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Sete dias de desafios para você ter uma

vida mais saudável

por Nutricionista Ana Galvão



Esse e-book foi feito com muito carinho,
para te acompanhar no Desafio Mais Fit em
7.

Ele será seu suporte durante essa semana,
onde você vai receber:
    Sugestões de café da manhã Mais Fit;
    Sugestões de saladas e molhos;
    Sugestões de café da tarde Mais Fit;
   Receitas fáceis e práticas de refeições
Mais Fit;
    Receitas de chás termogênicos;
  Cardápio completo de almoço e jantar
para a semana.

Por isso, use e abuse das informações que
se encontram nesse livro digital, e vamos
juntas ficar Mais Fit nesses 7 dias!

Objetivo

Com carinho,
Nutri Ana Galvão



Sou Ana Maria Galvão, casada, tenho 4 filhos e 3
netos. Comecei a trabalhar no Hospital Siderúrgica
de Coronel Fabriciano-MG, cidade onde moro, em
2000, como Coordenadora de Serviços. Nessa época
minha formação escolar era apenas Ensino
Fundamental Completo.

Nesse período, senti a necessidade de melhorar
minha vida e minha carreira. A partir daí, concluí o          

Conheça Mais
Sobre Mim

Ensino Médio e dei início ao Curso
Técnico de Nutrição. Assim, surgiu
minha paixão pela área e de levar
saúde para as pessoas. Comecei a
atuar na área de Nutrição dentro
do mesmo hospital e tive a
oportunidade de dar início ao
Curso Superior em Nutrição.

Em 2010, aos 43 anos, me formei
em Nutrição e assumi o cargo de
Nutricionista responsável pelo



restaurante industrial de uma siderúrgica, que atendia
cerca de 3 mil pessoas diariamente. Nesse mesmo
período, fui convidada a ministrar aulas no Curso
Técnico de Nutrição em Ipatinga-MG.

Depois de 5 anos trabalhando nessa empresa, precisei
me desligar, para cuidar de um dos meus filhos, que
estava passando por problemas sérios de saúde.

Após esse período, decidi abrir minha empresa de
lanches, para atender a demanda de pessoas que
possuíam restrição alimentar. Surgiu então a
oportunidade de administrar cantinas escolares, onde
continuo atuando e, recentemente, devido a pandemia,
comecei a trabalhar com a produção de marmitas
fitness personalizadas.

Sempre buscando novos desafios em minha carreira e a
vontade de ajudar mais pessoas a ter uma vida mais
saudável e, consequentemente mais feliz, decidi dar
início a esse projeto Mais Fit em 7.

Conheça Mais
Sobre Mim



1 porção de frutas com farelo de aveia
e sementes (chia ou linhaça)

Sugestões para um Café
da Manhã Mais Fit

+ +

Opção 5
1 copo de iogurte

natural

2 ovos mexidos feitos na manteiga,
com linhaça e chia

Meio mamão com farelo
de aveia e granola

Opção 4

Opção 3
1 copo de iogurte

natural
1 xícara de café 

(sem açúcar branco)
1 copo de

suco

Opção 2
1 xícara de café (sem açúcar
branco) com leite desnatado

1 pão de sal
com manteiga Meia fruta com granola

1 xícara de café
 (sem açúcar branco)

1 copo de leite
desnatado

2 fatias de pão
integral

1 fatia de
queijo branco

Opção 1 + +ou

ou+ +

+

+

1 xícara de café 
(sem açúcar branco)



As saladas são ótimas refeições, pois são leves, com
baixo índice calórico e fornecem a sensação de
saciedade, o que faz você maneirar na quantidade do
restante da refeição.

Uma boa dica para montar uma boa salada é escolher
folhas de tonalidades e texturas diferentes e, sempre
que possível, rasgar as folhas com as mãos, porque as
facas metálicas oxidam as verduras.

Você ainda pode incrementar sua saladas com
variedades de legumes para ter mais nutrientes no
seu prato.

As frutas também são ótimas opções para acrescentar
na sua salada. Algumas sugestões de frutas que
combinam bem com saladas são: morango, manga,
abacaxi, kiwi e uva.

Confira abaixo algumas sugestões de combinações de
saladas e molhos - fáceis, baratas e deliciosas.
 

Dicas Para Uma
Boa Salada



Sugestões de
Saladas 

Sugestão 1Sugestão 1
Cenoura

Beterraba
Alface
Rúcula

Repolho

Sugestão 2Sugestão 2
Pepino
Tomate
Alface
Couve
Rúcula

Sugestão 3Sugestão 3
Cenoura
Repolho
Alface

Azedinho
Alface Roxa

Sugestão 4Sugestão 4
Beterraba

Pepino
Rúcula
Couve

Repolho



2 colheres de manjericão
picadinho
3 colheres de azeite

1 colher de suco de limão
ou vinagre
2 colheres de água

Molho de Manjericão

Sugestões de
Molho Para Salada

2 colheres de azeite
2 colheres de suco de 
limão ou vinagre

2 colheres de água
1 colher de mostarda
1 pitada de sal

2 colheres de azeite
2 colheres de suco de 
limão ou vinagre

2 colheres de água
1 pitada de sal
Orégano a gosto

1 colher de azeite
2 colheres de iogurte
natural

1 colher de suco de limão
ou vinagre
2 colheres de água

Molho de Mostarda

Molho Básico

Molho de Iogurte



Sugestões para um
Café da Tarde Mais Fit

Opção 5

Opção 4

Opção 3

1 copo de
suco

Opção 2
1 copo de iogurte natural

com granola

Opção 1 +ou

+

1 xícara de café (sem açucar
branco) com leite desnatado

1 fruta

ou

1 fruta

1 xícara de café
sem açúcar branco 

1 fatia de bolo (de preferência
que não leve açúcar branco) 

1 copo de vitamina de frutas
com farelo de aveia 

1 xícara de café (sem açúcar
branco) com leite desnatado

2 fatias de pão integral
com geleia ou manteiga

+ou

1 xícara de café 
(sem açúcar branco)



Chegou de um dia cansativo do trabalho e não está a
fim de preparar nada para comer? O perigo mora aí.
Deixamos o cansaço nos vencer e acabamos
perdendo o foco de comer bem. Para evitar isso,
separei 4 receitas de lanches fáceis e rápidos de
fazer. Você pode prepará-los a noite, mas também
são ótimas opções no café da manhã ou da tarde.

Receitas Mais Fit -
Fáceis e Práticas

Panqueca de banana
Ingredientes:
2 bananas
2 ovos
1 colher (sopa) de açúcar 
5 colheres (sopa) de farinha de trigo
1/2 xícara (chá) de leite
1 colher (chá) fermento



Modo de preparo:
1. Em uma vasilha, amasse as duas bananas com a
ajuda de um garfo, junte os dois ovos, o açúcar e
misture bem.
2. Acrescente a farinha de trigo, uma colher de cada
vez, misturando para não empelotar.
3. Por último coloque o leite, mexendo até obter uma
massa homogênea.
4. Coloque uma concha da massa no centro de uma
frigideira antiaderente, devagar para que a massa
não se espalhe muito (se preferir pode ir moldando
com a ajuda de uma colher).
5. Deixe dourar e com a ajuda de uma espátula vire e
doure o outro lado.

Receitas Mais Fit -
Fáceis e Práticas



Pizza light de frigideira
Ingredientes:
50 gramas de farinha integral
1/4 xícara de água morna
1 pitada de sal
Recheio:
100 gramas de ricota picada
Sal a gosto
Orégano a gosto
100 gramas de atum, frango desfiado ou outro recheio
4 rodelas de tomate

Modo de preparo:
Misture todos os ingredientes da massa em uma tigela e
despeje em uma frigideira antiaderente, untada com
azeite e aquecida. Deixe dourar de um lado, depois vire
do outro lado e adicione os ingredientes do recheio,
começando pelo atum, ricota e rodelas de tomate.
Tempere com sal e orégano e sirva com azeite. 

Receitas Mais Fit -
Fáceis e Práticas



Ingredientes:
1 ovo
1 colher (sopa) de farelo de aveia
1 banana amassada
1 colher (sobremesa) de cacau em pó
1 colher (café) de fermento em pó

Modo de preparo:
Misture todos os ingredientes e leve ao micro-
ondas por aproximadamente 2 minutos.

Bolo de caneca fit

Receitas Mais Fit -
Fáceis e Práticas



Crepioca Fitness

Ingredientes:
1 ovo
2 colheres (sopa) de goma de tapioca
ou polvilho não hidratado
1 colher (sopa) de água
Temperos a gosto: sal, pimenta do reino, orégano,
parmesão ralado, etc.
Recheio a gosto: queijo, ricota, cottage, peito de peru,
frango, espinafre, etc.

Modo de preparo:
1. Numa tigela, bata o ovo, a goma de tapioca e a água
com um garfo. Tempere a gosto. 
2. Coloque uma frigideira para esquentar em fogo médio.
Unte-a com óleo de coco ou azeite de oliva extravirgem.
Espalhe a crepioca na frigideira quente e deixe dourar
dos dois lados. Recheie a gosto.

Receitas Mais Fit -
Fáceis e Práticas



Os chás considerados termogênicos são ricos
em substâncias que aumentam a termogênese
do corpo, fazendo com que o organismo produza
mais energia e acelere o metabolismo, ajudando
na queima de gordura.

Confira abaixo quatro receitas de chá e seus
benefícios.

Receitas de Chás
Termogênicos

https://gauchazh.clicrbs.com.br/donna/fitness/noticia/2020/07/cinco-temperos-funcionais-e-que-aquecem-nos-dias-frios-ckd7fo6tw003q0147ofxeet4u.html
https://gauchazh.clicrbs.com.br/donna/fitness/noticia/2021/07/emagrecer-fica-mais-dificil-com-a-idade-veja-dicas-para-acelerar-o-metabolismo-ckr0mb7s4001s013bhkayeazz.html


Receitas de Chás
Termogênicos

Chá de Hibisco com Cavalinha
Esse chá é uma boa pedida para ajudar no processo de
emagrecimento, pois além de ser termogênico e ativar
a queima da gordura localizada, através do
metabolismo, ele é diurético. Desse modo, seu consumo
é excelente para a remoção de toxinas e do excesso de
líquidos do corpo, responsável por gerar o incômodo
inchaço.

Ingredientes:
1 litro de água
2 colheres (sopa) de folhas desidratadas de hibisco
1 colher (sopa) de cavalinha

Modo de preparo:
Coloque a água para ferver. Assim que ferver,
adicione o hibisco e a cavalinha. Espere 5 minutos.
Desligue e tampe por 10 minutos. Sirva.



Receitas de Chás
Termogênicos

Chá Oriental
Esse chá auxilia na diminuição dos gases intestinais,
melhorando o inchaço abdominal e, portanto,
reduzindo as medidas dessa região. 

Ingredientes:
3 colheres (sopa) de cravo-da-índia
3 unidades de canela em pau
3 colheres (sopa) gengibre ralado
1 litro de água

Modo de preparo:
Coloque a água para ferver e acrescente a canela e os
cravos. Espere 5 minutos. Desligue e adicione o
gengibre. Deixe por 10 minutos com a panela tampada.
Está pronto para beber.



Receitas de Chás
Termogênicos
Chá de Gengibre, Canela e Hibisco

Esse chá contribui para o emagrecimento por reduzir
o processo de adipogênese, ou seja, a formação de
novas células de gordura no organismo. Seus
flavonoides (compostos bioativos) também
contribuem para a redução da pressão arterial e do
colesterol, além de exercerem ação diurética.

Ingredientes:
1 colher (chá) de gengibre ralado
1 unidade de canela em pau
1 xícara (chá) de água
2 colheres (chá) de hibisco

Modo de preparo:
Coloque a água para ferver. Acrescente o pau de
canela. Assim que começar a ferver, junte os
ingredientes restantes. Aguarde alguns instantes,
apague o fogo e ponha a tampa na panela. Deixe ficar
morno e pode beber!



A maçã já é, por si só, uma fruta termogênica e com o
gengibre nesse chá, aumenta-se esse potencial. Além
disso, esse chá é rico em vitamina A e fibras. O que o
torna benéfico para a pele, visão, cabelo e para
promover a saciedade, auxiliando no emagrecimento.

Ingredientes:
3 colheres (sopa) de gengibre em pó
Casca de 1 maçã
500 ml de água

Receitas de Chás
Termogênicos

Chá de Casca de Maçã com Gengibre

Modo de preparo:
Deixe a água ferver. Adicione a casca e o gengibre em
pó e espere 5 minutos. Desligue e abafe por 10 minutos.



Cardápio de
Almoço e Jantar

Almoço: Fricassê de frango, arroz integral e batata corada.
Jantar: Macarrão parafuso integral ao molho bolonhesa.

Almoço: Polpetone ao molho vermelho, arroz integral, feijão
e purê de batata light.
Jantar: Torta de frango com alho poró

Almoço: Sobrecoxa assada, arroz integral e chuchu sautee.
Jantar: Tomates recheados suculentos

Almoço: Carne cozida acebolada, arroz integral, quiabo e
couve.
Jantar: Panqueca recheada

Almoço: Iscas suínas aceboladas, arroz integral e farofa de
cenoura completa.
Jantar: Rondelle ao molho vermelho.

Opção 5

Opção 4

Opção 3

Opção 2

Opção 1



...e espero que ele tenha servido de
inspiração para você, não somente nestes 7
dias do Desafio Mais Fit em 7, mas por um
longo tempo ainda, pois um estilo de vida
saudável deve ser permanente!

Vou deixar abaixo meus contatos, caso
precise de mim, estou à disposição!
 

Você chegou ao
fim do e-book...

(31) 98692-7036

@anagalvaonutricao

Ana Galvão Nutrição

https://inibeone.com.br/adv



