o Secar barriga de uma forma inteligente.

DESTRAVANDO O SEU
METABOLISMO

Rituais MANHA E NOITE

ALIMENTOS PARA O SONO: Laranja, tangerina,
banana cozida, gra.o de bico,aveia,
iogurte,vegetais e cor escura, maracuja.

CHAS: camomilla, valeriana, melissa.,passiflora,
erva de sao joao.

Raveny Cavalcante
nutricionista



o Secar barriga de uma forma inteligente.

SHOT - RITUAIS
QUEIMADORES

Ingredientes:

1 Folha de Couve pequena ou 6 folhas de Espinafre ou 1/2 col. de
cha de Spirullina ou Chlorella

50 ml de agua para liquidificar

1/2 col. de café de Gengibre ralado ou em poé

1/4 col. de café de Canela

1/4 col. de café de Curcuma ou Acafrao-da-terra

5 gotas de Propolis

1 Pitada de Pimenta do Reino (opcional)

Modo de Preparo: Bater a couve ou espinafre em agua do Ay,
liquidificador ou mixer apenas para liquidificar, apés isso deve-se . P Raveny Cavalcante
coar e adicionar o restante dos ingredientes. SRR nutricionista
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o Secar barriga de uma forma inteligente.

SHOT - RITUAIS
QUEIMADORES

SHOTAPPLE

Ingredientes:

40 ml de agua morna

1 col. de cha de vinagre de maca organico

1/2 limao espremido ou 5 Gotas de Propolis

1/2 col. de café de Gengibre em pé

1/4 col. de café de curcuma ou acafrao-da-terra

Modo de Preparo: Misturar tudo e ingerir pela manha.
*Acafrao-da-terra ou curcuma é a mesma coisa. Vocé pode
comprar a raiz e ralar ou usar o po

Raveny Cavalcante

nutricionista




o Secar barriga de uma forma inteligente.

SHOT - RITUAIS
QUEIMADORES

S H OT ORAN GE

Ingredientes:

1 colher de sopa cheia de Cenoura picada

Sumo de 1/2 Limao

30ml de Agua

1/2 Colher de café de Gengibre Ralado ou em pé
1/2 Colher de café Canela

1/3 colher café de Pimenta caiena

1/2 colher de café de Carcuma ou acafrao-da-terra

Modo de Preparo: Misture todos os ingredientes, de preferéncia _
em um mixer, e apos bater coe os ingredientes para retirar a CEAL . ' Raveny Cavalcante

fibra da cenoura. e P o
i a,gwf " 3 nutricionista
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o Secar barriga de uma forma inteligente.

SHOT NOTURNO

SHOT 1

Ingredientes:

50 ml de agua

1 col de café de glutamina ou aveia

5 gotas de propolis

1 col. de sopa de sumo de limao (opcional)

Modo de preparo: Misturar todos ingredientes e ingerir 30
minutos antes de dormir.

SHOT 2

Ingredientes:

1 col. de sopa de Sementes de maracuja
Sumo de 1/2 tangerina ou 5 Bagos ou 1/2 Laranja pequena
5 gotas de Prépolis

Modo de preparo: Misturar todos ingredientes e ingerir 30
minutos antes de dormir.

SHOT 3

Ingredientes:

50 ml de agua

1 col. de cha de Colageno Hidrolisado ou Farinha de Linhaca
1/2 limao ou lima

1 pitada de Canela

Modo de Preparo: Misturar todos os ingredientes e ingerir 30
minutos antes de dormir.

Raveny Cavalcante

nutricionista




o Secar barriga de uma forma inteligente.

Oleos vegetais
(Exemplo: Canola, Milho, Soja, Girassol)

ALIMENTOS
PRO-INFLAMATORIOS

Aqueles que vocé deve evitar porque aumentam a
proteina C Reativa e inflamam seu corpo

Bebidas Alcodlicas em excesso

(Ao longo do Programa vocé tera estratégias
para consumi-las

sem atrapalhar seus resultados)

Alimentos que vocé tem Intolerancia alimentar
ou nao digerem bem
(Exemplo: Glaten, Lactose, Farinha de trigo)

Gordura Saturada em excesso
(Exemplo: Carne vermelha, Leite de vaca,
Fritura, Fast Food);

Alimentos Embutidos
(Exemplo: Salsichas, Linguicas, Salames,
Presunto, Mortadela, Nuggets)

Gordura Trans
(Exemplo: Biscoito Recheado,
Lasanhas Congeladas, Salgadinhos);

Alimentos Ultraprocessados

. ) {/' | (Exemplo: Temperos prontos, Requeijao,
Acucar branco ou de qualquer tipo em Margarina, Pao de forma,Bebidas lacteas e

excesso (Prefira adocar com adocantes s jogurtes adocados e com adicdo de

Yl U@ naturais como stévia, xilitol, eritriol) corantes,refrigerantes, sorvetes e doces
prontos)



