GARDAF
30 DIAS




AVIOS IMPORTANTE
LEIA COM ATENGHO

As informacdes contidas aqui possuem um
propodsito de informacao e nado substitui nenhum
tipo de aconselhamento médico, nutricionista,
educador fisico e fisioterapeuta.

Este ebook é para te oferecer sugestdes
saudaveis que podem te ajudar sim a emagrecer
de uma vez por todas o conteudo ja tem ajudado

milhares de mulheres por todo o Brasil e vocé
pode ser a proxima.

Siga 0 passo a passo e emagreca jalLembrando
gue seus resultados podem vir logo nos
primeiros dias ou nao depende de cada

organismo, pois ninguém é igual a ninguém



AVIOS IMPORTANTE
SEMPRE USAR

-SEMPRE USAR AZEITE NAS SALADAS
-SUCOS E VITAMINAS SEMPRE 200 ML

-VOCE PODE USAR ADOCANTES OU NAO FICA A
SEU CRITERIO

-VOCE PODE FAZER SUBSTITUICOES NOS
ALIMENTOS QUANDO ESTIVER EM FALTA

ESSE E-BOOK E UMA JUNCAO VOLTADA PARA O
LOW CARB E TMB UMA REEDUCACAO
ALIMENTAR

SIGA CORRETAMENTE OS CARDAPIOS PARA
OBTER RESULTADOS SATISFATORIOS



19 DIA DO DESAFIO

ALMOCOEJANTAR

Espaguete de abobrinha + 120g de carne (fica
a sua escolha) + salada verde crua com azeite

LANCHEDA TARDE

Café sem acucar + omelete de legumes feito
com 2 ovVOos

CAFEDA MANHA

Suco detox de couve e salsinha

LANCHEDA MANHA

Café sem acucar + omelete de legumes feito
com 2 ovos




2° DIR DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

Filé de peixe frito (fica a sua escolha) +
legumes refogados com azeite

LANCHEDA TARDE

Cha sem acucar + 1 fatia de pao low carb ou
torrada integral com pasta de amendoim

CAFEDA MANHA

1 xicara de café sem acucar + 2 ovos mexidos
com tomate e manjericao

LANCHEDA MANHA

1 copo de suco de verde com couve, abacaxi,
limao e 1 colher de chia



3° DIR DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

Puré de abobora + 130g de lombo suino +
couve refogada com azeite

LANCHEDA TARDE

Vitamina de abacate com chia e leite vegetal

CAFEDA MANHA

Cha sem acucar + 1 fatia de pao integral com
queijo minas e um fio de azeite

LANCHEDA MANHA

1 banana amassada + 1 col de sopa de pasta
de amendoim



4% DIR DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

Quiche low carb

LANCHEDATARDE

Creme de abacate

CAFEDA MANHA

Ovos na manteiga com café puro ou adocante
stevia

LANCHEDA MANHA

logurte batido com morango




5° DIR DO DESAFIO

ALMOCOEJANTAR

Quiche Low carb + salada verde

LANCHEDATARDE

2 bananas + ovos mexidos

CAFEDA MANHA

Frango desfiado com torradinhas fit com
abobora

LANCHEDA MANHA

Salada de frutas
Frutas vermelhas com granola



6° DIR DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

Espaguete de abobrinha + frango grelhado +
salada verde

LANCHEDA TARDE

Coco em cubinhos 70g

CAFEDA MANHA

3 castanhas de caju + suco verde de couve e
limao

LANCHEDA MANHA

1 porcao de gelatina diet



7° DIR DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

Cozido de acém com legumes + salada de
alface, tomate e rucula

LANCHEDA TARDE

Barra de chocolate amargo 70%

CAFEDA MANHA

3 Ovos de cordona cozido + vitamina de c6co
com morango

LANCHEDA MANHA

logurte desnatado com aveia



8° DIR DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

Escondidinho de couve flor + carne moida e
salada verde

LANCHEDA TARDE

Vitamina de morango

CAFEDA MANHA

Ovos mexidos com queijo e café

LANCHEDA MANHA

1 porcao de iogurte desnatado com gelatina
diet



9% DIR DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

Frango desfiado com milho e molho de tomate
+ salada verde

LANCHEDA TARDE

Torrada integral com suco de frutas vermelhas

CAFEDA MANHA

logurte desnatado batido com morango ou
kiwi e ovos cozidos

LANCHEDA MANHA

Biscoito cream cracker low carb e suco de
frutas



10° DIR DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

3 colheres de arroz integral + filé de frango
grelhado + salada a vontade

LANCHEDA TARDE

1 barra de cereal

CAFEDA MANHA

Omelete de 2 ovos com café sem acucar

LANCHEDA MANHA

Tapioca com queijo e café



11° DIA DO DESAFIO

ALMOCOEJANTAR

Cozido de porco (pode ser pernil em cubos) +
puré de batata doce + salada de brocolis com
cenoura

LANCHEDA TARDE

1 copo de 200 ml de suco de couve com limao
e maca

CAFEDA MANHA

logurte natural desnatado com granola

LANCHEDA MANHA

Crepioca de frango



12° DIR DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

Salada de repolho com couve flor e pepinos +
2 pedacos de filé de peixe grelhado

LANCHEDA TARDE

1 gelatina diet
CAFEDA MANHA

Ovos com cogumelos na manteiga e café

LANCHEDA MANHA

logurte batido com morango e aveia em flocos




13° DIR DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

3 colheres de arroz integral + uma concha de
feijao preto + 100g de carne moida

LANCHEDA TARDE

3 castanhas do Para

CAFEDA MANHA

Omelete de forno recheado

LANCHEDA MANHA

Gelatina diet




14° DIR DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

Salada de alface, tomate, cenoura e beterraba
+ cozido de coxas de frango

LANCHEDA TARDE

Bananas com cereais + iogurte desnatado

CAFEDA MANHA

Omelete feito de ovos com leite de coco
recheado com frango desfiado

LANCHEDA MANHA

Biscoito integral com café



15° DIR DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

Salada verde + asinhas de frango assada + 3
fatias de tomate

LANCHEDA TARDE

Misto quente com pao integral + 2 fatias de
queijo + 1 de presunto

CAFEDA MANHA

1 xicara de café com leite desnatado e 4 fatias
de presunto magro

LANCHEDA MANHA

logurte desnatado e gelatina



16° DIR DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

Macarrao integral com tomates cerejas ao alho
e azeite + salada de beterraba com cebola

LANCHEDA TARDE

Café sem acucar + omelete de legumes feito
com 2 ovOos

CAFEDA MANHA

2 fatias de Pao integral com guacamole e
frango desfiado

LANCHEDA MANHA

Leite desnatado batido com abacate



17° DIR DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

Lasanha de berinjela com carne moida

LANCHEDATARDE

Cha sem acucar + 1 torrada integral com pasta
de amendoim

CAFEDA MANHA

Misto quente com café ou suco Detox

LANCHEDA MANHA

Cha de hibisco + rolinho de presunto e fatias
de queijo magro



18° DIR DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

Torta de brocolis

LANCHEDATARDE

Vitamina de abacate com chia e leite
desnatado

CAFEDA MANHA

Cha verde + biscoito integral de aveia

LANCHEDA MANHA

1 pote de iogurte desnatado



19° DIR DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

3 colheres de arroz integral + abobora cozida
com frango desfiado + Salada de couve flor

LANCHEDA TARDE

Cha de hortela + 1 ovo cozido

CAFEDA MANHA

1 rolinho de presunto e mussarela

LANCHEDA MANHA

1 maca + 1 colher de sopa de aveia em flocos




20° DIA DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

Sopa de legumes com frango desfiado

LANCHEDATARDE

Vitamina de banana com granola

CAFEDA MANHA

2 torradas integral + requeijao light com café

LANCHEDA MANHA

Vitamina de morango com chia



21° DIR DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

3 colheres de arroz integral feito com cenoura
ralada + 2 pedacos de bife de boi magro +
salada de tomate e cebola

LANCHEDA TARDE

Coco em lascas

CAFEDA MANHA

logurte desnatado + 2 torradas integral com
creme de ricota

LANCHEDA MANHA

Suco Detox de melancia + pera + couve



22° DIA DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

Quinoa com legumes e ovos

LANCHEDATARDE

Barra de cereal fit

CAFEDA MANHA

Omelete com presunto magro + suco de
laranja sem acucar

LANCHEDA MANHA

logurte desnatado + 1 banana e granola



23° DIA DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

Sardinha + salada de couve com tomates
cerejas

LANCHEDA TARDE

Cha de hibisco + 1 fatia de abacaxi com chia

CAFEDA MANHA

2 Pao de fibras com ricota

LANCHEDA MANHA

Saladas de frutas com aveia




24° DIA DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

Omelete de legumes e quinoa

LANCHEDATARDE

Pao de alho low carb com suco de limao

CAFEDA MANHA

Mingau de farelo de aveia

LANCHEDA MANHA

Suco Detox de couve com limao + maca




25° DIA DO DESAFIO

ALMOCOEJANTAR

Suflé de espinafre + frango grelhado

LANCHEDATARDE

Bolo low carb + suco de uva integral

CAFEDA MANHA

3 biscoitos integral + café com leite desnatado

LANCHEDA MANHA

Vitamina de mamao com iogurte de morango




26° DIA DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

Espaguete de abobrinha + 120g de carne +
salada verde crua com azeite

LANCHEDA TARDE

Cha verde

CAFEDA MANHA

Ovos mexidos + café sem acucar

LANCHEDA MANHA

Suco de repolho com alface e limao



27° DIA DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

Filé de peixe + legumes refogados com azeite

LANCHEDATARDE

Banana com cereais iogurte desnatado

CAFEDA MANHA

Ovos mexidos + vitamina de coéco com
morango

LANCHEDA MANHA

Gelatina diet + iogurte desnatado




28° DIA DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

2 colheres de arroz integral + puré de batata
doce + carne magra cozida

LANCHEDA TARDE

Vitamina de mamao

CAFEDA MANHA

logurte desnatado batido com granola + ovos
mexidos

LANCHEDA MANHA

Suco Detox de beterraba, cenoura, maca



299 DIA DO DESAFIC

ALMOCOE)JANTAR

1 concha de feijao preto + 1 filé de frango
grelhado + salada de brocolis

LANCHEDA TARDE

1 fatia de pao integral com requeijao light +
café

CAFEDA MANHA

Ovos mexidos + cha verde sem acucar

LANCHEDA MANHA

Suco Detox de cenoura com couve




30° DIA DO DESAFIO

ALMOCOE)JANTAR

Risoto de couve flor + bife de boi grelhado +
salada de folha verde

LANCHEDA TARDE

1 banana amassada + 1 col de sopa de pasta
de amendoim

CAFEDA MANHA

Mingau de farelo de aveia

LANCHEDA MANHA

1 copo de 200 ml de suco verde




DIREITOS AUTORAIS

De nenhuma maneira é legal reproduzir, duplicar ou
transmitir qualquer parte deste documento em meios
eletrénicos ou impressos. A gravacao desta publicacdo é
estritamente proibida e qualquer armazenamento deste
documento ndo é permitido, a menos que haja permissao por
escrito do editor. Todos os direitos reservados. As
informacdes fornecidas neste documento sao declaradas
verdadeiras e consistentes, na medida em que qualquer
responsabilidade, em termos de desatencdo ou de outra
forma, por qualquer uso ou abuso de quaisquer politicas,
processos ou instrucdes contidas é de responsabilidade
exclusiva e solitaria do leitor destinatario. Sob nenhuma
circunstancia qualquer responsabilidade legal ou culpa sera
imposta ao editor por qualquer reparacao, dano ou perda
monetaria devida as informac¢des aqui contidas, direta ou
indiretamente. Os autores respetivos sao proprietarios de
todos os direitos de autor ndo detidos pelo editor. Aviso
Legal: Este livro é protegido por direitos autorais. Isto €
apenas para uso pessoal. Vocé ndo pode alterar, distribuir,
vender, usar, citar ou parafrasear qualquer parte ou o
conteudo deste livro sem o consentimento do autor ou
proprietario dos direitos autorais. Acdes legais serao tomadas
se isso for violado



