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Perca Peso Comendo 
Delícias

Seja qual for a obesidade, a antureza, com seus recuros 
oportunos e familiares ao organismo, revelará soluções 

surpreendentes. O maoir segredo do sucesso na perda de 
peso está na escolha do cardádio. Alimentos crus são 

engordam! Consuma-os até se sentir saciada (o).
>Alimentos crus, frutas, sucos, vitaminas, saladas, 

sementes....
>Diminua o sal

> Evite ingerir líquidos nas refeições.
>Beba água nos intervalos das refeições, sempre que sentir 

vontade de comer.
>Sempre inicia as refeições com alimentos crus

>Coma de devagar, sem pressa, mastigando bem cada 
bocado.

>Evite mohos e cremes para temperar saladas e alimentos.
>Use somente alimetos integrais

>Substitua o açucar pelo mel
>Livre-se dos condimentos.

Estas foram algumas dicas de como ter uma alimentação 
saudável, já que o que ingerimos e fator determinante para 

o emagrecimento.!!
 



CREME COM FRAMBOESA - O Segredo 
da Saúde | Receitas Vivas e Deliciosas.!!

���

 
Ingredientes:

.1 Xícara de Framboesa
.1 colher de sopa de Chia

.1 Banana prata amassada
.1/2 Xícara de Leite de amêndoas

.1 colher de sopa de agave
.1 colher de café de gengibre fresco ralado

 
Modo de Fazer...

Deixe a chia de molho no leite de 
amêndoas.

Misture todos os demais ingredientes... 
Saboreie!



CREME COM AÇAÍ E CHIA - - O 
Segredo da Saúde | Receitas Vivas e 

Deliciosas.!!���
 

Ingredientes
.1 xícara de água de coco
.1 colher (sopa) de chia
.4 tâmaras sem caroço

.4 colheres (sopa) de polpa de coco-
verde

.1 colher (chá) de erva verde
.1 xícara de polpa de açaí

 
Modo de Fazer

Hidrate a chia com metade da água de 
coco, deixando-a, durante a noite, na 

geladeira. Depois, bata a mistura de chia 
no liquidificador com os demais 

ingredientes até formar um creme.



SUFLÊ DE CASTANHA DE CAJU - O 
Segredo da Saúde | Receitas Vivas e 

Deliciosas.!!���
 

Ingredientes
.2 Xícaras de castanha-de-caju crua
.1 Xícaras de vagem crua picadinha

.1 Xícara de purê de batata
.1/2 Xícara de trigo

.2 Xícaras de caldo vegetal (caldo em que 
foram cozidos vegetais)

.1 pires de salsinha picadinha
.1 cebola

. Sal a gosto
 

Modo de Fazer
Bata a castanha com o caldo vegetal, o trigo, 

a batata, a cebola, o alho e o sal. Junte a 
vagem picadinha e a salsinha e leve para 
assar em forma untada em forno a 200  ºC.

.



MANJAR NUTRIBEM - - O Segredo da 
Saúde | Receitas Vivas e Deliciosas.!!���

 
 

Ingredientes
.1 xícara de amêndoas deixadas de molho 

sem as cascas
.1 Xícara de polpa de coco-verde

. Mel a gosto
.1 pitadinha de sal

.2 xícaras de batata-doce assada
 
 

Modo de Fazer
Junte e bata no processador ou no 

liquidificador



Parabéns, por ler nosso e-book de receitas, 
tenho certeza que agora você conseguirá 
emagrecer de forma saudável e rápida ! 

Temos um super brinde para você, 
garantimos um super desconto de R$ 

200,00 no nosso programa da dieta de 21 
dias que já ajudou mais de 11.346 

mulheres a chegarem ao peso ideal. Clique 
no Botão Abaixo para conseguir seu 

desconto.

QUERO MEU DESCONTO 
DE R$ 200,00 NA DIETA 

DE 21 DIAS
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