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Dieta do
Ovo em 7

Dias



A V I S O  L E G A L  E  D I R E I T O S  A U T O R A I S
E S T E  C O N T E Ú D O  F O I  I D E A L I Z A D O  E
D E S E N V O L V I D O  P E L A  A U T O R A  M A R I A N E
O L I V E I R A  E  E N C O N T R A - S E  P R O T E G I D O
P E L A S  L E I S  D E  D I R E I T O S  A U T O R A I S .  É
E X P R E S S A M E N T E  P R O I B I D A  A  C Ó P I A ,
R E P R O D U Ç Ã O ,  D I S T R I B U I Ç Ã O ,  V E N D A  O U
Q U A L Q U E R  F O R M A  D E
C O M E R C I A L I Z A Ç Ã O  D E S T E  M A T E R I A L
S E M  A U T O R I Z A Ç Ã O  P R É V I A  E  P O R
E S C R I T O  D A  A U T O R A .  T O D A S  A S
I N F O R M A Ç Õ E S ,  M É T O D O S ,  E X E M P L O S  E
O R I E N T A Ç Õ E S  A Q U I  A P R E S E N T A D O S  S Ã O
F R U T O  D E  S U A  M E N T O R I A ,  C O M  A P O I O
D E  I N T E L I G Ê N C I A  A R T I F I C I A L  A P E N A S
P A R A  R E V I S Ã O  E  M E L H O R I A  T E X T U A L ,
P O R  M E I O  D A  P L A T A F O R M A  D E  S I T E S
W E B N O D E .  A O  A C E S S A R  E S T E
C O N T E Ú D O ,  V O C Ê  D E C L A R A  E S T A R
C I E N T E  D E  Q U E  Q U A L Q U E R  U S O
I N D E V I D O  P O D E R Á  R E S U L T A R  E M
M E D I D A S  L E G A I S  C A B Í V E I S ,
P R E S E R V A N D O  A  I N T E G R I D A D E  E
O R I G I N A L I D A D E  D O  T R A B A L H O  D A
A U T O R A .
A S  I M A G E N S  D E  F O T O S  F O R A M
S E L E C I O N A D A S  N A  P L A T A F O R M A  D E
D E S I G N  G R Á F I C O  C A N V A . C O M ,  A P E N A S
P A R A  F I N S  I L U S T R A T I V O S .  A S  P E S S O A S
M O S T R A D A S  N A S  I M A G E N S  N Ã O  S Ã O
M O D E L O S .  E S T E  L I V R O  N Ã O  P R O M E T E
U M  E M A G R E C I M E N T O  M I L A G R O S O  O U
C U R A  D E  Q U A I S Q U E R  D O E N Ç A S ,
P R O C U R E  S E M P R E  A  A J U D A  D E  U M
M É D I C O  E S P E C I A L I S T A .

https://www.canva.com/pt_br/


Protocolo da
Dieta do Ovo



A  D I E T A  D O  O V O  É  U M

P R O T O C O L O  A L I M E N T A R  D E

C U R T A  D U R A Ç Ã O ,  F O C A D O

E M  A L T O  T E O R  D E

P R O T E Í N A S  E  B A I X O

C O N S U M O  D E

C A R B O I D R A T O S  S I M P L E S .

N O R M A L M E N T E  É  S E G U I D A

P O R  7  A  1 4  D I A S ,  S E M P R E

C O M  A C O M P A N H A M E N T O

P R O F I S S I O N A L .  O  O B J E T I V O

P R I N C I P A L  É  A C E L E R A R  A

P E R D A  D E  G O R D U R A ,

P R E S E R V A R  M A S S A  M A G R A

E  C R I A R  U M A  R O T I N A

A L I M E N T A R  M A I S

E S T R U T U R A D A .  O V O S

C O Z I D O S ,  G R E L H A D O S  O U

M E X I D O S  S Ã O  A  B A S E  D A S

R E F E I Ç Õ E S ,  C O M B I N A D O S

C O M  L E G U M E S ,  V E R D U R A S

E  F O N T E S  D E  G O R D U R A

S A U D Á V E L .



A O  L O N G O  D O  P R O T O C O L O ,

É  F U N D A M E N T A L  M A N T E R

B O A  H I D R A T A Ç Ã O ,

P R I O R I Z A R  A L I M E N T O S

N A T U R A I S  E  E V I T A R

A Ç Ú C A R ,  F R I T U R A S  E

U L T R A P R O C E S S A D O S .  A P Ó S

O  P E R Í O D O ,  R E C O M E N D A -

S E  U M A  T R A N S I Ç Ã O

G R A D U A L  P A R A  U M  P L A N O

A L I M E N T A R  E Q U I L I B R A D O ,

E V I T A N D O  O  E F E I T O

S A N F O N A .  E S T E

P R O T O C O L O  N Ã O  É

I N D I C A D O  P A R A

G E S T A N T E S ,  P E S S O A S  C O M

A L E R G I A  A O  O V O  O U  C O M

D O E N Ç A S  E S P E C Í F I C A S  S E M

A V A L I A Ç Ã O  M É D I C A

P R É V I A .



U M  E X E M P L O  S I M P L E S  D E

E S T R U T U R A  D I Á R I A  P O D E

I N C L U I R :  O V O S  E  V E G E T A I S

N O  C A F É  D A  M A N H Ã ,

S A L A D A  C O M  O V O S  E  U M A

P R O T E Í N A  M A G R A  N O

A L M O Ç O ,  E  O V O S  C O M

L E G U M E S  S A L T E A D O S  N O

J A N T A R .  L A N C H E S ,

Q U A N D O  P E R M I T I D O S ,

C O S T U M A M  S E R

C O M P O S T O S  P O R  F R U T A S

C O M  B A I X O  T E O R  D E

A Ç Ú C A R  O U  P E Q U E N A S

P O R Ç Õ E S  D E  O L E A G I N O S A S .

A  Q U A N T I D A D E  D E  O V O S

P O R  D I A  V A R I A  C O N F O R M E

O  P E R F I L  I N D I V I D U A L ,

E X A M E S  E  O R I E N T A Ç Ã O  D O

N U T R I C I O N I S T A .



A N T E S  D E  I N I C I A R  A  D I E T A

D O  O V O ,  É  I M P O R T A N T E

A V A L I A R  H I S T Ó R I C O  D E

C O L E S T E R O L ,  F U N Ç Ã O

H E P Á T I C A  E  N E C E S S I D A D E S

E N E R G É T I C A S .  A J U S T E S  D E

P O R Ç Ã O ,  T E M P E R O S

N A T U R A I S  E  M O D O S  D E

P R E P A R O  A J U D A M  A

T O R N A R  O  P R O T O C O L O

M A I S  S E G U R O  E

S U S T E N T Á V E L .  U S E  E S T E

P R O T O C O L O  C O M O  U M

P O N T O  D E  P A R T I D A  P A R A

M U D A R  H Á B I T O S ,  E  N Ã O

C O M O  S O L U Ç Ã O

D E F I N I T I V A  P A R A

E M A G R E C I M E N T O .



Benefícios da
dieta do ovo



A  D I E T A  D O  O V O  G A N H O U

P O P U L A R I D A D E  P O R  S E R

S I M P L E S ,  A C E S S Í V E L  E  R I C A

E M  N U T R I E N T E S .  O S  O V O S

S Ã O  E X C E L E N T E S  F O N T E S  D E

P R O T E Í N A  D E  A L T A

Q U A L I D A D E ,  V I T A M I N A S  D O

C O M P L E X O  B ,  V I T A M I N A  D ,

C O L I N A  E  M I N E R A I S

I M P O R T A N T E S ,  A J U D A N D O

N A  M A N U T E N Ç Ã O  D A  M A S S A

M U S C U L A R  E  N A  S A Ú D E  D O

C É R E B R O .  P O R  S E R E M

A L I M E N T O S  S A C I A N T E S ,

P O D E M  A U X I L I A R  N O

C O N T R O L E  D A  F O M E  E  N A

R E D U Ç Ã O  D E  B E L I S C O S  A O

L O N G O  D O  D I A ,  O  Q U E

F A V O R E C E  O

E M A G R E C I M E N T O  Q U A N D O

C O M B I N A D A  C O M  U M  P L A N O

A L I M E N T A R  E Q U I L I B R A D O .



A L É M  D I S S O ,  A  D I E T A  D O

O V O  C O S T U M A  S E R  P R Á T I C A

P A R A  O  D I A  A  D I A ,  P O I S  O

P R E P A R O  É  R Á P I D O  E

V E R S Á T I L :  C O Z I D O ,

M E X I D O ,  P O C H Ê  O U  E M

O M E L E T E S  C O M  L E G U M E S .

I S S O  F A C I L I T A  A  A D E S Ã O ,

U M  F A T O R  E S S E N C I A L  P A R A

Q U A L Q U E R  M U D A N Ç A  D E

H Á B I T O S .  N O  E N T A N T O ,  É

I M P O R T A N T E  L E M B R A R  Q U E

N E N H U M A  D I E T A  D E V E  S E R

S E G U I D A  D E  F O R M A

R E S T R I T I V A  P O R  L O N G O S

P E R Í O D O S  S E M

A C O M P A N H A M E N T O

P R O F I S S I O N A L ,

E S P E C I A L M E N T E  P A R A

P E S S O A S  C O M  P R O B L E M A S

D E  C O L E S T E R O L ,  F Í G A D O  O U

O U T R A S  C O N D I Ç Õ E S  D E

S A Ú D E  E S P E C Í F I C A S .



E N T R E  O S  P R I N C I P A I S

B E N E F Í C I O S  R E L A T A D O S

E S T Ã O  A  P O S S Í V E L  P E R D A

D E  P E S O  E M  C U R T O  P R A Z O ,

M A I O R  S E N S A Ç Ã O  D E

S A C I E D A D E  E  M E L H O R

C O N T R O L E  D E  P I C O S  D E

G L I C E M I A ,  J Á  Q U E  O  O V O  É

U M  A L I M E N T O  C O M  B A I X O

Í N D I C E  G L I C Ê M I C O .  A

P R E S E N Ç A  D E  G O R D U R A S

B O A S  E  A N T I O X I D A N T E S ,

C O M O  A  L U T E Í N A  E  A

Z E A X A N T I N A ,  T A M B É M

C O N T R I B U I  P A R A  A  S A Ú D E

D O S  O L H O S  E  P A R A  O

C O M B A T E  A O  E S T R E S S E

O X I D A T I V O ,  I M P O R T A N T E

N A  P R E V E N Ç Ã O  D E  D O E N Ç A S

C R Ô N I C A S .



M E S M O  C O M  T A N T O S

P O N T O S  P O S I T I V O S ,  A

D I E T A  D O  O V O  D E V E  S E R

A D A P T A D A  À S

N E C E S S I D A D E S

I N D I V I D U A I S .  O  I D E A L  É

Q U E  O  O V O  S E J A  I N C L U Í D O

E M  U M  C A R D Á P I O  V A R I A D O ,

C O M  F R U T A S ,  L E G U M E S ,

V E R D U R A S ,  G R Ã O S

I N T E G R A I S  E  B O A S  F O N T E S

D E  G O R D U R A .  A S S I M ,  V O C Ê

A P R O V E I T A  O S  B E N E F Í C I O S

D O  A L I M E N T O  S E M  A B R I R

M Ã O  D O  E Q U I L Í B R I O

N U T R I C I O N A L .  S E M P R E  Q U E

P O S S Í V E L ,  B U S Q U E

O R I E N T A Ç Ã O  D E  U M

N U T R I C I O N I S T A  P A R A

M O N T A R  U M  P L A N O  S E G U R O ,

P E R S O N A L I Z A D O  E

S U S T E N T Á V E L  A  L O N G O

P R A Z O .



Mitos e
Verdades

Sobre o Ovo



O  O V O  É  U M  D O S  A L I M E N T O S

M A I S  C O M P L E T O S  E ,  A O

M E S M O  T E M P O ,  U M  D O S  M A I S

C E R C A D O S  D E  M I T O S .  N Ã O ,

E L E  N Ã O  É

A U T O M A T I C A M E N T E  V I L Ã O

D O  C O L E S T E R O L  P A R A

P E S S O A S  S A U D Á V E I S .  A

M A I O R  P A R T E  D A S  P E S Q U I S A S

A T U A I S  M O S T R A  Q U E  O

C O N S U M O  M O D E R A D O  D E

O V O S  F A Z  P A R T E  D E  U M A

A L I M E N T A Ç Ã O  E Q U I L I B R A D A

E  P O D E  C O N T R I B U I R  C O M

P R O T E Í N A S  D E  A L T A

Q U A L I D A D E ,  V I T A M I N A S  D O

C O M P L E X O  B ,  V I T A M I N A  D  E

M I N E R A I S  I M P O R T A N T E S .  O

S E G R E D O  E S T Á  N O

E Q U I L Í B R I O  G E R A L  D A  D I E T A

E  N O  M O D O  D E  P R E P A R O ,

E V I T A N D O  S E M P R E  O

E X C E S S O  D E  F R I T U R A S  E

G O R D U R A S  S A T U R A D A S .



O U T R O  M I T O  C O M U M  É

Q U E  A P E N A S  A  C L A R A  É

S A U D Á V E L .  N A  V E R D A D E ,  É

N A  G E M A  Q U E  S E

C O N C E N T R A M  N U T R I E N T E S

V A L I O S O S ,  C O M O  C O L I N A ,

A N T I O X I D A N T E S  E

G O R D U R A S  B O A S .  P A R A  A

M A I O R I A  D A S  P E S S O A S ,

C O M E R  U M  O V O  P O R  D I A  É

C O N S I D E R A D O  S E G U R O ,

D E S D E  Q U E  N Ã O  H A J A

O R I E N T A Ç Ã O  M É D I C A

C O N T R Á R I A .  J Á  Q U E M  T E M

P R O B L E M A S  E S P E C Í F I C O S

D E  S A Ú D E  D E V E  S E M P R E

S E G U I R  O  C O N S E L H O  D O

N U T R I C I O N I S T A  O U

M É D I C O .  E M  R E S U M O ,  O

O V O  É  U M  A L I A D O

N U T R I T I V O ,  V E R S Á T I L  E

E C O N Ô M I C O ,  Q U A N D O

C O N S U M I D O  C O M  B O M

S E N S O .



Ideias
criativas de

receitas com
ovos



O S  O V O S  S Ã O  V E R S Á T E I S ,

N U T R I T I V O S  E  P E R F E I T O S

P A R A  Q U A L Q U E R  R E F E I Ç Ã O

D O  D I A .  E X P E R I M E N T E  U M

O M E L E T E  D E  L E G U M E S  C O M

T O M A T E ,  C E B O L A ,

E S P I N A F R E  E  Q U E I J O ,

T E M P E R A D O  C O M  E R V A S

F R E S C A S .  P A R A  U M  C A F É

D A  M A N H Ã  R Á P I D O ,

P R E P A R E  O V O S  M E X I D O S

C R E M O S O S  C O M  M A N T E I G A

E  U M  T O Q U E  D E  L E I T E .  N O

A L M O Ç O ,  A P O S T E  E M  O V O S

C O Z I D O S  N A  S A L A D A ,

C O M B I N A N D O  F O L H A S

V E R D E S ,  G R Ã O - D E - B I C O  E

U M  M O L H O  D E  I O G U R T E .  À

N O I T E ,  U M A  F R I T T A T A  D E

F O R N O  C O M  B A T A T A  E

A B O B R I N H A  É  P R Á T I C A ,

R E N D E  B E M  E  A G R A D A  A

F A M Í L I A  T O D A .



S E  Q U I S E R  A L G O

D I F E R E N T E ,  F A Ç A

S H A K S H U K A :  O V O S

C O Z I D O S  E M  M O L H O  D E

T O M A T E  B E M  T E M P E R A D O ,

C O M  P I M E N T Ã O ,  A L H O  E

C O M I N H O ,  S E R V I D O S  C O M

P Ã O  C R O C A N T E .  P A R A  U M

L A N C H E  R Á P I D O ,  P R E P A R E

T O R R A D A S  C O M  O V O

P O C H Ê  E  A B A C A T E

A M A S S A D O .  J Á  N A  H O R A  D E

R E C E B E R  A M I G O S ,  S I R V A

O V O S  R E C H E A D O S

( D E V I L E D  E G G S )  C O M

M A I O N E S E ,  M O S T A R D A  E

P Á P R I C A .  E  P A R A  F E C H A R

C O M  U M  D O C E ,  U S E  A S

G E M A S  E M  U M  C R E M E  D E

C O N F E I T E I R O  S I M P L E S

P A R A  A C O M P A N H A R

F R U T A S  O U  B O L O S ,

A P R O V E I T A N D O  A O

M Á X I M O  E S S E

I N G R E D I E N T E  T Ã O

C O M P L E T O .



Omelete
clássica de

queijo



A P R E N D A  A  P R E P A R A R
A  O M E L E T E  F R A N C E S A
C L Á S S I C A ,  M A C I A  P O R
D E N T R O  E  L E V E M E N T E
D O U R A D A  P O R  F O R A ,
C O M  O V O S  B E M
B A T I D O S ,  M A N T E I G A  E
Q U E I J O  D E R R E T I D O .
I D E A L  P A R A  U M  C A F É
D A  M A N H Ã  R Á P I D O  O U
U M  J A N T A R  L E V E ,
V O C Ê  P O D E  A J U S T A R
O  P O N T O  D O S  O V O S  E
C O M B I N A R  C O M
T O R R A D A S ,  S A L A D A
V E R D E  O U  L E G U M E S
S A L T E A D O S .



Omelete de
legumes
coloridos



U M A  O P Ç Ã O
N U T R I T I V A  E  C H E I A
D E  S A B O R ,  F E I T A  C O M
O V O S ,  C E B O L A ,
T O M A T E ,  P I M E N T Ã O ,
E S P I N A F R E  E  O  Q U E
M A I S  T I V E R  N A
G E L A D E I R A .  P E R F E I T A
P A R A  A P R O V E I T A R
S O B R A S  D E  L E G U M E S ,
E S S A  O M E L E T E  F I C A
A L T A ,  S U C U L E N T A  E  É
Ó T I M A  P A R A  Q U E M
B U S C A  U M A  R E F E I Ç Ã O
E Q U I L I B R A D A  E  R I C A
E M  F I B R A S .



Omelete de
presunto e

queijo



C L Á S S I C O  I M B A T Í V E L
P A R A  Q U A L Q U E R
R E F E I Ç Ã O  D O  D I A .
C O M B I N E  O V O S ,
P R E S U N T O  P I C A D O ,
Q U E I J O  M U Ç A R E L A  O U
P R A T O  E  U M  T O Q U E
D E  O R É G A N O .  F I C A
P R O N T A  E M  P O U C O S
M I N U T O S ,  A G R A D A
C R I A N Ç A S  E  A D U L T O S
E  P O D E  S E R  S E R V I D A
D O B R A D A ,  E M
F O R M A T O  D E  M E I A -
L U A ,  C O M  U M A
S A L A D A  S I M P L E S  A O
L A D O .



Omelete de
forno

recheada



V E R S Ã O  P R Á T I C A
P A R A  S E R V I R  A
F A M Í L I A  T O D A .  O S
O V O S  S Ã O
M I S T U R A D O S  C O M
L E I T E ,  T E M P E R O S  E
R E C H E I O S  C O M O
F R A N G O  D E S F I A D O ,
Q U E I J O S  E  L E G U M E S ,
D E P O I S  A S S A D O S  A T É
F I R M A R .  F I C A
P A R E C I D A  C O M  U M A
T O R T A  L E V E ,  R E N D E
V Á R I A S  P O R Ç Õ E S  E
P O D E  S E R  S E R V I D A
E M  F E S T A S ,
B R U N C H E S  O U
M A R M I T A S .



Omelete fit
com claras



P E R F E I T A  P A R A  Q U E M
B U S C A  U M A  R E F E I Ç Ã O
M A I S  L E V E  E  R I C A  E M
P R O T E Í N A S .  U S E  M A I S
C L A R A S  D O  Q U E
G E M A S ,  P O U C O  Ó L E O
O U  A Z E I T E  E
R E C H E I O S  C O M O
F R A N G O  D E S F I A D O ,
C O T T A G E ,  R I C O T A  E
L E G U M E S .  F I C A
M A C I A ,  S A B O R O S A  E
A J U D A  A  M A N T E R  A
S A C I E D A D E  S E M
P E S A R  N A  D I E T A .



Omelete
recheada ao
estilo wrap



U M A  I D E I A  D I V E R T I D A
P A R A  V A R I A R :
P R E P A R E  U M A
O M E L E T E  F I N A ,  C O M O
S E  F O S S E  U M A
P A N Q U E C A ,  E  R E C H E I E
C O M  F R A N G O ,
S A L A D A ,  Q U E I J O S  O U
P A T Ê S .  D E P O I S  É  S Ó
E N R O L A R  C O M O  U M
W R A P  E  C O R T A R  A O
M E I O .  Ó T I M A  O P Ç Ã O
P A R A  L A N C H E S
R Á P I D O S ,  M A R M I T A
D E  T R A B A L H O  O U
P I Q U E N I Q U E S .



Cardápio da
Dieta do Ovo
para 15 Dias



Dia 1
C A F É  D A  M A N H Ã :  2  O V O S
C O Z I D O S ,  1  F A T I A  D E  Q U E I J O
B R A N C O ,  1  X Í C A R A  D E  C A F É
S E M  A Ç Ú C A R .  
A L M O Ç O :  S A L A D A  V E R D E  À
V O N T A D E  C O M  T O M A T E  E
P E P I N O ,  2  O V O S  C O Z I D O S ,  1
F I L É  P E Q U E N O  D E  F R A N G O
G R E L H A D O .  
J A N T A R :  O M E L E T E  D E  2  O V O S
C O M  E S P I N A F R E  E  C E B O L A ,
C H Á  S E M  A Ç Ú C A R .



Dia 2
C A F É  D A  M A N H Ã :  2  O V O S
M E X I D O S  E M  P O U C A
G O R D U R A ,  1  F A T I A  D E  P E I T O
D E  P E R U ,  C H Á  V E R D E .
A L M O Ç O :  S A L A D A  D E  F O L H A S ,
C E N O U R A  R A L A D A ,  2  O V O S
C O Z I D O S ,  1  P O R Ç Ã O  P E Q U E N A
D E  P E I X E  G R E L H A D O .
J A N T A R :  2  O V O S  C O Z I D O S ,
S A L A D A  D E  P E P I N O  E
A L F A C E ,  1  C O L H E R  D E
A Z E I T E .



Dia 3
C A F É  D A  M A N H Ã :  2  O V O S
C O Z I D O S ,  1  F A T I A  D E  Q U E I J O
M I N A S ,  C A F É  S E M  A Ç Ú C A R .
A L M O Ç O :  S A L A D A  D E
B R Ó C O L I S ,  C O U V E - F L O R  E
F O L H A S  V E R D E S ,  2  O V O S
C O Z I D O S ,  1  F I L É  D E  F R A N G O
G R E L H A D O .  J A N T A R :  O M E L E T E
D E  2  O V O S  C O M  T O M A T E  E
E R V A S ,  C H Á  D E  C A M O M I L A .



Dia 4
C A F É  D A  M A N H Ã :  2  O V O S
M E X I D O S ,  1  F A T I A  D E  P E I T O
D E  F R A N G O  D E S F I A D O ,  C H Á
D E  H O R T E L Ã .  
A L M O Ç O :  S A L A D A  D E  A L F A C E ,
R Ú C U L A  E  P E P I N O ,  2  O V O S
C O Z I D O S ,  1  P O R Ç Ã O  P E Q U E N A
D E  C A R N E  M A G R A  G R E L H A D A .
J A N T A R :  2  O V O S  C O Z I D O S ,
S A L A D A  D E  T O M A T E  E
C E B O L A  R O X A .



Dia 5
C A F É  D A  M A N H Ã :  O M E L E T E
D E  2  O V O S  C O M  Q U E I J O
B R A N C O ,  C A F É  S E M  A Ç Ú C A R .
A L M O Ç O :  S A L A D A  D E  F O L H A S
V A R I A D A S ,  C E N O U R A  E
B E T E R R A B A ,  2  O V O S
C O Z I D O S ,  1  F I L É  D E  P E I X E
A S S A D O .  
J A N T A R :  2  O V O S  M E X I D O S ,
S A L A D A  D E  P E P I N O  E
A L F A C E ,  C H Á  S E M  A Ç Ú C A R .



Dia 6
C A F É  D A  M A N H Ã :  2  O V O S
C O Z I D O S ,  1  F A T I A  D E  Q U E I J O
M I N A S ,  C H Á  V E R D E .  
A L M O Ç O :  S A L A D A  D E
B R Ó C O L I S ,  C O U V E  E  T O M A T E ,
2  O V O S  C O Z I D O S ,  1  F I L É  D E
F R A N G O  G R E L H A D O .  
J A N T A R :  O M E L E T E  D E  2  O V O S
C O M  E S P I N A F R E ,  1  C O L H E R
D E  A Z E I T E .



Dia 7
C A F É  D A  M A N H Ã :  2  O V O S
M E X I D O S ,  1  F A T I A  D E  P E I T O
D E  P E R U ,  C A F É  S E M  A Ç Ú C A R .
A L M O Ç O :  S A L A D A  D E  F O L H A S ,
P E P I N O ,  Q U E I J O  B R A N C O ,
T O M A T E  E  C E N O U R A ,  2  O V O S
C O Z I D O S ,  1  P O R Ç Ã O  P E Q U E N A
D E  C A R N E  M A G R A .  
J A N T A R :  2  O V O S  C O Z I D O S ,
S A L A D A  V E R D E  S I M P L E S ,  C H Á
D E  E R V A S .



Dia 8
C A F É  D A  M A N H Ã :  2  O V O S
C O Z I D O S ,  1  F A T I A  D E  Q U E I J O
B R A N C O ,  C H Á  D E  H O R T E L Ã .
A L M O Ç O :  S A L A D A  D E  A L F A C E ,
R Ú C U L A ,  T O M A T E  E  P E P I N O ,  2
O V O S  C O Z I D O S ,  1  F I L É  D E
F R A N G O  G R E L H A D O .  
J A N T A R :  O M E L E T E  D E  2  O V O S
C O M  L E G U M E S  S A L T E A D O S  E M
P O U C A  G O R D U R A .



Dia 9
C A F É  D A  M A N H Ã :  O M E L E T E
D E  2  O V O S  C O M  Q U E I J O
M I N A S ,  C A F É  S E M  A Ç Ú C A R .
A L M O Ç O :  S A L A D A  D E
B R Ó C O L I S ,  C O U V E - F L O R  E
C E N O U R A ,  2  O V O S  C O Z I D O S ,  1
P O R Ç Ã O  P E Q U E N A  D E  P E I X E
G R E L H A D O .
 J A N T A R :  2  O V O S  C O Z I D O S ,
S A L A D A  D E  P E P I N O  E
T O M A T E ,  C H Á  S E M  A Ç Ú C A R .



Dia 10
C A F É  D A  M A N H Ã :  2  O V O S
M E X I D O S ,  1  F A T I A  D E  P E I T O
D E  F R A N G O  D E S F I A D O ,  C H Á
V E R D E .  
A L M O Ç O :  S A L A D A  D E  F O L H A S
V A R I A D A S ,  T O M A T E  E
C E B O L A ,  2  O V O S  C O Z I D O S ,  1
F I L É  D E  F R A N G O  G R E L H A D O .
J A N T A R :  O M E L E T E  D E  2  O V O S
C O M  E S P I N A F R E  E  E R V A S .



Dia 11
C A F É  D A  M A N H Ã :  2  O V O S
C O Z I D O S ,  1  F A T I A  D E  Q U E I J O
B R A N C O ,  C A F É  S E M  A Ç Ú C A R .
A L M O Ç O :  S A L A D A  D E  A L F A C E ,
R Ú C U L A ,  C E N O U R A  E  P E P I N O ,
2  O V O S  C O Z I D O S ,  1  P O R Ç Ã O
P E Q U E N A  D E  C A R N E  M A G R A .
J A N T A R :  2  O V O S  M E X I D O S ,
S A L A D A  V E R D E  S I M P L E S ,  C H Á
D E  C A M O M I L A .



Dia 12
C A F É  D A  M A N H Ã :  O M E L E T E
D E  2  O V O S  C O M  Q U E I J O
M I N A S ,  C H Á  D E  H O R T E L Ã .
A L M O Ç O :  S A L A D A  D E
B R Ó C O L I S ,  C O U V E  E  T O M A T E ,
2  O V O S  C O Z I D O S ,  1  F I L É  D E
P E I X E  A S S A D O .  
J A N T A R :  2  O V O S  C O Z I D O S ,
S A L A D A  D E  P E P I N O  E
A L F A C E ,  1  C O L H E R  D E
A Z E I T E .



Dia 13
C A F É  D A  M A N H Ã :  2  O V O S
M E X I D O S ,  1  F A T I A  D E  P E I T O
D E  P E R U ,  C A F É  S E M  A Ç Ú C A R .
A L M O Ç O :  S A L A D A  D E  F O L H A S
V A R I A D A S ,  C E N O U R A  R A L A D A
E  T O M A T E ,  2  O V O S  C O Z I D O S ,
1  F I L É  D E  F R A N G O
G R E L H A D O .  
J A N T A R :  O M E L E T E  D E  2  O V O S
C O M  L E G U M E S  V A R I A D O S .



Dia 14
C A F É  D A  M A N H Ã :  2  O V O S
C O Z I D O S ,  1  F A T I A  D E  Q U E I J O
B R A N C O ,  C H Á  V E R D E .
A L M O Ç O :  S A L A D A  D E  A L F A C E ,
R Ú C U L A ,  P E P I N O  E  C E B O L A ,  2
O V O S  C O Z I D O S ,  1  P O R Ç Ã O
P E Q U E N A  D E  C A R N E  M A G R A .
J A N T A R :  2  O V O S  M E X I D O S ,
S A L A D A  D E  T O M A T E  E
F O L H A S  V E R D E S .



Dia 15
C A F É  D A  M A N H Ã :  O M E L E T E
D E  2  O V O S  C O M  Q U E I J O
M I N A S ,  C A F É  S E M  A Ç Ú C A R .
A L M O Ç O :  S A L A D A  D E
B R Ó C O L I S ,  C O U V E - F L O R ,
C E N O U R A  E  F O L H A S  V E R D E S ,
2  O V O S  C O Z I D O S ,  1  F I L É  D E
F R A N G O  O U  P E I X E
G R E L H A D O .  
J A N T A R :  2  O V O S  C O Z I D O S ,
S A L A D A  V E R D E  V A R I A D A ,  C H Á
S E M  A Ç Ú C A R .



Aviso Importante
Sobre Esta Dieta

E S T A  É  U M A  D I E T A  A L T A M E N T E
P R O T E I C A ,  I N D I C A D A  A P E N A S
P A R A  P E S S O A S  S A U D Á V E I S  E
Q U E  E S T E J A M  S O B
A C O M P A N H A M E N T O
P R O F I S S I O N A L .  A N T E S  D E
I N I C I A R ,  C O N S U L T E  S E M P R E  U M
M É D I C O  E S P E C I A L I S T A  O U
N U T R I C I O N I S T A  P A R A  A V A L I A R
S U A S  C O N D I Ç Õ E S  D E  S A Ú D E ,
P O S S Í V E I S  R E S T R I Ç Õ E S  E
N E C E S S I D A D E S  I N D I V I D U A I S .
D U R A N T E  O  P L A N O  A L I M E N T A R ,
É  F U N D A M E N T A L  I N G E R I R ,  N O
M Í N I M O ,  2  L I T R O S  D E  Á G U A  P O R
D I A  P A R A  A U X I L I A R  O
F U N C I O N A M E N T O  D O S  R I N S ,  A
D I G E S T Ã O  E  A  E L I M I N A Ç Ã O  D E
T O X I N A S .  D Ê  P R E F E R Ê N C I A  A
P O R Ç Õ E S  S A C I Á V E I S  D E
P R O T E Í N A S  M A G R A S ,  S A L A D A S
V A R I A D A S  E  Q U E I J O S  C O M
B A I X O  T E O R  D E  G O R D U R A ,
E V I T A N D O  E X A G E R O S  E
R E S P E I T A N D O  O S  S I N A I S  D E
F O M E  E  S A C I E D A D E  D O  S E U
C O R P O .



Continue
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