MaisFitem 7

por Nutricionista Ana Galvas

Sete dias de desafios para voce ter uma
vida mais saudavel
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Objetivo Z
Esse e-book foi feito com muito carinho,%

para te acompanhar no Desafio Mais Fit em
Y i

Ele sera seu suporte durante essa semanag,
onde voceé vai receber:

v’ Sugestoes de cafée da manha Mais Fit;

v Sugestoes de saladas e molhos;

v Sugestoes de cafe da tarde Mais Fit;

v Receitas fdceis e praticas de refeicoes
Mais Fit;

v Receitas de chds termogénicos;

v Cardapio completo de almoco e jantar
para a semand.

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

Com carinho,

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

Nesse periodo, senti a necessidade de melhorar
minha vida e minha carreira. A partir dai, conclui o

Ensino Medio e dei inicio ao Curso
Técnico de Nutricdo. Assim, surgiu
minha paixdo pela area e de levar
saude para as pessoas. Comecei a
atuar na area de Nutricdao dentro
do mesmo hospital e tive a
oportunidade de dar inicio ao
Curso Superior em Nutricao.

Em 2010, aos 43 anos, me formei
em Nutricao e assumi o cargo de
Nutricionista responsavel pelo
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restaurante industrial de uma siderargica, que atendia
cerca de 3 mil pessoas diariamente. Nesse mesmo
periodo, fui convidada a ministrar aulas no Curso
Tecnico de Nutri¢do 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 saude.

Apods esse periodo, decidi abrir minha empresa de
lanches, para atender a demanda de pessoas que
possuiam restricdo alimentar. Surgiu entdo a
oportunidade de administrar cantinas escolares, onde
continuo atuando e, recentemente, devido a pandemia,
comecei a trabalhar com a producao de marmitas
fitness personalizadas.

Sempre buscando novos desafios em minha carreira e a
vontade de ajudar mais pessoas a ter uma vida mais
saudavel e, consequentemente mais feliz, decidi dar
inicio a esse projeto Mais Fit em 7.
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Sugestoes para um Cafe =
da Manha Mais Fit |

fee>
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Opcao 1 ~—
o
1xicara de café 1 copo de leite 2 fatias de pdo 1fatia de
(sem agucar branco) desnatado integral queijo branco

Opcao 2 + 4
1xicara de café (sem acticar 1pdo de sal . )
branco) com leite desnatado com manteiga Meia fruta com granola
e
= + +
Opcao 3 { o ~—
Meio mamao com farelo 1copodeiogurte 1xicarade café 1 co;; de
de aveia e granola natural (sem acucar branco) suco
Opcao 4 B % +
2 ovos mexidos feitos na manteiga, 1 xicara de café
com linhaca e chia (sem agucar branco)
Opcao 5 +
1porcdo de frutas com farelo de aveia 1 copo deiogurte
e sementes (chia ou linhaca) natural



Dicas Para Uma
Boa Salada

As saladas sdo otimas refeicoes, pois sao leves, com
baixo indice caldrico e fornecem a sensacdo de
saciedade, o que faz vocé maneirar na quantidade do
restante da refeicao.

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

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

As frutas também sdo 6timas op¢oes para acrescentar
na sua salada. Algumas sugestoes de frutas que
combinam bem com saladas sdo: morango, manga,
abacaxi, kiwi e uva.

Confira abaixo algumas sugestoes de combinacoes de
saladas e molhos - faceis, baratas e deliciosas.



Sugestoes de

Saladas

Sugestao 1

Cenoura
Beterraba
Alface
Rucula
Repolho

Sugestao 3

Cenoura
Repolho
Alface
Azedinho
Alface Roxa

Sugestao 2
Pepino
Tomate
Alface
Couve
Rucula

Sugestao 4

Beterraba
Pepino
Ricula
Couve
Repolho



Sugestoes de
Molho Para Salada

Molho de Mostarda
v 2 colheres de azeite v 2 colheres de agua
v 2 colheres de suco de v' 1 colher de mostarda
limao ou vinagre v 1pitada de sal
Molho Basico
v 2 colheres de azeite v 2 colheres de agua
v' 2 colheres de suco de v 1pitada de sal
limao ou vinagre v Orégano a gosto
Molho de Man jericao
v' 2 colheres de manjericao v 1colher de suco de limao
picadinho ou vinagre
v' 3 colheres de azeite v 2 colheres de agua
Molho de Iogurte
v'1colher de azeite v'1 colher de suco de limao
v 2 colheres de iogurte ou vinagre

natural v2 colheres de dgua



Sugestoes para um
Cafe da Tarde Mais Fit

ou

S

1xicara de café (sem acucar 1 copo de

branco) com leite desnatado suco

Opcdo 2 B on

-

1 copo de iogurte natural
com granola

ey

1fruta

= +
Opcao 3 -

1xicara de café 1fatia de bolo (de preferéncia

sem ag¢ucar branco que nao leve acicar branco)

Opcao 4

1 copo de vitamina de frutas
com farelo de aveia

=
Opcao 5 ou

et

1xicara de café 1xicara de café (sem acticar 2 fatias de pao integral
(sem acticar branco) branco) com leite desnatado com geleia ou manteiga




Receltas Mais Fit -
Faceis e Praticas

Chegou de um dia cansativo do trabalho e ndo esta a
fim de preparar nada para comer? O perigo mora ai.
Deixamos o0 cansaco nos vencer e acabamos
perdendo o foco de comer bem. Para evitar isso,
separei 4 receitas de lanches faceis e rapidos de
fazer. Vocé pode prepara-los a noite, mas também
sdo otimas opc¢oes no cafe da manha ou da tarde.

Panqueca de banana

Ingredientes:

2 bananas

2 OVOS

1 colher (sopa) de acucar

5 colheres (sopa) de farinha de trigo
1/2 xicara (cha) de leite

1 colher (cha) fermento



Receltas Mais Fit -
Faceis e Praticas

Modo de preparo:

1. Em uma vasilha, amasse as duas bananas com a
ajuda de um garfo, junte os dois ovos, o acluicar e
misture bem.

2. Acrescente a farinha de trigo, uma colher de cada
vez, misturando para nao empelotar.

3. Por ultimo coloque o leite, mexendo até obter uma
massa homogeénea.

4, Coloque uma concha da massa no centro de uma
frigideira antiaderente, devagar para que a massa
nao se espalhe muito (se preferir pode ir moldando
com a ajuda de uma colher).

5. Deixe dourar e com a ajuda de uma espatula vire e
doure o outro lado.




Receitas Mais Fit -

Fdceis e Praticas
Pizza light de frigidera

Ingredientes:

50 gramas de farinha integral
1/4 xicara de dgua 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,
comecando pelo atum, ricota e rodelas de tomate.
Tempere com sal e orégano e sirva com azeite.



Receitas Mais Fit -

Faceis e Praticas
Bolo de caneca fit

Ingredientes:

1ovo

1 colher (sopa) de farelo de aveia
1banana amassada

1 colher (sobremesa) de cacau em po
1 colher (café) de fermento em po

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




Receitas Mais Fit -

Faceis e Praticas
Crepioca Fitness

Ingredientes:

1ovo

2 colheres (sopa) de goma de tapioca
ou polvilho nao hidratado

1 colher (sopa) de agua

Temperos a gosto: sal, pimenta do reino, orégano,
parmesao 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 agua
com um garfo. Tempere a gosto.

2. Coloque uma frigideira para esquentar em fogo medio.
Unte-a com 6leo de coco ou azeite de oliva extravirgem.
Espalhe a crepioca na frigideira quente e deixe dourar
dos dois lados. Recheie a gosto.



Receitas de Chas
Termogenicos

Os chds considerados termogénicos sao ricos
em substdncias que aumentam a termogénese
do corpo, fazendo com que o organismo produza
mais energia e acelere o metabolismo, ajudando
na queima de gordura.

Confira abaixo quatro receitas de cha e seus
beneficios.



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 Chas
Termogenicos

Cha de Hibisco com Cavalinha

Esse chd ¢ uma boa pedida para ajudar no processo de
emagrecimento, pois alem de ser termogénico e ativar
a queima da gordura localizada, atraves do
metabolismo, ele e diuretico. Desse modo, seu consumo
e excelente para a remocao de toxinas e do excesso de
liquidos do corpo, responsavel por gerar o incomodo
inchaco.

Ingredientes:

1litro de agua

2 colheres (sopa) de folhas desidratadas de hibisco
1 colher (sopa) de cavalinha

Modo de preparo:

Coloque a agua para ferver. Assim que ferver,
adicione o hibisco e a cavalinha. Espere 5 minutos.
Desligue e tampe por 10 minutos. Sirva.



Receitas de Chas
Termogenicos
Cha Oriental

Esse cha auxilia na diminuicao dos gases intestinais,
melhorando o inchaco abdominal e, portanto,
reduzindo as medidas dessa regiao.

Ingredientes:

3 colheres (sopa) de cravo-da-india
3 unidades de canela em pau

3 colheres (sopa) gengibre ralado
1litro de dgua

Modo de preparo:

Coloque a agua 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.
Esta pronto para beber.



Receitas de Chas

Termogenicos
Cha de Gengibre, Canela e Hibisco

Esse cha contribui para o emagrecimento por reduzir
o processo de adipogénese, ou seja, a formacao de
novas ceélulas de gordura no organismo. Seus
flavonoides (compostos bioativos) tambéem
contribuem para a reducao da pressao arterial e do
colesterol, alem de exercerem acdo diuretica.

Ingredientes:

1 colher (chad) de gengibre ralado
1unidade de canela em pau
1xicara (cha) de agua

2 colheres (cha) de hibisco

Modo de preparo:

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



Receitas de Chas
Termogenicos

Cha de Casca de Maga com Gengibre

A maca ja é, por si s6, uma fruta termogénica e com o
gengibre nesse chd, aumenta-se esse potencial. Alem
disso, esse cha e rico em vitamina A e fibras. O que o
torna benéfico para a pele, visdo, cabelo e para
promover a saciedade, auxiliando no emagrecimento.

Ingredientes:

3 colheres (sopa) de gengibre em po
Casca de 1 maca

500 ml de dgua

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



Cardapio de

Almoco e Jantar
Opcao 1

Fricasse de frango, arroz integral e batata corada.
Macarrao parafuso integral ao molho bolonhesa.

Opcao 2
Polpetone ao molho vermelho, arroz integral, feijao

e puré de batata light.
Torta de frango com alho poroé

Op¢ao 3
Sobrecoxa assada, arroz integral e chuchu sautee.
Tomates recheados suculentos

Opcao 4
Carne cozida acebolada, arroz integral, quiabo e
couve.
Panqueca recheada

Op¢ao 5
Iscas suinas aceboladas, arroz integral e farofa de

cenoura completa.
Rondelle ao molho vermelho.



Voce chegou ao final
do ebook...

Espero que ele tenha servido de ins-
piracdo para voceé e agora vou
deixar abaixo uma féormula para po-
tencializar seus resultados. Essa e a
unica formula capaz de penetrar o
tecido adiposo e eliminar toda a gor-
dura de forma natural.

CLIQUE AQUI PRA
SABER MAIS



https://inibeone.com.br/adv



