
SEGREDO DA
DIETA JAPONESA

M A R I A N E  O L I V E I R A

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



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/


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



DIETA
JAPONESA: O
QUE É E COMO

FAZER



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



P A R A  F A Z E R  A  D I E T A
J A P O N E S A  N O  D I A  A
D I A ,  P R O C U R E  M O N T A R
P R A T O S  S I M P L E S :
M E T A D E  D O  P R A T O
C O M  L E G U M E S  E
V E R D U R A S ,  U M  Q U A R T O
C O M  A R R O Z  ( D E
P R E F E R Ê N C I A
I N T E G R A L )  E  O U T R O
Q U A R T O  C O M  P R O T E Í N A
M A G R A ,  C O M O  P E I X E ,
F R A N G O  S E M  P E L E  O U
T O F U .  U S E  P O U C O
Ó L E O ,  P R E F I R A
G R E L H A D O S ,  C O Z I D O S
E  N O  V A P O R ,  E  R E D U Z A
R E F R I G E R A N T E S ,
D O C E S  E  P R O D U T O S
I N D U S T R I A L I Z A D O S .



A L G U M A S  D I C A S
P R Á T I C A S :

I N C L U A  P E I X E  2 – 3
V E Z E S  P O R  S E M A N A ,
E S P E C I A L M E N T E
P E I X E S  G O R D U R O S O S
C O M O  S A L M Ã O  E
S A R D I N H A .
U S E  S O J A  E M
D I F E R E N T E S  F O R M A S
( T O F U ,  E D A M A M E ,
M I S S Ô )  P A R A  V A R I A R
A S  P R O T E Í N A S .
B E B A  C H Á  V E R D E  A O
L O N G O  D O  D I A  E M
V E Z  D E
R E F R I G E R A N T E S .



C O M A  D E V A G A R ,  E M
P O R Ç Õ E S  M E N O R E S ,
V A L O R I Z A N D O  A
A P R E S E N T A Ç Ã O  D O
P R A T O .
E V I T E  D I E T A S
" M I L A G R O S A S "
E X T R E M A M E N T E
R E S T R I T I V A S ;  A D A P T E
O  E S T I L O  J A P O N Ê S  À
S U A  R O T I N A .

A N T E S  D E  M U D A N Ç A S
M A I S  R Í G I D A S ,
C O N S U L T E  U M
N U T R I C I O N I S T A  P A R A
A J U S T A R  A  D I E T A
J A P O N E S A  À S  S U A S
N E C E S S I D A D E S ,
O B J E T I V O S  E  P O S S Í V E I S
R E S T R I Ç Õ E S  D E  S A Ú D E .



BENEFÍCIOS
DA DIETA

JAPONESA



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



A L É M  D I S S O ,  A
P R E S E N Ç A  D E  P E I X E S
R I C O S  E M  Ô M E G A - 3 ,
C O M O  S A L M Ã O  E
C A V A L A ,  A U X I L I A  N A
S A Ú D E  C E R E B R A L  E  N A
R E D U Ç Ã O  D E
I N F L A M A Ç Õ E S .  A S
F I B R A S  D E  V E G E T A I S  E
A L G A S  F A V O R E C E M  A
D I G E S T Ã O  E  A  S A Ú D E
I N T E S T I N A L ,  E N Q U A N T O
O  C H Á  V E R D E  F O R N E C E
A N T I O X I D A N T E S  Q U E
C O M B A T E M  O
E N V E L H E C I M E N T O
P R E C O C E .



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



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  D A  D I E T A
J A P O N E S A  E S T Ã O :

C O N T R O L E  D E  P E S O :
R E F E I Ç Õ E S  L E V E S ,
R I C A S  E M  V E G E T A I S  E
P R O T E Í N A S  M A G R A S ,
A J U D A M  A  M A N T E R  O
P E S O  S A U D Á V E L  S E M
D I E T A S  E X T R E M A S .

S A Ú D E
C A R D I O V A S C U L A R :
M E N O R  C O N S U M O  D E
G O R D U R A S
S A T U R A D A S  E  M A I O R
I N G E S T Ã O  D E  P E I X E S
R E D U Z  O  R I S C O  D E
D O E N Ç A S  D O
C O R A Ç Ã O .



L O N G E V I D A D E :  A
C O M B I N A Ç Ã O  D E
A L I M E N T O S  N A T U R A I S ,
A N T I O X I D A N T E S  E
E S T I L O  D E  V I D A
E Q U I L I B R A D O  E S T Á
L I G A D A  A  U M A  M A I O R
E X P E C T A T I V A  D E
V I D A .

M A I S  E N E R G I A  E
D I S P O S I Ç Ã O :
R E F E I Ç Õ E S
B A L A N C E A D A S  E V I T A M
P I C O S  D E  F O M E  E
C A N S A Ç O  A O  L O N G O
D O  D I A .



B E M - E S T A R  G E R A L :  O
F O C O  E M  A L I M E N T O S
F R E S C O S ,  S A Z O N A I S  E
P O U C O  P R O C E S S A D O S
F A V O R E C E  O
E Q U I L Í B R I O  D O
C O R P O  E  D A  M E N T E .

I N C O R P O R A R
E L E M E N T O S  D A  D I E T A
J A P O N E S A  A O  D I A  A  D I A ,
C O M O  A U M E N T A R  O
C O N S U M O  D E  P E I X E S ,
V E G E T A I S ,  C H Á  V E R D E  E
R E D U Z I R
U L T R A P R O C E S S A D O S ,  J Á
P O D E  T R A Z E R
B E N E F Í C I O S
S I G N I F I C A T I V O S  P A R A  A
S A Ú D E .



SOPA DE
MISO COM

TOFU



I N G R E D I E N T E S  ( 2
P O R Ç Õ E S )

2  C O L H E R E S  ( S O P A )  D E
P A S T A  D E  M I S O
( B R A N C O  O U  V E R M E L H O )
6 0 0  M L  D E  Á G U A  O U
C A L D O  D A S H I  L E V E
1 0 0  G  D E  T O F U  F I R M E
E M  C U B O S  P E Q U E N O S
1  X Í C A R A  D E  C E B O L I N H A
F A T I A D A  F I N A
1  F O L H A  P E Q U E N A  D E
A L G A  W A K A M E  S E C A
( O P C I O N A L ) ,  H I D R A T A D A
1 / 2  X Í C A R A  D E
C O G U M E L O S  F A T I A D O S
( S H I I T A K E  O U  O U T R O ,
O P C I O N A L )
1  C O L H E R  ( C H Á )  D E
S H O Y U ,  S E  P R E C I S A R
A J U S T A R  O  S A L .



C O M O  F A Z E R
1 . A Q U E Ç A  A  Á G U A  O U  O

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

2 . A D I C I O N E  O  T O F U  E M
C U B O S ,  O  W A K A M E
H I D R A T A D O  E  O S
C O G U M E L O S .  C O Z I N H E
P O R  3 – 4  M I N U T O S ,
A P E N A S  P A R A  A Q U E C E R .

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



4 . D E V O L V A  O  M I S O
D I S S O L V I D O  P A R A  A
P A N E L A ,  M E X E N D O
D E L I C A D A M E N T E .  N Ã O
F E R V A  D E P O I S  D E
A D I C I O N A R  O  M I S O ,  P A R A
N Ã O  P E R D E R  O  S A B O R .
5 . A J U S T E  O  S A L  C O M  U M
P O U C O  D E  S H O Y U ,  S E
N E C E S S Á R I O ,  E  F I N A L I Z E
C O M  A  C E B O L I N H A
F A T I A D A .
6 . S I R V A  I M E D I A T A M E N T E ,
B E M  Q U E N T E ,  C O M O
E N T R A D A  O U
A C O M P A N H A M E N T O .



PEIXE
GRELHADO

COM GENGIBRE



I N G R E D I E N T E S  ( 2
P O R Ç Õ E S )

2  F I L É S  D E  P E I X E
( T I L Á P I A ,  L I N G U A D O  O U
O U T R O  D E  S U A
P R E F E R Ê N C I A )
1  P E D A Ç O  D E  G E N G I B R E
F R E S C O  ( C E R C A  D E  3
C M ) ,  R A L A D O
2  D E N T E S  D E  A L H O
P I C A D O S
2  C O L H E R E S  ( S O P A )  D E
S U C O  D E  L I M Ã O
2  C O L H E R E S  ( S O P A )  D E
A Z E I T E  O U  Ó L E O
V E G E T A L
S A L  E  P I M E N T A - D O -
R E I N O  A  G O S T O
C H E I R O - V E R D E  O U
C O E N T R O  P I C A D O  P A R A
F I N A L I Z A R  ( O P C I O N A L ) .



C O M O  F A Z E R
1 .  T E M P E R E  O S  F I L É S  D E
P E I X E  C O M  S A L ,  P I M E N T A ,
A L H O ,  G E N G I B R E  R A L A D O
E  O  S U C O  D E  L I M Ã O .
R E G U E  C O M  O  A Z E I T E ,
M I S T U R E  B E M  E  D E I X E
M A R I N A R  P O R  1 5 – 2 0
M I N U T O S .
2 .  A Q U E Ç A  U M A
F R I G I D E I R A  O U  G R E L H A
A N T I A D E R E N T E  E M  F O G O
M É D I O - A L T O .  S E
N E C E S S Á R I O ,  U N T E
L E V E M E N T E  C O M  Ó L E O .



3 .  C O L O Q U E  O S  F I L É S  N A
G R E L H A  E  D E I X E  D O U R A R
P O R  C E R C A  D E  3 – 4
M I N U T O S  D E  C A D A  L A D O ,
S E M  M E X E R  M U I T O ,  A T É
Q U E  O  P E I X E  E S T E J A
C O Z I D O  E  L E V E M E N T E
D O U R A D O .
4 .  F I N A L I Z E  C O M  C H E I R O -
V E R D E  O U  C O E N T R O
P I C A D O  E  S I R V A
I M E D I A T A M E N T E  C O M
A R R O Z ,  S A L A D A  O U
L E G U M E S  G R E L H A D O S .



EDAMAME
COZIDO



I N G R E D I E N T E S :
5 0 0  G  D E  E D A M A M E
C O N G E L A D O  ( C O M
C A S C A )
2  L I T R O S  D E  Á G U A
2  A  3  C O L H E R E S  ( S O P A )
D E  S A L  G R O S S O
1  D E N T E  D E  A L H O
A M A S S A D O  ( O P C I O N A L )
1  C O L H E R  ( S O P A )  D E
Ó L E O  D E  G E R G E L I M  O U
A Z E I T E  ( O P C I O N A L )
F L O C O S  D E  P I M E N T A  O U
G E R G E L I M  P A R A
F I N A L I Z A R  ( O P C I O N A L ) .



M O D O  D E  P R E P A R O :  
F E R V A  A  Á G U A  E M  U M A
P A N E L A  G R A N D E  E
A D I C I O N E  O  S A L .  C O L O Q U E
O  E D A M A M E  A I N D A
C O N G E L A D O  E  C O Z I N H E
P O R  4  A  6  M I N U T O S ,  A T É
O S  G R Ã O S  F I C A R E M
M A C I O S ,  P O R É M  F I R M E S .
E S C O R R A  B E M .  S E  Q U I S E R
M A I S  S A B O R ,  M I S T U R E  O
E D A M A M E  Q U E N T E  C O M
A L H O ,  Ó L E O  D E  G E R G E L I M
E  F L O C O S  D E  P I M E N T A .
S I R V A  I M E D I A T A M E N T E ,
B E L I S C A N D O  O S  G R Ã O S
D I R E T A M E N T E  D A S
V A G E N S .



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



S I R V A  Q U E N T E  O U  E M
T E M P E R A T U R A
A M B I E N T E ;  F R I O
T A M B É M  F U N C I O N A  B E M
E M  S A L A D A S .

G U A R D E  O  Q U E  S O B R A R
E M  P O T E  F E C H A D O  N A
G E L A D E I R A  P O R  A T É  3
D I A S  E  A Q U E Ç A
R A P I D A M E N T E  N O  V A P O R
O U  N O  M I C R O - O N D A S
A N T E S  D E  S E R V I R .



TAMAGO



I N G R E D I E N T E S  ( 1  R O L I N H O
D E  T A M A G O ) :

3  O V O S
1  C O L H E R  D E  S O P A  D E
A Ç Ú C A R
1  C O L H E R  D E  S O P A  D E
S H O Y U  ( M O L H O  D E
S O J A )
1  C O L H E R  D E  S O P A  D E
M I R I N  O U  S A Q U Ê
C U L I N Á R I O  ( O P C I O N A L )
1  P I T A D A  D E  S A L
Ó L E O  V E G E T A L  P A R A
U N T A R  A  F R I G I D E I R A .



C O M O  F A Z E R :
E M  U M A  T I G E L A ,  B A T A  B E M
O S  O V O S  C O M  O  A Ç Ú C A R ,
O  S H O Y U ,  O  M I R I N  ( S E
U S A R )  E  O  S A L  A T É  F I C A R
H O M O G Ê N E O .  A Q U E Ç A
U M A  F R I G I D E I R A  P E Q U E N A
A N T I A D E R E N T E  E M  F O G O
B A I X O  E  U N T E  L E V E M E N T E
C O M  Ó L E O .  D E S P E J E  U M A
F I N A  C A M A D A  D A  M I S T U R A
D E  O V O S ,  G I R A N D O  A
F R I G I D E I R A  P A R A  C O B R I R
T O D O  O  F U N D O .  Q U A N D O
C O M E Ç A R  A  F I R M A R ,
E N R O L E  D E L I C A D A M E N T E
O  O M E L E T E  E M  D I R E Ç Ã O  A
U M  L A D O  D A  F R I G I D E I R A .



U N T E  N O V A M E N T E  O
F U N D O  E X P O S T O ,  D E S P E J E
M A I S  U M  P O U C O  D A
M I S T U R A  D E  O V O S ,
L E V A N T A N D O  O  R O L I N H O
P A R A  Q U E  O  O V O  C R U
P A S S E  P O R  B A I X O .  D E I X E
F I R M A R  E  E N R O L E  D E
N O V O ,  I N C O R P O R A N D O  À
P R I M E I R A  C A M A D A .  R E P I T A
O  P R O C E S S O  A T É  U S A R
T O D O  O  O V O .  R E T I R E  O
R O L I N H O ,  D E I X E
D E S C A N S A R  1 – 2  M I N U T O S ,
F A T I E  E M  P E D A Ç O S  D E
C E R C A  D E  2  C M  E  S I R V A
Q U E N T E  O U  E M
T E M P E R A T U R A  A M B I E N T E .



SALMÃO
GRELHADO



I N G R E D I E N T E S :
2  F I L É S  D E  S A L M Ã O
( C E R C A  D E  1 8 0  G  C A D A )
1  C O L H E R  D E  S O P A  D E
A Z E I T E  D E  O L I V A
S U C O  D E  1 / 2  L I M Ã O
1  D E N T E  D E  A L H O
P I C A D O  O U  A M A S S A D O
S A L  E  P I M E N T A - D O -
R E I N O  A  G O S T O
E R V A S  F R E S C A S  O U
S E C A S  ( S A L S I N H A ,
T O M I L H O  O U  A L E C R I M ,
O P C I O N A L ) .

D I C A :  S E  Q U I S E R ,
A D I C I O N E  U M A  P I T A D A  D E
P Á P R I C A  D O C E  O U
P I C A N T E  P A R A  D A R  C O R  E
S A B O R  E X T R A .



C O M O  F A Z E R :
T E M P E R E  O S  F I L É S  D E
S A L M Ã O  C O M  S A L ,
P I M E N T A ,  A L H O ,  S U C O
D E  L I M Ã O  E  A Z E I T E .
D E I X E  M A R I N A R  P O R
1 0 – 1 5  M I N U T O S .
A Q U E Ç A  B E M  U M A
F R I G I D E I R A  O U
G R E L H A  E M  F O G O
M É D I O - A L T O  E  U N T E
L E V E M E N T E  C O M
A Z E I T E .
C O L O Q U E  O  S A L M Ã O
C O M  A  P E L E  V O L T A D A
P A R A  B A I X O  ( S E  T I V E R
P E L E )  E  G R E L H E  P O R
C E R C A  D E  3 – 4
M I N U T O S ,  S E M  M E X E R .



V I R E  C O M  C U I D A D O  E
G R E L H E  P O R  M A I S  2 – 3
M I N U T O S ,  A T É  D O U R A R
E  F I C A R  M A C I O  P O R
D E N T R O .
F I N A L I Z E  C O M  E R V A S
P O R  C I M A  E  S I R V A
I M E D I A T A M E N T E  C O M
L E G U M E S ,  S A L A D A  O U
A R R O Z .



TOFU
GRELHADO



I N G R E D I E N T E S  ( 2 – 3
P O R Ç Õ E S )

4 0 0  G  D E  T O F U  F I R M E ,
E S C O R R I D O
2  C O L H E R E S  ( S O P A )  D E
S H O Y U  O U  M O L H O  D E
S O J A
1  C O L H E R  ( S O P A )  D E
A Z E I T E  D E  O L I V A
1  C O L H E R  ( S O P A )  D E
S U C O  D E  L I M Ã O  O U
V I N A G R E
1  D E N T E  D E  A L H O  B E M
P I C A D O  O U  A M A S S A D O .



1  C O L H E R  ( C H Á )  D E
G E N G I B R E  R A L A D O
( O P C I O N A L )
S A L  E  P I M E N T A - D O -
R E I N O  A  G O S T O
E R V A S  F R E S C A S  O U
S E C A S  ( O R É G A N O ,
T O M I L H O  O U
C E B O L I N H A ,  O P C I O N A L )

D I C A :  Q U A N T O  M A I S  F I R M E
O  T O F U ,  M E L H O R  E L E
G R E L H A  S E M
D E S M A N C H A R .



C O M O  F A Z E R  T O F U
G R E L H A D O

E S C O R R A  O  T O F U  E
P R E S S I O N E - O  E N T R E
F O L H A S  D E  P A P E L -
T O A L H A  O U  U M  P A N O
L I M P O  P O R  1 0 – 1 5
M I N U T O S  P A R A  R E T I R A R
O  E X C E S S O  D E  Á G U A .
C O R T E  E M  F A T I A S  D E
C E R C A  D E  1  C M  D E
E S P E S S U R A  O U  E M
C U B O S  G R A N D E S .



E M  U M A  T I G E L A ,
M I S T U R E  S H O Y U ,
A Z E I T E ,  L I M Ã O ,  A L H O ,
G E N G I B R E ,  S A L ,
P I M E N T A  E  E R V A S .
C O L O Q U E  O  T O F U  N A
M A R I N A D A ,
E N V O L V E N D O  B E M
T O D O S  O S  L A D O S ,  E
D E I X E  D E S C A N S A R  P O R
P E L O  M E N O S  2 0
M I N U T O S  ( S E  P U D E R ,  1
H O R A  N A  G E L A D E I R A ) .



A Q U E Ç A  U M A
F R I G I D E I R A
A N T I A D E R E N T E  O U
G R E L H A  E M  F O G O  M É D I O
E  U N T E  L E V E M E N T E  C O M
Ó L E O .
G R E L H E  O  T O F U  P O R  3 – 4
M I N U T O S  D E  C A D A
L A D O ,  A T É  D O U R A R  E
F O R M A R  U M A  C R O S T A .

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



YAKISOBA DE
LEGUMES

LIGHT



I N G R E D I E N T E S  ( 2
P O R Ç Õ E S )

1 5 0  G  D E  M A C A R R Ã O
P A R A  Y A K I S O B A  O U
M A C A R R Ã O  I N T E G R A L
1  C O L H E R  ( C H Á )  D E
Ó L E O  D E  G E R G E L I M
O U  A Z E I T E
1  D E N T E  D E  A L H O
P I C A D O
1 / 2  C E B O L A  M É D I A  E M
T I R A S
1 / 2  C E N O U R A  E M
T I R A S  F I N A S
1  X Í C A R A  D E
B R Ó C O L I S  E M
F L O R E T E S
1  X Í C A R A  D E  C O U V E -
F L O R  E M  F L O R E T E S
1 / 2  P I M E N T Ã O
V E R M E L H O  E M  T I R A S
1 / 2  A B O B R I N H A  E M
M E I A - L U A .



2  C O L H E R E S  ( S O P A )  D E
S H O Y U  C O M  T E O R
R E D U Z I D O  D E  S Ó D I O
1  C O L H E R  ( S O P A )  D E
M O L H O  D E  O S T R A  L I G H T
( O P C I O N A L )
1 / 2  X Í C A R A  D E  Á G U A
1  C O L H E R  ( C H Á )  D E
A M I D O  D E  M I L H O
D I S S O L V I D O  E M  2
C O L H E R E S  ( S O P A )  D E
Á G U A
P I M E N T A - D O - R E I N O  E
G E N G I B R E  R A L A D O  A
G O S T O
C E B O L I N H A  P I C A D A
P A R A  F I N A L I Z A R .



M O D O  D E  P R E P A R O
1 . C O Z I N H E  O  M A C A R R Ã O

E M  Á G U A  F E R V E N T E  A T É
F I C A R  A L  D E N T E .
E S C O R R A  E  R E S E R V E .

2 . A Q U E Ç A  O  Ó L E O  E M  U M A
F R I G I D E I R A  G R A N D E  O U
W O K .  R E F O G U E  O  A L H O
E  A  C E B O L A  A T É
D O U R A R  L E V E M E N T E .

3 . A C R E S C E N T E  C E N O U R A ,
B R Ó C O L I S ,  C O U V E - F L O R ,
P I M E N T Ã O  E
A B O B R I N H A .  S A L T E I E  E M
F O G O  A L T O  P O R  3 – 5
M I N U T O S ,  M A N T E N D O  O S
L E G U M E S  L E V E M E N T E
C R O C A N T E S .



J U N T E  O  S H O Y U ,  O
M O L H O  D E  O S T R A  ( S E
U S A R ) ,  A  Á G U A ,  O
G E N G I B R E  E  A  P I M E N T A .
M I S T U R E  B E M .
A D I C I O N E  O  A M I D O  D E
M I L H O  D I S S O L V I D O ,
M E X E N D O  A T É  O  M O L H O
E N G R O S S A R  L E V E M E N T E .
C O L O Q U E  O  M A C A R R Ã O
C O Z I D O  N A  F R I G I D E I R A ,
E N V O L V A  B E M  N O
M O L H O  E  N O S  L E G U M E S
P O R  1 – 2  M I N U T O S .
F I N A L I Z E  C O M
C E B O L I N H A  P I C A D A  E
S I R V A  E M  S E G U I D A .

D I C A :  P A R A  D E I X A R  A I N D A
M A I S  L I G H T ,  U S E  P O U C O
Ó L E O  E  A U M E N T E  A
Q U A N T I D A D E  D E  L E G U M E S
N O  P R A T O .



PEIXE
BRANCO
COZIDO



I N G R E D I E N T E S  ( 2
P O R Ç Õ E S )

2  F I L É S  D E  P E I X E
B R A N C O  ( M E R L U Z A ,
T I L Á P I A  O U  P E S C A D A )
2  C O L H E R E S  ( S O P A )  D E
A Z E I T E  D E  O L I V A
2  D E N T E S  D E  A L H O
P I C A D O S
S U C O  D E  1 / 2  L I M Ã O
S A L  E  P I M E N T A - D O -
R E I N O  A  G O S T O
1 / 2  C E B O L A  E M  R O D E L A S
F I N A S
1  T O M A T E  E M  R O D E L A S
( O P C I O N A L )
1 / 2  X Í C A R A  D E  Á G U A  O U
C A L D O  D E  L E G U M E S
S A L S I N H A  O U  C O E N T R O
P I C A D O  P A R A
F I N A L I Z A R .



C O M O  F A Z E R
A . T E M P E R E  O S  F I L É S

C O M  S A L ,  P I M E N T A ,
A L H O  E  S U C O  D E
L I M Ã O .  D E I X E
D E S C A N S A R  P O R  1 0 – 1 5
M I N U T O S .

B . E M  U M A  P A N E L A  O U
F R I G I D E I R A  F U N D A ,
A Q U E Ç A  O  A Z E I T E  E M
F O G O  M É D I O  E
R E F O G U E
R A P I D A M E N T E  A
C E B O L A  A T É  F I C A R
M A C I A .

C . D I S P O N H A  O S  F I L É S
S O B R E  A  C A M A  D E
C E B O L A ,  A C R E S C E N T E
O  T O M A T E  P O R  C I M A
( S E  U S A R )  E  R E G U E
C O M  A  Á G U A  O U
C A L D O .



1 . T A M P E  A  P A N E L A  E
C O Z I N H E  E M  F O G O
B A I X O  P O R  C E R C A  D E  8 –
1 2  M I N U T O S ,  S E M  M E X E R
M U I T O ,  A T É  O  P E I X E
F I C A R  B R A N C O  O P A C O  E
M A C I O .

2 . A J U S T E  O  S A L ,  F I N A L I Z E
C O M  S A L S I N H A  O U
C O E N T R O  P I C A D O  E
S I R V A  I M E D I A T A M E N T E
C O M  A R R O Z ,  L E G U M E S
O U  P U R Ê .



PEITO DE
FRANGO

TERIYAKI



I N G R E D I E N T E S  ( S E R V E  2 – 3
P E S S O A S )

2  P E I T O S  D E  F R A N G O
S E M  P E L E ,  E M  T I R A S  O U
C U B O S
1  C O L H E R  ( S O P A )  D E
Ó L E O  V E G E T A L
S A L  E  P I M E N T A  A
G O S T O .



M O L H O  T E R I Y A K I
4  C O L H E R E S  ( S O P A )  D E
S H O Y U  ( M O L H O  D E
S O J A )
2  C O L H E R E S  ( S O P A )  D E
A Ç Ú C A R  M A S C A V O  O U
M E L
2  C O L H E R E S  ( S O P A )  D E
Á G U A
1  C O L H E R  ( S O P A )  D E
V I N A G R E  D E  A R R O Z  O U
V I N A G R E  B R A N C O  S U A V E
1  C O L H E R  ( C H Á )  D E
G E N G I B R E  R A L A D O
1  D E N T E  D E  A L H O
P I C A D O
1  C O L H E R  ( C H Á )  D E
A M I D O  D E  M I L H O
D I S S O L V I D O  E M  2
C O L H E R E S  ( S O P A )  D E
Á G U A  ( O P C I O N A L ,  P A R A
E N G R O S S A R ) .



C O M O  F A Z E R
T E M P E R E  O  F R A N G O
C O M  U M A  P I T A D A  D E
S A L  E  P I M E N T A .
E M  U M A  T I G E L A ,
M I S T U R E  S H O Y U ,
A Ç Ú C A R  M A S C A V O  ( O U
M E L ) ,  Á G U A ,  V I N A G R E ,
G E N G I B R E  E  A L H O .  S E
Q U I S E R  O  M O L H O
M A I S  E S P E S S O ,  J U N T E
O  A M I D O  D E  M I L H O  J Á
D I S S O L V I D O .



A Q U E Ç A  O  Ó L E O  E M  U M A
F R I G I D E I R A  E M  F O G O
M É D I O - A L T O  E  D O U R E  O
F R A N G O  P O R  5 – 7
M I N U T O S ,  M E X E N D O ,
A T É  C O Z I N H A R  P O R
C O M P L E T O .
D E S P E J E  O  M O L H O
S O B R E  O  F R A N G O ,
A B A I X E  O  F O G O  E
C O Z I N H E  P O R  M A I S  3 – 5
M I N U T O S ,  M E X E N D O ,
A T É  O  M O L H O  R E D U Z I R
E  F I C A R  B R I L H A N T E ,
E N V O L V E N D O  B E M  O S
P E D A Ç O S .
S I R V A  I M E D I A T A M E N T E
C O M  A R R O Z  B R A N C O ,
I N T E G R A L  O U  L E G U M E S
S A L T E A D O S ,  R E G A N D O
C O M  O  M O L H O  Q U E
S O B R O U  N A  F R I G I D E I R A .



UDON
INTEGRAL



I N G R E D I E N T E S  P A R A  A
M A S S A  ( 2 – 3  P O R Ç Õ E S )

2 0 0  G  D E  F A R I N H A  D E
T R I G O  I N T E G R A L  F I N A
1 0 0  G  D E  F A R I N H A  D E
T R I G O  C O M U M  ( T I P O  1
O U  0 0 )
1 6 0 – 1 8 0  M L  D E  Á G U A  E M
T E M P E R A T U R A
A M B I E N T E
1  C O L H E R  ( C H Á )  D E  S A L
A M I D O  D E  M I L H O  O U
F A R I N H A  P A R A
P O L V I L H A R .



P A R A  C O Z I N H A R  E  S E R V I R
( O P C I O N A L )

Á G U A  A B U N D A N T E  P A R A
O  C O Z I M E N T O
S A L  P A R A  A  Á G U A
C A L D O  L E V E  ( D A S H I ,
L E G U M E S  O U  F R A N G O )
S H O Y U ,  C E B O L I N H A ,
G E N G I B R E  R A L A D O  E
L E G U M E S  S A L T E A D O S  A
G O S T O .



C O M O  F A Z E R  O  U D O N
I N T E G R A L

1 .  M I S T U R E  A S  F A R I N H A S  E
O  S A L  E M  U M A  T I G E L A
G R A N D E .  A B R A  U M
B U R A C O  N O  C E N T R O  E
A D I C I O N E  A  Á G U A  A O S
P O U C O S ,  M E X E N D O  A T É
F O R M A R  U M A  M A S S A
F I R M E .

2 .  T R A N S F I R A  P A R A  A
B A N C A D A  E  S O V E  P O R  8 – 1 0
M I N U T O S ,  A T É  F I C A R  L I S A
E  E L Á S T I C A .  S E  E S T I V E R
M U I T O  S E C A ,  P I N G U E  U M
P O U C O  M A I S  D E  Á G U A ;  S E
E S T I V E R  P E G A J O S A ,
P O L V I L H E  F A R I N H A .



3 .  E M B R U L H E  A  M A S S A  E M
F I L M E  P L Á S T I C O  O U  P A N O
E  D E I X E  D E S C A N S A R  P O R
3 0 – 4 0  M I N U T O S  E M
T E M P E R A T U R A  A M B I E N T E .

4 .  A B R A  A  M A S S A  C O M
R O L O  E M  S U P E R F Í C I E
L E V E M E N T E  E N F A R I N H A D A
A T É  C E R C A  D E  3 – 4  M M  D E
E S P E S S U R A .  D O B R E  E M  3
O U  4  C A M A D A S ,
P O L V I L H A N D O  F A R I N H A
E N T R E  E L A S .

5 .  C O M  U M A  F A C A  A F I A D A ,
C O R T E  T I R A S  D E  4 – 5  M M
D E  L A R G U R A .  S O L T E  O S
F I O S  C O M  A S  M Ã O S ,
P O L V I L H A N D O  U M  P O U C O
D E  F A R I N H A  P A R A  N Ã O
G R U D A R E M .



6 .  F E R V A  B A S T A N T E  Á G U A
C O M  S A L .  C O Z I N H E  O
U D O N  P O R  8 – 1 2  M I N U T O S ,
M E X E N D O  D E  V E Z  E M
Q U A N D O ,  A T É  F I C A R
M A C I O ,  P O R É M  F I R M E .
P R O V E  P A R A  A J U S T A R  O
P O N T O .

7 .  E S C O R R A ,  E N X Á G U E
R A P I D A M E N T E  E M  Á G U A
F R I A  P A R A  I N T E R R O M P E R
O  C O Z I M E N T O  E  U S E  E M
S O P A S ,  S A L T E A D O S  O U
S A L A D A S  Q U E N T E S .



CARDÁPIO
DIETA

JAPONESA 7
DIAS



D I A  1  –  F O C O
E M  P E I X E S
M A G R O S

C A F É  D A  M A N H Ã :  C H Á  V E R D E
E  O M E L E T E  J A P O N E S A
S I M P L E S  ( T A M A G O )  C O M
C E B O L I N H A .

 A L M O Ç O :  F I L É  D E  S A L M Ã O
G R E L H A D O ,  A R R O Z
I N T E G R A L  E M  P E Q U E N A
P O R Ç Ã O  E  S A L A D A  D E
P E P I N O  C O M  G E R G E L I M .
 
L A N C H E :  F R U T A S  F R E S C A S
( C O M O  M A Ç Ã  O U  P E R A ) .  

J A N T A R :  S O P A  D E  M I S S Ô
C O M  T O F U ,  A L G A S  E
L E G U M E S ,  A C O M P A N H A D A
D E  B R Ó C O L I S  N O  V A P O R .



D I A  2  –
V E G E T A I S  E
S O J A

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

A L M O Ç O :  T O F U  G R E L H A D O
C O M  M O L H O  L E V E  D E
S H O Y U ,  A R R O Z  I N T E G R A L  E
S A L A D A  D E  R E P O L H O  C O M
C E N O U R A .  

L A N C H E :  C H Á  V E R D E  E
P U N H A D O  D E  C A S T A N H A S .  

J A N T A R :  Y A K I S O B A  D E
L E G U M E S  C O M  P O U C O  Ó L E O ,
U S A N D O  M A C A R R Ã O
I N T E G R A L  E  M U I T A S
V E R D U R A S .



D I A  3  –  S O P A S
L E V E S

C A F É  D A  M A N H Ã :  C H Á
V E R D E  E  O N I G U I R I
( B O L I N H O  D E  A R R O Z )
P E Q U E N O  C O M  R E C H E I O
D E  A T U M  E M  Á G U A .  

A L M O Ç O :  S O P A  D E  M I S S Ô
C O M  L E G U M E S  V A R I A D O S  E
P E Q U E N A  P O R Ç Ã O  D E
A R R O Z .  

L A N C H E :  P E P I N O  E M  T I R A S
C O M  P O U C O  S A L  E
G E R G E L I M .  

J A N T A R :  P E I X E  B R A N C O
C O Z I D O  N O  V A P O R  C O M
G E N G I B R E ,  A C O M P A N H A D O
D E  E S P I N A F R E  R E F O G A D O .



D I A  4  –  G R Ã O S
I N T E G R A I S  E
F E R M E N T A D O S
C A F É  D A  M A N H Ã :  A R R O Z
I N T E G R A L ,  N A T T O  ( S O J A
F E R M E N T A D A )  O U  F E I J Ã O
C O Z I D O  L E V E ,  E  C H Á
V E R D E .  

A L M O Ç O :  F R A N G O
G R E L H A D O  E M  T I R A S  C O M
G E N G I B R E ,  A C O M P A N H A D O
D E  A R R O Z  I N T E G R A L  E
S A L A D A  D E  P E P I N O  C O M
V I N A G R E  D E  A R R O Z .

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



D I A  5  –
E Q U I L Í B R I O  E
V A R I E D A D E
C A F É  D A  M A N H Ã :  O M E L E T E
J A P O N E S A  ( T A M A G O Y A K I )
C O M  P O U C O  A Ç Ú C A R ,
A R R O Z  B R A N C O  E M
P E Q U E N A  P O R Ç Ã O  E  C H Á
V E R D E .  

A L M O Ç O :  T I G E L A  D E
A R R O Z  ( D O N B U R I )  C O M
T I R A S  D E  C A R N E  M A G R A ,
C E B O L A  E  O V O  C O Z I D O  N O
C A L D O  L E V E .  

J A N T A R :  P E I X E  B R A N C O
A S S A D O  C O M  L I M Ã O ,
S A L A D A  D E  A L G A S  E
L E G U M E S  N O  V A P O R .



D I A  6  –
S A B O R E S
T R A D I C I O N A I S

C A F É  D A  M A N H Ã :  I O G U R T E
N A T U R A L  C O M  G R A N O L A
S E M  A Ç Ú C A R  E  C H Á
V E R D E .  

A L M O Ç O :  U D O N  I N T E G R A L
E M  C A L D O  L E V E  C O M
L E G U M E S  E  C O G U M E L O S .  

L A N C H E :  E D A M A M E
C O Z I D O  C O M  P O U C O  S A L .

J A N T A R :  S O P A  D E  M I S S Ô
C O M  T O F U ,  M A I S  U M A
P E Q U E N A  P O R Ç Ã O  D E
P E I X E  G R E L H A D O  E
S A L A D A  D E  P E P I N O .



D I A  7  – D I A  L E V E  E
D E S I N T O X I C A N T E

C A F É  D A  M A N H Ã :  O M E L E T E
J A P O N E S A  D O C E  L E V E
( P O U C O  A Ç Ú C A R )  E  C H Á
V E R D E .  

A L M O Ç O :  S U S H I  S I M P L E S
C O M  A R R O Z  M O D E R A D O
( P E I X E S  M A G R O S ,  P E P I N O ,
C E N O U R A )  E  S A L A D A  D E
A L G A S .  

L A N C H E :  F R U T A S  F R E S C A S
V A R I A D A S .  

J A N T A R :  L E G U M E S
C O Z I D O S  N O  V A P O R  C O M
T O F U  O U  P E I X E  B R A N C O ,
T E M P E R A D O S  C O M  S H O Y U
C O M  B A I X O  T E O R  D E
S Ó D I O  E  G E N G I B R E .



CLIQUE E COMPRE
EBOOKS

T A L V E Z  V O C Ê
G O S T E  D E S T E

L I V R O

S A I B A  M A I S

https://pay.hotmart.com/S104055103M

