
Cardápio Flexível - Coma 
de tudo e emagreça.
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Os cardápios são genéricos, servem como inspiração.

Não possuem quantidade de macros individuais. 

Cardápio Flexível
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São exemplos de que é possível alcançar os seus 
objetivos de forma leve & prazerosa.

Contém opções de cardápios com diferentes 
calorias.

Os cardápios vão de 1200 a 3000 calorias.

Conteúdo licenciado para Elizete Lima Tomas Soares de Carvalho - 940.448.056-87



A partir das calorias que você encontrou no site TDEE, 
você vai procurar o cardápio com calorias mais 
próximas.

• Ideal para ter noção de quantidades.

Como você pode utilizá-los?
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