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PPEERRDDEERR  PPEESSOO  
  RREEFFEEIIÇÇÃÃOO  FFÓÓRRMMUULLAA  11  

((BBaattiiddoo))  
PPRROOTTEEIINNAA  

((PPóó))    
FFÓÓRRMMUULLAA  22  

((EErrvvaass))  
FFÓÓRRMMUULLAA  33  

((FFiibbrraa))  
TTHHEERRMMOOJJEETTIICCSS  

((CChháá))  

PPeeqquueennoo  
AAllmmooççoo  ��  

--------------  2 colheres de 
sopa 

1 colher de 
sopa 2 pastilhas 1 pastilha 1 colher de chá 

num copo 

AAllmmooççoo  ��  Normal -------------- -------------- 2 pastilhas 1 pastilha 1 colher de chá 
num copo 

JJaannttaarr  ��  
  

-------------- 2 colheres de 
sopa 

1 colher de 
sopa 2 pastilhas 1 pastilha -------------- 

• As pastilhas devem ser tomadas meia hora antes das refeições, com 2 copos de água ou de Chá Termojetics. 
• Aos homens é aconselhado duplicar a dose de pó de proteínas, ou seja, duas colheres de sopa. 
• Pode escolher fazer a sua refeição normal ao almoço ou ao jantar. 
• Para pessoas com mais de 100 Kg, a Herbalife sugere a ingestão de mais um batido por dia. 

 
MMAANNTTEERR  PPEESSOO  

  RREEFFEEIIÇÇÃÃOO  FFÓÓRRMMUULLAA  11  
((BBaattiiddoo))  

PPRROOTTEEIINNAA  
((PPóó))    

FFÓÓRRMMUULLAA  22  
((EErrvvaass))  

FFÓÓRRMMUULLAA  33  
((FFiibbrraa))  

TTHHEERRMMOOJJEETTIICCSS  
((CChháá))  

PPeeqquueennoo  
AAllmmooççoo  ��  

Normal -------------- -------------- 2 pastilhas 1 pastilha 1 colher de chá 
num copo 

AAllmmooççoo  ��  Normal -------------- -------------- 2 pastilhas 1 pastilha 1 colher de chá 
num copo 

JJaannttaarr  ��  
  

-------------- 2 colheres de 
sopa 

1 colher de 
sopa 2 pastilhas 1 pastilha -------------- 

• As pastilhas devem ser tomadas meia hora antes das refeições, com 2 copos de água ou de Chá Termojetics. 
• Além do pequeno almoço,  pode escolher como outra refeição normal o almoço ou o jantar. 

 
GGAANNHHAARR  PPEESSOO  

  RREEFFEEIIÇÇÃÃOO  FFÓÓRRMMUULLAA  11  
((BBaattiiddoo))  

PPRROOTTEEIINNAA  
((PPóó))    

FFÓÓRRMMUULLAA  22  
((EErrvvaass))  

FFÓÓRRMMUULLAA  33  
((FFiibbrraa))  

TTHHEERRMMOOJJEETTIICCSS  
((CChháá))  

PPeeqquueennoo  
AAllmmooççoo  ��  

Normal  2 colheres de 
sopa 

1 colher de 
sopa 2 pastilhas 1 pastilha 1 colher de chá 

num copo 

AAllmmooççoo  ��  Normal  2 colheres de 
sopa 

1 colher de 
sopa 2 pastilhas 1 pastilha 1 colher de chá 

num copo 

JJaannttaarr  ��  
  

Normal 2 colheres de 
sopa 

1 colher de 
sopa 2 pastilhas 1 pastilha -------------- 

• Para seguir este programa de ganhar peso, as pastilhas e o batido tomam-se depois de cada refeição. 


