Todo tipo de carne! (Frango, vaca-
filgado, coracao; peru, porco e peixes - 0s
melhores sao atum e salmao);

Ovos e Sopa de tutano (0ssos);

Batata doce, Tapioca, Brocolis, couve,
couve flor, cenoura, pimentao, berinjela,
alho, cebola, altace, tomate, pepino, nabo,
espinafre, beterrabal
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Oleo de coco e Azeite de oliva;

Abacate e azeitonas;

Sal do Himalaia;

Todas as Frutas que vocé quiser



COMA COM ‘Y’
MODERACAO ‘"

Carne processada: linguica,
salsicha, bacon (2 ou 3 vezes por
semana);

Vinagre (prefira o de maca);

Restaurantes e Fast-Food.

Chocolate (+75% cacau)
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COMA
NAO MENOS!




NAO ‘x’

COMA o

Laticinios: manteiga, leite,
queijo, creme de leite (Apenas
se forem sem lactose);

Graos: Arroz, cereais, farinha
de trigo (integrais);

NO SUGAR (nem mascavo,
nem adocante);
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Comida saudavel de super-
mercado (lanches 'naturais’ ou
barrinhas de cereais);

Oleos e sementes industria-
lizadas (soja, girassol e milho,
por exemplo).



Manhas

Cafe, cha ou suco Detox;
Tapioca ou pao integral + peito de
peru ou presunto ou granola.

Lanche da Manha

Cha, frutas ou yorgute (sem lactose e
desnatado)

Almoco

Macarrao integral ou arroz integral,
Salada e Vegetais;
Queijo branco e/ou carne.

Lanche

Frutas ou nozes + cha ou suco natural
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Jantar

Repita o esquema dos alimentos do
almocol!l!l

Ceia
Frutas e cha.

Observacoes

Existe uma grande variedade de receitas
que podem ser feitas com os alimentos dos
primeiros 30 dias da reeducacao alimentar

Nao fique frustrado se nao conseguir uma
semana direto, Vocé pode recomecar todo
dia.
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