


Aviso Legal e Direitos Autorais

Este contetido foi idealizado e desenvolvido pela
autora Mariane Oliveira e encontra-se protegido
pelas leis de direitos autorais. E expressamente
proibida a copia, reprodugdo, distribui¢do, venda
ou qualquer forma de comercializacao deste
material sem autorizagdo prévia e por escrito da
autora. Todas as informacgdes, métodos, exemplos
e orientacoes aqui apresentados sao fruto de sua
mentoria, com apoio de inteligéncia artificial
apenas para revisdao e melhoria textual, por meio
da plataforma de sites WebNode. Ao acessar este
contetido, vocé declara estar ciente de que
qualquer uso indevido podera resultar em medidas
legais cabiveis, preservando a integridade e
originalidade do trabalho da autora.

As imagens de fotos foram selecionadas na
plataforma de design grafico Canva.com, apenas
para fins ilustrativos. As pessoas mostradas nas
imagens nao sao modelos. Este livro ndo promete
um emagrecimento milagroso ou cura de
quaisquer doencas, procure sempre a ajuda de um
médico especialista.
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Bem-vindo(a) ao Cardapio Antioxidante, um
guia pratico para quem deseja cuidar da
saude de forma simples, saborosa e
consciente. Aqui vocé vai descobrir como os
alimentos certos podem ajudar a combater o
excesso de radicais livres, apoiar a
imunidade, melhorar a disposicao e
contribuir para o bem-estar no dia a dia.
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A dieta antioxidante ¢ um plano alimentar
focado em proteger as celulas contra os
danos causados pelos radicais livres,
ajudando na prevencao do envelhecimento
precoce, inflamacoes ¢ diversas doencas
cronicas. Baseia-se em alimentos naturais,
coloridos e minimamente processados, ricos
em vitaminas, minerais ¢ compostos
bioativos. Prioriza frutas, verduras, legumes,
graos integrais, oleaginosas e gorduras boas,
enquanto reduz agucares, frituras e produtos
ultraprocessados. Seguir este protocolo de
forma consistente melhora energia,
imunidade, qualidade da pele e bem-estar
geral, sendo um excelente apoio para um
estilo de vida saudavel e equilibrado.



A dieta antioxidante ¢ baseada em alimentos
ricos em vitaminas, minerais € compostos
bioativos que ajudam a neutralizar os
radicais livres no organismo. Ao incluir
frutas coloridas, vegetais variados,
oleaginosas, graos integrais e boas fontes de
gorduras, voce fortalece o sistema
imunologico, protege as células e contribui
para um envelhecimento mais saudavel.




Entre os principais beneficios estao a
melhora da disposi¢do, apoio a saude
cardiovascular, auxilio no controle da
inflamagao e possivel redugao do risco de
doencas cronicas, como diabetes tipo 2 e
alguns tipos de cancer. Além disso, uma
alimentacao rica em antioxidantes favorece a
saude da pele, unhas e cabelos, ajudando a
manter uma aparéncia mais jovem € vigosa.
Quando combinada com hidratacao
adequada, sono de qualidade e pratica
regular de atividade fisica, a dieta
antioxidante se torna uma aliada poderosa
para o bem-estar geral e a qualidade de vida
a longo prazo.







A dieta antioxidante ¢ ciih
a combater o estresse oxid
processo natural em queta |

danificam nossas células. Uma curiosidade ¢
que muitas das cores vivas dos alimentos
indicam a presenca de antioxidantes
especificos: o vermelho do tomate esta
ligado ao licopeno, o roxo da uva e do acgai a
presenca de antocianinas, € o laranja da
cenoura ao betacaroteno. Outra curiosidade €
que o preparo influencia: alho picado e
deixado alguns minutos antes de ir ao fogo
aumenta compostos benéficos, enquanto
frituras prolongadas tendem a reduzir o
potencial antioxidante. Cha verde, cacau
amargo e caf¢ filtrado também sao fontes
interessantes, mas seu efeito depende da
quantidade e do contexto da alimentagao
como um todo.






1. Smoothie Verde
Antioxidante

Ingredientes:

- 1 xicara de espinaftre fresco

- 1 kiwi descascado

- 1/2 maca verde

- Suco de 1/2 limao

- 200 ml de 4gua ou agua de coco

- Gelo a gosto

Como fazer:

Lave bem o espinafre e a maca. Corte o kiwi e a maga
em pedagos menores. Coloque tudo no liquidificador,
adicione o suco de limao, a 4gua (ou 4gua de coco) € o
gelo. Bata até ficar bem cremoso e sirva em seguida
para aproveitar a0 maximo os antioxidantes.




2. Salada Colorida
Antioxidante

Ingredientes:

- 1 xicara de folhas verdes (rtcula, alface ou mix)

- 1/2 xicara de tomate-cereja ao meio

- 1/4 xicara de cenoura ralada

- 1/4 xicara de beterraba ralada

- 2 colheres (sopa) de sementes (chia, linhaca ou
girassol)

- Azeite de oliva, limao, sal e pimenta a gosto
Como fazer:

Em uma tigela, coloque as folhas ja lavadas e secas.
Acrescente o tomate, a cenoura e a beterraba. Finalize
com as sementes. Tempere com azeite, limao, sal e
pimenta apenas na hora de servir, misturando bem
para envolver todos os ingredientes.




3. Cha de Frutas
Vermelhas
Antioxidante

Ingredientes:

- 1 saché de cha verde ou hibisco

- 1/2 xicara de frutas vermelhas (morango, amora,
mirtilo, framboesa — podem ser congeladas)

- 250 ml de 4gua quente

- Mel ou adocgante natural a gosto (opcional)
Como fazer:

Aqueca a dgua até quase ferver, coloque o saché de
cha e deixe em infusdo por 3—5 minutos. Retire o
saché, adicione as frutas vermelhas e amasse
levemente algumas para soltar o sabor ¢ a cor. Adoce
se desejar. Pode ser consumido quente ou gelado.




4. Bowl de Iogurte
com Frutas e
Oleaginosas

Ingredientes:

- 1 pote de iogurte natural ou vegetal

- 1/2 banana em rodelas

- 1/4 xicara de frutas vermelhas

- 1 colher (sopa) de aveia em flocos

- 1 colher (sopa) de nozes ou castanhas picadas

- 1 colher (ché) de mel (opcional)

Como fazer:

Em uma tigela, coloque o iogurte como base. Por
cima, distribua a banana, as frutas vermelhas, a aveia e
as nozes ou castanhas. Finalize com um fio de mel, se
quiser. Misture levemente na hora de comer para
aproveitar a combinacao de fibras, gorduras boas e
antioxidantes.




5.0vernight oats
antioxidante

misture aveia, iogurte ou bebida vegetal, frutas
vermelhas congeladas e um fio de mel. Deixe na
geladeira a noite.




6.Salada verde com
citricos

junte folhas verdes, laranja em gomos, castanhas
picadas e tempere com azeite € limao.




7.Shot de carcuma e
gengibre

bata dgua, limao, circuma, gengibre e uma pitada de
pimenta-do-reino.




=G

o™

GARDAPI®
AN O A IDIINTE'

ARA 1 5IDIAS! |

f



Dia 1

Café da manha: Iogurte natural com frutas
vermelhas e chia.

Almoco: Salada de folhas verdes, cenoura,
tomate e fil¢ de frango grelhado com azeite
de oliva.

Lanche: Mac¢a com casca e castanhas-do-
para.

Jantar: Sopa de legumes (abobora, cenoura,
brocolis) com quinoa.




Dia 2

Café da manha: Vitamina de banana com
aveia e cacau 100%.

Almoco: Arroz integral, feijao, peixe assado
e brocolis no vapor.

Lanche: Uvas roxas e améndoas.

Jantar: Omelete com espinafre, tomate e
cebola roxa.




Dia 3

Café da manha: Pdo integral com pasta de
abacate e tomate.

Almoco: Salada colorida (rucula, beterraba,
cenoura, pepino) e peito de frango grelhado.
Lanche: Laranja ou mexerica.

Jantar: Puré de batata-doce com legumes
salteados e grao-de-bico.




Dia 4

Café da manha: Mingau
morangos ¢ linhaga.

Almocgo: Arroz integral,
magra cozida e couve re
Lanche: Pera com casca

Jantar: Salada de grao-
pimentdo, cebola roxa, salsinha e azeite.




Dia 5

Café da manha: Smooth
maga, limao, gengibre ¢
Almoco: Fil¢ de peixe g
mandioquinha e salada
cenoura.

Lanche: Mix de castanh

Jantar: Sopa de legumes com frango
desfiado.




Dia 6

Café da manha: Iogurte
sem acucar ¢ kiwi.
Almoco: Arroz integral,
grelhado e salada de rep
Lanche: Mamao com s

Jantar: Omelete de clara
espinafre.




Dia 7

Café da manha: Tapioc
¢ orégano, mais uma fat
Almocgo: Quinoa com le
cenoura, pimentao) € ca
Lanche: Frutas vermelh

Jantar: Salada de folhas
atum em agua.




Dia 8

Caf¢ da manha: Pao int
grao-de-bico (homus) e
Almoco: Arroz integral,
assado e brocolis.
Lanche: Maca com cast
Jantar: Sopa de abdbora
sementes de girassol.




Dia 9

Café da manha: Vitami
vermelhas com aveia.
Almoco: Salada de rucu
beterraba e frango grelh
Lanche: Laranja ¢ amén
Omelete com tomate, ce
espinafre.




Dia 10

Café da manha: Mingau
banana e canela.
Almoco: Arroz integral,
magra cozida e couve re
Lanche: Uvas roxas.

Jantar: Quinoa com leg
grao-de-bico.




Dia 11

Café da manha: Smooth
abacaxi, limao e gengib
Almocgo: Peito de frang
batata-doce ¢ salada de
Lanche: Pera com casca

Jantar: Sopa de legumes
frango desfiado.




Dia 12

Café da manha: Iogurte
sem agucar € morangos.
Almocgo: Arroz integral,
grelhado e salada de rep
Lanche: Mamao com se

Jantar: Salada de grao-d
pepino e salsinha.




Dia 13

Café da manha: Tapioca com ovo mexido e
tomate.

Almoco: Quinoa com legumes (abobrinha,
cenoura, brocolis) e carne magra grelhada.
Lanche: Mix de castanhas e frutas secas sem
acgucar.

Jantar: Omelete de claras com cogumelos e
espinafre.




Dia 14

Café da manha: Pao integral com pasta de
abacate e limao.

Almoco: Arroz integral, feijao preto, frango
grelhado e salada de alface com cenoura.
Lanche: Laranja ou mexerica.

Jantar: Sopa de abobora, cenoura e gengibre
com sementes de abobora.




Dia 15

Café da manha: Vitami
cacau 100% e aveia.
Almoco: Salada colori
cenoura, pepino) com fi
Lanche: Frutas vermelh

Jantar: Quinoa com leg
grao-de-bico.




Para um prato equilibrado e nutritivo, a
recomendacdo ¢ combinar aproximadamente
100 gramas de carboidratos, 150 gramas de
proteinas e saladas a vontade. Os
carboidratos fornecem energia para o dia a
dia, as proteinas auxiliam na construgao e
recuperacdo muscular, enquanto as saladas,
ricas em fibras, vitaminas ¢ minerais,
contribuem para a saciedade e o bom
funcionamento do organismo. Ajuste as
por¢des conforme seus objetivos, nivel de
atividade fisica e orientacao de um
profissional de satde ou nutricionista.




CLIQUE E COMPRE
EBOOKS

Talvez vocé goste deste
livro

Saiba Mais
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