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BERINJELA

Elimina ainda mais calorias e € facil de seguir
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DA 3

VEGETAS CHLIS

« Sommar o6 weipetaes ons
aos Wquldos & &s frutss
wal infenssicar o el
depurativo da diata -
Combing sakadas caln-
ridas: vegatais yendes,
cenoura, lemale, peping,
ricula, brofo de Faijdo,
sills B agrifio - Tempera
com 2 colberss (500 de
Farinhes g berinjetz, suco
da 1 liméo, 1 fiede a2eile
& pouc sal

L "

dteta a seguir, elaborada pela nutricionista

Jacquelme Dias Fernandes, de Portugal, tem a

uragio de dias semanas, sendo que na primeira
o objetivo & recuperar o equillbrio organico e eliminar
toxinas (inicie no dia mais calmo de sua semanal. Na
segunda semana, siga um plano alimentar estruturado
para garantir o sucesso da dieta, Durante o programa
de emagrecimentn, € importante ingerir de 9 a 10
copos de dgua por dia e cortar a ingestao de bebidas
alcodlicas, cigarmo e medicamentes [exceto o5 pre-s-tnms

. pela medico).
i

DIA 4
VEGETAIS COZIODS
Messe A, 5 sopas de-
vam faner parle & ek,
ddicikonandn o3 kegumes
na prpan - Aposte gm
apa, gcachalra, fumcha,
. cagumens, bricals
ecouve - Inclua ambdm
1 copo {Z00ml) de suc
teiba com 1 limda, gitlo,
gergfone, hortetd e 1 co-
Iher (ch&) de Farrha de
berinjeda

o

DA G
LEGLRMEMDELS
E FRAUTOS SECDS
Aumentte 8 ingestao de
proleires & porcuras es-
concials negse oz No
inicia da manhid, coma 1
fatia de pao de Flegrl
GO LmE mestura da 1
colfar (chid) 6@ Taninhs
e berinjels & 1 colbar
(sopal de requeio light
Moz lanches da manfid
@& da farde, consuma |
purhade de castanhas ¢
1 trubx fresca - Prapare
lamtillas no almoga & ne
antar

™ copos de 200mi « Agua

"l-‘

Emagreca
em 2 senidl

COMm WM ca
desintoxi
rico em

PRIMEIRA SEMANA
E 5 PR T - Ll
] I |
ANPERAS LICARDOS

+ SUc0s naturaks da
frutas e vepetais (28 7

DA 2

FALITAS

= Além dos liguidos, n-
i 12 frutas para enrigue-
cer pvalar mutricianal da
dieta e combater 3 acklez
« Preira abacaxi, magh,
msammssn papaia, melio e

da caldo da vapelss 3
wantade com 2 cofhe-
res (zopdy de farinha de

berinjeda (nfio coma 05 kiwi Faga uma sk o2

vegelzis, apenas beba  frutas comtendo 3 fipos,
| A Agua) + Chas de eras . acrascente 2 colheres

| & wortade (sem agicar) | (sopa) e farinhn da be-

-:::m'r # colheres (sopel de | rinjela, cangla em pd @

fannha e Lrinjeta 1 calber {pafié) da mal -
t Exit banara

DIA G DAy

CEREAIS EWOGURTES  PROTEINA AMIMAL

« Nessa dia, rafarce a
guantdade de fibras @
minaraiz « Consuma
icfurbe ratural desnz-
tadn sem acucar com 1
colher (cha) da farinha
da bernjela = Predira og
careais integrals 2 epa-
nas fogurles magres
Apraveite tambam as
fibras G5 sementes e
linhzga, de ababora ou
{ie qgirassal

* Escalha 1 tipo te pee
isigestin: sandinhe no
aimoga e pestaca nojan-
tar] - Prepare-cs gralha-
dis ol 8558005 (nunca
fritos). Dica: Taga 1 posta
paguens em papalote
com alho-pord & eres-
certe 1 colher (sopa) da
farinhia de berinjela no
final cha prepan

SEGUNDA

D 1

Café da manha

* Swco de 1 limao
« 1 fatia de pio
integral com 1 fatia
tle e jo de minas
light

= 1 pote {200mi|
dhes ingurle com 1
colher {sopal de
farinha de Berinjela
« 1 frula

Laniche da manha
= 1 iruta

= T xigaia [200mds
de chi de ervas
(e aglicar)

Almwco

« | prato
iswdremesal de
salzda de falbas
veriles, lemperada
corm 1 fior di mreite
+ T prala undo)
de sopa de
lesgasmies [sem
batata e sem
CECLITp

= 1 {ilé de franga
grefhacho

= 15 do prato com
aroz

Lamche da tarde
= 1 fruta

+ 1 taca ile
gelatina light

lantar

+ T pralp
{sobremesa) di
salada variada
cam hrato de
fedjdo, cogumelos,
atum conserack
em dgua e sal

2 Carrieries,
temperada com |
fioy de azeite

* 1 prato (fundo)
de sopa de
|zgirres (s
hataia e sem
LU

Cislay

» 1 xicara (200ml)
de chi de ervas
{sem ;,l.-:;l.'il;'.:'lrl
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Diag 2

Café da manha

= Vitamina feita com
1 pote (200ml) de
iopurte desnatado, 1
fruta ou 1 cenoura

e 1 colher {sopa) ca
farinha de berinjela

Lanche da manha
« 1 fruta

= 1 punhado de
mix de castanhas e
frutas secas

1 xicara (200m])
de chd verde {sem
acricar

Almoco

* 1 prato
{sobremesa) de
salada de folhas
verdes, temperada
com 1 fio de azeite
« 1 prato (funclo)
de sopa de legumes
{sem hatata e sem
cenoural

« 1 fatia de peito de
pemu

+ 1 pote (200ml) de
iogurte desnatado
SEM aciear

Lanche da tarde

« 1 punhado de mix
e castanhas e frutas
L S

« 1 xicara (200ml)
che cha verde (sem

acucar)

Jantar

* 1 prato
(sobremesa)l de
salada de folhas
verdes, lemperada
com 1 fio de azeite
* 1 prato {fundo)
de sopa de legumes
{sem batata e sem
cenourdy)

+ 1 posta de peixe
magro (badejo,
corving ou pescack)
grelhada ou cozido

Ceia

1 xicara (200ml)
de chd de envas (sem
acricar)

Dia 3

Café da manha

* 1 copo (250ml)
de leite desnatado
« 2 fatias de pda
integral com 2
colheres (cha) de
margarina light

Lanche da manha
« 1 druta

Almogo

* Vegetais e
legumes a vontade
« 3 colheres (sopa)
de arroz integral

* 4 colheres (sopa)
de lentilha ou
outra leguminosa
(feijdo, soja ou
ervilhas)

« 1 pedaco
pequeno de frango
assado sem pele

« 1 fruta

Lanche da tarde

= 1 fruta

« 1 pote (200ml)
de iogurte nalural
desnatado com

1 colher (cha)

de farinha de
berinjela

= 4 bolachas dgua
e sal com 1 colher
{chd) de geleia de
morango fight

Jantar

+ 2 pegadores de
massa integral

« 3 colheres [sopa)
de ervilha

= 1 bife grelhado
com cebola e
tomate

= 2 colheres
isopa) de vegetais
cozidos

« 1 fruta

Ceia
« 1 fruta

Consuma cha verde
a vontade até as 17h
{sem acicar ou com
adocante tipo stévia)

Dia 4

Café da manhi

1 copo (200mi}
de leite desnatado
com café

2 fatias de pio
integral com 1
fatia de queijo de
minas light

Abacaxi a
vontade

1/2 mamao

papaia

Lanche da manha

1 copo (200mi}
de leite desnatads
= 1 fruta

Almogo

Salada de
vegetais crus 3
vontade

1 prato (funda)
de sopa de
verduras

2 colheres (sopa)
rasas de arroz
integral

1 concha de
feijdo

1 filé grelhado

Lanche da tarde

1 copa (200ml)
de |eite desnatado
com café
« 1 fruta

Jantar
» Salada de
viegelais crus a
vontade

2 colheres (sopa)
de ervilha

1 prato {fundo)
de sopa de
verduras com
1 colher {sopa)
de farinha de
berinjela

2 pegadores de
massa integral

* 1 bife grelhadﬂﬁ“\:\

Ceia :
« 1 fruta

A4 '

Dia 5

Café da manhé

1 xicara (50mi}
de café com 2
colheres (café)
rasas de acicar
MaAsCavo

1 fatia.de pao
integral com 1
calher {sopa) de
fueijo cottage

Lanche da manha
1 fruta

Almoco

Salada de
folhas verdes com
peping e cenoura
a vontade,
temperada com
1 fio de azeite e
vinagre de maga

3 colheres {sopa)
de arroz integral

1 bife médio
grelhado

Lanche da tarde

1 pote (200ml)
de ingurie
desnatado batido
com 4 nozes

1 taga de
gelating light com
1 colher (chd)
de farinha de
berinjela

Jantar

Salada de
vegelais crus e
cozidos & vontade

3 colheres (sopa)
de arroz integral

1 ovo cozido

Ceia

2 torradas
integrais

1 copo (200ml)
de leite desnatado
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Dia 6

Café da manha

1 xicara (50ml) de
café com 2 colheres
{rafé) rasas de
aclcar mascavo

1 fatia de pao
integral com 1 fatia
de gueijo de minas
light

Lanche da manha
1 fruta

Almoco

Salada de vegelais
a vontade

Sanduiche feito
com 2 fatias de pio
integral, 1 fatia de
peito de peru, 2
colheres (cha) de
reqgueijdo light e
fatia de queijo de
minas light

1 copao (200mi)
de suco de fruta
natural

Lanche da tarde

1 copo (200m)
de leite desnatado

3 nozes

1 taga de gelatina
light com 1 colher
ichd) de farinha de
berinjela

Jantar

Sanduiche feito
com 2 fatias de pdo
integral, 2 colheres
(sopa) de peito de
frango desfiado, 1
colher (chd) de salsa
picada, 1 colher
(cha) de requeijio
light com 1 colher
ichd) de farinha de
berinjela, 2 colheres
(supa) de azeitonas
picadas e 2 colheres
{sopal de gueijo
de minas light em
cubinhos

Ceia
2 tormradas
integrais ou 3
bolachas dgua e sal
1 copo (200ml)
de leite desnatada

MANA R R

Dia 7

Café da manha

1 copo (200ml)
de leite desnatado
com café

Lanche da manhi
Suco de 1 lim3o
sern agdcar

Almocgo

Salada de
cenoura ralada e
tomate a vontade

Abobrinha
cozida no vapor
CONM camarao,
1 colher {sopa)
de farinha de
berinjela e 1
colher (café) de
molha shayu

1 hambirguer
assado

1 péssega
pequenc

Lanche da tarde
142 wicara

{chd) de cereais
integrais com 1
pera em cubos e
canela em pd

+ 1 pote (200ml)
de iopurte de
frutas desnatado

Jantar

- 3 colheres
{zopa) de espinafre
salteado com alho,
cebola, pinhies e
uvas-passas

- 2 fatias de peito
de peru light

Ceia

1 péssego
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