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Carddpio 1

Tabela de CARDAPIOS

Cardapio 4

1 pedago de lasanha

1 fatia de lombo de porco
400 ml de refrigerante

1 fatia de bolo recheado

Carddpio 2

3 colheres de sopa de arroz
2 conchas de feijdo
1 hamburger de carne
salada de rdcula
200 ml de suco de laranja
1 taga de salada de frutas
Total de kcal Total de kcal

Cardapio 5

3 colheres de sopa de arroz
2 conchas de feijdo

1 ovo frito

1 bife de picanha

400 ml de suco de laranja

1 pedago de torta de limdo

Cardapio 3

salada de alface e tomate
4 colheres de sopa de arroz
1 fatia de torta de escarola
1 bife de filé mignon
300 ml de guarana
2 fatias de abacaxi
Total de kcal Total de kcal

Cardapio 6

4 colheres de sopa souflé de legumes

3 pedagos de pizza de mussarela 1 filé de frango grelhado

300 ml de refrigerante
1 pedago de torta de magad

4 colheres de sopa de arroz integral
salada de agrido
250 ml de suco de mamdo com aglcar

Total de kcal Total de kcal
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Quantidade
de Kcal
necessaria

para
perder 1 Kg
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Tabela do Juizo Final
7 _ A tendéncia para engordar ou emagrecer depende do seu gendotipo W«

Genodtipos

(trés sorteios)
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Quantidade
de Kcal
necessaria
para
ganhar 1 Kg
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