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7 lanches pre-treino para quem quer resultado de verdadé
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LAB FITNESS CLUB .



ANTES DE QUALQUER RECEITA

O que vocé come antes de treinar importa — mas nao da forma complicada que a internet
te fez acreditar.

N&ao existe suplemento obrigatério. Nao existe janela metabdlica de 7 minutos. Nao existe
alimento proibido.

Existe o basico: carboidrato para energia, proteina para preservar misculo e tempo
suficiente para digerir antes de se mover com intensidade.

As 7 receitas deste ebook seguem essa logica. Sao simples, reais e feitas com o que vocé
ja tem em casa. Nada de ingrediente importado, nada de preparo complicado.

O ovo cozido, por exemplo, é a melhor barrinha de proteina que existe — e custa uma
fracdo do preco.

Come bem. Treina melhor.

— LAB FITNESS CLUB



O QUE NUNCA DEVE FALTAR

Tenha estes ingredientes sempre em casa e qualquer lanche pré-treino fica a 10 minutos
de distancia.

PROTEINA

Ovos - Frango cozido desfiado - logurte natural integral - Leite em p6 integral - Creme de ricota light

CARBOIDRATO

Aveia - Farelo de aveia - Cuscuz de milho - Pao francés - P&o integral - Banana

GORDURA BOA

Castanhas - Azeite

FRUTA

Banana - Frutas vermelhas - Manga - Kiwi - Uva

TEMPERO

Mostarda - Sal - Ketchup - Cacau em p6



RECEITA 01

Overnight de Chia e Farelo de Aveia

Preparo na véspera - 10 minutos - Muito facil

QUANDO COMER

60 minutos antes do treino

POR QUE FUNCIONA

Carboidrato de digestao lenta + proteina + gordura boa = energia estavel e saciedade real
durante todo o treino.

INGREDIENTES

— 1/2 xicara de leite vegetal (améndoas, coco ou o que tiver)

— 2 colheres de sopa de chia

— 2 colheres de sopa de farelo de aveia

— 1 colher de sopa de iogurte natural (opcional — para mais cremosidade)
— 1 colher de ché& de pasta de castanha (améndoas, amendoim ou outra)
— Frutas a gosto: frutas vermelhas, manga picada, kiwi ou uva

MODO DE PREPARO

1. Misture o leite vegetal, a chia e o farelo de aveia num pote com tampa.
2. Adicione o iogurte e a pasta de castanha. Misture bem.

3. Tampe e leve a geladeira por no minimo 6 horas — ou deixe a noite toda.
4. Na hora de comer, adicione as frutas por cima.

DICA

Frutas vermelhas, banana com uva ou kiwi com outra fruta — escolha o que tiver mais fresco.



RECEITA 02
Pao com Paté de Ovos

Preparo rapido - 10 minutos - Facil

QUANDO COMER

45 a 60 minutos antes do treino

POR QUE FUNCIONA

Proteina completa do ovo + carboidrato do pdo = combinacao classica que sustenta sem
pesar.

INGREDIENTES
— 2 0vos cozidos

— 1 colher de sopa de creme de ricota light

— 1 colher de ch& de mostarda

— Pitada de sal

— 1 a 2 fatias de péo francés ou integral

MODO DE PREPARO

1. Cozinhe os ovos por 10 minutos. Deixe esfriar.
2. Descasque e amasse 0s ovos com um garfo.
3. Misture o creme de ricota, a mostarda e o sal.
4. Espalhe generosamente no péo.

DICA

Prepare o paté na véspera e guarde na geladeira por até 3 dias. De manha é s6 montar.



RECEITA 03
Pao com Paté de Frango

Preparo rapido - 10 minutos - Facil

QUANDO COMER

45 a 60 minutos antes do treino

POR QUE FUNCIONA

Frango € uma das melhores fontes de proteina magra. Com o pao, entrega energia e
preserva o musculo durante o treino.

INGREDIENTES
— Frango cozido desfiado (quantidade a gosto)

— 1 a 2 colheres de sopa de creme de ricota light

— 1 colher de cha de ketchup

— 1 a 2 fatias de péo francés ou integral

MODO DE PREPARO

1. Misture o frango desfiado com o creme de ricota e o ketchup.
2. Ajuste a consisténcia — mais ricota para mais cremoso.

3. Espalhe no péo e sirva.

DICA

Cozinhe frango em quantidade no inicio da semana e deixe parte desfiado na geladeira e outra
parte congelado.



RECEITA 04
Pao com Ovo

O mais rapido - 5 minutos - Muito facil

QUANDO COMER

30 a 45 minutos antes do treino

POR QUE FUNCIONA

Simples, rapido e eficiente. O ovo é a barrinha de proteina natural mais acessivel que
existe.

INGREDIENTES
— la2ovos

— 1 fatia de péo francés ou integral

— Sal e azeite a gosto

MODO DE PREPARO

1. Prepare o ovo como preferir: mexido, frito ou cozido.
2. Sirva com o péao.

3. Finalize com azeite e sal.

DICA

Ovo mexido € o mais rapido — 2 minutos na frigideira com margarina. Sem desculpa para pular o
lanche pré-treino.



RECEITA 05
Cuscuz de Milho com Ovo

Preparo rapido - 10 minutos - Facil

QUANDO COMER

45 a 60 minutos antes do treino

POR QUE FUNCIONA

O cuscuz nordestino é carboidrato de qualidade e digestao facil. Com ovo, vira uma
refeicdo completa e leve.

INGREDIENTES
— 1/2 xicara de cuscuz de milho

— Agua quente (quantidade suficiente para umedecer)
— Pitada de sal

— 1 a 2 ovos (cozidos, mexidos ou frito)

MODO DE PREPARO

1. Coloque o cuscuz numa tigela com sal.

2. Adicione agua gquente aos poucos, misturando com um garfo até a farofa hidratar e
soltar.

3. Modele no prato ou sirva solto.
4. Acompanhe com o ovo preparado como preferir.

DICA

Cuscuz frio da geladeira também funciona — faca em quantidade a noite e aqueca rapidamente
pela manha.



RECEITA 06
Vitamina de Banana, Cacau e Aveia

Preparo rapido - 5 minutos - Muito facil

QUANDO COMER

30 a 45 minutos antes do treino

POR QUE FUNCIONA

Banana € o carboidrato pré-treino mais eficiente — de digestéo rapida, rica em potassio e
energia imediata. O cacau adiciona antioxidantes e a aveia sustenta.

INGREDIENTES
— 1 banana congelada (congele em pedacos)

— 200ml de leite vegetal ou integral

— 1 colher de sopa de cacau em pé

— 2 colheres de sopa de aveia

MODO DE PREPARO

1. Coloque todos os ingredientes no liquidificador.
2. Bata por 1 a 2 minutos até ficar cremoso.

3. Sirva imediatamente.

DICA

Congele bananas maduras em pedacos — quando bater, a textura fica cremosa naturalmente, sem
precisar de aculcar.



RECEITA 07
logurte Grego Caseiro

Preparo na véspera - 15 minutos + 12h de descanso - Facil

QUANDO COMER

60 minutos antes do treino

POR QUE FUNCIONA

Alta proteina, probi6ticos naturais e saciedade real.
INGREDIENTES

— 500ml de 4gua em temperatura ambiente

— 200g de leite em po integral

— 1 copo de iogurte natural integral (como fermento)
— 500ml de agua fervente

MODO DE PREPARO

1. No liquidificador, bata a &gua em temperatura ambiente com o leite em p6 por 2
minutos.

2. Adicione o iogurte natural integral. Bata rapidamente para incorporar.
3. Transfira para uma travessa.

4. Adicione a agua fervente e misture bem com uma colher.

5. Cubra com plastico filme e enrole em 3 panos de prato ou uma toalha.
6. Deixe descansar por 12 horas no forno do fogdo desligado.

7. Depois, leve a geladeira. Dura até 7 dias.

DICA

Sirva com frutas, mel ou granola. Use como base para o overnight de chia.



Agora é treinar.

Comer bem antes de treinar ndo é um ritual complicado. E uma escolha simples que vocé
faz por vocé — pelo seu desempenho, pelo seu resultado e pela sua energia ao longo do
dia.

Se vocé gostou deste ebook e quer ir além, a LAB FITNESS CLUB tem programas
presenciais no Recreio dos Bandeirantes e conteido online em expansao.

A primeira aula é gratuita. Sem compromisso.

LAB FITNESS CLUB
Recreio dos Bandeirantes - Rio de Janeiro
labfitnessclub.com.br

Instagram: @labfitnessclub
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