Cardapio Completo para Emagrecer

Explore uma variedade de receitas saudaveis e deliciosas, cuidadosamente elaboradas para apoiar sua jornada de
emagrecimento de forma nutritiva e saborosa.
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Cardapio Completo para
Emagrecer

20 receitas simples para secar gordura sem passar fome
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Por Que Este Cardapio Funciona

O Segredo Esta na Consisténcia

O emagrecimento real acontece quando
vocé constroi habitos alimentares
sustentaveis. Nao é necessario passar
fome ou fazer dietas extremas.

Escolher os alimentos certos no
momento certo faz toda a diferenca para
controlar a fome e acelerar a queima de
gordura.

[ Made with GRMIMA ]


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

; Almocos - Parte 1

Frango +
Legumes

Peito de frango
grelhado
acompanhado de
brocolis, couve-
flor e cenoura
assados com
azeite e ervas

Omelete +
Salada

Omelete de 2
ovOos com
espinafre e
tomate,
acompanhado de
salada fresca
temperada com
azeite e vinagre

Carne Magra
+ Salada

Filez de carne
magra grelhada
com salada fresca
de alface, tomate,
pepino e rucula
temperada com
limao

Peixe +
Legumes

Peixe grelhado
(sardinha ou
tilapia) com
legumes
salteados no
azeite: abobrinha,
pimentao e
espinafre

Frango
Desfiado +
Salada

Frango desfiado
temperado com
limao e alho,
servido sobre
salada verde com
tomate cereja e
cebola roxa
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' ) Almocos - Parte 2

Atum + Salada Carne + Couve

AR carne + ?-\gﬂ Frango +

Abdbora @'“

Carne magra
grelhada com
abdbora assada
temperada com
canela e cominho

Frango +
Batata Doce

Frango grelhado
com batata doce
assada, fonte de
carboidrato
complexo e
energia
duradoura

Arroz Integral

Peito de frango
grelhado com
arroz integral e
feijao preto, rico
em fibras e
proteinas

Atum em agua
com salada verde,
palmito, pepino e
cenoura ralada
temperada com
limao

Carne magra
grelhada com
couve salteada no
alho e azeite,
preservando
nutrientes
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O

Hidrate-se Bem

Beba pelo menos 2 litros de agua
por dia para auxiliar o metabolismo
e eliminar toxinas

Dicas para Melhor Resultado

O

Coma Devagar

Mastigue bem cada garfada e faca
pelo menos 5 refeicdes ao dia para
manter o metabolismo ativo

&

Durma Bem

Garanta 7-8 horas de sono de

qualidade para regular horménios

gue controlam a fome e o

emagrecimento
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& Diferencial do Material

Receitas Faceis de
Preparar

Ingredientes simples e preparo
rapido para quem tem rotina
corrida

Controle da Fome Natural

Alimentos ricos em proteinas e
fibras que mantém vocé saciado
por mais tempo

Emagrecimento
Sustentavel

Resultados reais sem dietas
extremas ou restricoes
impossiveis de seguir
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*® Principios Alimentares Essenciais

Priorize Proteinas e Fibras

Proteinas constroem musculos e
aceleram o metabolismo. Fibras
controlam a fome e melhoram a
digestao. Inclua sempre nas
refeicdes principais.

Evite Acucar e
Ultraprocessacdos

Elimine refrigerantes, doces e
alimentos industrializados. Eles
desregulam a insulina e dificultam
o0 emagrecimento. Foco em
alimentos naturais.

Use Temperos Naturais

Ervas frescas, alho, cebola, limao
e especiarias como canela e
cominho realcam o sabor sem
adicionar calorias vazias.
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@ Seu Plano de Acéo

01

Escolha 3 Receitas da Semana

Comece selecionando 3 opcdes do cardapio que vocé realmente goste e
possa preparar

02

Faca a Compra Planejada

Compre apenas os ingredientes necessarios para evitar desperdicio e
manter o foco

03

Prepare no Domingo

Faca o meal prep do domingo para ter refeicdes prontas durante a
semana corrida

04

Avalie os Resultados

Apos 30 dias, meca sua evolucao e ajuste o cardapio conforme
necessario
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Receita 20: Peixe com Salada de
Grao de Bico

Ingredientes:

1509 peixe branco, 100g grao de bico cozido, 1509 alface, 100g tomate,
50g cebola roxa, limao, azeite.

Modo de preparo:

Grelhe o peixe. Prepare a salada com alface, tomate, cebola e grao de
bico. Tempere com limao e azeite.
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| | Receita19

Frango com Abdbora e Espinafre

Ingredientes: 150g frango grelhado, 150g abdbora assada, 150g espinafre refogado, alho, sal, pimenta,

azeite.

Modo de preparo: Grelhe o frango. Asse a abobora. Refogue o espinafre no alho. Sirva quente.
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Receita 18: Carne com Puré de Couve-flor

Ingredientes:

e 1509 carne magra

e 300g couve-flor

e 50ml leite desnatado
e sal

e pimenta

e azeite

e alho
Modo de preparo:

Grelhe a carne.

—

Cozinhe a couve-flor.

Bata com leite e alho.

TGOS

Tempere.
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i | Receitas Adicionais

Ingredientes: 150g peixe branco, 100g alga marinha, 1509 alface, 100g tomate, 50g pepino, limao, azeite.

Modo de preparo: Grelhe o peixe com limao. Hidrate a alga. Prepare a salada com alface, tomate e
pepino. Tempere.
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 Jantares - Parte 1

Receita 16: Frango com Lentilha e Legumes

Ingredientes: 150g frango grelhado, 1009 lentilha cozida, 100g cenoura, 100g abobora, cebola, alho, sal.
Modo de preparo: Cozinhe a lentilha com cebola e alho. Grelhe o frango. Asse os legumes. Misture.
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Receita 15: Carne com Legumes Assados

Ingredientes: 150g carne magra, 100g abobrinha, 100g
pimentao, 100g cebola, sal, pimenta, azeite, alho.

Modo de preparo: Grelhe a carne. Asse os legumes em
cubos com azeite e alho. Sirva quente.
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, Almocos - Parte 3

[ "M Receita 14: Sardinha com Salada Mista

Ingredientes: 150g sardinha fresca, 150g alface, 100g tomate cereja, 50g cebola roxa, 509 rucula, limao,
azeite. Modo de preparo: Grelhe a sardinha. Prepare a salada com alface, tomate, cebola e rucula.

Tempere com limao e azeite.
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| | Jantares - Parte 1

« Frango com Arroz de Couve-flor

Ingredientes: 150g frango grelhado, 200g couve-flor, 100g cenoura, alho, sal, pimenta, azeite.
Modo de preparo: Grelhe o frango. Processe a couve-flor crua. Refogue com cenoura e alho.
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) Almocos - Parte 3

Receita 12: Carne com Salada de Beterraba

Ingredientes: 150g carne magra, 150g beterraba cozida, 1509 alface, 50g cebola roxa, limao, azeite, sal.
Modo de preparo: Grelhe a carne. Cozinhe e corte a beterraba. Prepare a salada com alface e cebola.

Tempere.
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Receita 11: Peixe com Batata Doce e
Brocolis

Ingredientes

e 1509 peixe branco
e 1509 batata doce
e 1509 brocolis

e Limao

o Sal

o Pimenta

o Azeite

Modo de preparo

1. Grelhe o peixe com limao.

2. Asse a batata doce.
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 Jantar - Receita 10

Ingredientes: 1509 frango grelhado, 100g quinoa cozida, 100g cenoura, 100g abdbora, sal, pimenta,

azeite.

Modo de preparo: Cozinhe a quinoa. Grelhe o frango. Asse os legumes. Misture tudo.
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Receita 9: Omelete com Espinafre e
Tomate

Ingredientes: 2 ovos, 150g espinafre, 100g tomate, cebola, sal, pimenta,
azeite.

Modo de preparo: Refogue o espinafre e tomate. Bata os ovos e faca a
omelete. Recheie com os legumes.
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Receita 8: Carne com Couve
Salteada

Ingredientes:

150g carne magra, 200g couve, alho, azeite, sal, pimenta.

Modo de preparo:

Grelhe a carne temperada. Salteie a couve no alho e azeite. Sirva quente.
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Receita 7: Frango com Batata Doce

Ingredientes:

e 1509 frango grelhado
e 1509 batata doce

e 1009 brécolis

e sal

e pimenta

e Qazeite

Modo de preparo:

Grelhe o frango temperado.

Asse a batata doce em cubos.

Cozinhe o brécolis no vapor.
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' | Almocos - Parte 3

‘ Carne com Abodbora Assada

Ingredientes: 150g carne magra, 200g abobora, canela, cominho, sal, pimenta, azeite. Modo de preparo:
Grelhe a carne temperada. Asse a abébora em cubos com canela e cominho. Finalize com azeite.
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Receita 5: Atum com Salada de Palmito
Ingredientes:

e 1509 atum em agua

200g alface

¢ 1009 palmito

o 1009 cenoura ralada
e 50g pepino

e limao

azeite

Modo de preparo:

1. Escorra o atum.
2. Prepare a salada com alface, palmito, cenoura e pepino.

3. Tempere com limao e azeite.
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' | Receita 4: Frango Desfiado com Arroz Integral

Ingredientes:

e 1509 frango desfiado
e 100g arroz integral

e 1009 feijao preto

e 50g cenoura ralada

e cebola

e alho

Modo de preparo:

1. Cozinhe o arroz integral.

Prepare o feijao.

Desfie o frango cozido e tempere.

Bow N

Misture tudo.
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Receita 3: Peixe Grelhado com

Legsumes Salteados
Ingredientes:

e 1509 peixe branco
e 150g abobrinha

e 100g pimentao

e 100g espinafre

e 1colher de azeite
e alho

e sal

Modo de preparo:

1. Grelhe o peixe temperado com sal e alho.
2. Salteie os legumes no azeite.

3. Sirva quente.
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Receita 2: Carne Magra com Salada
Verde

Ingredientes: 150g filé magro, 200g alface, 100g tomate, 509 rucula, 1
colher de azeite, limao, sal.

Modo de preparo: Grelhe a carne temperada. Prepare a salada fresca
com alface, tomate e rucula. Tempere com azeite e limao.
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"~ Comece Agora

consisténcia Nao espere a segunda-feira perfeita. Escolha
Simples Gera hoje mesmo uma das receitas e comece sua
Resultados transformacao alimentar.

Reais

Peguenas mudancas consistentes sao mais
poderosas que grandes gestos esporadicos.
Sua jornada de emagrecimento comeca
agoral!
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(-, Pronto para Transformar Seu

Corpo?

Receitas Simples Fome Excessiva Alimentos

Opcoes praticas para Controle natural da Naturais
variar seu cardapio fome com proteinas Sem produtos

ultraprocessados ou
quimicos

"O emagrecimento saudavel € uma jornada de escolhas conscientes,
n&o de sacrificios impossiveis."
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Receita 1: Frango Grelhado com Brocolis e Cenoura

Ingredientes:

1509 peito de frango, 200g broécolis, 100g cenoura, 1 colher
de azeite, sal, pimenta, alho.

Modo de preparo:

Grelhe o frango temperado com sal, pimenta e alho.
Cozinhe o brécolis e a cenoura no vapor. Tempere com
azeite.
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