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cardbplo detox para 5 dias (pbs festas)

Consideracdes iniciais:

Esse cardadpio ndo substitui uma prescrigdo nutricional personalizada;

Beba em média 2 litros de agua mineral por dia para melhores resultados;

Possiveis sintomas durante o seguimento do cardapio: dor de cabeca, alteracdo da funcdo urindria e intestinal e perda do apetite;
Mantenha a sua rotina de exercicios durante o periodo de detox, mas se preciso reduza a intensidade;

Beba de 2 a 3 xicaras/ché durante seu dia (ndo adoce): horteld, gengibre, cavalinha, cha verde e canela;

Antes de dormir, beba 1 xicara/cha de camomila (ndo adoce);

Os chas podem ser consumidos quentes ou gelados;

Se vocé esta gravida, ndo realize o detox e nem consuma os chas;

Se possivel, faca sauna durante a realiza¢do do detox;

Ndo faga consumo de bebida alcodlica e evite consumir café e produtos que contenham cafeina;

Para cozinhar utilizar azeite de oliva ou éleo de coco;

Para temperar utilize: sal, vinagre de mac3, limdo, orégano, horteld, manjericdo, circuma, paprica, lemon Pepper, tomilho, erva doce;
Evite: alho, cebola, brécolis, couve-flor, vagem, couve, repolho, repolho roxo, banana, abacate/avocado;

Para melhores resultados, ndo inclua no cardapio alimentos que ndo estejam relacionados nesse material.
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DIAL DA R DIA 3 DIA 4 DA S
Café da manha Suco verde | Suco amarelo Suco vermelho | Suco verde Il Suco vermelho Il
Meio pepino caipira 1 xicara/cha de cenoura | 6 a 7 morangos Meio pepino caipira 1 xicara/cha de beterraba
Bata os ingredientes Suco de 1 limao ralada 1 xicara/cha de Suco de 1 limao crua picada
(sem cascas) com agua 1 kiwi Suco de 1 laranja lima framboesa congelada 1 xicara/cha de meldo Suco de 1 laranja lima
no liquidificador e beba Meia mac¢a verde 1 xicara/cha de abacaxi Suco de 1 limao Folhas de hortela 1 xicara/cha de melancia
sem coar. Folhas de hortela picado Folhas de salsinha 1 colher/cha de chia picada
1 colher/cha de chia 1 pitada de clircuma em em grao 1 colher/cha de chia em
em grao pd grao
Gengibre — a gosto Gengibre — a gosto
Durante amanhd e Cha do dia Cha do dia Cha do dia Cha do dia Chd do dia
durante a tarde Agua Agua Agua Agua Agua
Almocgo/Jantar Folhas verdes Folhas verdes Folhas verdes Folhas verdes Folhas verdes
Tomate e cenoura Pepino e beterraba Chuchu e Abdbora Abobrinha e palmito Tomate e berinjela
ralada ralada Tilapia grelhada/assada | Ovos mexidos Merluza grelhada/assada
Salmao Omelete
grelhado/assado

OBS — Ndo hd quantidades de alimentos recomendadas. Coma com consciéncia conforme sua fome e pare de comer quando se sentir saciado.
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Ap0s concluir o periodo de 5 dias:

Se sentir necessidade, siga mais 2 dias de detox. Nesse caso, escolha as preparagdes que mais Ilhe agradaram para concluir o periodo de 7 dias;
Retome a sua alimentag¢do sauddvel! Havendo equilibrio e moderagdo, ndo ha necessidade de grandes restri¢des;

Mantenha os chas sugeridos, se desejar, por até 30 dias pds detox;

E importante evitar: acticares, adocantes artificiais, produtos industrializados, farinha refinada e bebida alcodlica;

Mantenha uma boa hidratacdo com agua;

Mantenha sua rotina de exercicios fisicos.
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Dc’sg’o que obtenha Stimos resultados com esse carddpio aetox! Boa sorte!
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