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INTRODUGCAO

Bem-vindo a "Semana Detox’, um guia completo
para renovar seu corpo e mente através de uma
alimentacao saudavel e equilibrada. Neste e-book,
compartilhamos com vocé uma jornada de
purificagao que nao apenas limpara seu organismo
de toxinas acumuladas, mas também reenergizar
seu espirito e melhorar sua saude geral.

Entendemos que o conceito de “detox” vai além de
simplesmente eliminar alimentos processados e
acUcares de sua dieta. E uma oportunidade para
voceé se reconectar com o bem-estar, entender
melhor as necessidades do seu corpo e criar
habitos saudaveis que perduram muito além desta
semana especial.

Aqui, vocé encontrara tudo o que precisa para
embarcar nesta viagem revitalizante: desde a
preparacao mental necessaria antes de comegar,
passando por uma lista de compras
cuidadosamente elaborada, até receitas deliciosas
e nutritivas que prometem deleitar seu paladar
enquanto desintoxicam seu corpo.

Nossa missao é apoiar vocé em cada passo do
caminho, proporcionando uma experiéncia detox
que é tanto gratificante quanto transformadora.
Portanto, prepare-se para descobrir novos sabores,
revitalizar seu corpo e iniciar um caminho em
direcao a um estilo de vida mais  saudavel e
vibrante. Vamos comecar esta jornada juntos!
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PREPARACAO PARA O DETOX

A jornada para uma vida mais saudavel e purificada comeca com um passo
fundamental: a preparacao. Antes de embarcar nesta semana de detox, & importante
preparar tanto sua mente quanto seu corpo para as mudancas que estao por vir. O sucesso
de seu detox nao se limita apenas a alimentacao; ele comega com a mentalidade correta e
um ambiente propicio.

Primeiro, comprometa-se com o processo. Entenda que esta semana é uma
oportunidade para cuidar de si mesmo de uma maneira muito especial. Limpe sua
despensa e refrigerador de tentacoes que possam desviar vocé do seu objetivo.
Prepare-se para encarar com firmeza eventos sociais que possam colocar em risco
sua dedicacao ao detox.

Em segundo lugar, planeje suas Terceiro, ajuste sua agenda.
refeicoes. Utilize a lista de compras Certifique-se de que vocé tem
providenciada para adquirir todos os tempo suficiente para preparar
ingredientes necessarios. Organize seu suas refeicoes e para se engajar
espaco de cozinha para que os alimentos em atividades relaxantes ou

do detox sejam facilmente acessiveis. exercicios leves, que

complementarao seu detox.

Por 0ltimo, mas nao menos
aw aw aw .
,, , , importante, prepare sva
e M < P »prep
: : : mente. Estabeleca metas claras
para a semana e lembre-se delas

LEM BRE,'SE’ ESTE todos os dias. Meditac3o,
DETOX E UM ATO DE exercicios de respiragao ou
AMOR PROPRIO. simples momentos de gratidao

podem ajudar a manter seu

Ao se preparar adequadamente, foco e motivacao.

VOCE estara nao apenas se
preparando para uma semana de
limpeza, mas também iniciando

o caminho para um estilo de
vida mais saudavel e
consciente.
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CAPITULO 2

LISTA DE COMPRAS

Essa lista de compras trara mais praticidade para o seu processo de destoxificacao durante
a Semana Detox e fara com que vocé nao se esqueca de nenhum item importante para a
adesao do seu cardapio.

Dé um check em cada item que deseja adquirir no supermercado ou na feira e leve tudo
que precisa para a sua casa.

Limao
Corcuma Azeite de Oliva Morango
Pimenta preta Extravirgem Maca fuji
Paprica Maca argentina
Gengibre em po Melancia
Gengibre fresco Ameixa
Canela em po Uva

Pimenta preta

Banana maca

Hortela Arroz Banana ouro
Louro Mandioca Banana da terra
Alho Batata doce Banana nanica
Alecrim Banana prata
Orégano Mamao
Cebola Laranja
Salsinha Abacaxi
Cebolinha Abacate
Manjericao Ovo

Tomilho Peixes

Sal marinho Frango

Chia

Gergelim
Hibisco Feijao Linhaca
Cavalinha Vagem Quinoa
Camomila Semente de girassol
Hortela pistache
Boldo Castanha do Brasil
Erva doce Castanha de caju
Gengibre ) Ameéndoa
Melissa Agua de coco Noz
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CAPITULO 2

LISTA DE COMPRAS

Espinafre
Pimentao
Rabanete*
Repolho branco*
Repolho roxo*
Alface

Couve manteiga*
Couve mineira*
Rucula*

Agriao*

Escarola
Chicoria
Almeirao
Acelga*
Salsao/Aipo
Pepino

Tomate

Tomate cereja

Abobora cabotia
Brocolis*

Couve flor*
Beterraba

Nabo*

Batata inglesa
Cenoura

Chuchu

Berinjela

Quiabo

Abobrinha
Abobora moranga
Pimentao vermelho
Pimentao amarelo

Observacées Importantes:

05

Coco ralado
Leite de coco caseiro
Mussarela de bufala

Vocé pode consumir os vegetais e legumes da sua preferéncia, que atenda o seu paladar,
da sua regiao ou da sua capacidade financeira. Escolha pelo menos uma brassica (esta
sinalizada com um *J e lembre-se que a variedade é extremamente importante.

As receitas sao sugestoes para a variedade no cardapio, mas, vocé pode escolher as
receitas de sua preferéncia. Desde que utilize somente os ingredientes listados.

GLUTEN = FARINHAS

CARNE

VERMELHA ACUCAR

Alimentos com gluten, farinhas, alimentos com leite

e derivados (somente mussarela de bufala), carne
vermelha, agUcar e produtos industrializados.
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CAPITULO 2

SHOTS MATINAIS

SHOT 1 SHOT 2 SUCO DETOX
U —
e 50 ml de agua « 50 ml de agua « 200 ml de suco de
¢ 1limao Taiti ou galego * 1limao tahiti ou TEGR U EETIEE
espremido galego espremido « 1Folha de couve
* 1colher de café de * 1colher de café de « 1pedaco (S5cm) de
circuma gengibre em po ou gengibre
« Y colher de café de IEEEDIEIERE  1limao

pimenta preta * 1colherde c?fe de 1colher de chi de
canela em po

chia

TV | Medodeprepaer

1. Bata os ingredientes
1. Misture todos os 1. Misture todos os no liquidificador e
ingredientes e beba ingredientes e beba beba em seguida.
em seguida. em seguida




CAPITULO 3 07

RECEITAS PARA O ALMOCO E JANTAR

PEIXE GRELHADO COM CROSTA DE CASTANHAS

Ingredientes: Modo de preparo:
filé de peixe « Triture as castanhas com um socador e leve para tostar na
temperado

frigideira. Reserve.

col. de sopa f’e « Grelhe o peixe na frigideira com um fio de azeite dos dois lados
castanhas trituradas .
e, quando estiver quase pronto, coloque uma crosta de castanhas
por cima, pressionando com as maos e deixe finalizar.

» Reserve um pouco da castanha para servir junto.

SALMAO COM CROSTA DE PISTACHE

Ingredientes: Modo de preparo:

1 kg desalmao « Triture as castanhas com um socador e leve para tostar na
y, ¥ic. de pistache sem frigideira. Reserve.
casca triturados « Grelhe o peixe na frigideira com um fio de azeite dos dois lados
e, quando estiver quase pronto, coloque uma crosta de castanhas
por cima, pressionando com as maos e deixe finalizar.

- Reserve um pouco da castanha para servir junto.

Ingredientes:

4 Filés de tilapia 2 limoes espremidos

2 alhos picados 2 col. de sopa de gengibre ralado

Y. xic. de gergelim negro e branco > Azeite de oliva extra virgem a gosto

> Sal e temperos a gosto

e Modo de preparo:

= g

e LA VI

+ Deixe o peixe de molho no suco do limao com alho e gengibre ralado.
« Depois, empane os filés no gergelim e leve ao forno pré-aquecido por 40 minutos.

PEIXE GRELHADO NA CROSTA DE COCO

P 9 Ingredientes: Modo de preparo:

500g defilé de peixe Tempere e grelhe o peixe na frigideira com um
% xic. de coco ralado (sem acicar) fio de azeite dos dois lados e, quando estiver
> Azeite de oliva extra virgem 3 gosto quase pronto, cologque uma crosta de coco por

> Sal e temperos & gosto cima, pressionando com as maos, e finalize.

Reserve um pouco do coco para servir junto.

2N



CAPITULO 3
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RECEITAS PARA O ALMOCO E JANTAR

FILE DE ROBALO COM CROSTA DE ERVAS

i

K N
VvV SNEBSRDND—=S =N

Ingredientes:

filés de robalo

nabos médios em rodelas de robalo
cebola média em rodelas finas
lim3o siciliano cortado em rodelas
folhas de louro picadas

ramos de tomilho fresco

ramos de alecrim fresco

Azeite de oliva extra virgem a gosto

Sal e temperos a gosto

SALMAO AO MOLHO DE LARANJA

vV v BS~SE B DN DN = DN >

Ingredientes:

medalhoes de salmao
laranjas
limao siciliano espremido
ramos de alecrim fresco
folhas de louro picadas
ramos de tomilho fresco
ramos de alecrim fresco
Azeite de oliva extra virgem a gosto

Sal e temperos a gosto

ESCONDIDINHO DE ABOBORA COM FRANGO

b
vV v A MDD DN DD —

Ingredientes:

peito de frango cozido e desfiado
xic. de abobora japonesa em cubos
limao siciliano espremido
ramos de alecrim fresco
folhas de louro picadas
ramos de tomilho fresco
ramos de alecrim fresco
Azeite de oliva extra virgem a gosto

Sal e temperos a gosto

Modo de preparo:

« Aqueca o forno a 180°C. Unte o fundo de um
prato refratario com azeite.

« Coloque as rodelas de nabo, os filés, a cebola,
esprema o limao, coloque as ervas por cima e
regue com mais azeite.

« Deixe no forno por 30 minutos.

Modo de preparo:

» Tempere os medalhdes de salmao.

- Lave uma laranja, retire a casca fina e corte-a em
tiras. Esprema o sumo das duas laranjas.

« Leve ao forno uma frigideira antiaderente e
deixe-a aquecer.

+ Coloque os medalhdes de salmao e deixe-os
cozinhar abafados durante 2 minutos de cada lado.
Retire-os e reserve-os.

« Na frigideira, junte o azeite com o sumo e a casca
da laranja em tiras. Deixe cozinhar até obter um
molho grosso. Depois regue os filetes com o molho
e sirva com acompanhamento.

Modo de preparo:

« Refogue o frango no alho e a cebola no azeite.
« Acrescente cebolinha, salsinha, sal e temperos
a gosto. Reserve.

« Cozinhe a abobora junto com o tomilho em
fogo baixo por cerca de 20 minutos até
amolecer. Esprema a abdbora até virar um puré.
« Junte os temperos. Misture até formar um
creme homogéneo.

« Em um refratario distribua o frango e cubra
com o puré. Leve ao forno médio por 15 minutos
para esquentar e servir.

2N



CAPITULO 3 09

RECEITAS PARA O ALMOCO E JANTAR

ESCONDIDINHO DE FRANGO COM COUVE-FLOR

[N

|ngredien|:es; 1 cebolaralada
2 alhos ralados

1 peito de frango cozido e desfiado

> Azeite de oliva extra virgem a gosto
1 couve-flor

> Sal e temperos a gosto

Modo de preparo:

» Prepare o recheio de frango desfiado e reserve.

« Cozinhe a couve-flor em agua com sal até ficar al dente.

» Depois liquidifique a couve-flor sem a agua porque ela ja tem bastante agua.

» Refogue entao a cebola e 0 alho no azeite e adicione no creme do liquidificador, ajuste sal e
coloque noz moscada, bata novamente e volte para a panela.

« Deixe o creme de couve-flor atingir um ponto quase de puré.

« Em uma travessa, monte o escondidinho. Coloque o recheio e cubra com o creme de
couve-flor. Leve ao forno por 20 minutos.

MOQUECA DE BANANA DA TERRA

b S 4 -) ~ Ingredientes; 3 tomates picados em cubos

2 col. de sopa de azeite de dendé 1 col. de sobremesa de gengibre ralado

5> dentes de alho 1 bananas da terra cortadas em rodelas

1 cebola picada em cubinhos > Azeite de oliva extra virgem a gosto

/> pimentao amarelo picado em cubinhos > Sal e temperos a gosto

Modo de preparo:

« Cortar todos os ingredientes, separe as flores da couve-flor.

« Adicionar o azeite de dendé em uma panela, quando estiver quente adicione a cebola e
deixe ficar transparente, em seguida coloque o alho e frite mais um pouco.

« Depois adicione os pimentdes, a pimenta dedo de moca e o gengibre e refogue. Acrescente
o tomate, o sal e deixe cozinhar.

- Adicione a couve-flor e espere até que cozinhe (aproxim. de 5 a 6 minutos).

» Adicione o leite de coco e a banana da terra e deixe levantar fervura. Quando estiver pronto
apague o fogo e adicione o tempero verde.

ESPAGUETE DE ABOBRINHA

Ingredientes: Modo de preparo:
2 abobrinhas « Corte as abobrinhas bem fininhas, em formato de
/> cebola espaguete (sem a parte das sementes).

1 colher de sopa de azeite * Em uma frigideira aqueca o azeite e acrescente a cebola,

1 pitada de sal coloque a abobrinha e refogue em fogo baixo ateé ficar ao

dente, tempero com sal.

« Misture com o molho abaixo.

2N



CAPITULO 3 10

RECEITAS PARA O ALMOCO E JANTAR

MOLHO VERMELHO DE VEGETAIS

Ingredientes: 4 folhas de louro

- 2 ramos de manjericao
1 chuchu médio )

N Temperos (salsinha, cebolinha e

1 cenoura média . .
manjericao)

3 tomates médios . . . N
> Azeite de oliva extra virgem a gosto
2 cebolas roxas

Modo de preparo:

« Descascar o chuchu e cortar em cubos, cortar cada tomate em 4 partes, cortar a cenoura
em rodelas se a casca estiver bonita nao precisa descascar.

« Regar um fio de azeite de oliva na forma e distribuir o chuchu, tomate, cenoura louro e
manjericao.

« Regar um fio de azeite de oliva em cima dos legumes, tampar a forma com papel manteiga.
« Asse entre 150°C a 180°C por 40 minutos.

« Retirar do forno, remover o manjericao e as folhas de louro e bater os legumes assados no
liquidificador, com uma cebola roxa, Cebolinha e salsinha picadas, folhas de manjericao
fresco e um fio de azeite de oliva.

Guardar o molho em potes de vidro na geladeira por até 7 dias ou congelar por até 3

meses.

LASANHA DE BERINJELA

Ingredientes: > Sal agosto

2 Berinjelas > Orégano

200g Mussarela de bofala > Azeite de oliva extra virgem a gosto

Molho vermelho de vegetais (receita
acima)

Modo de preparo:

« Corte as berinjelas em fatias finas e distribua em cima de uma tabua de corte, salpique um
pouco de sal em todas as fatias.

» Espalhe um fio de azeite no fundo da forma. Em seguida, forre com fatias de berinjela,
cubra com o molho vermelho e depois com fatias de mussarela de bifala.

- Salpique um pouco de orégano sobre o queijo. Repita mais uma camada de berinjela, molho
e queijo.

« Para finalizar, distribua rodelas de tomate sobre a camada de queijo e salpique orégano.

« Cubra com papel manteiga e asse por 20 minutos em forno pré-aquecido a 180° graus.

« Retire o papel e asse por mais 20 minutos.

2N



CAPITULO 3

1

RECEITAS PARA O ALMOCO E JANTAR

Modo de preparo:

CREME DE CENOURA E GRAO DE BICO

Ingredientes: 1 col. de sobremesa de cGrcuma em po

3 cenouras médias fatiadas 1" lasca de gengibre

1 xic, de caldo de legumes 1 pitada de paprica doce

> Agua fervente | pitada de sal

1 xicara de grao de bico cozido

Modo de preparo:

« Cozinhar as cenouras no caldo de legumes até que fique macia. Adicionar o grao de bico, o
sal e a agua fervente até cobrir os ingredientes.
« Bater no liquidificador todos os ingredientes até ficar homogéneo.

Ingredientes: y de mussarela de bifala ralada ou de

2
castanhas

2 xicara de abobrinha ralada 3 col.d de g
col. de sopa de agua

4 Fatiasde't t
atias de tomate 1 pitada de sal

1 col. de sopa de linhaca dourada moida | pitada de orégano

l.d de qui A
col. de sopa ce quinoa em Hlocos 4 folhas de manjericao

1
1 col. de sopa de polvilho doce . . . .
1 > Azeite de oliva extra virgem a gosto

col. de gergelim

« Misturar bem a linhaga, a quinoa, o polvilho, uma pitada de sal e agua, em seguida misturar a abobrinha ralada.
» Untar a frigideira com um fio de azeite e espalhar a massa. Salpicar o gergelim sobre a massa. Assim que a massa estiver

grelhada virar.

« Distribuir sobre a massa a mussarela depois os tomates e orégano a pizza esta pronta quando o queijo derreter.

» Finalizar com as folhas de manjericao e um fio de azeite.

MOLHO VERMELHO SEM TOMATE

Ingredientes: 4 colheres de sopa de azeite de oliva

extra virgem

> cebola .
’ Agua fervente

1 folha de louro 3 .
Orégano ou tomilho

1 dente de alho amassado (opcional) .
Pimenta preta

1 punhado de salsinha
Sal

vV oV VvV

2 cenouras pequenas sem casca picadas

1 beterraba sem casca picada

2N



CAPITULO 3

12

RECEITAS PARA O ALMOCO E JANTAR

Modo de preparo:

» Cozinhar a beterraba na agua separada, refogar a cenoura e 0 nabo com os temperos.

» Adicionar agua e cozinhar até estarem macios. Adicionar a cebola picada e cozinhar por um minuto. Bater no liquidificador

a beterraba com todos os outros ingredientes, exceto a folha de louro.

« Voltar para a panela e ajustar os temperos, sal e ervas.

GUACAMOLE

1
1
1
1
1
1
1

Modo de preparo:

Ingredientes:

1 abacate picado - um pouco esmagado
3 tomates picado
> Orégano

> Suco de limao
> Oleo de oliva

> Sal agosto

Ingredientes:

xicara de nabo

xicara de talo de salsao
xicara de berinjela
xicara de cenoura
xicara de vagem

xicara de chuchu

xicara de brocolis

Modo de preparo:

Misturar todos os ingredientes de servir
gelado.

1 «xicara de abobrinha

1 xicara de abdbora cabotia

1 xicara de tomate

2 folhas de louro

> Azeite de oliva extra virgem a gosto
> Sal marinho ou rosa (use pouco)

> Pimento do reino a gosto

> Alho a gosto

Refogar o alho em um fio de azeite, colocar todos os ingredientes na panela com agua e cozinhar até que estejam macios

(use temperos naturais secos e frescos (salsinha, cebolinha, orégano, manjeric3o..) a gosto. Caso vocé nao encontre algum

ingrediente citado pode fazer sem.

2N



CAPITULO 3

MOLHOS PARA SALADAS

MOLHO DE TAHINE COM SUCO DE LIMAO

Ingredientes:

1 col. de sopa de tahine
1 col. de sopa de azeite de oliva
> Suco de /2 limao

> pitada de sal

Ingredientes:

2 col. de sobremesa de mel
2 col. de sobremesa de mostarda Dijon
1 col. de sopa de vinagre balsamico

1 col. de sopa de azeite de oliva

MOLHO DE UVA PASSAS BRANCAS

Ingredientes:

/> xicara de passas brancas
/2 xicara de vinagre de maca
/> xicara de azeite de oliva

1 pitada de sal

1 pitada de paprica doce

13

Modo de preparo:

« Em um pote de vidro com tampa, misturar
todos os ingredientes mexendo com uma
colher e depois tampar e sacudir.

Pode manter na geladeira por até 7 dias.

Modo de preparo:

Em um pote de vidro com tampa, misturar
todos os ingredientes mexendo com uma
colher.

Modo de preparo:

Bater todos os ingredientes no liquidificador
até ficar um molho homogéneo.

2N



PLANOS DE REFEICOES DIARIAS

SEGUNDA-FEIRA

Dejejum

» 2ovos +1clara 1 prato grande de salada crua (couve/

« 1Batata média cozida ricula/ rabanete/ repolho roxo - usar 2

. . . . opcoes)
« 1xicara de café sem agUcar ou cha de Pe

vl o [ e * Legumes cozidos (brocolis/ couve flor/
beterraba/ berinjela/ cenoura/ chuchu -
usar 2 opcoes)

« Verduras cozidas (chicoria/ couve/
espinafre/ repolho... - usar 2 opcoes)

+ Arroz (adicionar chia/ gergelim/ linhaca -
usar uma opgao)

« Filé de peixe tipo tilapia grelhado

Lanche da Tarde Jantar

 Panqueca de banana  Sopa de legumes
* 1ovo caipira
 1banana prata
+ 3 col. sopa de aveia
* 1col. cha de chia
¢ 1col. café de esséncia de baunilha

« Raspas de limao

(Quem quiser e tiver, tomar também colageno ou
Body Protein diluido em 200ml de agua)



PLANOS DE REFEICOES DIARIAS

TERCA-FEIRA

Dejejum

» 2ovos +1clara 1 prato grande de salada crua (couve/

« 1banana da terra grelhada com canela em po rocula/ rabanete/ repolho roxo - usar 2

. . . . opcoes)
« 1xicara de café sem agUcar ou cha de Pe

cavalinha ou hibisco « Legumes cozidos (brocolis/ couve flor/

beterraba/ berinjela/ cenoura/ chuchu -
usar 2 opcoes)

« Verduras cozidas (chicoria/ couve/
espinafre/ repolho... - usar 2 opcoes)

+ Arroz (adicionar chia/ gergelim/ linhaca -
usar uma opgao)

» Moqueca de banana da terra

Lanche da Tarde Jantar

2 ovos grelhados « Legumes cozidos (brocolis/ couve flor/

+ 1/2 banana da terra grelhada com canela em beterraba/ berinjela/ cenoura/ chuchu -
pé usar 2 opcoes)

+ 3 unid. De Castanhas (améndoa, nozes, » Creme de cenoura e grao de bico

castanha de caju (se for Castanha do Para 2

unid.)



PLANOS DE REFEICOES DIARIAS

QUARTA-FEIRA

Dejejum

» Panqueca de banana 1 prato grande de salada crua (couve/
- 1ovo caipira ricula/ rabanete/ repolho roxo - usar 2

 1banana prata opgoes)

« Legumes cozidos (brocolis/ couve flor/
beterraba/ berinjela/ cenoura/ chuchu -
usar 2 opcoes)

* 3 col. sopa de aveia

* 1col. cha de chia

* 1col. café de esséncia de baunilha « Verduras cozidas (chicéria/ couve/
« Raspas de limao espinafre/ repolho... - usar 2 opcoes)
« 1xicara de café sem acgUcar ou cha de « Arroz (adicionar chia/ gergelim/ linhaca -
cavalinha ou hibisco usar uma opgao)

« Filé de peixe assado

Lanche da Tarde Jantar

« 2 Ovos cozidos « Legumes cozidos (brocolis/ couve flor/
beterraba/ berinjela/ cenoura/ chuchu -
usar 2 opcoes)

+ 1xicara de uma fruta picada de sua
preferéncia
« Espaguete de abobrinha com molho de
(Quem quiser e tiver, tomar também colageno ou vegetais
Body Protein diluido em 200ml de agua)



PLANOS DE REFEICOES DIARIAS

QUINTA-FEIRA
Dejejum
» 2ovos +1clara + 1prato grande de salada crua (couve/
« 1Batata média cozida ricula/ rabanete/ repolho roxo - usar 2
opcoes)

+ 1xicara de café com uma pitada de canela ou

cha de cavalinha ou hibisco « Legumes cozidos (brocolis/ couve flor/

beterraba/ berinjela/ cenoura/ chuchu -
usar 2 opcoes)

« Verduras cozidas (chicoria/ couve/
espinafre/ repolho... - usar 2 opcoes)

+ Arroz (adicionar chia/ gergelim/ linhaca -
usar uma opgao)

» Omelete com alho poré e cebola roxa

Lanche da Tarde Jantar

2 Ovos mexidos « Legumes cozidos (brocolis/ couve flor/
« Suco verde beterraba/ berinjela/ cenoura/ chuchu -

* 4unid. De Castanhas (améndoa, nozes, usar 2 opcdes)

castanha de caju (se for Castanha do Para 2 * Lasanha de berinjela

unid.)



PLANOS DE REFEICOES DIARIAS

SEXTA-FEIRA

Dejejum

» 2ovos +1clara 1 prato grande de salada crua (couve/

« 1xicara de café sem acicar ou cha de rocula/ rabanete/ repolho roxo - usar 2
cavalinha ou hibisco opgoes)
« Snack integral * Legumes cozidos (brocolis/ couve flor/
beterraba/ berinjela/ cenoura/ chuchu -
. 1 col. sopa de flocos de amaranto -
usar 2 opcoes)
. 1col. sopa de chia

» Verduras cozidas (chicoria/ couve/

lpitadadesal espinafre/ repolho... - usar 2 opcoes)

- 4col.Agua e Arroz (adicionar chia/ gergelim/ linhaca -

« Frango refogado
Misture tudo e reserve por 30 min. Abra a massa

em papel manteiga e grelhe em frigideira
untada, virando dos dois lados até ficar
levemente tostado.

Uma opcao de toast 100% integral e
sacietogenica para comer com pasta ou geleia.

Lanche da Tarde Jantar

« 2 0vos cozidos « Legumes cozidos (brocolis/ couve flor/
« 1xicara de uma fruta picada de sua beterraba/ berinjela/ cenoura/ chuchu -
preferéncia usar 2 opcoes)

« Creme de cenoura e grao de bico
(Quem quiser e tiver, tomar também colageno ou
Body Protein diluido em 200ml de agua)



PLANOS DE REFEICOES DIARIAS

SABADO

Dejejum

» Panqueca de banana 1 prato grande de salada crua (couve/
- 1ovo caipira ricula/ rabanete/ repolho roxo - usar 2

 1banana prata opgoes)

« Legumes cozidos (brocolis/ couve flor/
beterraba/ berinjela/ cenoura/ chuchu -
usar 2 opcoes)

* 3 col. sopa de aveia
¢ 1col. cha de chia

* 1col. café de esséncia de baunilha « Verduras cozidas (chicoria/ couve/

« Raspas de limao espinafre/ repolho... - usar 2 opcoes)
« 1xicara de café sem acgUcar ou cha de « Arroz (adicionar chia/ gergelim/ linhaca -
cavalinha ou hibisco usar uma opgao)

» Moqueca de banana da terra

Lanche da Tarde Jantar

2 ovos grelhados « Legumes cozidos (brocolis/ couve flor/

+ 1/2 banana da terra grelhada com canela em beterraba/ berinjela/ cenoura/ chuchu -
pé usar 2 opcoes)

+ 3 unid. De Castanhas (améndoa, nozes, » Pizza sem glten

castanha de caju (se for Castanha do Para 2

unid.)



PLANOS DE REFEICOES DIARIAS

DOMINGO

Dejejum

» 2ovos +1clara 1 prato grande de salada crua (couve/
« 1Batata média cozida ricula/ rabanete/ repolho roxo - usar 2

. . . opcoes)
+ 1xicara de café com uma pitada de canela ou Pe

DA el e e S * Legumes cozidos (brocolis/ couve flor/
beterraba/ berinjela/ cenoura/ chuchu -
usar 2 opcoes)

« Verduras cozidas (chicoria/ couve/
espinafre/ repolho... - usar 2 opcoes)

+ Arroz (adicionar chia/ gergelim/ linhaca -
usar uma opgao)

« Filé de peixe tipo tilapia grelhado.

Almoco Jantar

2 Ovos mexidos « Legumes cozidos (brocolis/ couve flor/
beterraba/ berinjela/ cenoura/ chuchu -
usar 2 opcoes)

e Suco verde

* 4 unid. De Castanhas (améndoa, nozes, .
castanha de caju (se for Castanha do Para 2 » Espaguete de abobrinha com molho de
unid.) vegetais



CAPITULO 5

Parabéns! Vocé completou sua Semana Detox,
um marco significativo em sua jornada de bem-estar e saude. Agora, o desafio € manter os
beneficios alcancados e integrar habitos saudaveis ao seu estilo de vida diario.

Primeiramente, é importante reintroduzir gradualmente os alimentos que foram
eliminados durante o detox. Comece por alimentos integrais, como graos e proteinas magras,
observando como seu corpo reage a cada um. Seu sistema digestivo foi desintoxicado, entao é
possivel que vocé perceba mais claramente os efeitos de diferentes alimentos.

Em segundo lugar, continue priorizando alimentos naturais e frescos. Frutas, legumes,
verduras e graos integrais devem formar a base da sua alimentagao. Evite alimentos processados,
ricos em aguUcares, gorduras saturadas e aditivos quimicos, que podem reverter os beneficios
obtidos durante o detox.

Terceiro, mantenha uma rotina regular de hidratacao. A dgua € essencial para manter o
corpo limpo e funcionando corretamente. Continue bebendo pelo menos 2 litros de agua por dia
e complemente com chas naturais e agua de coco.

Além disso, mantenha-se ativo. Exercicios fisicos regulares sao fundamentais para a sade
geral do corpo e da mente. Encontre uma atividade que vocé goste e incorpore-a a sua rotina
diaria, seja caminhada, yoga, natacao ou qualquer outra que lhe dé prazer.

Por fim, continue ouvindo o seu corpo. A semana detox & também uma jornada de autoconhecimento. Aprenda a
identificar os sinais que seu corpo da quando algo lhe faz bem ou mal e ajuste sua alimentacao e estilo de vida
conforme necessario.

Lembre-se, a jornada para uma vida saudavel é continua. Use as licoes aprendidas durante esta semana
detox como um trampolim para escolhas mais conscientes e um futuro mais saudavel.

Maria Luiza Peres Mezzadri Brunheroto
Nutricionista Integrativa

Especialista em Saude da mulher e fertilidade 5
UMA COLABORAGAO:

Terapia quantica e emagrecimento
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