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ALIMENTAR



Abaixo estd um plano de refeicoes que cobre quatro (4) semanas de boas ideias.
Através dele queremos mostrar que uma alimentacao saudavel pode ser simples,
divertida, variada e deliciosa. Vocé vai perceber que para ter bons resultados nao

precisa se restringir, se complicar, passar fome ou ficar entediado com a dieta.

Este guia nao substitui o aconselhamento personalizado do seu Coach e tem como
Unico objetivo dar-lhe algumas opcoes e recomendacdes gerais sobre como pode
alimentar-se para alcancar a sua transformacao pessoal.

Lembre-se que o seu Coach estara sempre disponivel para apoia-lo e orienta-lo
durante o processo!



Carnes:

vitela
Frango

Peru
Presunto

Outras proteinas:
ovos

tofu

Peixes
Salmao

atum

robalo
bacalhau
pescada
frutos do mar
todo tipo

de peixe

Laticinios:

mussarela
ricota
parmesao
cotage cheese
bebida vegetal
logurte grego
queijo fresco
feta

requeijao

LISTA DE COMPRAS

Frutas:
Coco
Abacate
Limao,
Morangos
Amoras
Framboesas
Kiwi
Maca
Melancia
Mirtilos
manga

Especiarias e sementes:

Curcuma
gengibre

Pimenta preta
pimenta do reino
alho en pé
coentros

Sal himalaia
Manijericao

salsa

Orégano

Canela

Anis

Esséncia

de baunilha
mostarda de dijon
molho de soja -sal

nozes
Améndoas
Macadamia
Chia

noz cajou

Cereais:

Arroz integral

Aveia

Arroz basmati

Arroz parboilizado

arroz salvagem

Tosta cerais

Cuscuz

Quinoa
Legumes:
Alface

Espinafre
pimentos

Abobrinha
Abdbora
Aipo
Cenoura
Pepino
Couve-flor
Brécolis
Alho
Cogumelo
repolho
tomates
alho francés
curgete
feijao verde

Oleos:
Oleo de coco
Azeite extra virgem

Leguminosas:
Lentilhas
Grao de Bico
Feijao

feijao preto
Ervilhas

Outros:

Hummus

Vinagre de maga
Manteiga de nozes
Manteiga de améndoa
Leite de améndoa
Leite de coco
Farinha de améndoa
Farinha de coco
farinha integral
polvilho doce/azedo
po6 de cacau preto
Estévia

PLANO DE REFEIGOES -
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e (neroal Aloe +

e (erpal Aloe T

Té (Herbal Aloe +

Té (Herbal Aloe +

Té (Herbal Aloe +

Té (Herbal Aloe +
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ovos mexidos) com . atum, espinafres e : queijo * e sua proteina preferida. * Y o lete de ardndes - iogurte grego
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. q « proteinas/bebidas . .
ALMOCO . ALMOCO + ALMOCO « ALMOCO . ALMOCO + ALMOCO . ALMOCO
Tape T Brocons P30 1311800 o . = . !
Cozido + 1/2 rocheado com Filé de peixe assado Salméo grelhado + Salada de frango Tiras de carne +

xicara de arroz

integral + Cha

(Aloe Herbal +
Bebida de Ervas +

frango, queijo e
legumes
preferidos + Cha
(Aloe Herbal +

Frango assado + 1/2
xicara de ervilhas +
vegetais favoritos +
Cha (Aloe Herbal +
Bebida de Ervas +

e brécolis* +
mandioca/mandioca
assada + Cha (Aloe
Herbal + Bebida de

salada de espinafre + 1
porcéo de
mandioca/mandioca +
Cha (Aloe Herbal +

e abacate* + Puré
de batata doce +
Cha (Aloe Herbal
+ Bebida de Ervas

1/2 xicara de quinoa
+ mix de alface + cha
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bebida de ervas +
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Carne grelhada com
abdbora + 1/2 xicara
de quinoa + Cha
(Aloe Herbal +

Salmao cozido no
vapor + ervilhas
com cenoura +

Cha (Herbal Aloe

Salada de brécolis
com atum

+ Cha (Aloe Herbal

Omelete de
espinafre e queijo
feta* + abacate +
Ché (Herbal Aloe +

Alméndegas de
carne + macarrao
de abobrinha +
queijo parmesao +
Cha (Aloe Herbal

Peito de frango
grelhado com
abobrinha*+
batata assada +
Ché (Herbal Aloe +

RosbiTe com batata
doce + salada + Cha
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® & & & S s RS & B 8B SRR

Batido (Férmula
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PREPARAGAO DO PRODUTO

BATIDO (FORMULA 1 + PROTEINA PDM O PPP).

* No liquidificador adicione 240 ml de agua . 6-8 cubos de gelo (a gosto). Duas
medidas de Férmula 1 (colher medidora dentro do recipiente). Uma ou duas
medidas de Proteina PDM ou PPP (colher medidora dentro do recipiente).
Quanto mais tempo vocé misturar, mais cremoso ficard o smoothie. Vocé
pode misturar diferentes sabores de F1. Uma medida de cada sabor.

. CHA (ALOE + BEBIDA DE ERVAS + FIBRA ATIVA).

Aqueca entre 170 — 240 ml de 4gua e adicione uma colher de cha de ervas.
Adicione duas tampas de Aloe Vera ( medida da tampa do frasco Aloe).
Adicione 1 medida de Fibra de maca. Vocé pode toma-lo antes ou depois do
. seu batido. Também no meio da manha ou no meio da tarde.

PLANO DE REFEIGOES PARA AUMENTAR A MASSA MUSCULAR -



e A quantidade de cada alimento sera determinada pelas necessidades caloricas para

atingir a meta e pela sensacao de saciedade. Seu treinador pode ajuda-lo a ajusta-lo.

e Se quiser diminuir a frequéncia das refeicoes, vocé pode combinar o pequeno almoco
com o lanche da manha e o jantar com o lanche da tarde.

® Se nao gostar de uma receita, troque-a como desejar por outras opgoes saudaveis.
Use a imaginagao e vocé também pode contar com o livro de receitas do Desafio.

e Certifique-se de criar um plano alimentar que lhe agrade, pois é a Unica maneira de
torna-lo sustentavel ao longo do tempo.

e Se voceé tiver alguma duvida, consulte seu treinador.



Nao somos nutricionistas certificados e ndo pretendemos ser um. As necessidades e restricdes alimentares de
cada individuo sdo exclusivas dele. Vocé é o responsavel final por todas as decisdes relacionadas a sua sadde.
As informacoes contidas neste e-book nao pretendem substituir aconselhamento, diagndstico ou tratamento
médico profissional. Sempre procure o conselho de seu médico ou outro profissional de saide qualificado com
qualquer duivida que possa ter sobre uma condicao médica. O autor isenta-se de responsabilidade por
quaisquer efeitos adversos que possam resultar das informacdes encontradas neste E-Book.

Este guia é exclusivamente para fins do desafio MTC 21 DIAS. Além de qualquer limitacdo ou eliminacao de
responsabilidade, afirma-se expressamente que qualquer utilizagdo nao autorizada fora do contexto do
desafio ndo vincula em nenhum sentido os seus organizadores, administradores e empresas afiliadas. Os
resultados nao sao tipicos.

As pessoas que seguem este programa e adotam um estilo de vida saudavel (como reduzir a ingestao de
calorias, seguir uma dieta saudavel e praticar atividades fisicas regulares) normalmente podem esperar perder

cerca de meio quilo a meio quilo por semana.

Caso vocé tenha recebido este guia de terceiros, consulte seu médico e/ou nutricionista antes de utiliza-lo.
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	RECOMENDAÇÕES INICIAIS Abaixo está um plano de refeições que cobre quatro (4) semanas de boas ideias. Através dele queremos mostrar que uma alimentação saudável pode ser simples, divertida, variada e deliciosa. Você vai perceber que para ter bons resultados não precisa se restringir, se complicar, passar fome ou ficar entediado com a dieta.
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	PREPARAÇÃO DO PRODUTO
	BATIDO (FÓRMULA 1 + PROTEÍNA PDM O PPP).
	No liquidificador adicione 240 ml de água . 6-8 cubos de gelo (a gosto). Duas medidas de Fórmula 1 (colher medidora dentro do recipiente). Uma ou duas medidas de Proteína PDM ou PPP (colher medidora dentro do recipiente). Quanto mais tempo você misturar, mais cremoso ficará o smoothie. Você pode misturar diferentes sabores de F1. Uma medida de cada sabor.

	CHÁ (ALOE + BEBIDA DE ERVAS + FIBRA ATIVA).

	RECOMENDAÇÕES FINAIS  • A quantidade de cada alimento será determinada pelas necessidades calóricas para atingir a meta e pela sensação de saciedade. Seu treinador pode ajudá-lo a ajustá-lo.
	• Se quiser diminuir a frequência das refeições, você pode combinar o pequeno almoço com o lanche da manhã e o jantar com o lanche da tarde.
	• Se não gostar de uma receita, troque-a como desejar por outras opções saudáveis. Use a imaginação e você também pode contar com o livro de receitas do Desafio.
	• Certifique-se de criar um plano alimentar que lhe agrade, pois é a única maneira de torná-lo sustentável ao longo do tempo.
	• Se você tiver alguma dúvida, consulte seu treinador.
	ISENÇÃO DE RESPONSABILIDADE

