DESAFIO 21 DIAS PARA SECAR

Receitas faceis e saborosas sem passar fome

Transforme seu corpo em 21 dias com receitas simples, saudaveis e deliciosas
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INTRODUCAO: Por que 21 dias mudam
tudo

Vocé ja ouviu falar que leva 21 dias para criar um habito? Pois é! Esse desafio ndao é sobre dieta maluca,
restricdo ou sofrimento. E sobre criar novos habitos alimentares que vido transformar seu corpo e sua

relacdo com a comida.

=] Adaptacéao "7 Rotina

Seu corpo comeca a se adaptar a novos Vocé cria rotina e deixa de depender de forca
padroes alimentares logo nos primeiros dias de vontade para fazer escolhas saudaveis
~/ Resultados Metabolismo

Os resultados aparecem e motivam vocé a Seu metabolismo acelera com as receitas
continuar cada vez mais forte certas, sem sofrimento nem privacao

Neste ebook, vocé vai encontrar receitas deliciosas, faceis de fazer e que realmente funcionam. Sem
culpa, sem privagao, sem aquele sentimento de estar fazendo algo impossivel. Esta pronta para mudar?

Vamos comecar! @
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CAPITULO 1: Café da manha que acelera
metabolismo

Um bom café da manha é a base de um dia com energia e sem compulsdo por doces. Essas receitas sdo ricas em

proteina e fibra, o que mantém vocé saciada por mais tempo.

g
]
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Q Omelete  %od
de Claras com
Espinafre

Ingredientes: 3
claras, 1 xicara de
espinafre fresco, 1
tomate, sal e
pimenta
Modo de fazer:
Bata as claras,
despeje em
frigideira
antiaderente. Ao
firmar, adicione
espinafre e
tomate. Dobre ao
meio e sirva.

7 5 minutos |
Saciedade:

@/ Ovos
Mexidos com
Abacate

Ingredientes: 2
ovos inteiros, 1/2
abacate, 1 fatia de
pao integral, sal e
pimenta
Modo de fazer:
Cozinhe os ovos
mexidos em
frigideira
antiaderente.
Sirva com abacate
fatiado e pao
integral torrado.

7 5 minutos |
Saciedade:

& logurte

Grego com
Granola
Caseira

Ingredientes:
200g de iogurte
grego, 2 col. de
sopa de granola
caseira, 1/2 xicara
de frutas
vermelhas
Modo de fazer:
Coloque o iogurte
em uma tigela,
adicione granola e
frutas. Misture e
aproveite!

7 2 minutos |
Saciedade:

™ Smoothie
Verde Detox

Ingredientes: 1
maca verde, 1
xicara de
espinafre, 1/2
banana, 1 col. de
sopa de linhaga,
200ml de agua de
coco
Modo de fazer:
Bata tudo no
liquidificador.
Beba
imediatamente.
' 3 minutos |
Saciedade:
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& Panqueca
de Aveia com
Banana

Ingredientes: 1/2
xicara de aveia, 1
ovo, 1/2 banana
amassada, 1 col.
de cha de canela
Modo de fazer:
Misture aveia, ovo
e banana. Despeje
em frigideira e
cozinhe dos dois
lados até dourar.
7 8 minutos |
Saciedade:
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CAPITULO 2 & 3: Almocos e Jantares |

0 almoco e o jantar sao pilares do seu dia. Combine proteina magra, carboidrato complexo e fibras para se

manter satisfeita — e opte por jantares mais leves para dormir melhor e acordar com menos inchaco.

V£ Almogos que Saciam Jantares Detox

» Frango +
Batata-doce
+ Brocolis

Grelhe o frango
temperado. Asse
batata-doce e
brécolis com
azeite a 200°C por
20 min. (17 25
min |

&’ Arroz
Integral com
Feijao e
Legumes
Cozinhe o arroz.
Refogue os
legumes com
cebola e alho.
Misture com
feijao e arroz
integral. (17 30

min |

&« Salada de
Atum com
Abobbora
Assada

Asse a abébora a
200°C por 15 min.
Misture com
atum, alface e
tomate. Tempere
com limdo e

azeite. (17 20 min

@« Frango
Desfiado
com Quinoa
e Espinafre

Cozinhe e desfie
o frango. Cozinhe
aquinoa.
Refogue
espinafre com
alho. Misture
tudo. (17 25 min |

= Sopa de
Legumes
com Frango

Cozinhe o frango
no caldo.
Adicione
cenoura,
abobrinha e
cebola. Ferva por
15 min até os
legumes ficarem
macios. (1j 20

min |

M Peixe
Grelhado
com Abobora
Assada

Grelhe o peixe
com limdo. Asse
abdborae
brécolis a 200°C
por 15 min. Sirva

junto. (1 20 min |

*® Omelete
de Claras
com Salada

Faca a omelete
com as claras.
Prepare salada
colorida com
alface, tomate,
pepino e
cenoura.
Tempere com
azeite e limdo. (1

10 min |

< Caldo de
Carne com
Couve

Aqueca o caldo.
Adicione cenoura
e cebola, ferva 10
min. Adicione
couve no final.
Simples e
reconfortante! (1’
15min |

[J . Dicade ouro: Jante até 2 horas antes de dormir. RefeicSes leves & noite melhoram seu sono e

reduzem o inchago matinal!
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CAPITULO 4: Lanches para nao ter
compulsdo @

Os lanches sdo seus aliados! Quando vocé come algo saudavel entre as refei¢des, evita chegar com fome no

proximo almocgo ou jantar e comer demais. Aqui estao 5 opcOes praticas e deliciosas.

© o

logurte com Mel e Maca com Pasta de Cenoura com
Castanhas Amendoim Hummus
150g de iogurte natural + 1 1 maga fatiada + 1 col. de 1 cenoura em palitos + 3 col.
col. cha de mel + castanhas sopa de pasta de amendoim de sopa de hummus caseiro
picadas. 171 min | natural para mergulhar. 12 para mergulhar. 13 min |

min |
@ ﬁ

)]

Bolo de Banana com Aveia Mix de Castanhas e Frutas Secas
1 banana + aveia + ovo + canela + fermento. 1/4 xicara de castanhas variadas + uva passa +
Asse a 180°C por 15 min. Sem agucar! 17 20 cranberry seco. Leve para onde for! 7 2 min |
min |
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CAPITULO 5: Lista de Compras da
Semana &

Organize suas compras para nao ficar perdida na hora de preparar as refei¢des. Aqui esta tudo que vocé

precisa para os 21 dias — simples, acessivel e sem desperdicio!

& Proteinas #8 Legumes e Verduras
e Peito defrango (1kg) e Brécolis (2 unidades)

e Ovos (2 dazias) e Abdbora (2 unidades)

e Peixe branco congelado (500g) e Cenoura (1kg)

e Atum em lata (3 latas) e Abobrinha (3 unidades)

e logurte grego (1kg) e Espinafre fresco (1 mago)

¢ Carboidratos Complexos * Alface (2 unidades)

e Tomate (1kg)

e Arrozintegral (1kg) e Cebola (1kg)

° uinoa (500
Q (500g) e Alho (1 cabeca)

e Aveiaem flocos (500g) C (1 )
e Couve (1 maco

e Batata-doce (2kg)

o e (e _ Pantry — Itens que duram mais

Azeite de oliva extra virgem
Frutas * &

e Sal, pimenta e canela em pé

» Magaverde (lkg) e Linhaca moida

e Banana (1 cacho) Mel
° el puro

e Frutas vermelhas congeladas (500g) et A el

> GLEEICSUEEEC e (Castanhas variadas

e Limao(1k
(1ke) e Uva passa e cranberry seco
e Caldo de carne caseiro (congelado)

e Feijao (1 lata ou cozido)
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CAPITULO 6: 7 Habitos que Impedem
Vocé de Emagrecer /1

As vezes, o problema n3o é a comida. E os habitos que cercam a comida. Veja quais desses vocé tem e

mude agora mesmo!

1 Comer muito rapido

Seu cérebro leva 20 minutos para receber o sinal de saciedade. Solugao: Mastigue bem, coloque o

garfo no prato entre as garfadas.

2 Comer na frente da TV ou celular

Quando distraida, vocé come muito mais sem perceber. Solugao: Faca as refeicoes sentada a mesa,

sem distracoes.

3  Pular o café da manha

Quem pula o café chega no almogo com fome de ledo e come demais. Solugao: Coma um café da

manha proteico todos os dias.

4  Dormir pouco

Falta de sono aumenta o cortisol e a fome. Vocé fica com mais vontade de comer doces. Solugao:

Durma 7-8 horas por noite!

5 Beber pouca agua

Muitas vezes vocé pensa que estd com fome, mas estd com sede. Solugao: Beba 2-3 litros de dgua

por dia.

6 Comer muito sal

Sal retém liquido e causa inchaco. Solugao: Reduza o sal gradualmente — seu paladar se adapta em

2 semanas.

7 Nao se exercitar

Exercicio acelera o metabolismo, melhora o humor e aumenta a autoestima. Solugao: Caminhe 30

minutos por dia. Qualquer movimento conta!
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Acompanhe sua Evolucao nos 21 Dias ]

Veja como o seu corpo e seus habitos evoluem semana a semana ao longo do desafio. Cada fase traz novos

resultados e desafios — e vocé vai superar todos eles!

Semana 3 (Dias 15-21)

» resultados visiveis
« perda de medidas
TR ® . autoestima elevada

= novos habitos incorporados
para a vida

Semana 2 (Dias 8-14)

» metabolismo acelerando
- ® ° menos inchago
» mais energia

» habitos se consolidando

Semana 1 (Dias 1-7)

« adaptacao do corpo

« criar rotina alimentar

« possivel cansago inicial

» primeiros resultados de leveza

21 20

Dias de Desafio Receitas Praticas
Para criar habitos que duram a vida toda Rapidas, saborosas e sem acucar refinado
Minutos por receita Habitos para mudar
Porque a vida é corrida e vocé merece praticidade Pequenas mudancas que fazem toda a diferenca
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CONCLUSAO: Vocé consegue! &

Parabéns por chegar até aqui! Vocé agora tem tudo que precisa para fazer o Desafio 21 Dias Para Secar

com sucesso. Receitas deliciosas, lista de compras pronta e habitos para mudar.

Dias 1-3 Dias 8-14
"Vocé esta comecando uma jornada "Vocé ja passou da metade! Os
incrivel. Cada refeicao saudavel é resultados estao chegando. Nao
uma vitéria!" (&, desista agora!"
1 2 3 4
Dias 4-7 Dias 15-21
"Seu corpo ja esta se adaptando. "Faltam poucos dias! Vocé ja é uma
Continue firme, vocé esta no pessoa diferente. Parabéns pela sua
caminho certo!" dedicacdo!" Y
Lembre-se t=] Para a vida toda
Emagrecer ndo é sobre sofrer ou passar fome E sobre criar novos habitos que vio durar para
sempre
¢ Os 7 primeiros dias @ Vocé consegue!
Sao os mais dificeis. Depois fica facil e natural! Vocé é mais forte do que pensa. Acredite em
vocé!

Vocé é mais forte do que pensa. Vocé consegue! @
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