DOSES

CARNE E
EQUIVALENTES
13 + (45G)

GORDURA
3,5

PLANO AUMENTO DE PESO- HOMEM

ALIMENTAR

e

PEQUENO-ALMOCO

250ml de leite meio gordo
+

Bolo de caneca: 6 c. de
sopa de aveia + 1 peca de
fruta + canela + 2 ovos

ALMOCO

Sopa de legumes c/batata- 2
conchas de servir

+ Prato [180g de carne/peixe
cozinhados + 12 colheres de
sopa de arroz/massa
cozinhados + 100g de
legumes]

+ 1 peca de fruta

- 2 Colher de sopa de azeite
para cozinhar

JANTAR

Sopa de legumes s/batata- 2
conchas de servir

+ Prato [135g de carne/peixe
cozinhados + 12 colheres de sopa
de arroz/massa cozinhados +
100g de legumes]

- 1,5 Colher de sopa de azeite
para cozinhar

MEIO DA MANHA

1 peca de fruta

+

20g de frutos secos ao
natural

+

1 iogurte liquido

+

5 bolachas de adgua e sal

MEIO DA TARDE

% requeijao magro

+

2 fatias de broa (140g)
+

1 peca de fruta

CEIA

1 gelatina com queijo
quark

+

5 c. de sopa de granola
caseira

+

1 peca de fruta

+

1 c. de sopa de manteiga
de amendoim



