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corpo limpo
SIGA O PASSO A PASSO:

PASSO1

Vocé deve evitar nessa semana, os alimentos inflamatérios abaixo, porém
eles ja devem ser retirados aos poucos na semana anterior, para que seu

corpo esteja preparado para o Detox Inteligente.

ALIMENTOS INFLAMATORIOS

- Bebidas que contém cafeina: café preto, cha verde, mate, preto,
bebida energética, chimarrdo, refrigerantes de cola.

- Alimentos que contém soja

 Alimentos contendo agUcar

- Adocantes artificiais

« Molho pronto para salada

« Alimentos fritos

« Carne vermelha

« Alimentos que contém gldten: pdo, bolo, massas, pizza, farinha branca
- Leite de vaca e derivados: creme de leite, requeijdo, manteiga, queijos
« Alcool, refrigerante, sucos e chas industrializados

« Industrializados em geral (incluindo os processados e embutidos)
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PROTOCOLO ALIMENTAR
SEMANA LIMPA

PASSO 2

Figue atento aos antioxidantes que devem
ser consumidos durante essa semana.

Eles sGo representados por cores e formas
relacionadas aos grupos alimentares.

. VEGETAIS . FRUTAS
‘ PROTEINAS .

‘ CARBOIDRATOS . OLEOS E PASTAS

PASSO 3

ATENGAO!

Vocé vai precisar de uma xicara medidora (150ml)

e uma balanga de mesa.
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PROTOCOLO ALIMENTAR
SEMANA LIMPA

PASSO 4

GRUPOS DE ALIMENTOS

Escolha os alimentos e atente-se as porgées!

1PORGAO DE VEGETAIS: 1xicaracha ()

- . —
1PORCAO DE PROTEINAS: =112,5¢g .

-
1PORGAO DE CARBOIDRATOS: = 75g -

Dl
1PORGAO DE FRUTAS: =75g .

/

1PORGAO DE OLEOS EPASTAS: M =1 colher de ché
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PROTOCOLO ALIMENTAR
SEMANA LIMPA

PASSO 5
VERIFIQUE A QUANTIDADE
DIARIA DE ALIMENTOS
Verifique a quantidade didria de alimentos que deve

ser consumida em cada grupo, codificado pelas cores
das bolinhas de antioxidantes.

Por exemplo, se tiver 5 bolinhas verdes, significa que
vocé deve consumir 5 alimentos do grupo verde
(vegetais), POR DIA! E assim por diante.

VEGETAIS PORCAO DIARIA: . . . ' . '

f—
PROTEINAS PORGAO DIARIA: @ @ @ =337.5g [}

Dl
CARBOIDRATOS PORGAO DIARIA: @ @=150g .

FRUTAS PORGAO DIARIA: @ @ =150g i

LIPS

OLEOS E PASTAS PORGAO DIARIA: /// 353??93




Abobrinha

Aipo

Alho pord

Aspargos

Brocolis

Brotos Germinados
Cogumelos

Chuchu

Couve

Couve-flor

Couve de Bruxelas
Espinafre

Nori (folhas de alga)
Pepino

Quiabo

Repolho Rabanete
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Aves (112,5g):
Chester (1 filé médio)
Frango (1 filé médio)
Peru (1 filé médio)

Peixes (112,59):

Atum (enlatado em 6leo, descartaro éled
limé&o)

Linguado (1 filé médio)
Merluza (1 filé médio)
Sardinha (5 % unidades)
Tilapia (2 filés médios)

ﬁemer

Ovos (2 unidades)

Dé preferéncia aos caipiras,
orgdnicos ou de galinhas criadas
soltas, a0 menos nesta semana de limpeza.
Ovo de codorna: 7 unidades

Proteinas vegetais (112,5g):

Tempeh (% xicara [ 7 colher de sopa)
Tofu organico (4 colher de sopa / 3 fatias)
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Batata Baroa (1 unidade grande)
Batata Doce (1 unidade pequena)
Batata Yacon (1 unidade média)
Inhame (1 unidade média)

Mandioca (1 unidade média) .
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Abacate (100g)
Coco (polpag, leite e farinha)

(7 colheres de sopa)

Oleaginosas naturais (37,5g) ou em
forma de leite vegetal (200ml):

Améndoas (4 unidades)

(farinha de améndoas (6 colheres de sopa)
Avelas (23 unidades)

Castanha de caju (15 unidades)
Castanha do Pard (9 unidades)

Nozes (7 unidades)
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Abacaxi (1 fatia média)

Kiwi (1 unidade média)
Laranja (1 unidade pequena)
Lima (1 unidade pequena)
Liméo (1 unidade grande)
Magé (1 unidade pequena)
Meldo (1 fatia pequena)
Melancia (1 pedago pequena)
Tangerina (8 gomos médios)
Morango (6 unidades)

Preferéncia por alimentos orgdnicos!
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Abdbbora
Chia

Gergelim

Girassol
Linhaga dourada
(farinha)

pagina 12



wero00 COPPO liMpo

’

Pasta de sementes:
Abobbora
Gergelim (tahine)

Girassol

Pasta de Nuts:
Castanhas
Améndoas

Nozes

Azeite de oliva extra
virgem (até 0,5% de
acidez)

Manteiga clarificada
Oleo de coco extra

virgem
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e

LIMENTOS LIVRES

ALIMENTOS:
(CONSUMA COM MODERAGAO)

Temperos, ervas e especiarias - salsa, manjericéo,
orégano, horteld, coentro, cebola, cebolinha, alecrim,
gengibre, canela em pd, pimenta caiena e pimenta do

reino ou preta, erva-doce e agafrdo (cdrcuma).
AGUA SABORIZADA:

Agua com gelo horteld/limé&o + folhas de

manjericdo fresco e uma fatia de limdo.

Agua com gelo horteld/liméo + duas fatias

de laranja. Polvilhar canela em pé.
Agua com gelo horteld/limé&o + um raminho de alecrim.

Agua com gelo horteld/limé&o + duas fatias

finas de manga e abacaxi.

Agua com gelo horteld/liméo + 1 fatia de

meldo picado e um raminho de alecrim.

*Gelo horteld/limao: faga o suco de um limé@o com
agua filtrada ou mineral + 5 folhinhas de hortelé.
Bata no liquidificador e encha bandejas de gelo.
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Seja o seu préprio Chef e monte seu carddpio,
de acordo com a sua preferéncia. Mas para te
ajudar, segue sugestdes de refeigoes.
Escolha uma das opg¢des apresentadas.

.
>
0

pdagina 15



werooo COPPO limpo

MODELO DE PLANO ALIMENTAR

CAFE DA MANHA PORGOES

Ao acordar: 100ml de Ggua morna + % liméo. . . . ‘

Smoothie Verde Limpo (consultar receita); 2 ovos mexidos ou batidos como omelete + temperos
naturais a gosto. /

LANCHE DA MANHA PORGOES

/
e PORGORS

Porgéo de 37,5g de castanha de caju. Preferéncia in natura. 1 colher de sopa de
semente de girassol para acompanhar como shack.

AL PORGOES

salada de folhas verdes, LIVRE (alface, racula, agrido);1 colher de ché de azeite de oliva; 75g de . . . ‘
batata doce cozida; 112,59 de filé de frango grelhado; 1 xicara ché de brécolis assado e 1 xicara chd
de tomates picados e cebola.

1xicara de chd de horteld (consultar a receita) (30 minutos apés).

LANCHE DA TARDE PORGOES

e,

I |

37,59 de coco in natura + 756g de magéa + 1 colher de sopa de semente de chia

JANTAR PORGOES

30 minutos antes 50ml de égua + 1 colher de sopa de vinagre de magd, organico e garrafa de . . ‘ ,
vidro;
Entrada: salada de folhas verdes, LIVRE (alface, racula, agrido); 1 col sopa de semente de chia; 2 2L

col ché de azeite de oliva; 112,56g de patinho moido; 75g de macaxeira assada para acompanhar
a preparacdo; 1 xicara ché de cenoura picada.

1xicara de cha de hortelé (consultar a receita) (30 minutos apés).

. VEGETAIS . FRUTAS . PROTEINAS . CARBOIDRATOS . SEMENTES . OLEOS E PASTAS



corpo limpo
PASSO 6

EXERCICIO FISICO

E fundamental que vocé se exercite durante a Semana Limpa.

Enté&o escolha uma modalidade de exercicio que mais te agrada. Nessa
fase vocé deve priorizar:

15 minutos de exercicio de forga + 15 minutos de exercicio

aerobico + 15 minutos de exercicio para a mente.
Ex: Localizados + Danga + Wellness.

Todas essas modalidades estéio disponiveis no app Weburn Play.

Se sentir cansago nos primeiros dois, trés dias, pode optar apenas

por exercicios como yoga e pilates.
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PASSO 7
CONTROLE DE MEDIDAS

ANOTE AS MEDIDAS DA CINTURA E TIRE FOTOS
CIRCUNFERENCIA DA CINTURA NA ALTURA DO UMBIGO

[ DIA1 ) ([ DIA2 ) ( DIA3 )

> >

\ J \ J . J

N\ ( \ (
DIA 4 DIAS DIA 6
- -

\_ J \_ J \_ J \2
Tire uma foto do dia 1 e do dia 7, usando ( DIA 7 )
roupas que mostrem o corpo para vocé

ver a diferencga.

Homem: sem camisa, com bermuda. \. J

Apos tirar a medida da cintura, tome 50 a 100ml de dgua
morna com 1/2 liméo.

CONTROLE DE PESO

( PESO NODIA1 ) ( PESO NO DIA X A Nessa fase, ndo

necessariamente vocé perde
peso, mas reduz medidas da
cintura/regiéo abdominal e

passa a ter novas sensagoes

de alguma forma. Por favor,

\ J . J evite a balanga!
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FOTOS DE AVALIACAO

TIRE FOTOS NESSAS POSICOES

ENVIE FOTOS COM BOA ILUMINAGAO E POSICIONAMENTO DE
ACORDO COM AS IMAGENS ABAIXO

M

FRENTE COSTAS

B

LADO DIR. LADO ESQ.
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FOTOS DE AVALIAGAO

PASSO 8

O altimo passo é para te ajudar a ter disciplina durante o
Semana Limpa, para isso oferecemos planilhas de registro
alimentar didrio. Se preferir, imprima e assinale as bolinhas
de antioxidantes e as colheres consumidos ao longo do dia.

E muito importante que ao final do dia, todos
os itens estejam assinalados.

EXEMPLO DE MARCAGAO:

PLANO SEMANA LIMPA

GRUPO PORGOES (ASSINALAR)
@ 00
® L N
O «
¢
o ® 0
L,
2 Va4
EEEEREE B
QUAL TREINO Fiz? __Tretno Hit
HORAS DE SONO: 7435

Ficou com alguma davida? Clique aqui e me chame no Instagram: @dianeleal
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FACA SEUS
REGISTROS

Se desejar, imprima o material e assinale as bolinhas de
antioxidantes, as colheres e os copinhos consumidos
ao longo do dig, e registre suas refeicoes.

E muito importante que ao final do dia, todos os
itens estejam assinalados.

DIA1- PREENCHER

GRUPO PORGOES (ASSINALAR)
00000

000

0

Y
PPPP
LLP

S s @© @0 e

BEBA AGUA

Nessa semana, vocé precisa eliminar o maximo de
toxinas, COM SEGURANCA, portanto, quanto mais
Aagua, melhor. Ande sempre com uma garrafa de
vidro, de no minimo 500ml e procure enché-la 6
vezes ao dig, durante os sete dias. Isso vai te
ensinar, que as vezes, as tarefas mais simples,
podem ser as mais dificeis de fazer.

Evite refrigerantes, sucos prontos, bebidas
agucaradas, bebidas contendo cafeina como:
café preto, chd verde, branco ou preto, chd mate,
chimarrdo, energéticos e pré-treino com cafeina.
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IMPRIMA E REGISTRE

GRUPO

PORGOES (ASSINALAR)
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AN IO I I
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QUAL TREINO FIZ?
HORAS DE SONO:

GRUPO PORGOES (ASSINALAR)
@ 00000
® 000
[ ) [ X )
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QUAL TREINO FiZ?
HORAS DE SONO:
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PASSO 6

EXERCICIO FISICO

E fundamental que vocé se exercite durante o Detox Inteligente.

Enté&o escolha uma modalidade de exercicio que mais te agrada. Nessa
fase vocé deve priorizar:

15 minutos de exercicio de forgca + 15 minutos de exercicio

aerobico + 15 minutos de exercicio para a mente.
Ex: Localizados + Danga + Wellness.

Todas essas modalidades estéio disponiveis no app Weburn Play.

Se sentir cansago nos primeiros dois, trés dias, pode optar apenas

por exercicios como yoga e pilates.
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PASSO 7
CONTROLE DE MEDIDAS

ANOTE AS MEDIDAS DA CINTURA E TIRE FOTOS
CIRCUNFERENCIA DA CINTURA NA ALTURA DO UMBIGO

[ DIA1 ) ([ DIA2 ) ( DIA3 )

> >

\ J \ J . J

N\ ( \ (
DIA 4 DIAS DIA 6
- -

\_ J \_ J \_ J \2
Tire uma foto do dia 1 e do dia 7, usando ( DIA 7 )
roupas que mostrem o corpo para vocé

ver a diferencga.

Homem: sem camisa, com bermuda. \. J

Apos tirar a medida da cintura, tome 50 a 100ml de dgua
morna com 1/2 liméo.

CONTROLE DE PESO

( PESO NODIA1 ) ( PESO NO DIA X A Nessa fase, ndo

necessariamente vocé perde
peso, mas reduz medidas da
cintura/regiéo abdominal e

passa a ter novas sensagoes

de alguma forma. Por favor,

\ J . J evite a balanga!
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FOTOS DE AVALIACAO

TIRE FOTOS NESSAS POSICOES

ENVIE FOTOS COM BOA ILUMINAGAO E POSICIONAMENTO DE
ACORDO COM AS IMAGENS ABAIXO

M

FRENTE COSTAS

B

LADO DIR. LADO ESQ.
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FOTOS DE AVALIAGAO

PASSO 8

O altimo passo é para te ajudar a ter disciplina durante o
Semana Limpa, para isso oferecemos planilhas de registro
alimentar didrio. Se preferir, imprima e assinale as bolinhas
de antioxidantes e as colheres consumidos ao longo do dia.

E muito importante que ao final do dia, todos
os itens estejam assinalados.

EXEMPLO DE MARCAGAO:

PLANO SEMANA LIMPA

GRUPO PORGOES (ASSINALAR)
@ 00
® L N
O «
¢
o ® 0
L,
2 Va4
EEEEREE B
QUAL TREINO Fiz? __Tretno Hit
HORAS DE SONO: 7435

Ficou com alguma davida? Clique aqui e me chame no Instagram: @dianeleal
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FACA SEUS
REGISTROS

Se desejar, imprima o material e assinale as bolinhas de
antioxidantes, as colheres e os copinhos consumidos
ao longo do dig, e registre suas refeicoes.

E muito importante que ao final do dia, todos os
itens estejam assinalados.

DIA1- PREENCHER

GRUPO PORGOES (ASSINALAR)
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BEBA AGUA

Nessa semana, vocé precisa eliminar o maximo de
toxinas, COM SEGURANCA, portanto, quanto mais
Aagua, melhor. Ande sempre com uma garrafa de
vidro, de no minimo 500ml e procure enché-la 6
vezes ao dig, durante os sete dias. Isso vai te
ensinar, que as vezes, as tarefas mais simples,
podem ser as mais dificeis de fazer.

Evite refrigerantes, sucos prontos, bebidas
agucaradas, bebidas contendo cafeina como:
café preto, chd verde, branco ou preto, chd mate,
chimarrdo, energéticos e pré-treino com cafeina.
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Chd de Horteld

INGREDIENTES:
% xicara de folhas frescas de horteld 1
xicara de 240 ml de agua filtrada

MODO DE PREPARO:

Rasgue as folhas com as maos e. coloque-as
em um pequeno coador colocado sobre um
bule. Leve a agua para ferver e despeje
sobre as folhas. (A agua deve cobrir as
folhas no coador). Cubra e deixe por pelo
menos 5 minutos. Aperte delicadamente as
folhas de horteld com para soltar os
0leos, em seguida, remova o coador
pressionando-as folhas para extrair o
maximo de liquido possivel. Se preferir
gelado: basta seguir as instrugdes acima,
e acrescentar gelo ou armazenar na
geladeira até estar pronto para servir.
Sirva com um ramo adicional de hortela
fresca.
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romassa de
anana ferde

INGREDIENTES:

Bananas Verdes

MODO DE PREPARO:

Lave bem as bananas e coloque inteiras na
panela de pressdo, cubra com agua e feche a
tampa. Cozinhe em fogo médio (170 °C a 19@ °
C), e quando a panela pegar pressdo, deixe
mais 10 min. Desligue o fogo e deixe a pressao
sair. Abra a panela e com auxilio de um
pegador, retire a polpa da banana e coloque-a
no liquidificador ou processador. Acrescente
um pouco de agua filtrada e processe até ficar
uma pasta cremosa e lisa. Dica: A biomassa de
banana verde dura de 3 a 5 dias na geladeira e
no freezer por até 3 meses. Congele em
forminhas de gelo. Retire a polpa, leve ainda
bem quente no liquidificador e bata com o
minimo de agua até virar uma pasta bem

cremosa. Guarde na geladeira ou congele em

forminhas de gelo.

»

A




Manteiga Clarificada

INGREDIENTES:
Manteiga Sem Sal

MODO DE PREPARO:

Coloque % kg de manteiga sem sal de qualidade em
uma panela com fundo bem grosso para nao deixar
fritar. a manteiga. Em fogo baixo, deixe a
manteiga derreter e ir fervendo bem devagarinho
(sem fritar). Com uma colher ou escumadeira, va
retirando toda-‘a espuma branca que vai
aparecendo por cima. Quando nao houver mais
espuma e 0 liquido estiver totalmente
transparente e amarelo, esta pronto. Se desejar,
coloque sal rosa ou marinho a gosto. Desligue o
fogo e deixe a manteiga descansar por pelo menos
30 minutos, para que os demais residuos decantem
para o fundo da panela. Coe o liquido usando uma
peneira fina e armazene a manteiga limpa e
clarificada em recipiente de vidro com tampa,
mas sO tampe quando esfriar. Guarde em local
fresco e sem a incidéncia de luz solar. Ela fica

como liquido no calor e sélido no frio.
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(eite vegetal de améndoas
ou castanha

INGREDIENTES:
Améndoas ou castanhas.

MODO DE PREPARO:

Deixar de molho 1 xicara de améndoas OU castanha de
um-dia para o outro, escorrer, colocar no
liquidificador, completar com 1 litro de agua, bater

e coar. Armazene na geladeira por até 5 dias.




Mlpionece de

INGREDIENTES:

% xicara de cha de salsa ou coentro
grosseiramente picada 2 talos de
cebolinha grosseiramente picada 1
dente de alho bem picadinho Suco de 1
limao Sal a gosto 4 colheres de .sopa
de azeite de oliva extra virgem %
colher de cha de acafrao em pd
Pimenta do reino. a gosto

MODO DE PREPARO:

No liquidificador, bata todos os ingredientes, exceto o
azeite. Depois de tudo batido, va& adicionando o azeite aos
poucos até ficar na textura que desejar. Simples assim!

AlOnESe
uncional

INGREDIENTES:

1 xicara de biomassa de banana verde
2 colheres de azeite de oliva 2
dentes pequenos de alho 1 colher de
sopa.de vinagre de maga Suco de
limdo a gosto Salsinha a gosto Sal.

MODO DE PREPARO:

No liquidificador coloque todos os ingredientes

e bata até obter um creme espesso, experimente e
ajuste os temperos de acordo com o seu paladar.
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Molho de tomate funcional

INGREDIENTES:

1 cebola média picada 1 cenoura média ralada % talo de salséao
picado % beterraba ralada % kg de tomate bem vermelho 1 colher de
sopa de azeite extravirgem 1 colher de sopa de salsinha

MODO DE PREPARO:

Corte os tomates no meio, retire as sementes e reserve.
Refogue a cebola com o azeite e acrescente © salsdo, a
cenoura e a beterraba e refogue em fogo baixo. Acrescente os
tomates e deixe cozinhar até eles ' se desmancharem. Bata no
liquidificador e depois acrescente a salsinha. Leve ao fogo
novamente e deixe quase em ponto de polpa.




Vinagrete de (imao e Manjericéo

INGREDIENTES:

% de xicara de sumo de limdo fresco % de xicara de cebola
picada 6 folhas de manjericado fresco picadas % de colher
de cha de sal marinho ou sal rosa % de colher de cha de

pimenta do reino 6 colheres de sopa de azeite de oliva
extra virgem.

MODO DE PREPARO:
Misture o sumo do 1limdo, cebola, manjericao, sal e
pimenta em uma tigela pequena. Misture bem. Adicione o

azeite lentamente, mexendo sem parar, até misturar. Rende
6 porcoes.

Vinagrete de (aranja e (imao

INGREDIENTES:

% de xdicara de suco de laranja 100% natural % de xicara
de sumo de 1imdo fresco 2 colheres de chd de mel puro
(cru) % de xicara de azeite de oliva extra virgem.

MODO DE PREPARO:

Misture o suco de laranja, sumo do limao e o mel em uma
tigela pequena. Misture bem. Adicione o azeite lentamente,
mexendo sem parar, até misturar. Rende 6 porcdes
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G reme de Hortela

INGREDIENTES:

1 abacate médio picado % xicara de iogurte natural
desnatado (sem conservantes) % xicara de sumo de limé&o
fresco % de xicara de cebola picada 6 folhas de
manjericédo fresco picadas % de colher de cha de sal
marinho ou sal rosa % de horteléd fresca picada 3 colheres
de sopa de vinagre de magéd (organico) % de colher de cha
de sal marinho ou sal rosa Uma pitada de pimenta do reino
moida ‘1/3 de xicara de azeite. de oliva extra virgem

MODO DE PREPARO:

Coloque o abacate, iorgurte, hortela, vinagre, sal e
pimenta do reino no liquidificador. Misture até obter
uma preparagao homogénea. Adicione o azeite lentamente,
mexendo sem parar, até ficar bem misturado

DICA EXTRA:

Guarde o restante do molho em um recipiente com tampa,
na geladeira. Se o molho engrossar quando esfriar,
mantenha-o em temperatura ambiente por 30 minutos e
mexa-antes de servir. Rende 12 porgoes.
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Pecto de Evvas

INGREDIENTES:

1 xicara de manjericédo fresco picado 1/2 xicara
de castanha de caju (pode ser castanha do Para,
pinhdo, nozes ou améndoas) 100 ml de azeite
extra-virgem 1 colher (café) de sal

MODO DE PREPARO:

Em um ‘liquidificador ou processador, coloque as folhas
de manjericao e castanha para processar. Apds 1isso,
adicione o sal, e o azeite aos poucos, até adquirir a
consisténcia que deseja, mais densa ou mais liquida e
continue processando. N&o bata demais para nao virar
uma  “maionese”. Use, de preferéncia, nas finalizagdes
das saladas (ou outras preparacdes) para- ndao perder
suas propriedades nutricionais.

DICA EXTRA:

Armazenar por até 7 dias na geladeira, se for em
tigela de vidro. Bata com uma pedra de gelo, para
ter no resultado final, uma coloragdo mais intensa.
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q mqat/n/’e de Ef',b/‘haﬁfe

1 Pera

1 xicara de espinafre

37,59 de abacate

2 colheres de sopa de suco de limédo
1 colher de sopa de chia (159g)

1 scoop de proteina

150ml1 de agua ou agua de coco

Bata tudo no liquidificador.

Frapé de Morango

1 scoop proteina

1 xicara de leite vegetal sem agucar ou leite animal
desnatado ou agua de coco ou agua

1 xicara de moragos frescos ou congelados

2 colheres de cha de manteiga de castanha ou amendoim

Coloque gelo e bata
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Chd de Horteld

INGREDIENTES:
% xicara de folhas frescas de horteld 1
xicara de 240 ml de &gua filtrada

MODO DE PREPARO:

Rasgue as folhas com as maos e. coloque-as
em um pequeno coador colocado sobre um
bule. Leve a agua para ferver e despeje
sobre as folhas. (A agua deve cobrir as
folhas no coador). Cubra e deixe por pelo
menos 5 minutos. Aperte delicadamente as
folhas de horteld com para soltar os
0leos, em seguida, remova o coador
pressionando-as folhas para extrair o
maximo de liquido possivel. Se preferir
gelado: basta seguir as instrugdes acima,
e acrescentar geld ou armazenar na
geladeira até estar pronto para servir.
Sirva com um ramo adicional de hortela
fresca.
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romassa de
anana ferde

INGREDIENTES:

Bananas Verdes

MODO DE PREPARO:
Lave bem as bananas e coloque inteiras na
panela de pressdo, cubra com agua e feche a
tampa. Cozinhe em fogo médio (170 °C a 19@ °
C), e quando a panela pegar pressdo, deixe
mais 10 min. Desligue o fogo e deixe a pressao
sair. Abra a panela e com auxilio de um
pegador, retire a polpa da banana e coloque-a
no liquidificador ou processador. Acrescente
um pouco de agua filtrada e processe até ficar
uma pasta cremosa e lisa. Dica: A biomassa de
banana verde dura de 3 a 5 dias na geladeira e
no freezer por até 3 meses. Congele em
forminhas de gelo. Retire a polpa, leve ainda
bem gquente no liquidificador e bata com o
minimo de agua até virar uma pasta bem
cremosa. Guarde na geladeira ou congele em
forminhas de gelo.




Manteiga Clarificada

INGREDIENTES:
Manteiga Sem Sal

MODO DE PREPARO:

Coloque % kg de manteiga sem sal de qualidade em
uma panela com fundo bem grosso para nao deixar
fritar. a manteiga. Em fogo baixo, deixe a
manteiga derreter e ir fervendo bem devagarinho
(sem fritar). Com uma colher ou escumadeira, va
retirando toda-‘a espuma branca que vai
aparecendo por cima. Quando nao houver mais
espuma e 0 liquido estiver totalmente
transparente e amarelo, esta pronto. Se desejar,
coloque sal rosa ou marinho a gosto. Desligue o
fogo e deixe a manteiga descansar por pelo menos
30 minutos, para que os demais residuos decantem
para o fundo da panela. Coe o liquido usando uma
peneira fina e armazene a manteiga limpa e
clarificada em recipiente de vidro com tampa,
mas sO tampe quando esfriar. Guarde em local
fresco e sem a incidéncia de luz solar. Ela fica

como liquido no calor e sélido no frio.
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(eite vegetal de améndoas
ou castanha

INGREDIENTES:
Améndoas ou castanhas.

MODO DE PREPARO:

Deixar de molho 1 xicara de améndoas OU castanha de
um-dia para o outro, escorrer, colocar no
liquidificador, completar com 1 litro de agua, bater

e coar. Armazene na geladeira por até 5 dias.




Mlpionece de

INGREDIENTES:

% xicara de cha de salsa ou coentro
grosseiramente picada 2 talos de
cebolinha grosseiramente picada 1
dente de alho bem picadinho Suco de 1
limao Sal a gosto 4 colheres de .sopa
de azeite de oliva extra virgem %
colher de cha de acafrao em po
Pimenta do reino. a gosto

MODO DE PREPARO:

No liquidificador, bata todos os ingredientes, exceto o
azeite. Depois de tudo batido, va& adicionando o azeite aos
poucos até ficar na textura que desejar. Simples assim!

AlOnese
uncional

INGREDIENTES:

1 xdicara de biomassa de banana verde
2 colheres de azeite de oliva 2
dentes pequenos de alho 1 colher de
sopa.de vinagre de maga Suco de
limdo a gosto Salsinha a gosto Sal.

MODO DE PREPARO:

No liquidificador coloque todos os ingredientes

e bata até obter um creme espesso, experimente e
ajuste os temperos de acordo com o seu paladar.



METODO m"po limpo
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Molho de tomate funcional

INGREDIENTES:

1 cebola média picada 1 cenoura média ralada % talo de salséao
picado %» beterraba ralada % kg de tomate bem vermelho 1 colher de
sopa de azeite extravirgem 1 colher de sopa de salsinha

MODO DE PREPARO:

Corte os tomates no meio, retire as sementes e reserve.
Refogue a cebola com o azeite e acrescente o salsdo, a
cenoura e a beterraba e refogue em fogo baixo. Acrescente os
tomates e deixe cozinhar até eles ' se desmancharem. Bata no
liquidificador e depois acrescente a salsinha. Leve ao fogo
novamente e deixe quase em ponto de polpa.




Vinagrete de (imao e Manjericéo

INGREDIENTES:

% de xicara de sumo de limdo fresco % de xicara de cebola
picada 6 folhas de manjericao fresco picadas % de colher
de cha de sal marinho ou sal rosa % de colher de cha de

pimenta do reino 6 colheres de sopa de azeite de oliva
extra virgem.

MODO DE PREPARO:
Misture o sumo do 1limdo, cebola, manjericao, sal e
pimenta em uma tigela pequena. Misture bem. Adicione o

azeite lentamente, mexendo sem parar, até misturar. Rende
6 porcoes.

Vinagrete de (aranja e (imao

INGREDIENTES:

% de xdicara de suco de laranja 100% natural % de xicara
de sumo de 1imdo fresco 2 colheres de chd de mel puro
(cru) % de xicara de azeite de oliva extra virgem.

MODO DE PREPARO:

Misture o suco de laranja, sumo do limao e o mel em uma
tigela pequena. Misture bem. Adicione o azeite lentamente,
mexendo sem parar, até misturar. Rende 6 porcodes
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G reme de HortelX

INGREDIENTES:

1 abacate médio picado % xicara de iogurte natural
desnatado (sem conservantes) % xicara de sumo de limé&o
fresco % de xicara de cebola picada 6 folhas de
manjericédo fresco picadas % de colher de cha de sal
marinho ou sal rosa % de horteléd fresca picada 3 colheres
de sopa de vinagre de magéd (organico) % de colher de cha
de sal marinho ou sal rosa Uma pitada de pimenta do reino
moida ‘1/3 de xicara de azeite de oliva extra virgem

MODO DE PREPARO:

Coloque o abacate, iorgurte, hortela, vinagre, sal e
pimenta do reino no liquidificador. Misture até obter
uma preparagao homogénea. Adicione o azeite lentamente,
mexendo sem parar, até ficar bem misturado

DICA EXTRA:

Guarde o restante do molho em um recipiente com tampa,
na geladeira. Se o molho engrossar quando esfriar,
mantenha-ao em temperatura ambiente por 30 minutos e
mexa antes de servir. Rende 12 porgoes.
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Pecto de Ervas

INGREDIENTES:

1 xicara de manjericédo fresco picado 1/2 xicara
de castanha de caju (pode ser castanha do Para,
pinhdo, nozes ou améndoas) 100 ml de azeite
extra-virgem 1 colher (café) de sal

MODO DE PREPARO:

Em um ‘liquidificador ou processador, coloque as folhas
de manjericao e castanha para processar. Apds isso,
adicione o sal, e o azeite aos- poucos, até adquirir a
consisténcia que deseja, mais densa ou mais liquida e
continue processando. N&o bata demais para nao virar
uma  “maionese”. Use, de preferéncia, nas finalizagdes
das saladas (ou outras preparacdes) para- ndao perder
suas propriedades nutricionais.

DICA EXTRA:

Armazenar por até 7 dias na geladeira, se for em
tigela de vidro. Bata com uma pedra de gelo, para
ter no resultado final, uma coloragdo mais intensa.
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q mqat/n/’e de Ef',b/‘haﬁfe

1 Pera

1 xicara de espinafre

37,59 de abacate

2 colheres de sopa de suco de limédo
1 colher de sopa de chia (15g)

1 scoop de proteina

150ml1 de agua ou agua de coco

Bata tudo no liquidificador.

Frapé de Morango

1 scoop proteina

1 xicara de leite vegetal sem agucar ou leite animal
desnatado ou agua de coco ou agua

1 xicara de moragos frescos ou congelados

2 colheres de cha de manteiga de castanha ou amendoim

Coloque gelo e bata
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Smoothie Tropical

1 scoop proteina
1 xicara de leite vegetal sem agucar ou
leite animal desnatado ou agua de coco ou
agua
1 xicara de abacaxi congelado

% xicara de coco ralado sem agucar

Coloque gelo e bata.

Cooothie Eherge't/ca

1 scoop proteina

1 xicara de.lejte vegetal sem aglcar ou leite
animal desnatado ou agua de coco ou agua

1 banana média

3 colheres de sopa de aveia sem gluten

Coloque gelo e bata.

Chocolate Cru

1 scoop proteina

E>cricapal de ledte wegetal fsemagicar ou leite
animal desnatado ou agua de coco ou agua

1 colher de sopa de cacau cru

17 colher de semente de abobora

1 banana

Canela em p6 para finalizar

Coloque gelo e bata.




Tomune-C

1 scoop proteina
1 xdicara de leite vegetal sem agucar ou leite animal desnatado
ou agua de coco ou agua
%» xicara de manga

Sumo de uma laranja

% limao

% beterraba

% colher de cha. gengibre
% colher de cha curcuma

Coloque gelo e bata

lVerde [im,bo

scoop proteina vegana

xicara de agua de coco ou agua
xicara de acelga

1 xicara de salséo

40g de abacate

% pera

Ry ey Qo

Coloque gelo e bata




Continue na sua jornada de
transformagdo e nunca desistao.
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AVISO LEGAL

Este ebook foi criado por Diane Leal, nutricionista Weburn,
e todos os seus direitos sdo reservados. E proibida a copia,

reproducdo, distribuicéo ou venda deste

material, sob qualquer pretexto, sem prévia autoriza¢géo da autora
e dos responsdveis envolvidos no projeto. A autora ndo se
responsabiliza direta ou indiretamente pela utilizagdo de qualquer
dica nele contida e, tampouco, pelos resultados obtidos com sua
aplicacéo.

E aconselhdvel consultar o seu médico ou profissional da era
da saude antes de fazer mudangas no seu estilo de vida.



