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Todos os direitos reservados:

A Camara Brasileira do Livro certifica que a obra intelectual

descrita abaixo encontra-se registrada nos termos € normas
legais da Lei n° 9.610/1998 dos Direitos Autorais do Brasil.

Conforme determinac¢ao legal, a obra aqui registrada nao
pode ser plagiada, utilizada, reproduzida ou divulgada sem a
autorizacao de seu(s) autor(es).

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 doengas, procure sempre a ajuda de um medico

especialista.




Mas o que é a DIETA SEM GLUTEN?

Primeiro, eu preciso explicar o que ¢ o gluten. Ele ¢ uma
proteina que esta presente em alguns cereais, como o trigo, a
cevada, o malte, a aveia e o centeio. A avela € um alimento
naturalmente sem glaten, porém ela fica armazenada junto
aos alimentos que contém a proteina (como o trigo), com
1SSO ocorre a contaminacao cruzada no momento de
processar o alimento. Existe, entdo, a op¢ao da aveia sem
gluten. O gluten ndo esta presente apenas nesses alimentos,
vocé o encontrara em temperos, bebidas alcoolicas,
condimentos, além dos alimentos classicos, como: paes,
bolos, tortas, sorvetes, entre outros. Isso acontece porque o
gluten ajuda a dar a “liga na massa” (engrossar), por
exemplo: quando vocé faz um estrogonofe € o molho fica
com aspecto “ralo”, geralmente se coloca a farinha de trigo
para “engrossar o molho”. Por esse motivo, o alimento que
seria naturalmente sem gliten passa a ter glaten. Isso ocorre
com muitos alimentos, como: molhos, chocolates e salgadi
nhos. Além disso, o gluten deixa a massa mais leve e fofinha.
Voce precisa se atentar aos rotulos dos alimentos para
conseguir retirar aqueles que contém gliten da sua rotina

alimentar por um periodo.




Mas por qual motivo eu devo RETIRAR O GLUTEN
DA MINHA ALIMENTACAQ?

O problema com a proteina do gluten ¢ que a relacionam ao
excesso de peso para quem € intolerante ou alérgico ao gluten,
também chamados de celiacos. A maioria das pessoas nao
tem problemas com o gluten e podem ingeri-lo normalmente,
mas se voce esta acima do peso, inchado ou “infla
mado”(falare1 sobre 1sso mais tarde), provavelmente algum
alimento nao esta lhe fazendo bem e esta prejudicando o seu
corpo como um todo. Por isso, € importante retirar esses
alimentos por um determinado periodo para ver o que
acontece com o seu organismo. Voce€ também poderia fazer
um teste para verificar se € alérgico a algum alimento e, como
eu refor¢o sempre, procure a ajuda de um profissional, médico
¢ nutricionista. Nosso programa busca informar para que a

pessoa tenha conhecimento e busque ajuda.




Quais os males que o gluten poderia causar?

Primeiro, precisamos entender que o gluten faz mal para
quem tem intolerancia, doenga celiaca ou alergia. Até o
momento, ele nao foi classificado como um risco para a
saude de pessoas saudaveis. Eu, por exemplo, sou celiaca,
mas nao poderia afirmar categoricamente que o gliten faz
mal para todas as pessoas. Quando o ingiro, tenho diversos
problemas, mas alguém que nao ¢ alérgico nao tera os
mesmos problemas que eu. A intolerancia a proteina do
gluten se da devido a sensibilidade do alimento no intestino,
porém essa sensibilidade nao afeta o sistema imunolégico.
No caso da alergia ao gluten, a pessoa recebe uma resposta
imunologica assim que se expoe ao alimento, afetando o seu
sistema por um curto periodo de tempo. Esses sintomas sao
variaveis € podem causar problemas respiratorios, coceira,
fadiga e rinite alérgica. No entanto, quando se retira esse
alimento do cardapio diario, ela fica bem. No caso da
doenga celiaca, por ser autoimune, se a pessoa continuar
ingerindo a proteina do gluten, seu corpo nao respondera
facilmente aos anticorpos (como seria com a intolerancia),
acarretando outras doengas e agredindo o funcionamento do
intestino a cada dia. Existe o grupo de pessoas intolerantes
ao gluten que apresentarao os seguintes sintomas ao ingeri-

lo:




0 Excesso de gases e barriga estufada;

0 Diarreia e prisao de venre alternados, pois em um momento
o Intestino funciona e em outro nao;

0 Retencao liquida;

0 Fadiga;

0 Irritabilidade;

0 Dores abdominais;

0 Dores musculares;

0 Dores de cabeca;

0 Dores nas articulacoes.

Ja uma pessoa com alergia ao gluten ou celiaco, pode
apresentar os seguintes sintomas:

0 Anemia;

0 Colicas;

0 Dores abdominais;

0 Perda de peso;

0 Coceitra e vermelhidao na pele;

0 Sensacgao de falta de ar, sem conseguir respirar.

Existem outras doengas que pioram o quadrro dessa alergia,

COo1mao.




0 Endometriose;
¢ Sindrome do ovario policistico;
0 Psoriase;

0 Sindrome do intestino irritavel.

Quando uma pessoa esta com intolerancia ao gluten ou
descobre ser alérgica, ela esta “inflamada” e a maneira de
desinflamar ¢ retirar o gluten da alimentacao. Por 1sso, a
dieta do nosso programa ¢ de 21 dias sem gluten, para que
voce possa ver se tem ou nao essa inflamac¢ao, mas volto a
dizer: converse com o seu médico antes de iniciar a dieta. Um
dos grandes maleficios que o gluten causa a quem ¢
intolerante ou celiaco, ¢ desregular a microbiota intestinal,
causando colicas intestinais, cansago, excesso de gases ¢ falta
de concentracao.

Para reverter o quadro, € necessario retirar o gluten da
alimentacgao e fazer uso de probidticos e prebioticos que voce
encontra nos alimentos, ou fazer uso de simbioticos, que voceé
encontra em farmacias, porém, nao sio medicamentos ¢ eles
auxiliarao positivamente o seu intestino, fazendo com que

voce se recupere rapidamente.




Alimentos prebidticos:

0 Alho;
0 Cebola;

0 Banana;
0 Avela.

Alimentos probidticos:

0 Leite fermentado;

0 Kefir;

0 Iogurtes naturais.

Uma excelente combinacao ¢, por exemplo, tomar um pote de
iogurte desnatado (probidtico) com uma colher de sopa de
avela sem gluten (prebidtico) em jejum. Alias, sempre que fizer
uso de um probidtico, coma em jejum para nao ter problemas

com gases ou barriga estufada.




Vocé faz uso de LAXANTE?

Laxantes sao medicamentos que auxiliam o organismo a
eliminar as fezes. O problema se da quando o estimulo que o
laxante faz no intestino comeca a afetar a microbiota,
eliminando as bactérias boas que fazem nosso intestino
funcionar com regularidade. Quando voce faz uso de um
medicamento laxativo pela primeira vez, logo seu organismo
ficara lento. Voce utilizara pela segunda vez e, quanto mais
usar, mais ficara viciado nesse tipo de remédio, pois, sim,
laxante € remédio e seu uso em excesso prejudica muito o seu
organismo como um todo. Deixe de fazer uso desses
medicamentos o quanto antes. Opte por probidticos naturais
ou simbioticos, beba, no minimo, 2 litros de agua, coma
frutas e 1ogurtes e, aos poucos, sua microbiota tende a voltar

a trabalhar sem precisar do uso dessas medicagoes.




Quais sao os alimentos SEM GLUTEN?

Felizmente, a lista de alimentos sem glaten ¢ grande e voce tera
muitas opc¢oes. Contudo, fique sempre atento aos rotulos dos
alimentos para ver se contém gluten ou nao.




Alimentos sem gluten:

0 Arroz;

0 Feyjao;

0 Frutas;

0 Carnes;

¢ Castanhas e oleaginosas;
0 Saladas;

0 Milho;

¢ Tapioca;

0 Ovos;

0 Farinha de milho;

0 Farinha de arroz;

0 Farinha de fuba;

0 Lentilha;

0 logurtes;

0 Balas;

0 Pao de querjo;

0 Chocolates: leia os rotulos;
0 Sorvetes: leia os rotulos;
0 Doce de leite;

0 Creme de leite;

0 Leite condensado.

Fique atento ¢ leia os rotulos dos alimentos.




Alimentos com alta FERMENTACAO

Existem alimentos que ndo contém gluten, porém siao
considerados de alta fermentacdao e podem causar gases ¢ a
sindrome da barriga inchada (barriga estufada). Esses
alimentos nao sio bem digeridos pelo intestino, causando
gases ¢ até mesmo a sindrome do intestino irritavel. Por isso,
se, mesmo com o cardapio da dieta sem gluten, vocé
permanecer com os sintomas, além d jJuda de um

profissional, tente fazer a dieta co
fermentaveis.




Alimentos com alta fermentacao:

0 Alho e cebola;
0 Couve-flor;

0 Leite;

0 Brocolis;

0 Repolho;

0 Batata-doce;

0 Feyjao;

0 Soja;

0 Grao de bico;
0 Lentilha;

0 Maca;

0 Manga;

0 Ovo cozido;

0 Acgucar;

0 Refrigerante;
0 Agua com gas;

0 Goma de mascar.




A polémica entre lactose e PROTEINA DO LEITE

Provavelmente, quem tem intolerancia ao gluten tambeém ¢
intolerante a lactose, mas a polémica esta justamente ai. A
lactose € o agucar do leite, e, sim, pode ser que ocorra de uma
pessoa ter alergia ao agucar. Porém, geralmente, uma pessoa
tem alergia a proteina do leite, uma vez que a alergia se ma
nifesta ao consumir a proteina. Por exemplo, uma pessoa tem
alergia a proteina do camarao, do ovo, do gluten, da soja, do
amendoim, assim como a proteina do leite. Por 1sso, muitas
vezes, uma pessoa compra um leite sem lactose, mas o sintoma
permanece ¢ ela fica ainda mais “estufada”™, ja que retirou o

agucar, e nao a proteina que continua presente.




Alimentos com e sem LACTOSE?

Agora, eu gostaria de fazer um alerta sobre outro assunto. Vou
colocar como exemplo quem faz a dieta cetogénica ou low carb.
Na dieta cetogénica, a base da alimentacao ¢ a gordura, assim
como a proteina, nao consomem agucares ¢ a ingestao de
carboidrato € baixa. Os alimentos permitidos sao:

0 Azeite;

0 Castanhas;
0 Abacate;

0 Manteiga;
0 Quetjos;

0 Carnes;
0 Ovos;
0 Oleo de linhaca.




A dieta low carb ¢ parecida, mas sao consumidos diversos
vegetais € mais proteinas do que gorduras. Apenas resumi o
que ¢ cada dieta para que voce saiba que, tanto na dieta low
carb quanto na dieta cetogénica, nao se ingere agucar, mas se
consome creme de leite e queijos. Contudo, se a lactose € o
acucar do leite, o certo nao seria cortar esses alimentos da
dieta e ndo consumir?

Seria o certo, porém o creme de leite € o queljo nao tém
lactose, nem mesmo o iogurte natural. Esses alimentos nao
tém agucares, por que, quando o leite passa pela fermentagao
para virar queijo, iogurte ou creme de leite, os agucares € 0s
carboidratos se perdem. Porém, a industria alimenticia
“vende” como com lactose € sem, apenas pela tabela de
precos, mas ¢ claro que eu nao posso afirmar nada, apenas
faco 1sso como uma suposi¢ao e fica um questionamento: Por
que vender algo como contendo lactose, ja que esse alimento ¢

naturalmente sem lactose depois da fermentacao?




Jejum intermitente O QUE E E COMO FAZER?

O jejum 1ntermitente ¢ uma excelente estratégia para usar no
seu emagrecimento e ele ajudara muito nesse processo. Posso
dizer que, assim como a dieta sem gluten, o jejum ¢ um estilo
de vida, em que, durante algumas horas, vocé ndo ingere
alimento algum. Mas por que fazer? Os beneficios de ficar
algumas horas sem se alimentar sao varios, pois nosso corpo ¢
uma maquina e, quando ele ndo precisa “parar” para
processar um alimento, podera colocar “energia” e trabalhar o
organismo como um todo. Os beneficios vém justamente dai.
Imagine que voceé foi em um evento e ficou algumas horas por
la, comendo e bebendo. Volta para casa tarde da noite e
precisa acordar cedo no dia seguinte, conseguindo descansar
somente por algumas horas. Quando voce acorda, se sente

cansado e com as maos ¢ os pes inchados.




Qualquer um pode fazer jejum intermitente?

Essa estratégia nao ¢ para qualquer pessoa, alias converse
com o seu medico antes de aderir ao processo. Pessoas com
diabetes ou problemas sérios de saude nao podem fazer. Se
voce ja teve ulcera gastrica (assim como eu), recomendo que
converse com um profissional para ver se € indicado. Se voce
¢ uma pessoa saudavel e esta acostumada com atividade fisica
ou a ficar algumas horas sem comer, vocé pode fazer (&

Beneficios do jejum intermitente

0 Controla o ritmo cardiaco e a pressao arterial;

0 Desintoxica o seu organismo;

0 Acelera o metabolismo, auxiliando a perda e a manutengao
do peso;

¢ Aumenta a disposi¢io;

0 Diminu1 a compulsao alimentar (isso acontece com o tempo.
Se vocé for uma pessoa ansiosa e compulsiva, no inicio pode
haver um descompasso € voce ficar mais ansioso e agitado.

Converse com um profissional).




Quantas horas devo fazer JEJUM E ESTRATEGIA

Jejum intermitente de 12 horas: se voce jantou as 20 horas,
tomara seu café da manha as 8 horas da manha seguinte. Esse
jejum ajuda seu corpo a diminuir o colesterol e melhora a
disposi¢ao;

Jejum intermitente de 16 horas: vocé faz sua ultima refeigao as
22horas e volta a comer as 14horas, ou seja, nao toma o café
da manha e aguarda até o almoco: auxilia a perda rapida de
peso, rejuvenesce as celulas do corpo e melhora a frequéncia
cardiaca.

Jejum intermitente de 24 horas: voce faz uma refeigao por dia,
se voce almoga as 12 horas, voce so comera no dia seguinte as
12 horas, o que aumentara a produ¢ao hormonal do
crescimento, prevenindo o envelhecimento, acelerando a perda

de peso e mantendo o corpo saudavel.




Quando eu comecei a praticar o jejum intermitente, eu sentia
muita fome e fo1 um processo dificil, mas comece1 a fazer o
seguinte: costumava fazer minha ultima refeicao as 23 horas e
voltava a comer as 7 horas. Comecel, entdao, a fazer a minha
ultima refeigao as 21 horas, depois as 20 horas, as 18 horas.
Hoje, meu jejum comega as 16:30h e volto a comer as 9 horas
da manha seguinte. Fico, em média, 17 horas sem comer e,
antes de tomar meu café da manha, tomo em média 2 litros
de agua, mas nao de uma vez, vou bebendo agua aos poucos
da hora em que acordo até¢ meu café da manha, fazendo com
que eu nao retenha liquidos e ajudando o funcionamento do
meu intestino. Eu ndo bebo nada a nao ser agua, mas vocé

pode tomar um café ou cha sem agucar e sem adogante.
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Dicas para diminuir a FOME NOTURNA

Geralmente, sentimos muita fome a noite, pois nao nos
alimentamos bem durante o dia. Sabe quando voce acorda e
diz: “Vou fazer dieta hoje!”, mas vocé passa o dia sem comer ¢
chega em casa querendo devorar até a porta da geladeira? Isso
acontece porque: toda restrigao gera compulsao, guarde
sempre essa frase. Alimente-se bem durante o dia, beba muita
agua, coma proteinas e fibras. Eu passei a tatica que fiz para
diminuir a compulsdo no e-book “Treine sua mente € emagreca
comendo de tudo”: eu comia dois ovos cozidos nos intervalos
das refeicOes ou antes da refei¢cao e me ajudou muito, pois me
tirava a fome, especialmente no periodo da noite. O jejum
intermitente também ajuda muito nesse processo.




ATIVIDADE FISICA!

Minha experiéncia com atividade fisica no emagrecimento ¢
zero, pois quando eu comecei a fazer uma atividade, ja havia
emagrecido muito, porém, se eu tivesse feito atividade fisica no
inicio do meu emagrecimento, provavelmente teria emagrecido
mais rapido. Ainda tenho preguica de fazer atividade fisica,
faco com total desprazer, nao fazer nao impede o
emagrecimento, porem podera demorar um pouco mais. Antes
de ter academia no prédio em que eu morava, eu subia ¢ descia
as escadas por 15 mi nutos, mas, no inicio, conseguia 1 minuto
e fur aumentando com o passar do tempo. Depois, comecei a
pular corda e a dangar e 1sso me deixava com muita disposigao.
Até eu comegar a andar na bicicleta ergométrica por até 50
minutos por dia e, hoje em dia, € o que eu pratico, bicicleta e pi
lates. Se voce nao tem condigdes de ir para uma academia e
quer fazer uma atividade:

0 Limpe a casa;

0 Suba e desca as escadas;

0 Pule corda;

¢ Faca agachamentos com as pernas, apoiando um brago com o
outro;

0 Sente-se na cadeira e levante algumas vezes até se transformar
em uma atividade fisica;

0 Dance.




Fa¢a um aquecimento antes de qualquer atividade, alongando
0 pescogo, pernas e bragos, converse com o seu medico e
solicite exames para ver se esta tudo bem com a sua saude.
Faca quanto conseguir, se hoje vocé conseguiu 1 minuto, mara
vilha, amanha vocé conseguira 2 e assim por diante.




Vencendo a ANSIEDADE!

Eu falei muito sobre compulsiao e ansiedade no e-book
“Treine sua mente emagreca comendo de tudo” e vou reforgar:
a compulsao ¢ um fator que atrapalha muito nosso
emagrecimento, por isso procure ajuda de um profissional que
tenha especializagao em nutricio comportamental. Eu
consegul me libertar da ansiedade e compulsao fazendo as
dicas que citarel a seguir, mas o seu problema nao ¢ o mesmo
que o meu. Eu coloque1 aqui tudo o que deu certo para mim,
pois nao ti nha condigdes financeiras de procurar ajuda mé
dica, mas se voc€ tem, nao deixe 1sso passar € procure ajuda

profissional.




Dicas para diminuir a ANSIEDADE

Meditar: comece aos poucos € concentre-se na respiragao.
Nao precisa fazer a posicao classica da meditacao, apenas
sente-se em um lugar confortavel, sem barulhos externos e
pratique o estado presente. Leitura: antes de falar que nao
gosta de ler, pense que a leitura ¢ abrangente. Talvez vocé€ nao
goste de ler um determinado género de livro, mas pesquise o
que melhor se encaixa no seu estilo.

Mausica: ouga musicas alegres e calmas, que facam voce se
sentir bem. Musicas para meditar, por exemplo, sao uma
otima opg¢ao. Exercicios de respiragao: respirar ¢ vida! Ema
grecemos atraves da respiragao, por 1sso faga exercicios de
respiragao todos os dias ao acordar. Além de fazer nosso
corpo trabalhar melhor, respirar nos acalma e nos deixa

menos estressados e ansiosos.




Pensamento: tudo que vocg assiste, fala, ouve e v€ sao
informacoes. Essas informacgoes vao diretamente para o seu
inconsciente e tudo o que acontece na sua vida ¢ um reflexo
do que esta no seu inconsciente. Por 1sso, cuidado com o que
voce assiste, cuidado com as musicas que ouve. NOssos
pensamentos vém do nosso inconsciente, se voce estad com
pensamentos negativos, esta “nutrindo” seu inconsciente com
informagoes ruins. Assista coisas boas e produtivas, leia
coisas boas e produtivas e fale somente coisas boas ¢
produtivas.

Imagine o corpo dos sonhos: enquanto a sua mente nao tiver
a imagem do seu corpo magro, dificilmente vocé emagrecera.
Todos os dias, por pelo menos 15 minutos, pense na sua vida

tendo o corpo magro, pense nas roupas que ira comprar, faga
1sso sempre antes de ir dormir, pensando na vida dos sonhos

com o corpo magro ¢ saudavel.

Alimentos que aumentam a ansiedade: sim, existem alguns
alimentos que aumentam nossa ansiedade, como agucar,

cafeina e comidas de fast-food.

Perdoe: trabalhe magoas, tristeza e rancor, pois esses

sentimentos estao relacionados ao aumento de peso.




1 — Tenha um diario: Quando a vontade de
comer impulsivamente chegar, pense qual ¢
o0 motivo que esta o levando a comer
demais. Reflita sobre qual o pensamento
que esta lhe fazendo querer atacar a
geladeira:

tristeza, ansiedade, culpa, medo, raiva.
Escreva suas vitorias e seus desafios do dia,
como: hoje me ofereceram um chocolate e
eu consegui recusar, ou entao, hoje eu acabei
comendo dois pedagos de pizza. Isso lhe
ajudara a trabalhar suas emocoes.

2 — Beba agua: Na maioria das vezes, nao
estamos com fome, e, sim, com sede. Tenha
sempre um copo de agua para beber ¢ evite

a compulsao.




3 — Alimente-se: Tenha uma refeigao livre para comer coisas
que tem vontade com moderagao. Se gosta de um doce,
coloque-o em sua dieta, pois voce sabera que, em
determinado horario, podera comer o doce sem se sentir
culpado, deixe de 100 a 150 calorias separadas no seu dia
para desfrutar do que voce gosta. Tente comer os doces
depois de uma refei¢cao para evitar a compulsao, um
docinho depois do almog¢o ndo tem problema algum =

4 — Escove a lingua: Sim, acredite se quiser, escovar a lingua
diminui a compulsdao por doces e 1sso acontece porque
retiramos as células mortas e os residuos dos alimentos.
Quanto menos residuo, menos a necessidade de comer
alimentos muito doces ou muito salgados.

5 — Faga uma atividade: Procure atividades que preencham
o seu dia para nao pensar em comida o tempo todo e evite
ficar vendo pessoas comendo nas redes sociais € na
televisao. Evite também assistir programas de receitas, 1sso
podera aumentar a vontade de comer e voce acabara

atacando a geladeira com arrependimento.
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O cardapio a seguir ¢ apenas uma dica para vocé ter uma
ideia nos primeiros dias sobre o que ingerir. Nao se esqueca
de que o cardapio completo com o passo a passo dos 21 dias
da dieta sem gluten, esta disponivel no ebook 6: Receitas sem

gluten.




lo dia da dieta sem gluten.

Café da manha: 1 tapioca (65 gramas de farinha de tapioca) com
2 ovos mexidos;

Lanche: 1 maga, 1 fatia de queijo mugarela; 1 ovo cozido;

Almoco: 3 colheres de sopa de arroz, 1 concha de ferjao, 100
gramas de proteina de sua escolha (frango, peixe ou carne
vermelha), salada a vontade;

Sobremesa: 1 doce de sua escolha do e-book bolos e delicias sem
gluten (1 fatia de bolo, ou 1 taga de mousse, ou 1 brigadeiro);

Lanche da tarde: 50 gramas de pipoca salgada, 1 suco detox (e-
book de chas e sucos diuréticos do programa), 1 ovo cozido;

Jantar: 1 crepioca feita com (15 gramas) de farinha de tapioca e
2 ovos e recheie com 1 fatia de queijo, salada a vontade;

Ceia: 1 pera com 1 proteina, por exemplo, 1 fatia de queijo
polengue, mix de castanhas (30 gra mas), ou amendoim (30
gramas).

Veja os rotulos dos alimentos e verifique se nao contém glaten.
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20 dia da dieta sem gluten.

Café da manha: 3 paes de queijo tamanho coquetel (em
media de 35 a 40 calorias cada), 1 fatia de mamao com chia,
1 fatia de quetjo de sua preferéncia (30 gramas);

Lanche: 1 ovo cozido;

Almoco: 3 colheres de sopa de arroz (cerca de 100 gramas), 1
concha de ferjao, salada a vontade e 100 gramas de carne de sua
preferéncia; Sobremesa: 1 taca de gelatina sem agucar, ou 1 fatia
de bolo, 1 mousse, 1 brigadeiro, 1 beijinho (taga com 50
gramas), receitas no e-book “Bolos e delicias sem gluten”;

Lanche da tarde: 2 fatias de pao sem gluten com 1 fatia de
presunto e 1 fatia de querjo, 1 fruta de sua preferéncia, 1 ovo
cozido (os ovos sao muito importantes nessa fase para
diminuirmos a compulsao);

Jantar: lanche de atum com 2 fatias de pao sem gluten (receita

no e-book “Bolos e delicias sem gliten™), ou compre o pao sem
gluten de sua preferéncia, com paté€ de atum e salada.

Ceia: 1 fruta e 1 proteina (30 gramas de castanhas, ou 30

gramas de queijo branco, ou 30 gramas de amendoim).
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Receita de paté de atum

Ingredientes:

0 1 lata de atum:;

0 3 colheres de sopa de maionese;
0 4 azeitonas:

{0 Salsinha a gosto.

Modo de preparo:
Misture todos os ingredientes ¢ leve para a geladeira por 30
minutos antes de servir. Monte o lanche com alface, tomate e

pepino para dar um toque especial.




Café da manha: 2 fatias de pao sem gluten com 2 ovos cozidos
e 1 fruta de sua preferéncia;

Lanche da manha: 2 ovos cozidos;

Almoco: 150 gramas de macarrao penne ou parafuso sem
gluten, com 100 gramas de proteina de sua preferéncia (atum,
carne, linguiga, salsicha (leia o rotulo) ou frango);

Sobremesa: 40 gramas de chocolate sem gluten de 40% a 70%
cacau;

Lanche da tarde: 50 gramas de pipoca, 1 fruta de sua
preferéncia, 1 ovo cozido;

Jantar: Wrap sem glaten com 2 fatias de queijo, 2 fatias de
presunto com salada de folhas a vontade. Sobremesa: 1 taga de
salada de frutas com 1 colher de leite condensado, ou 1 colher
de mel;

Ceia: 30 gramas de castanhas, ou 30 gramas de queijo ou 2 ovos

cozi1dos.




Receita de Wrap sem glaten

Ingredientes:

0 2 xicaras de farinha de mandioca crua;

0 2 colheres de sopa de tapioca hidratada;

¢ 1 colher de cha de fermento quimico para bolo;
0 1 colher de cha de sal;

0 4 colheres de sopa de azeite;

¢ 300 ml de agua morna.

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes, come¢ando com os liquidos
(batendo os ovos, em seguida o azeite). Continue batendo e
adicionando os 300 ml de 4gua morna, caso precise, coloque mais
agua. Abra a massa com o rolo (para abrir massa), corte no
aspecto redondo, unte a frigideira com azeite ¢ coloque a massa
por 5 minutos, vire a massa € coloque o recheio de sua preferéncia.




Sempre leia atentamente o programa, pois

ele lhe auxiliara em todas as fases, como: ansiedade, fome
noturna, compulsao. Lembre-se sempre: restricao gera
compulsao, por isso nao faga dietas restritivas, mas tenha um
estilo de vida saudavel. Quando vocg estiver feliz, eu também
estarel. Agradego imensamente por ter adquirido o programa
e espero que ele possa lhe ajudar a emagrecer de verdade.

Comece de onde vocé esta. Use o que vocé tem e faca o que

vocé pode.
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