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PEQUENO-ALMOCO (9hl5)
-» Ovos mexidos (com pouca gordura .. azeite ou 6leo de coco) (pode colocar 2

ovos + claras caso ndao considere suficiente. Para temperos: orégdos / salsa /
coentros / pimenta / pitada de flor de sal ) + Pao ( Miolo ou Pachamama = pode
comprar a mais e congela em fatias ) = 1 fatia ¢/ 1 c. Sobremesa da tua compota

(sem manteiga).

MEIO DA MANHA (11h30)
Colocar um alarme no reldgio a tocar todos os dias a esta hora (tudo na vida antes de

ser um habito deve ser uma regra).
-» 1 por¢do de frutos secos sem sal (1 por¢cdo = 1 mdozinha = +/- 40g ) ( nozes /
améndoas / caju) = divida logo por sacos de transporte individuais e faca logo 20

sacos = distribua pela sua mala / saco do gym / carro.

ALMOGCO (14h) / JANTAR (20n30)
-» ENTRADAS (sempre que tiver mais fome, no restaurante ou em casa): pode

adiantar uma salada (pode ser s6 tomate ou uma salada mista) OU 1 mao de
tremocos (sem imperial e passar por mais que uma dose de agua para retirar o
excesso de sal).

-» PRATO PRINCIPAL: dar primazia a proteina (carnes brancas: peru / frango /

coelho / todos os peixes / marisco) + Saladas e/ou legumes, quanto aos hidratos
de carbono preferir eliminar nesta 12 fase (3 semanas).
-» IDEIAS: saltear legumes no wook. Existem varias versdes de misturas de

congelados no supermercado que sdo praticos de fazer e ficam saborosos. Pode
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acompanhar com peito de frango no forno OU Salada com Salmdo fumado e

abacate OU Salada de atum (ao natural). As saladas podem variar, exemplo:
rdcula + tomate + rabanete OU cenoura ralada com pepino OU alface migada
com agrido e milho (atencdo milho importante ser Biologico).

-» SOBREMESAS: Fruta OU Copo de Vinho tinto (1 x ao dia maximo).

MEIO DA TARDE (16h30-17h30 .. depende da hora do aimoc¢o)
-» logurte solido grego natural + polvilhado com canela + 1 maozinha de

sementes / frutos secos (sementes de canhamo descascadas / sementes de
girassol / améndoa / nozes/ castanha do brasil - sem sal) + 1 peca de fruta
pequena (ex: 6 morangos ou 1 kiwi ou 1 banana da madeira ou 1/4 de papaia).
ou

-» Bolachas de Arroz (2 a 3) com queijo de cabra em fatias OU presunto (atencao
aos ingredientes ndo pode conter aclcar) OU 2 queijo fresco de cabra OU 1 c.
Cha (por bolacha) de Manteiga de améndoa (ou amendoim, desde que seja
100%).

CEIA (antes de deitar)
-» Gelatinas 10kcal Royal (1 ou 2, depende da fome; Opcional - juntar 1 c.

Sobremesa de coco ralado - sem acucares ) — COMER COM COLHER DE CAFE

(para fazer durar).

TRUQUES E DICAS
-» Reduzir os talheres, de modo a controlar o tempo da sua refei¢do.

-» Equivaléncias: 1 peca de fruta = 1 maca granny smith= 1 péssego careca = 2
meloa das pequenas = 2 fatias de meldao = 3 fatias de melancia = 15-20 bagos de
uvas / cerejas = 4 alperces = 2 ameixas = 8-10 morangos = 1 mao de frutas

silvestres =2 Manga.
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CHA / LIQUIDOS: 2L
-» 12 Jejum: 1 copdo de agua.

-» Variar a receita de cha +/- a semana:
- Para 1L de agua 1saqueta de Cavalinha + 1 saqueta de Cha verde
- Para 1L de agua 1 saqueta de Borututu + 1 Saqueta de Hibisco

-» Sabores extra: pau de canela / gengibre / horteld / casca de limao

-» VINHO: tinto, apenas 1 refeicdo (primeiras 3 semanas).



