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SEJA BEM VINDO AO GUIA DE INICIAGAO RAPIDA DO PROTOCOLO \ A&
DETOX. \w.“.‘ - lé. .

O Protocolo Detox é indicado para todas as pessoas que querem -:-\Qj
A
emagrecer, desinchar e limpar o corpo do acimulo de toxinas.

Esse protocolo é contra indicado para gestantes, lactantes com
bebés menores de seis meses que estdo em aleitamento materno
exclusivo, pessoas que tém algum tipo de doenca renal crénica e
pacientes oncoldgicos.

Portanto, pessoas com diabetes, hipertensdo, colesterol, gordura no
figado, hipotireoidismo, que retiraram a vesicula ou que estdo na
menopausa podem tranquilamente colocar em pratica esse
protocolo, desde que continue seguindo e respeitando orientacdes
meédicas que ja segue hoje em dig, caso siga alguma orientagdo.

Neste guia vocé encontrard a lista de compras, planner e receitas
de cada fase do protocolo detox, para que possa se preparar e se

organizar da melhor forma possivel.

Todas as receitas sdo sugestdes que podem ser adaptadas, desde
que voceé respeite a lista de alimentos permitidos em cada fase.

Preparado para comecgar?

Um beijo,
Carol Borghesi.

PROTOCOLO DETOX 21D



CHAS
INDICADOS

Cha de hibisco
Cha verde
Dente de ledo
urtiga
cardo mariano
uxi amarelo
cavalinha

Comprar a erva e fazer por infus@o - 1 colher de sopa rasa da erva
para cada 300 ml de dgua quente, deixar abafado por 5 minutos e
coar.

Se nunca tomou os chds indicados introduzir gradativamente,
comecgando com 1xicara no dig, o ideal é tomar sempre sem
adogar, mas vocé pode saborizar com horteld, canelaq, cravo, limdo
ou gengibre se preferir.

PROTOCOLO DETOX 21D




PROTOCOLO

SUPLEMENTACAO
RECOMENDADA

E RECOMENDADO O USO DA CHLORELLA ENRIQUECIDA DE MSM
(METILSULFONILMETANO).

A Chlorella € uma alga marinha encontrada em dgua doce e é
conhecida por seu alto teor de nutrientes e potencial beneficio a
saude. A Chlorella é rica em proteinas, vitaminas, minerais,
antioxidantes e fibras. Além disso possui propriedades altamente
detoxificante e benéficas para o organismo.

J& o MSM é um composto orgdnico encontrado naturalmente em
pequenas quantidades em algumas plantas e alimentos.

O MSM é considerado um mineral essencial que desempenha um
papel importante em varias fungdes do corpo, principalmente na
salde das articulagées, combate a inflamacdes, saude da pele,
unhas e cabelo, auxilia na digestéio e quando combinado com a
chlorella potencializa o efeito de eliminagdo das toxinas do corpo.

O uso dessa suplementacdo pode ser usada para auxiliar na
detoxificag@o do corpo, como preparagdo para quando for viajar,
tiver alguma festa ou até mesmo para o final de semana.

Alguns dos potenciais beneficios dessa combinac¢éo Chlorella + MSM
sdo:

@ AJUDA NO FUNCIONAMENTO DO METABOLISMO

@ DETOXIFICA O CORPO, EM ESPECIAL O FIGADO

@ AUMENTA A SACIEDADE, CONTRIBUINDO COM A PERDA DE PESO
@ CONTRIBUI NO COMBATE DE MAIS DE 25 PROBLEMAS DE SAUDE
[z AJUDA NO CONTROLE DO COLESTEROL

(V] AJUDA A COMBATER O ENVELHECIMENTO DAS CELULAS



MARCA INDICADA: S

SO EXISTE UMA MARCA DO MERCADO QUE _ ¢ »-" |
DISPONIBILIZA ESSA COMBINAGAO DE | :
CHLORELLA COM MSM NA PROPORGAO
ADEQUADA E COMBINADA NA MESMA
CAPSULA. ESSA MARCA E A NUTRIR CELULA.

ESSA E UMA MARCA DE EXTREMA
CONFIANCA E PARA VOCE ACESSAR A LOJA

AL
MENTAR £ chpsuas

DA NUTRIR CELULA E COMPRAR A SUPER . gi}};:;",;“
CHLORELLA + MSM BASTA APERTAR NO
BOTAO ABAIXO:

COMO USAR A CHLORELLA + MSM

Se vocé nunca usou a Chlorella antes é recomendado iniciar o uso
da Super Chlorella + MSM com 1 c@psula antes do almogo e 1
capsula antes do jantar, por 3 dias.

Apos 3 dias aumente para 2 cépsulas antes do almocgo e 2
cdpsulas antes do jantar por mais 3 dias.

E por fim, apos esses 6 dias, aumente para 3 cdpsulas antes do
almoco e 3 antes do jantar.

Mas se voceé ja usou a Chlorella anteriormente pode iniciar com 2
capsulas antes do almogo e 2 antes do jantar.

Néo é recomendado ultrapassar a quantidade total de 6 capsulas
por dia.

PROTOCOLO
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PREPARE-SE
PARA A
FASE 1



LISTA DE COMRAS

7 PRIMEIROS DIAS

OLEOS E GORDURAS:
Azeite
Oleo de coco

PROTEINAS:

Ovos (preferencialmente
caipira)

Peixe (salmdo, atum,
tildpia)

Frutos do mar de sua
preferéncia

Shitake e cogumelos

SEMENTES E FIBRAS:

chia

linhaca

farinha (de coco, de
sementes, de castanhas,
aveiq, a de

sua preferéncia);

Aveia (ou amaranto ou
quinoa em flocos)

FRUTAS:
abacaxi
meldo
melancia
mamdo
banana
abacate
manga

FASE 1

LEGUMES E VERDURAS:
couve

couve kale
couve flor
couve de bruxelas
folhas de
mostarda
repolho branco
repolho roxo
brocolis

nabo

rabanete
agrido

alface

acelga

racula

salsinha
cebolinha
tomate
cenoura
beterraba
ervilha
abobrinha
beringela
chuchu

vagem

pepino

OUTROS:

goma de tapioca
arroz integral
mandioca

batata doce

abdbébora

feij@o

Leite de coco (ou leite
vegetal de sua
preferéncia)

TEMPEROS E CHAS:
Gengibre

Hortel&

Acafrdo

Pimenta do reino
Orégano

Alecrim

Cravo

Canela

Chd de hibisco
Chdé verde

Dente de ledo
urtiga

cardo mariano
uxi amarelo
cavalinha

Sugestoes de frutas secas: damasco, uva passa,
ameixa, tdmara.
Sugestoes de castanhas e sementes: do Parg, cajuy,
nozes, macaddmia, pistache, améndoag, semente de
girassol, abdbora.



PLANNER FASE 1

PROTEINAS

. Ovo

| | Peixe (sua preferéncia
. Frutos do mar

. Cogumelos
OLEOS

. Azeite

. Oleo de coco

SEMENTES E FIBRAS
|| Chia
. Linhaga

Farinha de sementes

|_:| Aveia (ou amaranto)  /

SEGUNDA

LEGUMES E VERDURAS

. Couve

. Couve Kale
. Couve Flor
. Couve de bruxelas
. Folha de mostarda

. Repolho
. Brécolos
. Nabo
. Rabanete
. Agri@o
Alface

[]
[ poslse

. Ricula
. Salsinha
| | Cebolinha
. Tomate
. Cenoura
. Beterraba
. Ervilha
. Beringela
|| Chuchu
|| Vagem
|J__| Pepino

N

(0]107.1:47.

FRUTAS

. Abacaxi
. Meldo
| | Melancia
. Maméo
. Banana
. Abacate
. Manga
|| Banana

QUINTA

CARBOIDRATOS

. Goma de tapioca
. Arroz integral
. Mandioca
. Batata doce
. Abdbora
. Feijdo
TEMPEROS E CHAS
. Gengibre
Horteld

Acafrdo

Alecrim

Cha de sua
preferéncia

CAFE DA
MANHA

ALMOCO

LANCHINHO

JANTAR

SABADO

CAFE DA
MANHA

DOMINGO

ALMOGO

LANCHINHO

JANTAR




SUCO DETOX

iINGREDIENTES:

« 150 ml de dgua gelada;

« 1 rodela fina de gengibre;

« 1 folha de couve;

« 1 rodela abacaxi;

« 5 folhas de horteld;

« 1 colher de chd de chia ou linhaga;

MODO DE PREPARO:

Bater todos os ingredientes no liquidificador e beber
sem coar e sem adogar.

PROTOCOLO




VITAMINA DE
ABACATE

INGREDIENTES:

« 150 ml de leite vegetal de sua preferénciga,;
« 1 colher de café de chia ou linhacga;

« 2 colheres de sopa de abacate;

- 1 banana bem madura;

- Canela a gosto (opcional);

MODO DE PREPARO:

Bater todos os ingredientes no liquidificador e beber
sem

codr e sem adogar.

PROTOCOLO
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SMOOTHIE DE MANGA
E CENOURA

INGREDIENTES:

e 1 manga madurag, descascada e picada
%» cenoura média, descascada e picada
Suco de 1 laranja

1 colher de chd de gengibre ralado

1 xicara de cha de dgua gelada

MODO DE PREPARO:

Coloque todos os ingredientes no liquidificador.
Bata até obter uma mistura suave.
Sirva imediatamente.

PROTOCOLO



VITAMINA DE MACA

INGREDIENTES:

« 150 ml de leite vegetal de sua preferénciga,;
« 1 colher de café de chia ou linhaga;

« /2 magd com casca;

» 1 banana pequena bem madura;

- Canela a gosto (opcional).

MODO DE PREPARO:

Bater todos os ingredientes no liquidificador e
beber sem

coar e sem adocar.

PROTOCOLO




SMOOTHIE DETOX DE
PEPINO E HORTELA

INGREDIENTES:
1 pepino médio, descascado e picado
1 macd verde, picada

1 punhado de folhas de horteld
Suco de 1lim&o

1 xicara de cha de dgua de coco

MODO DE PREPARO:

Coloque todos os ingredientes no liquidificador.
Bata até obter uma mistura suave.
Sirva imediatamente

PROTOCOLO



GELADO DE CHIA
COM MANGA

INGREDIENTES:

« 150 ml de leite de coco caseiro (ou outro leite
vegetal de sua preferéncia);

« 1 colher de sopa cheia de chig;

- 1 fatia grande de manga picada (ou qualquer
outra fruta de sua preferéncia);

MODO DE PREPARO:

Misturar a chia no leite de coco e deixar na
geladeira por pelo menos 2 horas, depois
acrescentar por cima a fruta picada. Consumir
gelado.

PROTOCOLO




CREME DETOX

INGREDIENTES:

« 2 dentes de alho picados;

« 1 cebola roxa pequena picada em cubinhos;

« 1 colher de chd rasa de sal ou tempero caseiro;
« 1 couve flor inteira lavada cortada em buqués;
« 4 folhas de couve cortadas em tiras finas;

« 2 castanhas do Pard picadas;

2 MODO DE PREPARO:
para o modo de preparo acesse o video:
https://www.youtube.com/watch?v=PwWaOAo-uXc

0

PROTOCOLO



https://www.youtube.com/watch?v=PwWaOAo-uXc
https://www.youtube.com/watch?v=PwWaOAo-uXc
https://www.youtube.com/watch?v=PwWaOAo-uXc
https://www.youtube.com/watch?v=PwWaOAo-uXc
https://www.youtube.com/watch?v=PwWaOAo-uXc

PANQUECA DE
BANANA

INGREDIENTES:

« 1 banana madura amassada;

« 1 ovO;

- 1 colher de sopa de farinha (de coco, de
sementes, de castanhas, aveiq, a de suad
preferéncia);

- Canela a gosto (opcional).

MODO DE PREPARO:

Em um pote misturar bem todo os ingredientes
com ajuda de um garfo, colocar na frigideira
bem quente jaG untada com éleo de coco,
colocar em pequenas porgcdes com ajuda de 1
concha pequena, deixar

tampada a frigideira e virar de lado quando
estiver dourada.

PROTOCOLO




OVOS COCRANTES

INGREDIENTES

» 2 OVOS;

« 1 colher de sobremesa de semente de linhaca ou chiag;
« 1 colher de sobremesa de semente de abbbora;

« 1 colher de sobremesa de semente de girassol;

- 1 colher de sopa de farinha de améndoas (ou farelo de
aveia);

« 1/2 colher de café de acafrdo com 1 pitada de pimenta
moida na horg;

- Sal a gosto.

MODO DE PREPARO:

Pré-aqueca em fogo médio uma frigideira média com um pouco
de azeite, depois adicione as sementes devagar para cobrir toda a
frigideira e finalize com a farinha de améndoas (ou farelo de
aveia) para cobrir os buraquinhos que ficaram e por cima polvilhe
os condimentos (acafréo, pimenta sal ou algum outro que
preferir). Quebre os ovos por cima e espalhe delicadamente por
cima de toda a crosta de sementes, bem devagar para ndo
quebrar a crosta de sementes. Deixe cozinhando em fogo baixo
tampado, quando os ovos estiverem cozidos e soltando da
frigideira estardo prontos para o consumo.

*Para os veganos substituir os ovos por mix de castanhas
(sugestao Pard e Nozes)




PAO DE
FRIGIDEIRA

INGREDIENTES:
« 50ml de agug;

- 2 ovos ( (ou gel* de chia/linhaca para substituir
ovo para veganos/

vegetarianos);

- 100g. de aipim (mandioca) cozidg;

- 1 colher de sopa de aveia em flocos (ou quinoa em
flocos ou amaranto em

flocos);

- Sal a gosto.

2 MODO DE PREPARO:
para o modo de preparo acesse o video:
https://youtu.be/OsBUSbOMEOE X«v\‘

PROTOCOLO


https://youtu.be/OsBU5bOMEoE
https://youtu.be/OsBU5bOMEoE

MINGAU DE
BANANA

INGREDIENTES:

« 150 ml de leite vegetal de sua preferénciga,;
* 1 banana madura em rodelas;

« 2 colher de sobremesa de aveia
(preferencialmente em flocos ou farelo);

- Canela a gosto;

MODO DE PREPARO:

Em uma panela coloque o leite vegetal para ferver,
quando

ferver adicione os outros ingredientes e mexa
delicadamente até engrossar o mingau, consuma
em seguida.

PROTOCOLO




CREPIOCA

INGREDIENTES:

- 1 ovo (ou gel* de chia/linhaga para substituir ovo para
vegetarianos/

veganos);

- 1 colher de sopa rasa de goma de tapioca;

« 1 colher de sobremesa de chia ou linhaca;

Para versdo salgada: Adicione tomate picado, salsinha,
cebolinha, pimenta e sal.

Para verséo doce: Adicione canela e alguma fruta seca
picada: uva passas/ damasco/ameixa/tdmara

*GEL DE CHIA/LINHACA: 1 col. de sopa de semente
misturada com 3 col de sopa de dguaq, deixar descansar
por 30 min até virar um gel e usar como substituto do ovo,
nesse caso ndo tem necessidade de colocar a col. de
sobremesa da semente ja que ela estd sendo usada como
substituicdo do ovo.

MODO DE PREPARO:

Misturar todos os ingredientes e colocar na frigideira
quente untada com o minimo de 6leo de coco ou azeite,
tampar e deixar cozinhando a massa em fogo baixo,
quando ficar firme virar para dourar o outro lado.




TORTA DE
LIQUIDIFICADOR

INGREDIENTES PARA A MASSA:

- 5 ovos (ou gel de chia-linhaca para veganos - fazer o volume
dobrado);

« ¥» Xicara de ché de azeite;

« 1 colher de chd de sal marinho (ou tempero caseiro);

« 3xicara de chd de arroz cozido e temperado;

* % de xicara de chd de polpa de tomate de garrafa de vidro ou
molho de tomate caseiro;
* 1 colher de sopa cheia de fermento;

MODO DE PREPARO DA MASSA:
Bater tudo no liquidificador até obter uma massa homogénea.

INGREDIENTE PARA O RECHEIO:

- 4 latas de atum em 6leo (desprezar o éleo e lavar o atum em
dgua filtrada) ou peixe desfiado que sobrou do almogo ou
cogumelos refogados ou palmito;

« /o cenoura ralada;

- 3 colheres de sopa de azeitona picada (lavar bem em dgua
filtrada);

« 1 colher de chda de orégano;

« Y2 xicara de cha de brdcolis cozido picado em pedacos pequenos;

MODO DE PREPARO PARA O RECHEIO:

Misturar tudo delicadamente em um pote. Montagem da torta:
Distribua a massa em uma assadeira untada com azeite, por cima
coloque o recheio e finalize a torta com orégano e tomate cerejq,
leve ao forno pré aquecido a 200 graus por 40 minutos.

PROTOCOLO




SOPA DE LEGUMES
CASEIRA

INGREDIENTES:
- 5009. de tiras de peixe de sua preferéncia (sem pele e sem
espinhos);

« 1 litro de agua filtrada;

» 2 colheres de chd cheias de tempero caseiro (sal marinho
temperado com cebolq, alho e cheiro verde);

« 1 colher de sopa rasa de gengibre ralado;

« 1 cenoura picada em cubos pequenos;

« 3 mandioquinhas salsas ou 1 mandioca grande, picadas em
cubos pequenos;

« 1 tomate sem pele e sem semente em cubos pequenos;

» 2 colheres de sopa de biomassa de banana verde (opcional);
« 2 colheres de sopa de cebolinha picada.;

MODO DE PREPARO:
Em uma panela coloque a dgua para ferver com 1 colher de chd
de tempero caseiro e a cenourag, quando ferver adicione a
mandioquinha e deixe cozinhando por 10 minutos com a tampa
semi-fechada. Enquanto a mandioquinha cozinha tempere as
tiras de peixe com a outra colher do tempero caseiro e o gengibre
e reserve. Passado os 10 minutos de cozimento da mandioquinha/
mandioca, adicione o tomate e as lasquinhas de peixe e deixe
cozinhando por mais 10 minutos. Para finalizar, adicione a
biomassa de banana verde (opcional), misture bem e finalize
com cebolinha picada e sirva em seguida.

PROTOCOLO



SOPA DE ABOBORA
COM GENGIBRE

INGREDIENTES
 500g. de tiras de peixe de sua preferéncia (sem pele e sem
espinhos);

« 1litro de adgua filtrada;

2 colheres de chda cheias de tempero caseiro (sal marinho
temperado com

cebolqg, alho e cheiro verde);

- 1 colher de sopa rasa de gengibre ralado;

« 1 cenoura picada em cubos pequenos;

« Meia abdbora picada

1 tomate sem pele e sem semente em cubos pequenos;

« 2 colheres de sopa de biomassa de banana verde (opciondl);

« 2 colheres de sopa de cebolinha picada.,;

MODO DE PREPARO:
Em uma panela coloque a dgua para ferver com 1 colher de ché
de tempero caseiro e a cenoura, quando ferver adicione a
abébora e deixe cozinhando por 10 minutos com a tampa semi-
fechada. Enquanto cozinha tempere as tiras de peixe com a outra
colher do tempero caseiro e o gengibre e reserve.

Passado os 10 minutos de cozimento da abdbora adicione o
tomate e as lasquinhas de peixe e deixe cozinhando por mais 10
minutos. Para finalizar, adicione a biomassa de banana verde
(opcional), misture bem finalize com cebolinha picada e sirva em
seguida
PROTOCOLO




PREPARE-SE

PARA A
FASE 2




LISTA DE COMRAS

LEGUMES E VERDURAS:

couve
couve kale
couve flor
couve de bruxelas
folhas de
mostarda
repolho branco
repolho roxo
broécolis

nabo

rabanete
agrido

alface

acelga

rdcula

salsinha
cebolinha
tomate
cenoura
beterraba
ervilha
abobrinha
beringela
chuchu

vagem

pepino

A

FASE 2

8° AO 14° DIAS

OLEOS E GORDURAS:
Azeite
Oleo de coco

PROTEINAS:
Cogumelos

SEMENTES E FIBRAS:

chia

linhaca

farinha (de coco, de
sementes, de castanhas,
aveia, a de

sua preferéncia);

Aveia (ou amaranto ou
quinoa em flocos)

FRUTAS:
abacaxi
meldo
melancia
mama3ao
banana
abacate
manga

OUTROS:

goma de tapioca
arroz integral
mandioca

batata doce

abdbora

milho

Leite de coco (ou leite
vegetal de sua
preferéncia)

biscoito de arroz
macarrdo sem gluten

TEMPEROS E CHAS:
Gengibre

Hortel&

Acafrdo

Pimenta do reino
Orégano

Alecrim

Cravo

Canela

Chd de hibisco
Chdé verde

Dente de ledo
urtiga

cardo mariano
uxi amarelo
cavalinha

Evite o consumo de ovos, peixes e

carnes nesta fase.



PLANNER FASE 2

PROTEINAS

. Shitake

Shimeji

OLEOS

. Azeite

. Oleo de coco

SEMENTES E FIBRAS

|| Chia
. Linhaga

|_:| Aveia (ou amaranto)  /

CAFE DA
ALMOGO MANHA

LANCHINHO

JANTAR

CAFE DA
ALMOGO MANHA

LANCHINHO

JANTAR

Farinha de sementes

SEGUNDA

LEGUMES E VERDURAS

. Couve

. Couve Kale
. Couve Flor
. Couve de bruxelas
. Folha de mostarda

. Repolho

. Brécolos
. Nabo

. Rabanete
. Agri@o
|__I_| Alface

Acelga

TERGA

. Ricula
. Salsinha
| | Cebolinha
. Tomate
. Cenoura
. Beterraba
. Ervilha
. Beringela
|| Chuchu
|| Vagem
|J__| Pepino

N

(0]107.1:47.

FRUTAS

. Abacaxi
. Melao
| | Melancia
. Maméo
. Banana
. Abacate
. Manga
|| Banana

QUINTA

CARBOIDRATOS

. Goma de tapioca
. Arroz integral
. Mandioca
. Batata doce
. Abdbora
. Feijdo
TEMPEROS E CHAS
. Gengibre
Horteld

Acafrdo

Alecrim

Cha de sua
preferéncia

SEXTA

SABADO DOMINGO




SMOOTHIE DE
BETERRABA E LARANJA

INGREDIENTES:

1 beterraba média, descascada e picada
Suco de 2 laranjas

1 cenoura média, descascada e picada

1 colher de ché de gengibre ralado

1 xicara de chd de dgua de coco

MODO DE PREPARO:

Coloque a beterraba, o suco de laranja, a cenoura, o gengibre
ralado e a dgua

de coco no liquidificador.

Bata até obter uma mistura suave e homogénea.

Sirva imediatamente.

PROTOCOLO




SMOOTHIE DE MAMAO
E LINHACA

INGREDIENTES:
1/2 mamaéo papaia maduro, descascado e sem
sementes

1 banana madura

1 colher de sopa de linhaga triturada

1 colher de chéa de mel (opcional)
1/2 xicara de chéa de leite de coco

MODO DE PREPARO:
Cologue o mamado, a bananag, a linhaca triturada, o
mel (se usar) e o leite de coco no liquidificador.

Bata até obter uma mistura cremosa e suave.

Sirva imediatamente.

VOCE PODE TRANSFORMAR ESSE SMOOTHIE EM UM SMOOTHIE LAXATIVO
PARA AJUDAR NO FUNCIONAMENTO DO INTESTINO:

Para isso basta vocé trocar a colher de mel por 2 scoops do Suplemento
Alimentar Nutri Ativo que é uma combinacdo perfeita e saudavel de
fibras, aminodcidos e prebibticos, compostos naturais para te ajudar a
regular o funcionamento do seu intestino.

Vocé pode encomendar o seu Nutri Ativo através

do site da marca Nutrir Célula apertando no botdo abaixo

APERTE AQUI E ACESSE A LOJA DA NUTRIRCELULA


https://www.nutrircelula.com.br/
https://www.nutrircelula.com.br/

y

SMOOTHIE DE MANGA
E CENOURA

INGREDIENTES:

e 1 manga madurag, descascada e picada
%» cenoura média, descascada e picada
Suco de 1 laranja

1 colher de chd de gengibre ralado

1 xicara de cha de dgua gelada

MODO DE PREPARO:

Coloque todos os ingredientes no liquidificador.
Bata até obter uma mistura suave.
Sirva imediatamente.

PROTOCOLO



VITAMINA DE
MAMAO

INGREDIENTES:

150 ml de leite vegetal de sua preferéncia,
1 colher de café de chia ou Linhacga

1 fatia média de mamado

2 ameixas secds sem carogo picadas
Canela a gosto (opcional).

MODO DE PREPARO:

bater todos os ingredientes no liquidificador e beber
sem coar e sem adogar.

PROTOCOLO




PANQUECA DE
BANANA SEM OVO

INGREDIENTES:
1 banana madura amassada;

- 1 colher de Gel de chia/ linhaga (Icolher de
sopa de semente misturada com 3 colheres de
sopa de dguaq, deixar descansar por 30 min até
virar um gel)

- 1 colher de sopa de farinha (de coco, de
sementes, de castanhas, aveiq, a de sua
preferéncia);

- Canela a gosto (opcional).

MODO DE PREPARO:
Em um pote misturar bem todo os ingredientes
com ajuda de um garfo, colocar na frigideira
bem quente jd untada com dleo de coco,
colocar em pequenas por¢cdes com ajuda de 1
concha pequena, deixar

tampada a frigideira e virar de lado quando
estiver dourada.

PROTOCOLO



é

CREPIOCA
SEM OVO

INGREDIENTES:
- 1 colher de de gel* de chia/linhaca
« 1 colher de sopa rasa de goma de tapioca,;

Para versdo salgada: Adicione tomate picado, salsinha,
cebolinha, pimenta e sal.

Para versdo doce: Adicione canela e alguma fruta seca
picada: uva passas/ damasco/ameixa/tdmara

*GEL DE CHIA/LINHAGA: 1 col. de sopa de semente

misturada com 3 col de sopa de dguaq, deixar descansar
por 30 min até virar um gel e usar como substituto do ovo,
nesse caso ndo tem necessidade de colocar a col. de
sobremesa da semente ja que ela estd sendo usada como
substitui¢céo do ovo.

MODO DE PREPARO:

Misturar todos os ingredientes e colocar na frigideira
quente untada com o minimo de 6leo de coco ou azeite,
tampar e deixar cozinhando a massa em fogo baixo,
quando ficar firme virar para dourar o outro lado.

PROTOCOLO



TORTA DE
LEGUMES SEM OVO

INGREDIENTES:
« Gel de chia/linhaga fazer o volume dobrado
do gel para essa receita)
e 1/4 de xicara de azeite
e 1 abobrinha pequena ralada
* 2 cenouras pequenas raladas
e 3 tomates cortado em cubinhos
* 1cebolaralada
* 10 azeitonas picadas
e manjericdo/orégano seco ou in natura ervas
de sua preferéncia
Sal a gosto
3/4 de xicara de cha de farelo de aveia ou
farinha de arroz integral
1 colher de sopa de fermento.

§2 MODO DE PREPARO:
Para o modo de preparo acesse o video:
https://youtu.be/kw5paosjcEl §3

PROTOCOLO


https://youtu.be/kw5paosjcEI

ESCONDIDINHO DE
LEGUMES

INGREDIENTES:
Batata doce ou mandioca cozida
sal e pimenta a gosto
azeite
Nnoz moscada
brécolis
cenoura
abobrinha
milho
cogumelos

MODO DE PREPARO:

Faga um puré (com batata doce ou mandioca, basta cozinhar e
amassar com um pouco da dgua do cozimento, sal, pimenta,
azeite e noz moscada e Reserve.

Fagca um refogado de legumes com brdcolis, cenoura, abobrinha,
milho e cogumelos) monte em uma travessa o refogado embaixo
e O puré por cima,

leve para o forno para aquecer e dourar.

PROTOCOLO




RISOTO DE LEGUMES
NA PANELA DE PRESSAO

2 INGREDIENTES E MODO DE PREPARO:
Confira a receita no link abaixo:
https://youtu.be/Pm8-UCSHYMA

PROTOCOLO


https://youtu.be/Pm8-UCSHYMA
https://youtu.be/Pm8-UCSHYMA
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PREPARE-SE
PARA A




LISTA DE COMRAS

OLEOS E GORDURAS:
Azeite
Oleo de coco

PROTEINAS:

Ovos (preferencialmente
caipira)

Peixe (salméo, atum,
tildpia)

Frutos do mar de sua
preferéncia

Shitake e cogumelos

SEMENTES E FIBRAS:

chia

linhaca

farinha (de coco, de
sementes, de castanhas,
aveia, a de

sua preferéncia);

Aveia (ou amaranto ou
quinoa em flocos)

FRUTAS:
abacaxi
melé&o
melancia
mamdo
banana
abacate
manga

FASE 3

15° AO 21° DIAS

LEGUMES E VERDURAS:
couve

couve kale
couve flor
couve de bruxelas
folhas de
mostarda
repolho branco
repolho roxo
brocolis

nabo

rabanete
agrido

alface

acelga

racula

salsinha
cebolinha
tomate
cenoura
beterraba
ervilha
abobrinha
beringela
chuchu

vagem

pepino

OUTROS:

goma de tapioca
arroz integral
mandioca

batata doce

abdébora

feij@o

Leite de coco (ou leite
vegetal de sua
preferéncia)

TEMPEROS E CHAS:
Gengibre

Hortel&

Acafréo

Pimenta do reino
Orégano

Alecrim

Cravo

Canela

Chd de hibisco
Chdé verde

Dente de ledo
urtiga

cardo mariano
uxi amarelo
cavalinha

Sugestoes de frutas secas: damasco, uva passa,
ameixa, tdmara.
Sugestoes de castanhas e sementes: do Parg, cajuy,
nozes, macaddmia, pistache, améndoag, semente de
girassol, abdbora.



PLANNER FASE 3

PROTEINAS

. Ovo

| | Peixe (sua preferéncia
. Frutos do mar

. Cogumelos
OLEOS

. Azeite

. Oleo de coco

SEMENTES E FIBRAS
|| Chia
. Linhaga

Farinha de sementes

|_:| Aveia (ou amaranto)  /

SEGUNDA

LEGUMES E VERDURAS

. Couve

. Couve Kale
. Couve Flor
. Couve de bruxelas
. Folha de mostarda

. Repolho
. Brécolos
. Nabo
. Rabanete
. Agri@o
Alface

[]
[ poslse

. Ricula
. Salsinha
| | Cebolinha
. Tomate
. Cenoura
. Beterraba
. Ervilha
. Beringela
|| Chuchu
|| Vagem
|J__| Pepino

N

(0]107.1:47.

FRUTAS

. Abacaxi
. Morango
. Kiwi

. Maméo
. Banana
. Abacate
. Manga
|| Banana

QUINTA

CARBOIDRATOS

. Goma de tapioca
. Arroz integral
. Mandioca
. Batata doce
. Abdbora
. Feijdo
TEMPEROS E CHAS
. Gengibre
Horteld

Acafrdo

Alecrim

Cha de sua
preferéncia

CAFE DA
MANHA

ALMOCO

LANCHINHO

JANTAR

SABADO

CAFE DA
MANHA

DOMINGO

ALMOGO

LANCHINHO

JANTAR




BOLO DE
CANECA

INGREDIENTES:

- 3 colheres de sopa de semente de girassol triturada (ou farelo
de aveia);

« 1 colher de sobremesa de cacau ou alfarroba em pé;

- 1 ovo (ou gel de chia/linhaca para veganos);

« 2 ameixas picadas ou 1 colher de sopa de uva passas;

* 1 banana bem madura amassada;

« 1 colher de chd de fermento em pé.

MODO DE PREPARO:

Em uma caneca misture bem todos os ingredientes, deixe
o fermento para adicionar por dltimo, leve ao forno por 20
mMinutos ou ao microondas por 2 min e 30 segundos.

PROTOCOLO




TORTA DE
LIQUIDIFICADOR

INGREDIENTES PARA A MASSA:

- 5 ovos (ou gel de chia-linhaca para veganos - fazer o volume
dobrado);

« ¥» Xicara de ché de azeite;

« 1 colher de chd de sal marinho (ou tempero caseiro);

« 3xicara de chd de arroz cozido e temperado;

* % de xicara de chd de polpa de tomate de garrafa de vidro ou
molho de tomate caseiro;
* 1 colher de sopa cheia de fermento;

MODO DE PREPARO DA MASSA:
Bater tudo no liquidificador até obter uma massa homogénea.

INGREDIENTE PARA O RECHEIO:

« 4 latas de atum em 6leo (desprezar o éleo e lavar o atum em
dgua filtrada) ou peixe desfiado que sobrou do almogo ou
cogumelos refogados ou palmito;

« /o cenoura ralada;

- 3 colheres de sopa de azeitona picada (lavar bem em dgua
filtrada);

« 1 colher de chda de orégano;

« %2 xicara de cha de brdcolis cozido picado em pedacos pequenos;

MODO DE PREPARO PARA O RECHEIO:

Misturar tudo delicadamente em um pote. Montagem da torta:
Distribua a massa em uma assadeira untada com azeite, por cima
coloque o recheio e finalize a torta com orégano e tomate cerejq,
leve ao forno pré aquecido a 200 graus por 40 minutos.

PROTOCOLO




PANQUECA
COM GELEIA

INGREDIENTES:
« 1 ovo (ou gel* de chia/linhaca para substituir
ovo para veganos/

vegetarianos);

- 1 colher de sopa cheia de farelo de aveia (ou
quinoa em flocos ou amaranto em flocos);

« 172 maca ralada (ou meia banana amassada);
- canela a gosto;

- 1 colher de café de fermento (se desejar a
pangqueca mais fofinha).

MODO DE PREPARO:
Bata o ovo com o garfo, em seguida misture a
macad ralada ou banana amassada, depois o
farelo de aveia e a canelaq, por ultimo o fermento.
Leve ao fogo em uma frigideira ja aquecida (se
necessdario untada com um pouco de 6leo de
coco), coloque a massa e espere dourar dos
dois lados, consuma em seguida acompanhada
de geleia 100% fruta.

PROTOCOLO



PAO CASEIRO

2 INGREDIENTES E MODO DE PREPARO:
Confira a receita no link abaixo:
https://youtu.be/UW5ENtnBxBDQ

PROTOCOLO


https://youtu.be/uW5NtnBxBDQ

MINGAU DE
AVEIA

INGREDIENTES:

- 150 ml de leite vegetal de sua preferénciga,;
* 1 banana madura em rodelas;

« 2 colher de sobremesa de aveia
(preferencialmente em flocos ou farelo);

- Canela a gosto;

MODO DE PREPARO:

Em uma panela coloque o leite vegetal para ferver,
quando ferver adicione os outros ingredientes e
mexa delicadamente até engrossar o mingau,
consuma em seguida.

PROTOCOLO




GELADO DE CHIA
COM MORANGO

INGREDIENTES:

« 150 ml de leite de coco caseiro (ou outro leite
vegetal de sua preferéncia);

« 1 colher de sopa cheia de chig;

« 3 morangos ou 1 kiwi picado.

MODO DE PREPARO:

Misturar a chia no leite de coco e deixar na
geladeira por pelo menos 2 horas, depois
acrescentar por cima a fruta picada. Consumir
gelado.

PROTOCOLO




SOPA DE
PEIXE

INGREDIENTES:

- 5009. de tiras de peixe de sua preferéncia (sem pele e sem
espinhos);

- 1litro de agua filtrada;

» 2 colheres de chd cheias de tempero caseiro (sal marinho
temperado com cebolq, alho e cheiro verde);

« 1 colher de sopa rasa de gengibre ralado;

« 1 cenoura picada em cubos pequenos;

« 3 mandioquinhas salsas ou 1 mandioca grande, picadas em
cubos pequenos;

« 1 tomate sem pele e sem semente em cubos pequenos;

» 2 colheres de sopa de biomassa de banana verde (opcional);
« 2 colheres de sopa de cebolinha picada.,;

MODO DE PREPARO:

Em uma panela coloque a dgua para ferver com 1 colher de chd
de tempero caseiro e a cenourag, quando ferver adicione a
mandioquinha e deixe cozinhando por 10 minutos com a tampa
semi-fechada. Enquanto a mandioquinha cozinha tempere as
tiras de peixe com a outra colher do tempero caseiro e o gengibre
e reserve. Passado os 10 minutos de cozimento da mandioquinha/
mandioca, adicione o tomate e as lasquinhas de peixe e deixe
cozinhando por mais 10 minutos. Para finalizar, adicione a
biomassa de banana verde (opcional), misture bem e finalize
com cebolinha picada e sirva em seguida.

PROTOCOLO




