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= Tenho certeza que esse e-book ira te ajudar muito no dia a dia.
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Que bom que vocé chegou até aqui!
Tenho certeza que esse e-book ira te ajudar muito no dia a dia.

Sei que um dos grandes desafios de quem quer emagrecer ou ter uma alimentacdo saudavel é deixar de
comer comidas gostosas.

Mas eu ndo quero que deixe de comer coisas gostosas! E por isso criei esse e-book, quero que continue
a comer comidas e refeices saborosas, mas agora utilizando ingredientes saudaveis e usando as técnicas

corretas de preparo.

Esse e-book esta dividido por dias da semana. Sdo 7 dias (14 refeicbes) , sendo 7 opcdes de almoco e 7
opcOes de jantares. Mas vocé pode usar cada preparacdo no momento que for mais adequando.

Vocé ira perceber que se alimentar de forma saudavel é uma delicia e que para emagrecer ndo é necessario
passar por restri¢cdes absurdas, nem mesmo deixar de comer coisas gostosas.

Entdo, seja bem vinda a esse universo em que comer de forma saudavel é uma ato de amor com vocé e com
a sua familia. Vocé ira sentir que o seu corpo ira responder com saude, disposicdo, energia e boa forma.

Beijo da nutri
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do dia

) DIA 01 ¢
Hlmogo

Sobrecoxa empanada
acompanhada de puré de batata
e salada de couve e manga

Dontat

Sopa de legumes e frango
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INGREDIENTES

1 Kg de sobrecoxa

1 xicara (cha) de aveia em
flocos ou de farinha de aveia

1/2 xicara (cha) de semente

de linhaca (dourada) OU 2/3
de xicara (cha) de farinha de
linhaca dourada. Veja abaixo

PARA EMPANAR

Misture a farinha de aveia com a farinha de linhaca.
Retire as sobrecoxas da marinada e passe na mistura
de aveia e linhaca. Distribua as sobrecoxas numa
assadeira untanda com oleo ou azeite.

como preparar a farinha de
linhaca e a farinha de aveia

1 cebola pequena
2 dentes de alho
Suco de 1 (um) limdo

1 colher (cha) de alecrim
(fresco ou seco)

1 colher (cha) de tomilho
(fresco ou seco)

1 colher (cha) de sal
(preferencialmente sal
marinho)

200ml de agua

PARA TEMPERAR

Bata no liquidificar a cebola, o suco de limdo, o sal, o
tomilho, o alecrim e a agua.

Retire a pele das sobrecoxas e 0 excesso de gordura
da carne do frango. Fure as sobrecoxas com a ponta
de uma faca.

Despeje 0 tempero sobre as sobrecoxas e deixe
marinar por no minimo uma hora na geladeira.
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PARA ASSAR

Pré-aqueca o forno por 10
minutos em forno alto. Leve as
sobrecoxas ao forno alto (2500()
por 10 minutos. Apos, diminua a
temperatura para média (1800()
e deixe assar por mais 40 minutos
ou até que estejam levemente
douradas.

| - Se vocé ndo tiver farinha de aveia, mas tiver Il - Caso ndo tenha farinha de linhaca, colocar a
aveia em flocos, basta triturar a aveia em flocos no  semente de linhaca numa panela, em que todos
liquidificador. 0s grdos figuem em contato com o fundo. Apos,

leve a panela tampada ao fogo médio. A linhaca ira
comecar a estourar igual a pipoca. Deixe no fogo
por 30 segundos. Apos, triturar no liquidificador
até ficar como uma farinha.

KKarina Pelo 7




> Puré de Patala

INGREDIENTES - 1 colher (sopa) de manteiga - 200ml da agua que cozinhou a
5 batatas médias (ndo margarina) batata
PREPARO

Cozinhe as batatas inteiras e com a casca e so coloque as batatas na agua apos ferver (isso evita a perda de
nutrientes). Apos cozinhar, amasse as batatas com a cascas, utilizando um garfo ou espremedor (as cascas
que ficarem muito grandes, corte com uma faca).

Coloque a agua do cozimento (200ml) e a manteiga numa panela e acenda o fogo. Quando a manteiga
derreter, adicione a batata amassada.

Misture tudo e bata bem, adicionando sal a gosto.

%’5&% 0(2 C&l«a/e e /Wahga*%a

INGREDIENTES - Sal a gosto (pode ser sal - Um fio de azeite
4 folhas de couve marinho ou sal rosa)
1/2 manga - Suco de meio limdo

PREPARO

Corte a couve bem fininha e a manga em cubinhos. Misture e tempere com o sal, limdo e azeite.

=

Tempere a salada uns 10 minutos antes de comer, a couve ficara macia e saborosa

KKarina Pelo
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O Sopa de [ egromes e Prangs*

INGREDIENTES

200g de filé de peito de frango

cortado em tiras

1 xicara (cha) de abobrinha
verde ou italiana picada

1 xicara (cha) chuchu picado

2 xicaras (cha) de abdbora
cabotid picada

1 xicara (cha) de cenoura
picada

PREPARO

Leve o frango ao fogo apenas com o 6leo e grelhe
até que ele junte agua. Quando comecar a juntar
agua, adicione o alho e a cebola. Se comecar a
grudar, va pingando agua.

1 xicara (cha) de vagem picada
1 cebola pequena picada

1 tomate maduro picado

2 dentes de alho amassado

1 colher (sopa) de 6leo ou
azeite

Orégano seco ou fresco

Manjericdo seco ou fresco

Tomilho seco ou fresco

Cebolinha ou salsinha picada a
gosto

Sal a gosto

Pimenta a gosto (dedo de
moca ou malagueta picada,
caiena em po, pimenta do
reino (somente se moida na
hora)

1 litro de agua

Ap0s refogar o frango, acrescente o tomate.

Refogue por mais 1 minuto e adicione os temperos:
manjericdo, orégano e tomilho.

KKarina Pelo
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Acrescente a agua e quando comecar a ferver,
adicione os legumes e tampe a panela. Deixe
cozinhar por aproximadamente 40 minutos ou até
que 0s legumes estejam macios. Se necessario,
adicione mais agua durante o cozimento

Desligue o fogo e acrescente a cebolinha ou salsinha.
Vocé também pode finalizar no prato com cebolinha

e pimenta.

KKarina Pelo




do dia

DIA 02

Hlomogo

Cubos de carne com legumes
acompanhado de arroz integral com
lentilha e salada de folhas

Dontatr

Hamburguer de frango e aveia
acompanhado de salada de alface e
rucula com molho de geleia

KKarina Pelo m






INGREDIENTES - 1xicara (cha) de couve-flor
-+ 400g de cubos de carne
bovina (coxdo mole, patinho ou
filé mignon)

1 cebola média cortada em
pétalas

1 pedaco de pimentdo

1 xicara (cha) de cenoura vermelho em pétalas

1 xicara (cha) de brocolis

2 dentes de alho

PREPARO

1 colher (cha) de sal
(preferencialmente sal
marinho)

Pimenta dedo de moca a gosto

1 colher (sopa) de 6leo ou
azeite

Amasse o0 alho com a metade do sal e tempere a carne. Leve a carne ao fogo para grelhar sem 6leo numa
frigideira grande (preferencialmente antiaderente). Comecando a grudar, pingue agua. Quando a carne
estiver no ponto, adicione o 6leo ou azeite, espere chegar ao ponto e retire a carne da frigideira.

KKarina Pelo



Adicione a cenoura crua e deixe refogar. Caso comece
a grudar, va pingando agua. Grelhe a cenoura por
aproximadamente 2 minutos e a mantenha no canto
da frigideira. Acrescente o brocolis e a couve-flor e
deixe refogar por 2 minutos e misture com a cenoura,
deixando no canto da frigideira.

Adicione a cebola e o pimentdo e refogue até que a cebola esteja transparente, misture com os demais
ingredientes e adicione o restante do sal. Volte a carne na frigideira e misture todos os ingredientes. Adicione
a pimenta.

Para acompanhar: Arroz integral com lentilha
e salada de alface e rucula e tomate cereja

KKarina Pelo




INGREDIENTES - 2 dentes de alho amassado - 1 colher (sobremesa) de 6leo

1 x( ha : | :
xicara (cha) de arroz integral . 600ml de 4gua ou azeite

1/2 xicara (chd) de lentilha 115 colher (café) de sal

1 cebola pequena picada

PREPARO

Refogue o0 alho e a cebola no 6leo ou azeite até que
figuem transparentes. Adicione o arroz integral e

a lentilha. Refogue por 1 minuto. Adicione a agua e
deixe cozinhar por aproximadamente 25 minutos ou
até que esteja cozido (se achar necessario, adicione
mais agua).

KKarina Pelo
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INGREDIENTES - 1 cebola pequena picada -1 colher (sopa) de azeite
' ?OO gramas de filé de peito de 2 dentes de alho amassado - Suco de meio lim3o
rango
, , ' 2 colheres (sopa) de cebolinha - 1 colher (cha) de sal
1 xicara (cha) de aveia em verde picada
flocos - Pimenta caiena ou pimenta
1 colher de café de tomilho dedo de moca ou pimenta do
2 colheres (sopa) de cenoura fresco ou seco reino (somente moida na hora)
ralada 3 gosto

PREPARO Divida a massa em 6 partes (pode fazer os
Refogue a cebola e 0 alho no 6leo ou azeite e deixe ~ hamburgueres maiores ou menores).

esfriar. Faca os hamburgueres do tamanho da palma da
Pique o frango com a faca (pode passar pelo mdo. (untar a mdo com 6leo). |
processador ou moer no liquidificador). Misture Leve ao forno para assar em assadeira untada ou
todos os ingredientes. grelhar com um fio de o6leo.

LXK
.

Para
acompanhar:
Salada de alface,
rucula e tomate
com molho de
geleia

=, \V/océ pode congelar
0s hamburgueres
ainda crus,

embrulhe com
filme plastico e
congele por até 90
dias.

KKarina Pelo




G Mobho de Geleia 220

INGREDIENTES

1 colher (sopa) de geleia
(preferencialmente geleia

100% fruta) -1 colher (sopa) de suco de
limdo

1 colher (sobremesa) de azeite
extra virgem

PREPARO

Misture todos os ingredientes até ficar homogéneo e
use na salada e/ou hamburguer.

KKarina Pelo




) DIA 03 ¢
Hlmogo

Frango assado com legumes
acompanhado de massa integral ou
massa sem gluten

Dontatr

Sopa de legumes e carne com lentilha

KKarina Pelo m






INGREDIENTES - 3 tomates maduros - 1cenoura pequena
1 Kg de sobrecoxa OU 700g de

. . 1 cebola grande -1 folha de louro
peito de frango OU misto de
sobrecoxa e peito - 4 dentes de alho com casca - Folhas de manjericdo fresco
1 berinjela pequena - 1/4 de pimentdo vermelho -1 colher (sobremesa) de sal
marinho

1/4 de pimentdo amarelo

PARA TEMPERAR O FRANGO

1 cebola pequena

2 dentes de alho

1 colher (café) de tomilho fresco ou seco
1 colher (café) de alecrim fresco ou seco
1 folha pequena de louro

Suco de meio limdo

1 colher (sobremesa) rasa de sal

200ml de agua

Bata todos os ingredientes no liquidificador.

PREPARO

Cologue o frango numa assadeira grande que sobre
bastante espaco para depois adicionar os legumes.
Adicione a marinada e leve ao forno por 30
minutos, fechado com papel manteiga ou aluminio
(preferencialmente papel manteiga).

KKarina Pelo




Apos, adicione os legumes e leve ao forno por mais
20 minutos fechado com o papel manteiga.

Retire o0 papel e deixe assar por mais 20 minutos, até
que o frango e os legumes estejam dourados.

Ao retirar do forno, pique os legumes
grosseiramente, deixando pedacos grandes. Adicione
0 azeite e misture com macarrdo sem gluten ou
macarrdo integral (preferencialmente consumir a
massa sem gluten).

Para acompanhar: macarrdo
sem gluten e Salada de folhas

KKarina Pelo
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INGREDIENTES

200g de tiras de carne bovina
(coxdo mole ou patinho)

1 xicara (cha) de abobrinha
verde ou italiana picada

1 xicara (chd) de abobora
cabotid picada

1 xicara (cha) de cenoura
picada

1/2 xicara de lentilha crua

1 cebola média picada

1 tomate maduro picado

2 dentes de alho amassado

1 colher (sopa) de 6leo ou
azeite

1 folha média de louro

Z£O
enlilhz

Cebolinha ou salsinha picada a
gosto

1/> colher (sobremesa) de sal

Pimenta a gosto (dedo de
moca ou malagueta picada,
caiena em po, pimenta do
reino (somente se moida na
hora)

1700ml de agua

PREPARO

Leve a carne ao fogo com o 6leo ou azeite. Grelhe a
carne até que ela junte agua.

KKarina Pelo




Apos refogar a carne, adicione a lentilha e a dgua.
Leve ao fogo na panela de pressdo por 10 minutos.
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Apds, acrescente a cenoura, a abobrinha, a abdbora
e 0 tomate e deixe cozinhar mais 20 minutos ou até
estarem macios. Desligue o fogo e acrescentar a

cebolinha ou salsinha.

KKarina Pelo




DIA 04

Hlmogo

Moqueca de peixe com batata doce

Dontatr

Lasanha de berinjela

Karina Peloi
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Sopa de )
Wwﬁw o,

INGREDIENTES sementes picados picado

500g de file de tilapia ou filé 1 cebola média cortada em - 1/> pimenta dedo de moca
de peixe de sua preferéncia rodelas (opcional)

Y/ de pimentdo vermelho 2 dentes grandes de alho + 300g de batata doce
cortado em tiras amassado

, Suco de meio limdo
1/a de pimentao amarelo

, 2 colheres (sopa) de oleo de
cortado em tiras

1 colher (café) de sal
coCo

200ml de agua

2 tomates maduros sem 2 colheres (sopa) de coentro

PREPARO

Tempere o filé de peixe com o limdo, metade do sal e
metade do coentro e deixe marinar na geladeira por
no minimo 1 hora.

Acrescente na panela a metade do 6leo de coco e
distribua a batata doce. Adicione a agua.

Corte as batatas doces em rodelas de 1cm e cozinhe : - :
até que a faca entre com facilidade (mas ndo cozinhe  Adicione o restante do sal as batatas e sobre elas
totalmente). coloque os filés do peixe.

KKarina Pelo




Tampe a panela e deixe cozinhar por 15 minutos
apos comecar a ferver. Desligue o fogo e sirva com a
sugestdo de acompanhamento.

Para acompanhar: Salada de folhas.

KKarina Pelo
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AL man%aafeﬁe/wy'e&» 220

INGREDIENTES - 400g de carne moida + 1folha de louro
2 berinjelas grandes 1 cebola média - Pimenta dedo de moca a gosto
150g de queijo minas frescal 2 dentes de alho grandes -1 cenoura pequena picada em

ralado (1 xicara de cha) cubos bem pequenos

1 colher (cha) cheia de sal

MOLHO DE TOMATE - 2 dentes de alho manjericdo picado
6 tomates grandes e maduros 1 colher (sopa) de azeite ou -1 colher (café) de sal
1 cebola pequena olho

200ml de agua
1 colher (sobremesa) de

PREPARO DO MOLHO DE TOMATE

Pique o alho e a cebola e refogue no azeite ou o6leo.

Corte os tomates em 4 pedacos, retire a semente e bata no liquidificador com 200ml de agua.
Adicione o tomate batido na panela em que refogou o alho e a cebola e acrescente o manjericdo. Deixe
cozinhar até que o molho fique encorpado.

1 L el
PREPARO DA CARNE Quando comecar a secar, adicione o alho, a cebola e
Coloque a carne numa panela (sem tempero e sem d cenourd.
éleO), apenas com a folha de louro. Refogue a carne por uns 15 minutos apés secdard
V4 mexendo para refogar a carne e quando criar agua. Se comecar a grudar, va pingando dgua.

agua continue mexendo até comecar a secar.

KKarina Pelo




Quando a carne estiver refogada, adicione o molho
de tomate e deixe a carne cozinhar.

Se necessario, adicione mais 200ml de agua para
cozinhar.

7

BERINJELA
Corte a berinjela em fatias de aproximadamente
meio centimetro.

Leve ao forno pré-aquecido para desidratar em
assadeira untada com oleo ou azeite.

Deixe assar em fogo alto por aproximadamente 10
minutos e vire e deixe mais 10 minutos ou até que
estejam douradas.

Vocé ird precisar de umas 15 fatias de berinjela.

KKarina Pelo




Coloque um pouco de molho no fundo de uma
refrataria pequena.

Sobre a berinjela adicione uma camada de molho e
depois adicione o queijo.
Faca mais duas camadas de berinjela, molho e quelijo.

Leve ao formo médio para assar por
. ; — aproximadamente 20 minutos OU até que o queijo
Adicione 5 fatias de berinjela. esteja gratinado.

KKarina Pelo



Almdndegas ao molho de tomate acompanhadas de
macarrdo de abobrinha

Dontatr

Quibe de frango e quinoa assado

KKarina Pelo E






de Catne
) de Tomale #0

INGREDIENTES -1 colher (sopa) de azeite ou - Pimenta caiena ou pimenta do
500g de carne moida oleo reino (moida na hora) a gosto
1 cebola média picada - 1xicara (cha) de aveia em - 1 colher (cha) de sal
flocos finos

3 dentes grandes de alho
picados + lovo

PREPARO Apos refogar, misture todos os mgredlentes e

Refogue o alho e 3 cebola no dleo ou azeite. misture bem, apertando bem a mistura com as
mdos.

Divida a mistura em 16 partes. Apos, forme as Leve para assar em forno medlo por 30 minutos,
bolinhas. fechado em papel manteiga ou aluminio
(preferencialmente manteiga)
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Retire o papel e deixe assar por mais 20 minutos ou  Apds assar, adicione as almondegas ao molho de

até que as almondegas estejam bem assadas. tomate e deixe cozinhar por uns 10 minutos em fogo

médio a baixo.

e Molho de Tomale 22

INGREDIENTES -+ 3dentes de alho manjericdo picado
10 tomates grandes e maduros
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1 colher (sopa) de azeite ou -1 colher (café) de sal
1 cebola média oleo

1 colher (sobremesa) de

300ml de agua

PREPARO Corte os tomates em 4 pedacos, retire a semente e
Pique 0 alho e a cebola e refogue no azeite ou dleo.  bata no liquidificador com 300ml de agua.
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Adicione o tomate batido na panela em que refogou  Deixe cozinhar até que o molho fique encorpado.
0 alho e a cebola e acrescente 0 manjericdo.

G Macavrio de Abobrinka 4

INGREDIENTES abobrinha italiana laminas

1 abobrinha verde OU 1 2 dentes de alho cortados em -1 colher (sobremesa) de azeite

PREPARO Para fazer o “macarrdo”, corte a abobrinha no
Vocé pode usar abobrinha verde ou abobrinha sentido longitudinal (de comprido).
italiana. Compre as abobrinhas mais longas. Retire a semente.

Se for abobrinha verde, o ideal é usar 0 pescoco e
deixar a cabeca para a outra preparacdo.
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Passe no ralador na parte que ira formar uma
espécie de espaguete e reserve.

Coloque o azeite numa frigideira e grelhe o alho.
Adicione a abobrinha, mexa por um minuto e retire
da frigideira.

Na hora de servir, coloque 0 molho sobre a
abobrinha.

Para acompanhar: Macarrdo de
abobrinha e salada de rucula.
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Quibe de F.

N e Quinsce 200

INGREDIENTES - 2 dentes de alho picado - 1colher (cha) de sal
500g de frango picado 1 colher (sopa) de azeite - Suco de 1 limdo pequeno
300g de quinoa cozida 1 colher (sopa) de horteld » Pimenta dedo de moca a gosto
1 cebola média picada fresca picada

PREPARO Unte uma assadeira com 6leo ou azeite e distribua a
Refogue 0 alho e a cebola no azeite. Deixe esfriare ~ Mistura. Leve ao forno médio por aproximadamente
misture todos os ingredientes. 40 minutos ou até que esteja dourado.
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DIA 06

Hlmogo

Frango com arroz integral

Dontat

Torta de frango e legumes
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INGREDIENTES -1 cebola média picada -1 colher (sopa) de 6leo ou
2 xicaras (cha) de arroz cateto . 4 dentes de alho azeite
integral OU de arroz integral ‘ . 1xicara (sopa) de vagem

2 colheres (sopa) de pimentdo

vermelho picado picada

1kg de sobrecoxa de frango
1,5 litro de agua

PARA TEMPERAR sal - 1xicara de agua
O FRANGO -1 cebola pequena Bata todos os ingredientes no
Suco de 1 limdo . liquidificador e coloque o frango

2 dentes de alho :
para marinar por 1 hora.

1 colher rasa (sobremesa) de

PREPARO
Apds marinar o frango leve ao forno para assar até que fiqgue bem dourado (parecendo um frango frito) e
reserve.

Numa panela grande, refogue o alho, a cebolae o
pimentdo no azeite.
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Apos, acrescente o arroz e refogue por 1 minuto. Um minuto antes de desligar o fogo, acrescente a
Acrescente o frango, misture bem e adicione a agua.  vagem. Desligue o fogo e deixe abafado por mais 1
Deixe cozinhar até que seque a agua. minuto.

LK
7

Para acompanhar: brocolis e couve-flor ao alho e
6leo e tomate com cebola e rucula.
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N Piécolis e Cauue—{%é
N e Al e Oboo

INGREDIENTES - 1/2maco de couve-flor laminas

1/ maco de brocolis

4 dentes de alho cortado em - 2 colheres (sopa) de azeite

PREPARO Adicione o brocolis e a couve-flor na frigideira (crus)
Adicione 1 colher (sopa) de azeite e o alho numa e va mexendo por cerca de 1 minuto.

frigideira. Vire a panela de lado para conseguir fritar

0 alho. Quando o alho estiver dourado, retire da

frigideira e descarte o azeite.

Volte o alho na frigideira e mexa por mais um
minuto. Desligue o fogo, acrescente 1 colher (sopa)
de azeite e tampe para abafar por mais 1 minuto.
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INGREDIENTES -1 cebola média cortada em - Sal a gosto
1 tomate (preferencialmente rodelas . 500ml de agua fervente
caqui, mas pode ser outros) - 1 colher (sobremesa de azeite)

200ml de 3gua gelada

cortado em rodelas

Suco de meio limdo

PREPARO

Coloque a cebola numa vasilha e adicione a agua
fervente e deixe descansar por 10 minutos.

Escorra a agua quente, enxague com agua natural
para esfriar e coloque a cebola de molho na agua
gelada por 1 minuto.

Escorra a agua, distribua a cebola sobre o tomate e
tempere com sal, limdo e azeite.
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INGREDIENTES
PARA A MASSA

1 xicara (chd) de farinha de
arroz integral

PARA O RECHEIO

2 xicaras (cha) de frango cozido
e desfiado

1/2 xicara (cha) de abobrinha
picada em cubos pequenos

PARA A COBERTURA

1 cebola média cortada em
rodelas

PREPARO

Coloque no liquidificador a agua, o azeite, 0s ovos e bata bem. Adicione a farinha de arroz, a aveia o sal e bata
novamente até a massa ficar homogénea. Despeje a massa numa vasilha e acrescente os itens do recheio.
Misture bem. Pré-aqueca o forno (forno alto) por 10 minutos. Acrescente o fermento e mexa delicadamente.

1 xicara (cha) de aveia em
flocos finos

1 xicara (cha) de agua

1/4 de xicara (cha) de azeite

1/2 xicara (cha) de cenoura
picada em cubos pequenos

1/2 xicara de (cha) de pimentdo
vermelho picado

1/> xicara de (cha) de pimentdo

2 tomates maduros cortados
em rodelas

1 colher (sobremesa) de queijo

2 0OVOS
1 colher (café) de sal

1 colher (sopa) rasa de
fermento quimico em po

amarelo picado

1 colher (sopa) de semente de
chia (opcional)

1/> colher (café) de sal

parmesdo (opcional)

Orégano seco

Unte uma assadeira com azeite ou oleo e farinha de
arroz. Despeje a massa na assadeira.
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Depois 0 tomate, polvilhe com orégano e o queijo
parmesdo.

Leve ao forno alto por 10 minutos. Abaixe o forno
para a temperatura média e deixe assar por
aproximadamente 45 minutos ou até que esteja
dourada.

Para acompanhar: salada de folhas.
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DIA 07

Frango a parmegiana acompanhado de arroz integral
e salada com molho de manjericdo

Dontatr

Pizza de couve-flor
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o Tile de Frange

INGREDIENTES - 4 xicaras (cha) de molho de - Suco de 1limdo
800g de filezinho ou filé de tomate

. 1 colher (café) de orégano
frango (corte de bife)

2 dentes grandes de alho
1 xicara (cha) de queijo minas amassado
frescal ralado

1 colher (café) de sal
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PREPARO

Tempere o frango com alho, sal e lim3o. Apés, grelhar ~ adicione o molho de tomate até cobrir os filés.
o frango em frigideira antiaderente. Ndo precisa usar

oleo, coloque o frango na frigideira e vai pingando

agua quando comecar a grudar.

Acrescente o queijo sobre o frango. Distribua o
orégano sobre o queijo. Leve ao forno médio (ndo

Use 3 receita do molho de tomate do 50 dia. precisa pré-aquecer o forno) e deixe até que o queijo
esteja derretido e levemente gratinado.
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INGREDIENTES - 1/> cebola cortada em cubinhos - 1 colher (sopa) de azeite OU de
1xicara (cha) de arrozintegral . 5 dentes de alho amassado oleo de coco

2 xicaras (cha) de agua

PREPARO

Acrescente o azeite, a cebola e 0 alho numa panela para refogar. Adicione o arroz e refogue por 1 minuto.
Adicione a agua e deixe cozinhar até que esteja macio (em média o tempo de cozimento é de 25 minutos)

o Sulada de Follas conm 20
M&%&Magme#{%&

INGREDIENTES - 1/2maco de manjericdo fresco - 1dente pequeno de alho
Alface roxa (ou use 1~colher (sopa) de 1 pitada de sal
manjericdo desidratado

Rucula | -
- 1z de xicara de azeite Suco de 1 limdo

PREPARO DO MOLHO DE MANJERICAO PREPARO DA SALADA

Pique o0 manjericdo. Amasse o alho. Rasgue o alface roxo e a rucula e coloque

Misture 0 manjericdo, o alho, o sal e o suco de limdo.  numa saladeira. Adicione 0 molho e misture
cuidadosamente.
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O ‘P%ﬂ de Cam/e—/&/z 2L

INGREDIENTES frescal ralado + 1/2xicara (cha) de molho de
1 couve-tlor pequena - 1tomate italiano cortado em tomate
1 ovo rodelas - Orégano
1 xicara (cha) de queijo minas - 1xicara (cha) de rucula fatiada - Azeite

PREPARO

Rale a couve-flor ou corte bem fininha com uma faca.

o e - -

Bata o ovo e misture com couve flor. Aperte a couve-  Unte uma assadeira com azeite e distribua a couve-
flor com a mdo para retirar 0 excesso de ovo. flor, de forma a ficar bem compactado e com uma
altura de meio centimetro.
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Leve ao forno médio por aproximadamente 20 Retire do forno e deixe esfriar e espalhe o molho de
minutos ou até que esteja seca e dourada. tomate.

Acrescente o queljo, 0 tomate o0 orégano e leve ao Retire do forno, acrescente a rucula e regue com um
forno alto para gratinar o queijo. fio de azeite.
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Também espero que além de dar mais saude e disposicdo, também tenha sido um suporte no seu processo
de emagrecimento, pois sei que um dos desafios de quem quer emagrecer € deixar de comer comidas
gostosas.

Warilda Spinazzdla + METODO MAGRA

€ =3 pARA SEMPRE - Exclusiva para Alwmas  *** ¢ Magali Muniz Morelo = METODO Maiara Bastian = METODD MAGRA PARA
e i (3 - O MAGRA PARA SEMPRE - Exchesive para i SEMPRE - Exclusiva para Alunas
Alunnrs -
Dasatio di v do=] B
Paso imicial O7J00AT  HW0E.dEg E necesssdrio dar o primeiro passo....
Padd sl O7P0AT. 1004 kg 56 anca de idade, & gra fcar faliz! Faw 20T - Agof20Ty

Weanos Thglll chigeda Mulr por me dar forgas e incenSivo
pars der Imagraprassmpre’ Fitou muuuito Telif! Bors
continesar focada e s oot bils digitos 90 L L e

Mas voCé viu que com essas receitas, ser saudavel e magra é muito mais facil e além disso € uma delicia.
Mas sei que existem outros desafios para quem quer e precisa emagrecer. Além de saber o que comer, é
importante saber o quanto comer, o que comer nos lanches e no café da manha.
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SEMPRE - Exclusivg para Alundgs SEMPRE ~ Exclusivd para Alinas

E 1 E
Bom dia Lindezas! Mo i participend o dio desalfic verlo
TS DD InConlivie Todes oo estlo partcipando vake
MU0 8 pana, i atirgs e obdetivn de emagracimeyio 0 no

.-3 Ancreta Belo = METODO MAGRA PARA & Raysnn Coifler = METODO MAGRA PARA
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. Elisa Patorsen » METODO MAGRA
4 PARA SEMPRE ~ Exclusivo para Alunas

Evvi o passngl!™ ESSh COE 3 I STV M INCHE B0 3.
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20T = 75, Teg
Todal efiminado abé hoje 27.4kg
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Porém, o principal obstaculo de quem quer emagrecer é controlar a cabeca. Saber controlar a ansiedade e
0s pensamentos sabotadores. Saber vencer o grande desafio chamado final de semana e as pesssoas que

sabotam a dieta.

Entendo o quanto vocé esta cansada de iniciar dietas e ndo ter resultados, ou até ter resultados, mas voltar
a engordar e viver nesse constante efeito sanfona

MBETOD0 MAGRA PALA STMPAE - i
Enclusivo para &lLinas

{ t Reghare M oledeli Husrrberg =
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Lusciang Costanka = METODD MAGAA PARA
SEMPRE - Exclusivg para Alinas

A Meaha SiTaa rugn Karina Pelcd peded pra colocar Mol da
arias 75 & di aQors qui chisgui na posa 59, Dificd & Todo
dir anted, B Bata de Escgand, O roUDad juslad. mag a

Ul ade viea, E18ou muilo Grats & Deut Dor ler Salesads v
i M vida, Accormpirihind s 8 Kackn alimine 10 Kiy @ rea
WPE 16 erm £ et no mailedlo, Supsess felin. Mamar &
evolulr, Magra Pra Sempre
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alt.. gratkdlo ratn gquirida Karang Pelel plod S8
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Eu ja estive acima do peso e sei como é ndo poder usar as roupas que a gente gosta, como eu mesma dizia,
ser escolhida pelas roupas e ndo poder escolhe-las. Viver fugindo do espelho, das fotografias e muitas vezes
até das pessoas, porque estamos com vergonha do nosso corpo.

Vejo mulheres que ha anos ndo mantém relacdo sexual com o companheiro com a luz acessa por se sentirem
constrangidas ou até mesmo evitam o contato sexual.

Mulheres ainda que relatam falta de disposicdo para atividades do dia a dia, que ndo tém energia para
brincar com os filhos e para se exercitarem. E que percebem, dia apds dia, a saude sendo prejudicada.
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Eu tenho certeza de que isso ndo é justo, nenhuma mulher deveria se sentir assim, toda mulher merece ter
um corpo que a represente e que a faca se sentir feliz com a sua imagem.

Se vOCé quer emagrecer, 0 meu convite é pra vocé se inscrever no meu curso on-line de emagrecimento
Método Magra para Sempre.

Venha ser minha aluna, junte-se a centenas de mulheres que disseram ndo a uma vida de insatisfacdo com o
proprio corpo e decidiram dizer sim para emagrecer e se tornarem magras para sempre.

Quetrs dar 6 plbxime /

——

KKarina Pelo



http://metodomagraparasempre.com.br/?src=EbookReceitasDaKa

