PLANEADOR SEMANAL DE REFEIGOES

Este planeador semanal ajuda-te a organizar as refeicdes e a garantir uma distribuigao
equilibrada da energia diaria:

Pequeno-almoco = 20% | AImogo = 30% | Jantar = 30% | Lanches e Bebidas = 20% da
ingestao diaria de energia.

DIA

PEQUENO-ALMOCO
(20%)

ALMOGO
(30%)

JANTAR
(30%)

LANCHES E BEBIDAS
(20%)

22 feira

32 feira

42 feira

52 feira

62 feira

Séabado

Domingo

OBSERVAGOES:




