CARDAPI0 VELHO GUERREIRO

1~ 6 Refeicdes Ricas em B12 - Homens 40+ - Forca « Energia » Performance Il
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( Vitamina B12: Essencial para energia, cognicao, forca muscular e
saude neurolégica apds os 40 anos

L Y ' =N
“e @ LANCHE
«® CAFE DA MANHA >
Omelete com 3 ovos + logurte Natural + Castanhas
Queijo Cottage + Espinafre + Semente de Chia
« 3 ovos + 100g queijo cottage « 170g iogurte natural + 15g castanhas
B12: ~2,1 ug « Proteina + Energia para o dia B12: ~1,0 pg * Recuperacdo muscular e saciedade
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@ ALMOCO % TARDE
Filée de Salmao Grelhado Smoothie de Leite
+ Arroz Integral + Brocolis + Whey Protein + Banana
» 150g salmao grelhado + legumes no vapor » 300ml leite + 1 scoop whey protein
B12: ~4,8 ug  Omega-3 + Forga e satide do coragdo B12: ~1,2 ug « Shake pés-treino, recuperagao rapida
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Carne Magra Grelhada + Queijo Cottage + Sardinha ao
Batata Doce + Salada Verde + Natural + Torrada Integral
» 120g patinho/alcatra grelhada + salada « 100g queijo cottage + 1 lata sardinha 60g
B12: ~2,6 ug - Ferro + Massa muscular B12: ~3,5 pg * Sono reparador e regeneracao
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i VELHO GUERREIRO | Q DICA: Combine com treino

de forca 3-4x/semana
Plano focado em homens 40+ | Alta proteina - e hidratacio constante!
Rico em B12 « Performance e Longevidade

*Valores aproximados de B12 por porc¢ao. Consulte um nutricionista para plano individual.




