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Quem é Marina
Fatobene?

Sou Marina, sou nutricionista,
bibliotecaria, casada com Daniel e
tutora de 2 gatas: Toninha e Brigite.
Trabalho com satde da mulher (cis
e trans) e saude intestinal. Sou
vegetariana ha 24 anos.

Amo transmitir meu conhecimento
em nutricdo.

Fiz esse ebook para mostrar que a
nutricdo é um grande diferencial no
tratamento de diversas condi¢des
que afetam muitas mulheres.
Espero que goste!

Com carinho,

Marina

Marina Fatobene

Nutricionista
@@marinafatobene
(O (11) 93236-3948
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Introducéio

Mulheres tem mudancas de fases durante toda a vida. Somos
criangas, de repente temos a primeira menstruacdo, algumas
passam por gestacdo, e ainda durante a vida, ainda podemos
ter condi¢bes, como: SOP, endometriose, TPM, candidiase e
mais adiante, a menopausa.

E ainda precisamos lidar com as pressdes estéticas para um
corpo perfeito.

O bésico funciona. E funciona muito! Mas o que é o bdsico? E
arroz, feijdo, carne magra, vegetais e frutas. Essa é a base da
alimentac¢do e funciona.

Isso, claro, respeitando a individualidade de cada pessoa. Por
que o que funciona para uma pessoa, ndo necessariamente
funciona para outra. Cada pessoa tem seus habitos, gostos e
rotinas diferentes.

Ndo acredito em uma alimentacdo restritiva. Acredito em
equilibrio. Muitas vezes vamos precisar ser restritivos em
condi¢cdes muito especificas e geralmente sdo transitérias.

Eu costumo dizer o seguinte: 80% da sua alimentacao deve ser
rica em frutas, legumes, verduras e os 20% vocé come coisas
que ndo sdo consideradas saudaveis. O problema é quando é
ao contrario.

Nesse livro vou trazer como a nutricdo pode ajudar em
questdes mais relacionadas a saude da mulher e como é
importante levar em conta a individualidade.

Também vou falar da saude intestinal porque ndo tem como
separar nossa alimentacdo do nosso intestino. E ele tem
influéncia em diversas situagdes do nosso corpo.

E também vou mostrar algumas receitas praticas que podem te
ajudar.

Importante: esse ebook ndo substitui uma consulta
nutricional e que vocé ndo deve tomar suplementos (mesmo
chas) sem a prescricdao de um profissional de satde. 3

Vamos 1a?




IMPORTANTE!

Tudo o que for citado aqui: chas, suplementos, fitoterapicos
precisam de prescricdo de um profissional de saude.

Mesmo produtos naturais ndo podem ser ingeridos em excesso
pois podem causar prejuizos.

Alguns chds podem ter interacdes com medicagbes e/ou
doencas. Por isso também precisam de prescricdo.

Vitaminas devem ser avaliadas individualmente. Uma pessoa
pode precisar de uma quantidade diferente da outra. Ou
mesmo nao precisar.

Ndo gosto do termo dieta, pois atualmente estd associada a
restricao alimentar. Prefiro chamar de plano alimentar. O plano
alimentar s6 pode ser prescrito por nutricionistas. Nenhum
outro profissional pode prescrever alimentos e quantidades. E
proibido por lei.

Nunca aceite planos alimentares “de gaveta”. Planos
alimentares devem ser feitos de acordo com sua necessidade e
individualidade. Sempre.

Use a praticidade a seu favor: é melhor comer comida
fresca? Sim, mas nem sempre é possivel. Entao, utilize de
vegetais, leguminosas congeladas ou de caixinha (observe
no rétulo se o produto tem poucos aditivos alimentares).
Vocé também pode comprar as leguminosas cruas, deixa-las
de molho e congela-las hidratas (ou mesmo cozidas).




Padroes alimentares

Padrdo alimentar pode ser definido como “o conjunto ou grupos
de alimentos consumidos por uma dada populacdo”. Vou citar
dois padrdes alimentares mais indicados para nossa saude:

Padrdo mediterraneo: £ uma alimentacdo com alta ingestdo de
frutas, legumes, verduras, nozes e cereais. E também com
moderada ingestdo de peixes e aves e baixa ingestdo de
lacteos, carnes vermelhas e doces.

Padrdo plant based: E uma alimentacdo com ingestdo de
alimentos a base de plantas: frutas, legumes, verduras, cereais,
graos e sementes.

Esses padrdes tem alto teor de antioxidantes, gorduras boas e
fibras.




Prato saudavel

Como montar um prato
saudavel

/ Prateina

Folhas e \\

Vegetais

\

Frutas Frescas

Leguminosas

50% de folhas e vegetais:

28% de proteina;

18% de leguminosas;

10% de graos ou fonte de
carboidrato (preferéncia integrais);
Sobremesa: 01 por¢do de fruta

*Cologque gorduras boas, como
oazeite.

Obs: Os alimentos deste prato s4o apenas um exemplo, consulte seu nutricionista.

Montando meu prato vegano

Grupe de cereais & tubreslen:
Asro integral. aroz regrs,
aeraz branco, batata inglesa,
batata doce, batats baros,
aipim, inkame & quinod.

Adface, aceiga, agrida.
‘aspargo, couve, expinafre
mastarda, repalha e rlicula,

i

Geupe de Feifho ¢ Legumineins:
Ervilha, envilha em vagem, febio
beanco, feifba carioca, fedo fradisha,
o prets, gebo de bk ¢ lentitha,

/

Giwps de rotas comunic
Abacasi, scerols, meis, mes,
banana, €3, geiata, jacs, kiv,

Laeanjs, mach, mambo, mangs,
masatud, maranga, pera ¢ e

, amendoim, aveld
castanha de baru, castanha de caju,
eastanha de brasil, macadimia, nar,
pistache & semente de abdbera

Grupo de Vegetais & Ho :
Abébara, abobrinha, berisjels, beterraba,
Beotns, eancera, chuchy, eouve-fie, i,
palmitn, pepina, quisba, shimejl, shitake,
fomate ¢ vagem




Antioxidantes: importdncia de um
prato colorido

Vocé sabe o que sdo antioxidantes?

Antioxidantes sdo a “defesa” das plantas. E sdo muito benéficos
para nds porque previnem o envelhecimento, combatem os
radicais livres e o intestino ama!

O nosso corpo produz “radicais livres” que é como se fossem
um estresse para nossas células e os antioxidantes ajudam no
“combate” a eles. Do ponto de vista bioldgico, pode-se definir
antioxidantes como compostos que protegem sistemas
biolégicos contra os efeitos danosos de reagdes que promovem

a oxidagdo de macromoléculas ou estruturas celulares.

Atualmente existe um novo tipo de prebidtico que é o
flavobidtico, que sdo justamente os antioxidantes!

Como cada antioxidante tem sua cor e propriedade, um prato
colorido ird te fornecer uma variedade de nutrientes.

Claro que nem sempre é possivel ter um prato sempre colorido,
com variedade de cores. Mas o que vocé puder fazer no seu dia
a dia ja vai ajudar muito.

E também temos vitaminas antioxidantes, como vitamina E e
vitamina C (inclusive sao usadas na industria para preservar
alimentos).

Os antioxidantes, vitaminas e minerais sdo
importantissimos para o processo de detoxificagao feito
pelo figado




Antioxidante (prato colorido)

Tipos de .
P Exemplos de alimentos

antioxidante

Tomate, goiaba, abacate

m Cereais, salsa, citricos

Flavonois (cate-
quinas)

Flavononas Citricos

Amoras, mirtilo, uvas pretas, framboesa,
jabuticaba

Soja, salvia, orégano, linhaca, semente de
Isoflavonas .
girassol

Isoticianatos Brocdlis, couve bruxelas, alho, cebola, repolho

2 muito importante diversificar nossa alimentagao,

Uva, cha verde

Antocianidinas

Por isso é
pois cada vegetal ird nos trazer um tipo de antioxidante
diferente.

Os temperos e ervas naturais contém uma grande quantidade
de antioxidantes. Além de deixar sua comida extremamente
saborosa vai agregar nutrientes a sua alimentacdo.

Ervas como: salsinha e coentro devem ser colocadas no final da
preparagdo para ndo perder nutrientes e manter o sabor.

Porque evitar temperos industrializados? Normalmente esses
temperos sao cheios de aditivos, corantes e excesso de sédio
gue ndo sao benéficos para nossa saude.

Vocé pode fazer caldo de legumes com cascas de cebola e

aparas de alimentos zF/



Saude intestindl

Cuidar do intestino é fundamental. No intestino grosso moram
as bactérias (que formam a microbiota intestinal) que
fermentam o que n6és comemos e depois transformam em
materiais que sdo 6timos para nossa saude.

Se tivermos um desequilibrio dessas bacterias, ou seja, um
desiquilibrio entre bactérias boas e ruins podemos ter uma
condicdo chamada disbiose, que afrouxa camada de protec¢ao
do nosso intestino e permite a invasdao de susbtancias que
desencadeiam uma cascata de processos inflamatérios.

Essa “invasdao” atrapalha o nosso sistema imunolégico e ai
podemos ter infeccBes de repeticdes, inflamacdes e etc.

E como se cuida do intestino? Comendo vegetais! Frutas,
legumes, verduras, cereais integrais, sementes e oleaginosas
sdao otimos moduladores da nossa microbiota intestinal, além
claro, de fornecer: vitaminas, minerais e antioxidantes. E claro,
beber dgua é importante para “carregar” essas fibras.

E claro que ndo estou levando em consideracdo condicdes
especificas, como: alergias, intolerancias, sindrome do intestino
irritavel e etc. Esses casos devem ser tratados especificamente,
pois alguns alimentos podem fermentar exageradamente,
piorando os sintomas.

Prebiéticos e probiéticos

Prebiéticos: sdo alimentos que servem de comida para as
bactérias do nosso intestino. Alguns prebidticos sdo: aveia,
banana verde,cebola e alho.

Probidticos: sdo os micro-organismos em si. O probidtico deve
ser usado em situacdes especificas e muitas vezes nem é a
primeira op¢ao. Ndo use probidtico sem prescricdo.

O exercicio fisico também é 6timo para modular o intestino!
Pratique atividade fisica!



TPM

A TPM, atualmente chamada sindrome pré menstrual é uma
condigdo em que ha um conjunto de manifesta¢des fisicas,
comportamentais e psicolégicas. Dentre os sintomas, estao:
irritabilidade, sensibilidade nas mamas, mudanca no habito
intestinal, cefaleia, acne, depressao e sensibilidade emocional

H& mulheres que perdem dia de trabalho, passam o dia
prostradas. Isso ndo é normal. Digo sempre para minhas
pacientes: “Ndo é normal sentir dor”.

Indico sempre procurar ajuda médica para avaliar se ndo ha
alguma outra questao associada, como endometriose.

Na TPM, o desejo por doces é muito maior. E de certa forma,
devemos respeitar isso. Mas manter uma alimentagao saudavel,
rica em fibras, vai ajudar a amenizar os sintomas. Quanto mais
gordura e carbidratos refinados (farinhas e aglcares) se come,
mais sintomas pode-se ter.

Alguns chas podem amenizar o efeito da TPM, como cha de
gengibre e cdrcuma.

Alguns sintomas, como mudanc¢as do nivel de humor e
ansiedade acontecem porque o nivel de serotonina oscila
durante o ciclo menstrual.




TPM

Abordagem nutricional

Os carboidratos ajudam na melhora dos sintomas, porque
elevam a captac¢ao de triptofano, que da origem a serotonina
(neurotransmissor responsavel pelo bem estar). Mas devemos
dar preferéncia aos cereais integrais: aveia (e outros cereais),
arroz integral, tubérculos, frutas, legumes e verduras e
sementes

Nutrientes importantes na TPM

Funcdo e exemplos de alimentos

Triptofano (precmfrsor d:?\ serotonina)
grao de bico, cacau
.. (melhora humor, ansiedade e ins6nia)
Magnésio .
abacate, chia e nozes
(melhora retencao hidrica, dor)
leite, gergelim (com casca), vegetais verde-
escuros, chia, alimentos fortificados (como leite
vegetal)

(melhora irritabilidade, ansiedade)

Vitamina B6 , .
avocado, clircuma e soja

(melhora sensibilidade nas mamas)

Vitamina E Oleaginosas (améndoa, aveld, castanha do Par3,
pistache)
Manganes (melhora dor e mau humor)

Uma alimentacao saudavel e variada vai trazer esses nutrientes
para o corpo. Uma suplementacdo deve ser avaliada
individualmente.




TPM
Abordagem nutricional

Ha fitoterapicos que podem ajudar na melhora dos sintomas,
como:

e Oleo de primula

e Oleo de borragem
e gengibre

e entre outros

Avalie com um profissional de saude as dosagens ideais para
VOCé.

Vocé sabia que o rendimento no exercicio fisico pode mudar
conforme o ciclo? Geralmente na ovulacdo temos mais
disposicdo e no periodo menstrual mais cansaco




Gestacdo

Gestacao é um periodo de muitas mudancas no corpo da
mulher. O ideal é que haja um acompanhamento antes da
gestacdo e assim deixar o corpo preparado para receber um
bebé.

O corpo passa por diversas mudangas e ha varios processos e
nutrientes necessarios para uma boa formacgao do feto, como:

Nutrientes importantes na gestacao

Exemplos de alimentos

Carnes, leguminosas (feijao, soja, ervilha, grao
de bico, lentilha)

Coco, paprica e semente de abdbora

Castanha do Parg, soja, chia

Lacteos, gergelim (com casca) e vegetais verde-
escuros

Calcio

Coco, soja e amendoim

Vitamina A Vegetais e frutas alaranjados

Vitamina C Frutas citricas: laranja, mexerica, limdo, abacaxi,

Vitamina B6 Avocado, cdrcuma e soja

Carne, feijoes
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Da mesma forma que na TPM, uma alimentacdo variada, bem
colorida, vai trazer os nutrientes importantes. A suplementacgao
€ apenas para o que for realmente necessario e faz parte da
suplementacdo basica da gestante, como ferro e acido félico.



Nauseas e Vomitos

As nauseas sdo comuns no primeiro trimestre da gestacao,
porém, caso seja em excesso, deve-se procurar ajuda médica.
O gengibre costuma ser 6timo para melhorar enjéos e nauseas.

Procure um profissional de salde para te ajudar!




Endometriose

7

Endometriose é uma inflamacdo crdénica onde tecido que
deveria estar no endometrio, esta fora dele podendo atingir
outros 6rgdos. Tem uma presenca exacerbada de estrogénio. E
uma condi¢cdo que atrapalha muito a qualidade de vida da
mulher.

Entre os principais sintomas, estao:

e dor ao urinar

e dor narelagao sexual

e dor ao menstruar

e dor ao evacuar

e dor pélvica

e dificuldade para engravidar

A endometriose costuma ter sintomas variados (como cansago),
e é de dificil diagnostico, sendo muitas, vezes, ignorada pelos
profissionais de saude.

Se vocé sente esses sintomas, ndo hesite em procurar ajuda e
nao desista do diagndstico.

Abordagem nutricional

Na endometriose é fundamental a mudanca do estilo de vida:
alimentacdo, atividade fisica, dormir bem e manejar o estresse.
A alimentacdo precisa ser o mais saudavel possivel para ndo
agravar as dores. Muitas vezes a endometriose vem associada a
questbes gastrointestinais, como: sindrome do intestino
irritavel ou super crescimento bacteriano no intestino delgado
(SIBO), por exemplo.




Endometriose
Abordagem nutricional

Na endometriose, uma alimentacdo com baixa gordura
saturada (gorduras de origem animal, principalmente) irdo
amenizar a inflamac¢ao e diminuir a dor.

Uma alimentacdo rica em fibras vai aumentar a oferta de
antioxidantes no corpo, visto que na endomtriose o corpo é
muito prejudicado. Além disso, um aumento de fibras, pode
ajudar o figado no processo de detoxificagdo e ajudar a excretar
esse excesso de estrogénio.

Nutrientes

Vitaminas como a C e a E sdo poderosas antioxidantes.

A vitamina D vai ajudar a melhorar o sistema imunolégico e
também vai ajudar o intestino a ter uma boa barreira de
protecdo.

O célcio e 0 magnésio vao auxiliar a diminuir a dor.
As vitaminas do complexo B irdo ajudar no processo de
detoxificacdo do figado.

Em uma alimentacdao variada havera bom aporte desses
nutrientes.

Ha diversos suplementos que podem ajudar nesse processo de
antioxidantes, alguns em forma de cha, como gengibre,
cUrcuma e unha de gato e outros em forma de capsula.

O gluten precisa ser avaliado, pois é uma proteina de dificil
digestibilidade. E algumas pessoas podem ter sensibilidade a
ele (por conta da sindrome do intestino irritadvel, por exemplo).
Cada caso é avaliado individualmente. Procure um profissional
de saude para te auxiliar.



SOP (sindrome dos ovdrios
policisticos)

E uma condicdo que afeta muitas mulheres e também fazem
uma “bagunc¢a” no organismo. E um distdrbio enddcrino e tem
alguns sintomas, que podem mudar de acordo com o tipo de
SOP:

e Cicloirregular (ou auséncia dele)
e Acne

e Excesso de pélos

e Alopecia

e Infertilidade

e Cistos ovarianos

Tipos de SOP

Ha 4 tipos de SOP. Eles tem sintomas diferentes. O tipo nao
muda. Se vocé tem esse tipo, vai permanecer com ele

Por se tratar de uma condicdo enddécrina pode causar
resisténcia a insulina (que é quando a insulina tem dificuldade
em fazer seu trabalho, que é baixar a glicose), aumento de
colesterol e de testosterona.




Abordagem nutricional

Assim como na endometriose, uma mudanca do estilo de vida
vai favorecer a melhora dos sintomas.

Uma alimentagdao com base em carboidratos ndo refinados,
principalmente de baixa carga glicémica (que tem um menor
impacto para a glicemia) sdo muito satisfatérios na SOP.

Nutrientes

Nutrientes importantes na SOP

Funcdo e exemplos de alimentos

(ajuda na utilizagao da insulina)
coco, paprica e semente de abdébora

~ (ajuda na melhora da resisténcia a insulina)
Omega 3 . e I

alguns peixes, chia, linhaca
Biotina (ajuda a reduzir a glicemia)

(também auxilia a utilizacdo da insulina)

Magnésio . .
g Coco, soja e amendoim

Vitamina D (ajuda a melhorar a resisténcia a insulina)

Co enzima Q10 (melhora da presséao arterial, colesterol)

Esses nutrientes podem ser obtidos através da alimentacgdo e
também suplementacao.

Alguns fitoterapicos que irdo auxiliar na SOP: cha de hortela,
canela e cha verde. O cha de horteld ndo é indicado para quem
tem refluxo gastroesofagico.



Candidiase

A candidiase é infeccdo fungica causada pelo fungo candida
albicans que pode colonizar érgdos como intestino, pele e
principalmente na vagina.

A candidiase pode causar coceiras, incobmodos, dor na relacao,
dor ao urinar entre outras coisas

Abordagem nutricional

A nutricdo faz parte do processo de tratamento. A vagina é
composta de lactobacilos que formam uma barreira acida que a
protege de agressores.

A candida é um fungo que ama carboidratos, principalmente os
carboidratos refinados, como farinhas, bolos, bolachas e etc.
Entao é muito importante que nesse periodo a alimentacgdo seja
a base de frutas, legumes, verduras e carnes magras.

Também é importante reduzir ou cortar alimentos fermentados,
como: vinho, vinagre, fermento, paes e etc.

Também é necessario evitar produtos a granel e que possam
conter fungos, como: oleaginosas, chas e etc. Se for necessario
comprar, opte por embalagens fechadas e grdos inteiros (no
caso de oleaginosas)

Cogumelos também devem ser evitados.

Alguns 6leos vao auxiliar, como 6leo de alho e déregano, mas
procure um profissional para indicar a dosagem adequada.

O cha de unha de gato é 6timo também, mas procure um
profissional para indicar a dosagem adequada.

O tratamento para candidiase normalmente é bem longo.



Menopausa

Menopausa é quando ha auséncia de menstrua¢ao por 1 ano.
Apo6s isso é chamado pds menopausa. O periodo que antecede
a menopausa é a perimenopausa

E o periodo onde irdo acontecer diversas mudancas: mudancas
corporais (como o acumulo de gordura abdominal), mudancas
de humor, aumento do risco cardiovascular e etc.

Na menopausa ha a diminuicdo do estrogénio que &
responsavel por diversas fun¢bes do corpo e pode também
reduzir a absor¢do de alguns nutrientes no corpo, como o
calcio, sendo um risco para a osteoporose.

Muitas mulheres entram na perimenopausa até 10 anos da
menopausa e nesse periodo ja comecam a sentir alteracdes
corporais. Fique atenta aos sinais do seu corpo.

Abordagem nutricional

Uma das principais queixas sao os calordes. Para reduzi-los, ha
algumas estratégias, como:

e Diminua o consumo de acgucar, coca, café (dé preferéncia ao
descafeinado), cha verde, alcool, gengibre e canela

o Atividade fisica

o Evite excesso de chocolate

Nutrientes importantes na SOP

Funcdo e exemplos de alimentos

(ajuda a reduzir fogachos)
oleaginosas, acai

(para reduzir risco de osteoporose)
lacteos, gergelim, vegetais verde-escuros

Vitamina D (para auxiliar na absor¢do do calcio)

(também atua na absor¢do do calcio)

Magnésio . .
g Coco, soja e amendoim




Menopausa
Abordagem nutricional

Na menopausa pode haver aumento da pressdo, aumento
colesterol e diabetes. Por isso, uma alimentacdo do padrao
mediterraneo ou plant based irdo auxiliar muito!

Mulheres tendem a perder musculatura com o passar dos anos,
mas isso se acentua apds a menopausa. Uma alimentac¢do com
proteinas fracionadas nas refei¢Ses sao indicadas. Cada pessoa
tem uma necessidade de proteina de acordo com seu peso e
atividade fisica. Procure um nutricionsita para te auxiliar.

Alguns fitoterdpicos que podem auxiliar sdo: vitex, crocus
sativus e folha de amora.

E a soja?

A soja pode auxiliar na melhora dos sintomas da menopausa,
na reducdo do colesterol, entre outras coisas. Caso tenha
histérico de cancer de mama, procure um nutricionista
oncoloégico para te auxiliar no consumo da soja.




Algumas receitas para um dia a dia mais pratico e gostoso!

23



e 60g de chocolate meio amargo

e 1 pote de iogurte natural

e 1 colh. sopa de whey protein (ou
proteina vegetal em po) - Opcional

moae. ae pheparo

e Derreta o chocolate no microondas (coloque 30 segundos, retire,
mexa e se precisar va colocando mais 30 segundos até derreter).
Vocé também pode derreter em banho maria.

e Coloque o iogurte nesse chocolate e mexa. Caso queira, pode
adicionar o whey protein. Mexa e deixe gelar por pelo menos 2 horas.



CREME DE CACAU COM CHOCOLATE

e 300g de abacate e 1 colh. cha de extrato de

Otima para
e 200g de chocolate amargo baunilha TPM
e 1/2xic. suco de laranja (ou café ¢ 1 col. cha de raspas de
¢ ou leite de vaca-ou vegetal-) laranja (se fizer com suco 8 porgdes
de laranja)

mamgé@

No liquidificador bata o abacate com o liquido escolhido e a baunilha
(e as raspas de laranja, se estiver fazendo uma versao choco-laranja)
até ficar cremoso.

e Lembre que se quiser um creme menos denso basta aumentar a
quantidade de liquido (importante: a consisténcia da mistura em
temperatura ambiente é bem cremosa, mas o creme vai ficar mais
espesso depois de ter passado pela geladeira).

e Derreta o chocolate no banho-maria, despeje sobre a mistura de
abacate e bata novamente até ficar homogéneo. Prove e decida se
estd doce o suficiente pra vocé (use um pouco de aglcar, ou 0 que
preferir, pra deixar a dogura do jeito que vocé gosta).

e Nao se alarme, o sabor de abacate vai desaparecer depois do repouso
na geladeira.

e Coloque o creme em tagas de sobremesa e leve a geladeira por no
minimo 8 horas, mas idealmente de um dia pro outro.



MOUSSE DE CHOCOLATE

175g de chocolate amargo Otima para
e 212 ml. de dgua TPM
Especiarias a gosto

3 por¢bes

Mo ae Prepaiie.

Ferva a agua e o café. Enquanto isso, pique o chocolate em um
"bowl". Jogue a agua no chocolate e mexa.

Para emulsionar, coloque esse bowl em um bowl maior com agua e
gelo (um banho maria em agua gelada) e mexa com um fouet até
ficar mais denso. Nao deixe a agua entrar em contato com o
chocolate. Quando ficar mais denso, tire do gelo e continue mexendo
até aerar.




AVEIA DORMIDA

Café da
e 1/2 xic. de aveia em flocos manh3,
e 3/4 de xicara de leite de vaca (ou lanche
vegetal) -
1 porgao

e Especiarias a gosto

moade. e prepare

e Comece por colocar a aveia em uma tigela ou pote e acrescentar o
leite. Tampe e reserve na geladeira durante a noite.

e No dia seguinte acrescentar frutas, castanhas, chocolate, cacau ou
uvas passas.

e Pode adocar com as frutas ou colocar um fio de melado de cana (ou
acucar)



CHIA DORMIDA

 3colh. sopa de chia e 1/2 colher de sopa de Café da
o 1 xicara (240ml) de leite de vaca ~ Melado de cana manha,
(ou vegetal) lanche

e Especiarias a gosto 1 porcio

moeae. ae prepare.

¢ Adicione as sementes de chia e o leite em um recipiente e misture
bem, de modo a nao ficar nenhuma semente de chia grudada uma
na outra. Adicione o restante dos ingredientes e misture novamente.

e Tampe o recipiente e leve para a geladeira. Deixe descansando por,
pelo menos, 2 horas. A mistura vai firmar e ficar na consisténcia de
um creme. Antes de servir, misture o pudim de chia novamente.

***\/océ pode acrescentar frutas e/ou cacau em pé ou chocolate



AVEIOCA

) Café da
e 5 colh. de sopa de aveia em flocos manh3
o 5colh. sopa de 4gua Ianchel
e Especiarias a gosto (se for fazer salgada, coloque sal)
1 porgao

meae. ae prepaio

e Misturar tudo e deixar descansar por 5 minutos. Na frigideira,
coloque a mistura, deixe por cerca de 3 minutos tampado, Apds
cozinhar, vire e asse o outro lado por mais 3 minutos em frgideira
tampada.

*A proporcdo é sempre 1:1, ou seja, para cada colher de sopa de aveia

1 colher de sopa de agua

***\/océ pode acrescentar frutas e/ou cacau em pé ou chocolate como
cobertura



GELEIA DE DAMASCO

) Café da
 1/2 xicara de damasco picado e Pitada de sal manh3,
(cerca de 5 unidades ) - 60g lanche
e 1/2xicara de suco de laranja ~
1 porgao

e 1/2xicara de dgua

moade. ae prepar.

e Cozinhe os damascos com o suco de laranja até ficarem macios.
e Bata tudo no liquidificador.
e Coloque uma pitada de sal e bata novamente



“MAIONESE” DE ABACATE

Café da
e 3avocados :
e 1 Colher de sopa de lim&o manha,
e 1/4 de xicara de 4gua lanche
e Sal e pimenta a gosto 1 porcdo

maede de prepari

e Bata tudo no liquificador inserindo a agua aos poucos até ficar
cremoso.



PANQUECA DE FUBA

Café da

e 4 colh. sopa de fuba manha,

e 1 colh. cha de 6leo lanche

e 5 colh. sopa de 4gua -
1 porgéo

e 1 colh. café de fermento

meaw. ae prepaio.

e Em uma tigela colocar o fuba e o sal.

e Acrescentar o 6leo e a dgua. Se a massa ficar muito grossa, adicione
mais agua até a massa ficar mais liquida (mais com aspecto de
pangueca mesmo).

¢ Adicione o fermento e misture delicadamente.

e Despeje em uma forma antiaderente e tampe até cozinhar um lado.
Depois vire e cozinhe o outro lado. Adicione o recheio que quiser
(doce ou salgado)



VITAMINA DE CACAU

e 200ml de leite de vaca (OU vegetal) ¢ 1 Colher de sopa de

e 1 Banana (congelada ou fresca) aveia em flocos

e 1 Colher de sopa de cacau em pé (opcional)

¢ 1 Medidor (30g) whey protein ou e Canelaempéa
proteina vegetal (opcional) gosto

moae. ae preparie.

Café da
manha,
lanche

1 porgao

e Bata todos os ingredientes em um liquidificador até obter uma

mistura cremosa.

Opcional: vocé pode colocar chia ou linhaca
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