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CHALLENGE

Esta € uma sugestao de cronograma organizada para atender as suas necessidades semanais de treino

para este desafio. Vocé pode organizar a sua versao adaptada ao seu cronograma de aulas.

CRONOGRAMA DE TREINO E DICAS PARA UMA JORNADA PODEROSA

DIAS POR SEMANA TIPO DE ATIVIDADE

Aulas de STRONG Nation® (30 min, 45 min ou 60 min)

Treinos “7 minutos para ficar mais forte” no YouTube

Alongamento e mobilidade de corpo inteiro

OBSERVACAO

Caso nao haja aulas disponiveis na sua drea ou nao haja trés aulas de STRONG Nation® por semana na sua academia,

vocé poderd complementar com os treinos digitais vinculados ao seu cronograma na nossa pagina de STRONG Nation® no YouTube.

Lembre-se de consultar seu médico antes de iniciar este ou qualquer outro programa de exercicios.
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CRONOGRAMA DO STRONGER TOGETHER CHALLENGE

DIA1

STRONG NATION®

DIA2 DIA3

FORGA DE MEMBROS SUPERIORES E INFERIORES

DIA8 DIA10 DIAT

~— STRONG NATION®
=
£  ENCONTRE UMA ENCONTRE UMA
= 7 MINUTOS 7 MINUTOS
= AULA AQuI PARA FICAR AULA AQUI PARA FICAR
5 ou MAIS FORTE: - MAIS FORTE:
HIT 1 AGILIDADE
STRONG STRONG
NATION® 1 NATION® 2

Ol STRONG NATION® STRONG NATION®
=T
—
= IR 7 MINUTOS SO 7 MINUTOS
= Q PARA FICAR Q PARA FICAR
7 MAIS FORTE: MAIS FORTE:
MEMBROS MEMBROS
STRONG SUPERIORES STeNE INFERIORES
NATION® 4 NATION® 5

STRONG NATION®

ENCONTRE UMA
AULA AQUI

Oou

STRONG
NATION® 3

DIA12

STRONG NATION®

ENCONTRE UMA
AULA AQUI

STRONG
NATION® 6

FUNGAO COGNITIVA/ELEMENTOS DE LUTA

DIA15

DIA 16 DIA17

(or] STRONG NATION® STRONG NATION®
=T
—
E] ENCONTREUMA| [ yros | ENCONTREUMA| [\ uros
= PARA FICAR PARA FICAR
) MAIS FORTE: MAIS FORTE:
SOCoSs CHUTES
STRONG STRONG
NATION® 1 NATION® 2

DIA19

STRONG NATION®

ENCONTRE UMA
AULA AQUI

STRONG
NATION® 3

MOBILIDADE: EQUILIBRIO/ESTABILIDADE/TRONCO

DIA 23 DIA 25

Sl STRONG NATION® STRONG NATION®
=T
= ENCONTRE UMA ENCONTRE UMA
= AULA AQUI 7 MINUTOS AULA AQUI 7 MINUTOS
= PARA FICAR PARA FICAR
7] MAIS FORTE: MAIS FORTE:
ABDOMINAIS E MOBILIDADE
STRONG TRONCO STRONG
NATION® 4 NATION® 5

STRONG NATION®

ENCONTRE UMA
AULA AQUI

STRONG
NATION® 6

7 MINUTOS
PARA FICAR
MAIS FORTE:
HIIT 2

DIA13

7 MINUTOS
PARA FICAR
MAIS FORTE:

MEMBROS
INFERIORES 2

DIA 20

7 MINUTOS
PARA FICAR
MAIS FORTE:
KATA

DIA 27

7 MINUTOS
PARA FICAR
MAIS FORTE:
ABDOMINAIS E
TRONCO

Lembre-se de consultar seu médico antes de iniciar este ou qualquer outro programa de exercicios.

DIA7

ALONGAMENTO E
MOBILIDADE DE CORPO
INTEIRO EM 20 MIN

Circu

MOBILITY"

ENCONTRE UMA
AULA AQUI

DIA 14

ALONGAMENTO E
MOBILIDADE DE CORPO
INTEIRO EM 20 MIN

Circu

MOBILITY"

ENCONTRE UMA
AULA AQUI

DIA 21

ALONGAMENTO E
MOBILIDADE DE CORPO
INTEIRO EM 20 MIN

Circu

MOBILITY"

ENCONTRE UMA
AULA AQUI

DIA 28

ALONGAMENTO E
MOBILIDADE DE CORPO
INTEIRO EM 20 MIN

Circu

MOBILITY"

ENCONTRE UMA
AULA AQUI



https://strong.zumba.com/en-US/circl-mobility
https://www.youtube.com/watch?v=dIA_nniGEIY&list=PLO9By1FcIWQbc2DER3XsxOAh86lUjanQy&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=2tahHkQXiQw&list=PLO9By1FcIWQbc2DER3XsxOAh86lUjanQy&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=Gx5bySKHrpk
https://www.youtube.com/watch?v=CzGY0p-ktgI
https://www.youtube.com/watch?v=SWPGimhCT-I&list=PLO9By1FcIWQbc2DER3XsxOAh86lUjanQy&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=SWPGimhCT-I&list=PLO9By1FcIWQbc2DER3XsxOAh86lUjanQy&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=YC1xlRXrUPo
https://strong.zumba.com/en-US/circl-mobility
https://strong.zumba.com/en-US/circl-mobility
https://strong.zumba.com/en-US/circl-mobility
https://strong.zumba.com/en-US/class_search?searchType=in_person&lat=33.7352&lng=-112.1222&distanceRadius=30904&country=US&state=Arizona&city=Phoenix&postalCode=85083&formattedAddress=Phoenix%2C+Arizona&startDate=2024-10-14&startTime=0&endTime=24&days=&workoutLevels=any&orderBy=weighted&classTypes=strong-nation%2Cstrong-30&music=&showSavedInstructorsFirst=1
https://strong.zumba.com/en-US/class_search?searchType=in_person&lat=33.7352&lng=-112.1222&distanceRadius=30904&country=US&state=Arizona&city=Phoenix&postalCode=85083&formattedAddress=Phoenix%2C+Arizona&startDate=2024-10-14&startTime=0&endTime=24&days=&workoutLevels=any&orderBy=weighted&classTypes=strong-nation%2Cstrong-30&music=&showSavedInstructorsFirst=1
https://strong.zumba.com/en-US/class_search?searchType=in_person&lat=33.7352&lng=-112.1222&distanceRadius=30904&country=US&state=Arizona&city=Phoenix&postalCode=85083&formattedAddress=Phoenix%2C+Arizona&startDate=2024-10-14&startTime=0&endTime=24&days=&workoutLevels=any&orderBy=weighted&classTypes=strong-nation%2Cstrong-30&music=&showSavedInstructorsFirst=1
https://strong.zumba.com/en-US/class_search?searchType=in_person&lat=33.7352&lng=-112.1222&distanceRadius=30904&country=US&state=Arizona&city=Phoenix&postalCode=85083&formattedAddress=Phoenix%2C+Arizona&startDate=2024-10-14&startTime=0&endTime=24&days=&workoutLevels=any&orderBy=weighted&classTypes=strong-nation%2Cstrong-30&music=&showSavedInstructorsFirst=1
https://strong.zumba.com/en-US/class_search?searchType=in_person&lat=33.7352&lng=-112.1222&distanceRadius=30904&country=US&state=Arizona&city=Phoenix&postalCode=85083&formattedAddress=Phoenix%2C+Arizona&startDate=2024-10-14&startTime=0&endTime=24&days=&workoutLevels=any&orderBy=weighted&classTypes=strong-nation%2Cstrong-30&music=&showSavedInstructorsFirst=1
https://strong.zumba.com/en-US/class_search?searchType=in_person&lat=33.7352&lng=-112.1222&distanceRadius=30904&country=US&state=Arizona&city=Phoenix&postalCode=85083&formattedAddress=Phoenix%2C+Arizona&startDate=2024-10-14&startTime=0&endTime=24&days=&workoutLevels=any&orderBy=weighted&classTypes=strong-nation%2Cstrong-30&music=&showSavedInstructorsFirst=1
https://strong.zumba.com/en-US/class_search?searchType=in_person&lat=33.7352&lng=-112.1222&distanceRadius=30904&country=US&state=Arizona&city=Phoenix&postalCode=85083&formattedAddress=Phoenix%2C+Arizona&startDate=2024-10-14&startTime=0&endTime=24&days=&workoutLevels=any&orderBy=weighted&classTypes=strong-nation%2Cstrong-30&music=&showSavedInstructorsFirst=1
https://strong.zumba.com/en-US/class_search?searchType=in_person&lat=33.7352&lng=-112.1222&distanceRadius=30904&country=US&state=Arizona&city=Phoenix&postalCode=85083&formattedAddress=Phoenix%2C+Arizona&startDate=2024-10-14&startTime=0&endTime=24&days=&workoutLevels=any&orderBy=weighted&classTypes=strong-nation%2Cstrong-30&music=&showSavedInstructorsFirst=1
https://strong.zumba.com/en-US/class_search?searchType=in_person&lat=33.7352&lng=-112.1222&distanceRadius=30904&country=US&state=Arizona&city=Phoenix&postalCode=85083&formattedAddress=Phoenix%2C+Arizona&startDate=2024-10-14&startTime=0&endTime=24&days=&workoutLevels=any&orderBy=weighted&classTypes=strong-nation%2Cstrong-30&music=&showSavedInstructorsFirst=1
https://strong.zumba.com/en-US/class_search?searchType=in_person&lat=33.7352&lng=-112.1222&distanceRadius=30904&country=US&state=Arizona&city=Phoenix&postalCode=85083&formattedAddress=Phoenix%2C+Arizona&startDate=2024-10-14&startTime=0&endTime=24&days=&workoutLevels=any&orderBy=weighted&classTypes=strong-nation%2Cstrong-30&music=&showSavedInstructorsFirst=1
https://strong.zumba.com/en-US/class_search?searchType=in_person&lat=33.7352&lng=-112.1222&distanceRadius=30904&country=US&state=Arizona&city=Phoenix&postalCode=85083&formattedAddress=Phoenix%2C+Arizona&startDate=2024-10-14&startTime=0&endTime=24&days=&workoutLevels=any&orderBy=weighted&classTypes=strong-nation%2Cstrong-30&music=&showSavedInstructorsFirst=1
https://strong.zumba.com/en-US/class_search?searchType=in_person&lat=33.7352&lng=-112.1222&distanceRadius=30904&country=US&state=Arizona&city=Phoenix&postalCode=85083&formattedAddress=Phoenix%2C+Arizona&startDate=2024-10-14&startTime=0&endTime=24&days=&workoutLevels=any&orderBy=weighted&classTypes=strong-nation%2Cstrong-30&music=&showSavedInstructorsFirst=1
https://www.youtube.com/watch?v=R3svujpfFlI
https://www.youtube.com/watch?v=sMg5aU9Etbc
https://www.youtube.com/watch?v=sMg5aU9Etbc
https://www.youtube.com/watch?v=R3svujpfFlI
https://www.youtube.com/watch?v=LoTpaW1AxxE
https://www.youtube.com/watch?v=3FX5vJ8-vEE
https://www.youtube.com/watch?v=3FX5vJ8-vEE
https://www.youtube.com/watch?v=LoTpaW1AxxE
https://www.youtube.com/watch?v=--cFZvaj0cY
https://www.youtube.com/watch?v=EyuQNADvJA4
https://www.youtube.com/watch?v=EyuQNADvJA4
https://www.youtube.com/watch?v=--cFZvaj0cY
https://www.youtube.com/watch?v=qI_0aT7pSgI
https://www.youtube.com/watch?v=-mrUNyuZfDM
https://www.youtube.com/watch?v=umNfEygSyDQ
https://www.youtube.com/watch?v=Yq4a8XhHOSk
https://www.youtube.com/watch?v=Yq4a8XhHOSk
https://www.youtube.com/watch?v=Yq4a8XhHOSk
https://www.youtube.com/watch?v=Yq4a8XhHOSk
https://www.youtube.com/watch?v=qEYPvdF6_xA&list=PLO9By1FcIWQbc2DER3XsxOAh86lUjanQy&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=pAbQXIHOLv0

DICAS ESPECIAIS DE Al LEE SYARIEF

0S 5 PILARES PRINCIPAIS DA SAUDE E DO
CONDICIONAMENTO FISICO

Beber pelo menos de 6 a 8 copos de agua por dia é fundamental
para permanecer hidratado, especialmente durante os treinos. Uma
hidratacdo adequada melhora o desempenho, mantém os niveis de
energia e evita a fadiga. Isso também regula a temperatura corporal,
mantém as articulagdes lubrificadas, auxilia na recuperagdo muscular
e na desintoxicacdo. Isso tudo contribui para reduzir o risco de lesdes
e melhorar a flexibilidade. Como perdemos fluidos por meio do suor
durante os exercicios, a reposicao deles é essencial para a saude de
modo geral, para uma melhor digestao e uma recuperagao mais rapida.

3 ~

INICIO DA MANHA

Beba um copo de agua assim que acordar, para comecar o dia ja
hidratado.

I3

USE UMA GARRAFA DE AGUA

Carregue com vocé uma garrafa de dgua e defina a meta de termina-la
até um horario especifico (p. ex. até o meio-dia e novamente até a hora
do jantar).

I} I3

ACUMULO DE HABITOS

Combine o consumo de dgua com uma atividade regular, por exemplo,
beba alguns goles nos intervalos do trabalho ou ao verificarseu e-mail.

PISTAS VISUAIS

Mantenha um copo ou garrafa de &gua sempre a vista, seja nasua mesade
trabalho ou no balcdo da cozinha, para se lembrar de beber regularmente.

Apos terminar de beber uma garrafa inteira ou bater a meta de 8 copos de
agua, dé a si mesmo uma pequena recompensa, para manter a motivacdo.

O sono é cada vez mais reconhecido como de extrema importancia
para a saude geral. Estudos cientificos mostram que cerca de 8 horas
de sono por noite melhoram o funcionamento cerebral, a meméria e o
desempenho cognitivo. Durante o sono, o corpo repara os musculos,
fortalece o sistema imunolégico e regula os hormdnios, e tudo isso
é essencial para a recuperacdo e o bem-estar. Em contrapartida, um
sono inadequado pode levar a um aumento dos hormonios do estresse,
tomadas de decisdo prejudicadas e impactos negativos sobre o
metabolismo e a salde cardiaca. Pesquisas confirmam que um sono
consistente e de qualidade é crucial para o bem-estar mental e fisico, o

|”

que o torna o “novo item essencial” na otimizac¢do da saude.

DEFINA UM HORARIO CONSISTENTE PARA IR DORMIR

Va dormir no mesmo horario todas as noites, para regular o relégio
interno de seu corpo e melhorar a qualidade do sono (ciclo circadiano).

LIMITE 0 TEMPO DE TELAS

Evite telas (celular, TV, etc.) pelo menos de 30 a 60 minutos antes
de dormir, para reduzir a exposicdo a luz azul, que pode atrapalhar a
producdo de melatonina.

CRIE UMA ROTINA RELAXANTE

Realize atividades tranquilas, como leitura, meditacao ou alongamento,
para mostrar ao seu corpo que estd na hora de desacelerar.

AMBIENTE ESCURO E FRESCO

Mantenha seu quarto escuro, silencioso e fresco para criar um ambiente
ideal para um sono profundo e revigorante.



DICAS ESPECIAIS DE Al LEE SYARIEF

0S 5 PILARES PRINCIPAIS DA SAUDE E DO
CONDICIONAMENTO FISICO

A macronutricdo, voltada a proteinas, carboidratos e gorduras, é a
chave para os treinos de STRONG Nation®, pois alimenta seu corpo e
ajuda vocé a ter o melhor desempenho possivel. As proteinas auxiliam
no reparo e no crescimento dos musculos apds sessdes intensas; os
carboidratos fornecem a energia necessaria para ter forca durante o
treino; e as gorduras saudaveis ajudam a manter energia duradoura
e a ter salude de modo geral. Lembre-se: ndo é possivel compensar
uma dieta ruim. A nutricdo é essencial para uma boa saude. Uma dieta
equilibrada é crucial ndo somente para o desempenho, mas também
para a recuperacdo, a energia e o sucesso do condicionamento fisico
a longo prazo.

EQUILIBRE SEUS MACRONUTRIENTES

Garanta um bom equilibrio entre proteinas, carboidratos e gorduras
sauddveis nas suas refeicdes, para fornecer energia, auxiliar o
crescimento muscular e manter a saude geral.

FOCO NA COMIDA DE VERDADE

Priorize alimentos ricos em nutrientes, como vegetais, frutas, proteinas
magras, gréos integrais e gorduras sauddveis, para ter uma melhor
nutri¢do e satde a longo prazo.

CONTROLE 0 TAMANHO DAS PORGOES

Consuma por¢des adequadas para evitar comer demais. Isso ajudara
vocé a gerenciar o peso e manter os niveis de energia ao longo do dia.

LIMITE 0 CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESSADOS

Reduza o consumo de alimentos processados, com adi¢ao de agucar
e gorduras ndo saudaveis, pois eles podem levar ao ganho de peso e
afetar negativamente sua saude geral.

O controle do estresse é essencial para o STRONG Nation® Challenge
de 4 semanas, pois o estresse afeta diretamente o desempenho fisico,
a recuperacdo e a motivagdo. Quando estd estressado, seu corpo
libera cortisol, que pode causar fadiga, sono ruim e ruptura muscular,
o que torna mais dificil alcangar suas metas de condicionamento
fisico. Incorporar técnicas e exercicios de atencdo plena, respiracdo
ou relaxamento ajuda vocé a controlar o estresse e manter a energia,
a concentragdo e a resisténcia durante os treinos. Como um pilar
essencial para a salde, o gerenciamento do estresse garante que seu
corpo e sua mente permanegam em sincronia para um desempenho e
uma recuperagdo otimizados durante todo o desafio.

PRATIQUE A ATENGAO PLENA OU MEDITAGAD

Separe 5 a 10 minutos do dia para praticar a respiragdo profunda ou
meditacdo, o que ajudara a manter a calma, a concentragao e estar
mentalmente preparado para os treinos.

PONHA EM PRATICA A RECUPERAGAD ATIVA

Incorpore atividades como alongamento, yoga ou caminhadas nos dias
de descanso para reduzir a tensao, melhorar a circulacdo e controlar o
estresse sem sobrecarregar o corpo.

PROGRAME TEMPO PARA RELAXAR

Acrescente intervalos curtos no seu dia para se alongar, caminhar ou
fazer algo divertido, para ajudar a reduzir o estresse e se recuperar.

MANTENHA A ORGANIZAGAD

Crie um plano claro de treinos e refei¢des para o desafio, o que reduz a
incerteza e facilita seguir no caminho certo sem ter a sensagdo de estar
sobrecarregado.
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DICAS ESPECIAIS DE Al LEE SYARIEF

0S 5 PILARES PRINCIPAIS DA SAUDE E DO
CONDICIONAMENTO FISICO

Para criar habitos duradouros apds concluir o STRONG Nation® Challenge
de 4 semanas, comece devagar e mantenha um nivel de mudanca razoavel,
como continuar fazendo treinos didrios curtos. Continue se empenhando
por meio do acompanhamento visual do seu progresso. Vocé pode usar
um rastreador de habitos ou seguir um cronograma de forma a se manter
responsavel, por exemplo. Crie sistemas que facilitem o sucesso, como
deixar o equipamento do treino preparado de antemao ou colocar lembretes
até que os exercicios se tornem automaticos. Para ter mais motivacao,
compartilhe seu progresso com um amigo ou com a comunidade de fitness.
Finalmente, adote habitos com base na identidade: veja-se como alguém
que prioriza o condicionamento fisico. Cada a¢do que vocé realiza reforca
essa identidade, tornando os habitos mais sustentaveis. Ndo se esqueca de
se recompensar ao alcangar marcos como meio de ter um reforco positivo,
algo que mantenha sua motivacao para permanecer consistente.

COMECE DEVAGAR

Comece com treinos curtos e flexiveis (de 10 a15 minutos) para que seja mais
facil manter a consisténcia sem ter a sensagdo de estar sobrecarregado.

3 r

DEFINA UM HORARIO ESPECIFICO

Escolha um horario consistente todos os dias (p. ex. pela manha ou depois
do trabalho) para tornar os treinos uma parte da sua rotina didria.

PREPARE-SE COM ANTECEDENCIA

Escolha suas roupas ou equipamento de treino na noite anterior, para
diminuir a dificuldade e facilitar o inicio.

PREMIE SEU PROGRESSO

Celebre as pequenas vitérias, como a conclusdo de uma semana de treinos,
para reforcar o habito e manter a motivagéo.
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RASTREADOR DE BIOMARCADORES DE CONDICIONAMENTO

FREQUENCIA CARDIACA
EM REPOUSO

FREQUENCIA CARDIACA
MAXIMA (MHR)

VO2 MAX

VO2 Max = 15 x (HRmax/HRrepouso)

SEMANA 1/DIA1
SEMANA 2/DIA 1

SEMANA 3/DIA 1

] tJ ] 7
] tJ ] 7
| -] | [ 1

SEMANA 4/DIA 1

SEMANA 4/DIA7

COMO FAZER 0 ACOMPANHAMENTO

Caso vocé ndo tenha um dispositivo para monitorar sua frequéncia cardiaca (como um relégio),

podera acompanhar seus biomarcadores de condicionamento manualmente. Faga assim:

FREQUENCIA CARDIACA EM REPOUSO FREQUENCIA CARDIACA MAXIMA (MHR) | Vo2 mix |

Para medir sua frequéncia cardiaca
em repouso, sente-se e relaxe por
5 minutos. Depois, verifique sua
pulsagao. Coloque os dedos indicador
e médio no pescoco, ao lado da
traqueia. Para medir sua pulsagdo no
pulso, coloque dois dedos entre o osso
e o tenddo por cima da artéria radial,
que se localiza no mesmo lado do
polegar, no pulso. Ao sentir a pulsagao,
conte o numero de batimentos
em 15 segundos. Multiplique esse
ndmero por quatro para calcular seus
batimentos por minuto.

Uma forma comum para calcular sua
frequéncia cardiaca maxima (MHR) é
subtrair sua idade de 220. Por exemplo,
se vocé tem 40 anos de idade, sua MHR
seria de 180 batimentos por minuto
(bpm).
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Com a frequéncia cardiaca em repouso
e maxima que vocé ja obteve, aplique
esses valores na férmula e calcule
seu VO2 max: VO2 Max = 15 x (HRmax/
HRrepouso).

Digamos que sua frequéncia cardiaca
em repouso seja de 80 bpm, e sua
frequéncia cardiaca maxima seja de 195
bpm. Aplique os valores: VO2 max = 15 x
(195/80).

A medida que vocé iniciar sua jornada
de fitness e acompanhar seu VO2 max,
perceberd como ele comeca a melhorar.




TABELAS DE V02 MAX

As tabelas de VO2 méx fornecem uma referéncia geral para os niveis de condicionamento fisico, mas é importante entender que
esses valores podem variar significativamente de pessoa para pessoa, dependendo de fatores como estilo de vida, genética e histoérico
de treinamento. Caso seu VO2 méx ndo esteja alinhado com a tabela, ndo desanime! Participar de modo consistente de aulas de
STRONG Nation® e incorporar exercicios regulares a sua rotina ajudara vocé a melhorar ao longo do tempo.

As informacdes fornecidas sdo apenas para fins de referéncia, e vocé deve consultar seu médico para receber aconselhamento médico
personalizado. Lembre-se de consultar seu médico antes de iniciar este ou qualquer outro programa de exercicios.

o IDADE RUIM RAZOAVEL MEDIO BOM EXCELENTE
o=
ekd
=
= <29 <239 24-309 31-38,9 39-489 49
=
=
= 30-39 =199 20-279 28-369 37-449 45
><
=
=
o~ 40-49 <169 17-249 25-349 35-419 42
=
=
= 50-59 <149 15-219 22-339 34-399 40
o
(-]
=
60-69 =129 13-209 21-329 33-36,9 37
IDADE RUIM RAZOAVEL MEDIO BOM EXCELENTE
=
=
= <29 <249 25-339 34-439 44-529 53
=<
=
=5 30-39 <229 23-309 31-419 42-499 50
=
=
§ 40-49 =199 20-26,9 27-389 39-449 45
b
[—]
= 50-59 <179 18-249 25-379 36-429 43
@
=
60-69 <159 16-22,9 23-359 36-409 Ly |

Lembre-se de que esses valores de VO2 méax sdo para ndo atletas.
*Fonte: https://inscyd.com/article/vo2max-charts-by-age-gender-sport/




2y Guuﬂ de Nutrlgao /
Rece1ta$ ehalcas escolhldas & i
, deqlo pqala N,utrlaomsta |

- i '.’"

Monica Aq_sla'h'der Moreﬁo,:MS RDN

ESS ENCE

I\}‘UTRITION




Tenha em mente que cada CORPO é diferente. Todos temos necessidades nutricionais Unicas.

Este plano é adequado para a maioria das pessoas, mas suas necessidades podem variar
conforme a sua idade, peso, metabolismo, satide, condi¢des médicas, medicamentos, nivel de
atividade, fertilidade, etc. Consulte o seu médico antes de iniciar qualquer exercicio ou programa
de nutricdo. As informagdes apresentadas neste guia ndo devem de forma alguma ser usadas
como substituto de aconselhamento médico e/ou nutricional.

Monica Auslander Moreno, MS, RDN, ¢ a fundadora da Essence Nutrition, um grupo de
nutricionistas em Miami. Sua clinica atende clientes particulares, corporativos e cria
programas de nutrigdo para varios restaurantes, instalacoes e escolas. Antes de abrir a sua
clinica, Monica terminou sua graduacao na Universidade da Flérida e obteve seu mestrado
em Dietética e Nutricao na Universidade Internacional da Flérida. Monica palestrou em
conferéncias nacionais de nutricdo e bem-estar, foi destaque em varias publica¢des
impressas e da midia, e é associada da Academia de Nutri¢ao e Dietética, do Grupo de
Clinica do Transtorno Alimentar e do Grupo de Clinica Dietética para Controle de Peso.
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VAMOS COZINHAR

O livro "SYNC Your Nutrition" (Sincronize a sua nutrigao) apresenta receitas e recomendagoes
esolhidas pela nutricionista Monica Auslander Moreno para melhor atender as demandas
fisicas do programa STRONG Nation™. Ele foi projetado para ser usado em conjunto com as
aulas STRONG Nation™ para abastecer as suas necessidades de nutrientes e alcangar suas
metas. Este livreto também pode servir como um recurso educacional para vocé e para os seus
alunos que desejam otimizar sua ingestdo de nutrientes para melhor acomodar sua jornada de
condicionamento fisico.

A nutricao é complementar ao condicionamento fisico. Atletas de elite de nivel mundial
sabem que seu desempenho depende e muito dos alimentos como combustivel.

O STRONG Nation™ requer intensas demandas musculares na forma de exercicios com pesos
combinados, com aerdbico calculado, isso impde ao corpo demandas de nutrientes que, se
nao forem atendidas, resultardo em perda de massa muscular. Para garantir o crescimento
da massa muscular adequadamente e reabastecer as reservas de energia, é ideal ingerir
constantemente proteinas, carboidratos, gorduras, fibras e liquidos. Essas receitas ajudardo
a garantir que suas necessidades nutricionais sejam atendidas, ao mesmo tempo em que
impulsiona seus exercicios com o STRONG Nation™.

Vocé pode personalizar as receitas de acordo com as suas preferéncias ou necessidades
meédicas ou de paladar. Vocé pode até mesmo combinar pratos diferentes em dias diferentes.
Deixe que este livreto |he sirva de guia. O objetivo ndo é, de maneira alguma, ser imutavel -
encorajamos vocé a ser flexivel e coerente com a sua fome, saciedade, cultura, necessidades
sociais e orcamento ao comer. Familiarize-se com os conceitos de Alimentagao Intuitiva e
Alimentacao Consciente e use essas praticas ao mesmo tempo em que segue este plano.

Este guia serve para desenvolver habitos e atitudes de longo prazo em relagao aos alimentos,
ao contrario daqueles de curto prazo. Toda experiéncia alimentar é outra oportunidade de
conhecer melhor o seu corpo. Toda refeicao é uma oportunidade para aprender, refletir, avaliar
0 processo e crescer. Trata-se de um processo de longo prazo, este guia é simplesmente a
estrutura que busca desenvolver o relacionamento que vocé tem com a comida ao longo do
tempo. Ele se destina dar inicio a jornada para o autocuidado saudavel, para encontrar alegria
em alimentos saudaveis, banir dietas sem alegria e trabalhar com as suas necessidades
pessoais, coloca-lo rumo a um caminho que vai leva-lo a desenvolver uma mente e um corpo
melhores, e dar suporte a sua atividade fisica com o STRONG Nation™.

Vocé perceberd que este plano enfatiza uma grande variedade de alimentos cozidos e
consumidos de varias maneiras. Cada alimento possui um perfil nutricional exclusivo, que
oferece beneficios exclusivos. E assim que vocé come suas vitaminas, em vez de toma-las.

O ideal é que no prazo de uma semana vocé coma uma grande variedade de alimentos de

um grupo, variando entre frutas, vegetais, amidos, grdos, nozes, sementes, proteinas, éleos,
especiarias e laticinios. E assim que vocé aproveita o poder da comida para alimenta-lo.
Embora os alimentos processados possam ser um deleite apreciado por vocé, o objetivo aqui
é de fornecer ao corpo o combustivel mais importante: ingredientes que plantamos ou que
nascem na Terra.

Suas necessidades Unicas de nutrientes sé podem realmente ser atendidas trabalhando com
um nutricionista registrado. As informagdes fornecidas aqui sdo apenas para fins informativos
e nao devem substituir aconselhamento médico profissional, diagndstico ou tratamento por
um profissional médico qualificado. Qualquer duvida que vocé possa ter sobre o diagndstico
ou tratamento de uma condi¢cdo médica deve ser direcionada ao seu médico ou a outro
profissional de satde qualificado.
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Sabemos que a cozinha pode ser um lugar assustador quando ndo se estd familiarizado com ela.
Seja STRONG - cozinhe como se ninguém estivesse vendo e tao pouco julgando! Cozinhar vai
fazer vocé economizar tempo, dinheiro e reduzir o desperdicio de comida. Se vocé tem uma
familia, compartilhe este livreto com eles e deixe-o num lugar visivel para que eles possam se
sentir envolvidos e incluidos no processo, e também participem da diversao!

ALGUMAS DICAS UTEIS
PLANO DE PREPARO

Prepare as suas refeicdes com antecedéncia, para reduzir o tempo de cozimento e facilitar a
experiéncia na cozinha. Primeiro, prepare todos os seus molhos e condimentos para a semana.
Vocé pode organizar as saladas, mas nao coloque o molho até a hora da refeigao - saladas
encharcadas de molho nao ficam muito gostosas.

LEIA AS RECEITAS

Leia as receitas na integra, cada palavra ali tem um propdsito! Planeje com antecedéncia o que
vocé precisa colocar no forno e no fogdo e calcule quando vai precisar de pré-aquecimento ou
preparacdo para garantir que tudo fique pronto ao mesmo tempo.

Por exemplo: Se o seu forno estiver ocupado com o salm&o, considere refogar os legumes no
fogdo enquanto ele assa. As proteinas levam um certo tempo para descongelar e cozinhar.

USE SEUS TRUQUES!

Se vocé estiver com preguica de cozinhar frango, compre um frango assado pronto. Ndo esta
com vontade de temperar um salmao? Cozinhe alguns ovos para obter a sua proteina do dia.
Coloque pedacgos de queijo burrata ou mucarela na sua salada. Compre atum enlatado, salmao
enlatado, frango enlatado e sardinhas para combinar facilmente com mostarda ou maionese de
abacate para ter a opgdo de fazer uma 'salada’ facil. Compre feijdo enlatado e puré de batata
doce enlatado. Opte por frutas e legumes congelados - eles sdo nutricionalmente iguais, mais
baratos e podem durar muito tempo (e podem ser facilmente preparados no micro-ondas!).
Vocé pode até comprar batatas-doces cortadas em cubos congelados, abdbora, quinoa e aveia.
Mantenha um estoque de molhos saudaveis se vocé nao estiver com vontade de fazer os seus
préprios molhos, como mostarda, missd, chucrute, tamari e molho de tomate sem agucar.

CRIE UM PRATO STRONG

Em geral, tente encher metade do seu prato com vegetais (cozidos e/ou crus), reservando um
quarto do prato para proteinas e outro quarto do prato para graos ou carboidratos complexos.
Molhos sdo bem-vindos em qualquer quadrante.

HIDRATE-SE

Vocé precisard de muito liquido quando fizer os exercicios STRONG Nation™. Tenha como
meta a ingestao de liquidos na proporcao de 25 a 30 ml por quilo de peso corporal todos os
dias. Isso significa muita dgua! Corte ou elimine os refrigerantes, sucos, tonicos e qualquer
coisa que contenha adogantes artificiais.
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Tente distanciar as suas refeicdes de uma maneira que funcione com a sua programacao,
mas tente ndo ficar mais de quatro horas sem comer. Isso mantera a sua glicemia estavel e

o seu metabolismo funcionando de forma eficiente. Se vocé prefere ficar de jejum antes do
treino da manha, certifique-se de ingerir um café da manha nutritivo em até 30 minutos apds
o término da sua aula de STRONG by Zumba®. Ndo hd momento errado para se exercitar ou
comer as refeicdes aprovadas pelo Desafio #SBZx28, mas certifique-se de comer sempre
quando estiver com fome e de parar quando estiver satisfeito.

Coma em casa e prepare suas refeicdes/lanches com a maior frequéncia possivel.
Restaurantes estdo preocupados com o sabor e ndo com saude.

LiQuIDOS

SEM SUCO. SEM REFRIGERANTE. (E vocé ndo pode trapacear usando adogantes artificiais.)
Vocé pode consumir dgua com gas SEM SABOR, cha ou café (cuidado com as bebidas
"desintoxicantes", pois elas podem conter laxativos).

Para adocgar o seu chd/café: vocé pode adicionar stevia. Vocé também pode adicionar
leite de castanha-de-caju (sem agucar), leite organico, circuma ou canela.

Vocé pode consumir por dia 230 ml de kombucha com baixo teor de aclcar (<2 gramas de
acUcar por porgao). Lembre-se de que o kombucha contém baixos niveis de dlcool e pode
ndo ser adequado para pessoas com determinados problemas de satde, em combinagdao com
determinados medicamentos ou para menores de 18 anos.

PARA CALCULAR AS SUAS NECESSIDADES DE LIQUIDOS: Pegue seu peso em quilogramas e
multiplique por 25-30; essa é a quantidade de mililitros de liquido vocé precisa por dia!

ALcoOL

Atenha-se a 2 por¢des por semana, no maximo (mas o ideal é zero de consumo!). O alcool
contribui para o armazenamento rapido de gordura, irritagdo gastrointestinal, desidratacao,
metabolismo lento, aumento da sensac¢do de fome, aumento da pressdo arterial e inflamacao.
Escolha uma bebida alcodlica incolor (como vodca e gim) com gelo ou com soda e limao.

AGUCAR

Lembre-se, o agucar se esconde EM TUDO. Esteja sempre atento e considere que tudo tem
acucar!

Somente consuma produtos rotulados como "nao adogado" (manteiga de nozes ou castanhas,
leite, leite de nozes ou castanhas, iogurte, kefir, aveia, etc.). Se vocé ndo tiver certeza, leia o
rétulo! Certifique-se de comprar nozes ou castanhas cruas, sem adigao de sabores.

O agucar geralmente se esconde sob varios pseuddénimos. Cuidado com: caldo de cana
evaporado, xarope de bordo, melago, sacarose, agucar de cana, aclcar de beterraba, mel, agave,
aclcar invertido, etc. As empresas gostam de adicionar aglcar a paes de trigo integral, cereais e
sopas enlatados, aveia, granola, etc.
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MOLHOS

O aclcar se esconde em praticamente todos os molhos. Vocé NAO pode consumir ketchup,
molho de tomate (a menos que este especifique 3 gramas ou menos por porg¢ao no rétulo),
mostarda com mel, sriracha, molho de pimenta, xaropes, molhos de salada comerciais, molho
apimentado tailandés, maionese picante, molho de soja, molho de churrasco, caldas, etc.

Vocé PODE consumir: azeite de oliva, vinagre, kimchi, mostarda, chucrute, himus, limdo taiti
ou limao siciliano, temperos, pequenas quantidades (<1 colher de chd) de molho picante

ou sriracha, wasabi, picles, gengibre em conserva, guacamole, salsa e salva verde (molhos
mexicanos), pico de gallo, chimichurri e pesto.

FIBRA

A fibra ajuda a unir o aglcar no sangue e o colesterol, ajuda a manter-nos satisfeitos e promove
a motilidade intestinal saudavel e um ambiente bacteriano saudavel em seu corpo. Mulheres:
Busquem consumir de 25 a 28 gramas de fibra por dia. Homens: busquem consumir de 35 a 38
gramas de fibra por dia. Certifique-se de beber liquido adequado (ver acima) junto as fibras.

PROBIOTICOS

Os probidticos sdao espécies de organismos vivos que colonizam diferentes dreas do nosso
corpo e sdo essenciais para digestao, imunidade e controle de peso. Converse com o seu
meédico ou nutricionista sobre suplementos probidticos, mas praticamente todos podem
consumir alimentos fermentados que possuem probidticos - o seu consumo € estimulado para
proporcionar uma étima salde e controle de peso! Experimente kimchi, chucrute, kefir, iogurte,
kombucha de baixo teor de aclcar e produtos em conserva.

VITAMINAS E MINERAIS

Cada pessoa tem necessidades Unicas de vitaminas e minerais. Durante o seu exame fisico
anual, o seu médico determinara se vocé precisa de qualquer tipo de suplementagao. Um
nutricionista também pode interpretar os resultados dos exames de laboratério e fazer essa
avaliacdo. Muitas pessoas tém deficiéncia de ferro, vitamina D e/ou vitamina B12 - mas NAO
comece a tomar suplementos sem antes fazer exames para ver os seus niveis. Vocé pode obter
quantidades adequadas de vitaminas e minerais em uma dieta balanceada, a menos que ja
tenha diagnosticada deficiéncia ou esteja com niveis limitrofes.

CAFEINA

A cafeina pode acelerar ligeiramente o metabolismo, suprimir o apetite e auxiliar na perda

de peso, mas muita cafeina pode levar a disturbios na pressao sanguinea e problemas
gastrointestinais. Também pode levar a quedas de energia que podem levar a ataques de fome.
Tente consumir <3 bebidas com cafeina por dia se vocé é sensivel & cafeina. E melhor consumir
cafeina de 20 a 30 minutos antes de um treino de STRONG by Zumba®.

SONO

Sem dormir adequadamente (de 7 a 9 horas por noite), os hormdnios de armazenamento de
gordura do corpo tornam-se mais ativos e os niveis de fome/estresse podem aumentar.
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AVEIA AMANHECIDA

Ingredientes:

+1/3 - ; xicara de aveia integral

+1macga pequena (cortada em cubos)

1 colher de sopa de manteiga de semente de girassol natural

1 colher de cha de lascas de améndoas

% xicara de aveia

« % de xicara de leite integral de vacas alimentadas com capim ou leite de caju sem agucar (ou
leite de nozes sem agucar, da sua escolha, ou leite de aveia sem acucar/leite de soja organico
sem acucar)

« /. de xicara de kefir puro ou iogurte grego puro integral

» % de colher de cha de canela em pd

+1 colher de sopa de sementes de chia

+ Pitada de extrato de baunilha

Modo de fazer:

Combine todos os ingredientes em um pote e feche com a tampa. Leve a geladeira durante
a noite para comer fria ou quente de manha. Cubra com pedacos de frutas, se desejar. Esta
versao € sem agucar; mas uma pitada de mel Manuka ou xarope de bordo é aconselhavel, se
quiser usar um adogante.

BATATA-DOCE TOSTADA

Ingredientes:

-1 batata doce organica

2 colheres de sopa de tahine

» Uma pitada de noz-moscada

»1colher de cha de nibs de cacau

1 ovo organico, preparado de preferéncia em éleo de abacate (poché, mexido, estrelado)
% de abacate, amassado

» Uma pitada de pimenta caiena ou flocos de pimenta vermelha

Modo de fazer:

Corte a batata-doce longitudinalmente em fatias grossas de 0,6 cm. Coloque a batata-doce
em uma folha de aluminio no forno ou até que a parte interior dela esteja marrom claro. Na
fatia 1; espalhe tahine e cubra com noz-moscada e nibs de cacau (op¢do doce). Na fatia 2;
coloque o ovo cozido e o abacate amassado.

Adicione uma pitada de pimenta caiena ou flocos de pimenta vermelha por cima.
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Ingredientes:

2 colheres de sopa de éleo de abacate
1 cebola branca picada

% pimenta verde picada

» 3 dentes de alho picados

% de xicara de pasta de tomate

1 lata de tomates sem pele amassados
+1folha de louro

1 colher de sopa de sal kosher

»1 colher de cha de pimenta preta

* 1% colheres de cha de paprica

1/ colheres de chd de cominho

- 2 xicaras de espinafre picado (pode usar congelado e descongelado ou fresco)
4 ovos organicos

Modo de fazer:

Aqueca o 6leo em uma frigideira grande. Adicione a cebola e refogue-a até ficar clara; aprox.
5-8 minutos. Adicione o pimentdo e cozinhe até ficar macio. Misture o alho e a pasta de tomate
por aprox. 3 minutos. Adicione os tomates amassados, a folha de louro, o sal, a pimenta, a
paprica, o cominho e jogue espinafre por cima.

Tampe e cozinhe por 20 minutos. Quebre os ovos diretamente na panela, nos quatro
quadrantes da panela. Tampe e cozinhe por 10 a 15 minutos até que as gemas estejam na
consisténcia que vocé deseja. Nota: esta receita da para servir duas porgdes; guarde o resto
para outro almogo ou um amigo! Vocé também pode colocar graos germinados ou pao caseiro.

PANQUECAS DE FIBRA COM GELEIA DE CHIA

Ingredientes:

+ 1% xicaras de farinha de améndoa

+ 2 colheres de sopa de linhaga moida

«» colher de cha de bicarbonato de sédio

- % de colher de cha de sal marinho

+ 3 ovos organicos grandes, em temperatura ambiente

« . de xicara de leite integral de vacas alimentadas com capim (ou leite de nozes sem aculcar da
sua escolha, ou leite de aveia sem acUcar/leite de soja organico sem agucar)
*1 colher de sopa de 6leo de coco ou abacate, derretido

*1 colher de cha de mel Manuka ou xarope de bordo

»1 colher de cha de extrato de baunilha puro

+ % de colher de cha de vinagre de maga

- 1xicara de espinafre, em puré ou passado no processador de alimentos
Geleia de chia:

% xicara de frutas a escolha

1 colher de sopa de sementes de chia

» Suco de limao

Modo de fazer:

Misture os ingredientes; unte uma panela levemente com éleo e despeje as panquecas em
forma de circulos com diametro de 10 cm; vire quando estiverem douradas de um lado e de
outro. Geleia de chia: Processe ' xicara de frutas como morango, amoras e mirtilo, de sua
preferéncia, no micro-ondas (ou panela) + 1 colher de sopa de chia + suco de limao.
Despeje as panquecas.

SINCRONIZE A SUA NUTRICAO « Guia de nutricdo STRONG Nation™



MINIBOLINHOS E QUICHE

Ingredientes:
+ 1% xicaras de farinha de grao de bico
+ 6 ovos organicos

- % de xicara de levedura nutricional

« ', colher de cha de bicarbonato de sédio
»1colher de cha de alho em pd

% de colher de sopa de sal kosher

1 pimentdo, cor da sua escolha, picado
% de cebola roxa em cubos

* Um punhado de espinafre ou couve

» Cebolinha picada, para decorar

Modo de fazer:
Pré-aqueca o forno a 190°C. Misture todos os ingredientes e despeje % de xicara de porcdes em
forminhas para bolinhos untadas. Asse por 30-35 minutos.

FRITADA DE BATATA-DOCE

Ingredientes:

+ 1% colheres de sopa de 6leo de abacate

+ 1 batata-doce organica, cortada em cubos de 1cm de largura
% cebola picada

-1 pimentdo pequeno, cor da sua escolha, picado

% de colher de cha de paprica

* 2 ovos organicos

« Sal kosher, a gosto

» Opcional: pitada de flocos de pimenta vermelha

Modo de fazer:

Pré-aqueca o forno a 200°C. Aqueca uma frigideira grande em fogo médio. Adicione 1 colher de
sopa de 6leo. Refogue a cebola e o pimentado até ficar macio e perfumado. Adicione a batata-
doce picada e mexa. Adicione sal, pimenta e paprica. Continue a mexer e cozinhe de 7 a 10
minutos até que a batata doce esteja amolecida. Pode ser necessario adicionar mais 6leo. Crie
espacos na frigideira para os ovos. Quebre os ovos nesses espagos. Transfira a mistura para o
forno e cozinhe até que os ovos estejam cozidos; 10-15 minutos. Alternativamente; deixe os
ovos na frigideira, tampe e cozinhe até que os ovos estejam cozidos. Decore com flocos de
pimenta vermelha.

TORRADA COM PASTA DE AMENDOIM E GELEIA

Ingredientes:

- 2 fatias de pdo com grdos, torradas

+2-3 colheres de sopa de manteiga de amendoim organica sem agucar (ou manteiga de
semente de girassol ou manteiga de soja organica, se vocé tiver alergia)

- 2 colheres de sopa de geleia de chia (encontrada na receita anterior de panquecas de fibra)
» Opcional: canela e 1 colher de chd de sementes de chia, para ficar crocante

Modo de fazer:
Coloque a manteiga de amendoim e a geleia de chia na torrada aberta. Polvilhe com canela e
chia. Monte o sanduiche e corte na diagonal antes de servir.
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VITAMINA ESPECIAL DE BROMELAINA

A bromelaina é uma enzima que auxilia na cicatrizagcao de musculos, tecidos e feridas.

Ingredientes:

«1xicara de abacaxi fresco ou congelado

+ 2 folhas de hortela fresca

+1xicara de leite integral de vacas alimentadas com capim (ou leite de nozes sem acgucar da sua
escolha ou leite de aveia sem acUcar/leite de soja organico sem agucar)

* 6 castanhas de caju cruas

+ Opcional: um punhado de espinafre cru ou couve, gelo picado, gengibre em pé

Modo de fazer:
Processe os ingredientes no liquidificador até o shake ficar homogéneo.

TORRADA DELICIOSA DE ABACATE

Ingredientes:

« 2 fatias de pao com graos, torradas ou pao branco 100% integral

- %; abacate, raspado

1 colher de cha de queijo de cabra ou queijo feta

1 0ovo organico, preparado de preferéncia em éleo de abacate (poché, mexido, estrelado, etc.)
- Pitada de paprica

- Pitada de flocos de pimenta vermelha

- Pitada de sal marinho

- Pitada de pimenta

Modo de fazer:
Monte todos os ingredientes em cima da torrada. Coloque cuidadosamente no forno até que
fique aquecido.

BURRITO FUERTE

Ingredientes:

«1tortilha de farinha de améndoa ou mandioca da sua marca de preferéncia (ou qualquer
marca de tortilha de farinha de améndoa, tortilla de farinha de mandioca ou tortilha de trigo
integral 100%)

% de xicara de feijdo preto (enlatado, lavado e escorrido)

% de xicara de feijdo carioca (enlatado, lavado e escorrido)

«%» tomate picado

% de cebola picada

- % de xicara de repolho roxo

% de abacate, cortado em cubos

% de xicara de iogurte grego integral (como substituto do creme azedo)

-1 0ovo organico, preparado de preferéncia em dleo de abacate (poché, mexido, estrelado, etc.)
ou proteina alternativa: 60 g de tempeh orgénico, refogado ou 30 g de queijo fresco

- Pitada de paprica

« Folhas de coentro fresco, a gosto

Modo de fazer:

Coloque as tortilhas em uma frigideira quente ou no forno a 120°C até aquecer. Monte todos
os ingredientes em cima da tortilha. Corte ao meio. Pode acrescentar mais iogurte grego ou
qualquer salsa vermelha ou verde..
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CACAROLA DE BOLO DE CENOURA E AVEIA

Ingredientes:

% xicara de aveia integral

+1xicara de leite da sua escolha (leite integral de vacas alimentadas com capim ou leite de
nozes sem agUcar da sua escolha, ou leite de aveia sem acUcar/leite de soja organico sem
agucar)

» 2 ovos, batidos

2 colheres de chéa de baunilha, separadas

+ % de xicara de cenoura ralada

« %2 xicara de nozes picadas

+1colher de sopa de ghee, manteiga clarificada, manteiga organica ou manteiga feita com leite
de vacas alimentadas com capim

Se ndo puder usar leite, use 6leo de coco.

»1colher de cha de canela em pd

Cobertura:

+ 1'% xicaras de iogurte grego

+1colher de cha de baunilha

- de xicara de xarope de bordo ou mel Manuka.

Como alternativa, iogurte de baunilha levemente adogado

Modo de fazer:

Pré-aqueca o forno a 180°C e unte uma assadeira de 23 x 33 cm com 6leo de abacate.
Misture todos os ingredientes (exceto a cobertura) e despeje na panela.

Asse por 50 minutos. Cobertura: Bata todos os ingredientes até que a mistura fique fofinha.
Sirva sobre os quadrados.

TAGA SUPREMA

Ingredientes:

»1banana congelada

»1punhado de espinafre ou couve

1% xicaras de frutas congeladas

% de xicara de leite de sua escolha

1 colher de chd de améndoas de cacau

»1 colher de sopa de sementes de chia

1 colher de cha de sementes de canhamo

+ 1 colher de cha de flocos ou lascas de coco sem agulcar
+1colher de cha de améndoa ou manteiga de caju, derretida

Modo de fazer:

Misture verduras e um pouquinho de leite no liquidificador. Adicione as frutas e a banana a
mistura. Despeje na tigela. Cubra com os ingredientes secos restantes fazendo filas. Salpique
por cima manteiga de noz. Coma com uma colher.
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PARFAIT DA FAZENDA COM GRANOLA DE TRIGO SARRACENO

Ingredientes:

% de xicara de iogurte grego integral

+ % de xicara de morangos em cubos

- de xicara de amoras em cubos

- de xicara de mirtilos em cubos

- Canela, a gosto

1 colher de chéa de extrato de baunilha puro
Granola de trigo sarraceno: (reserve extra para mais tarde; vocé usard entre % de xicara e %
xicara) cozido

« '/ xicara de sémola de trigo sarraceno

4 xicara de aveia em flocos

% de xicara de sementes de girassol

% colher de sopa de sementes de chia

% colher de sopa de sal

»1 colher de sopa de mel

% de colher de chd de canela em pd

2 colheres de sopa de 6leo de abacate

+ 2 colheres de sopa de bagas de goji ou passas

Modo de fazer:

Granola: Pré-aqueca o forno a 160°C. Misture todos os ingredientes, exceto frutas secas;
espalhe em uma assadeira forrada e asse até ficar tostado, aprox. 30 minutos). Retire do forno
e adicione as frutas secas misturando uniformemente. Armazene as sobras de granola em um
recipiente hermético na geladeira.

Bata a baunilha, a canela e o iogurte. Faca camadas de iogurte, frutas e granola até encher um
copo alto.

VITAMINA DE NITRATO E AMENDOAS DE CACAU

Os nitratos permitem que os vasos sanguineos se abram e recebam oxigénio para melhorar o
desempenho atlético.

Ingredientes:

1 xicara de leite da sua escolha

2 colheres de améndoas de cacau

+1talo de aipo

« %, xicara de beterraba (enlatada, lavada ou escorrida ou cozida na hora)
+1banana congelada

Modo de fazer:
Bata todos os ingredientes até obterem a consisténcia de shake.
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BAGEL DE SALMAO

Ingredientes:
+ 60 g de salmao selvagem ou salmao
+ 2 colheres de sopa de queijo labneh ou creme de queijo organico

» 2 colheres de sopa de cebola picada

1 colher de sopa de alcaparras

« % limdo (ndo serve sé o suco)

- 2 fatias de tomate

2 colheres de sopa de azeitonas em cubos

« Muffin tipo inglés com sementes, 2 fatias de pdo integral ou bagel de sua preferéncia,
ou ainda, bagel caseiro

Bagel caseiro:

* 4 ovos

» 3 colheres de sopa de éleo de abacate

+1colher de cha de vinagre de maga

+ 2 colheres de sopa de caldo de galinha, caldo de osso ou caldo de legumes
1% xicaras de farinha de améndoa

% de xicara de farinha de tapioca ou farinha de araruta
» 3 colheres de sopa de farinha de coco

%, colher de cha de bicarbonato de sédio

Mistura de temperos:

% colher de cha de semente de gergelim

%, colher de cha de semente de papoula

% de colher de cha de sal

% de colher de cha de cebola em pd

% de colher de cha de alho em pé ou flocos de alho

Modo de fazer:

Pré-aqueca o forno a 180°C. Unte uma forma de Nha Benta com éleo de abacate. Bata os ovos,
o 6leo, o vinagre de maga e o caldo. Misture a farinha de améndoa, o fermento, a farinha de
tapioca e a farinha de coco. Encha cada molde da forma de Nha Benta com a massa. Polvilhe o
tempero por cima, a gosto. Asse por 10-12 minutos. Torre o muffin/pao/bagel numa torradeira.
Coloque labneh, salmao defumado e legumes no muffin/pdo/bagel. Esprema o suco de limao
dos dois lados. Sirva aberto ou como um sanduiche e delicie-se.
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CAPONATA TURBINADA

Ingredientes:
+ 2 xicaras de berinjela (cortada em cubos)
2 colheres de sopa de 6leo de abacate

»1colher de sopa de passas

-1 colher de sopa de pinhdes ou outras nozes/sementes picadas

«12 tomates uva (cortados ao meio)

% de cebola média (picada)

+1dente de alho (amassado)

' lata de grao de bico, lavado e escorrido

+ Opgdo de adicionar aqui um filé de truta para obter mais proteina, se desejado. Se for
acrescentar a truta, escolha 1filé de 100 g, sem pele e sem espinhas. Vocé também precisard de
2 colheres de cha extras de éleo de abacate, um pouco de sal e pimenta.

Modo de fazer:

Corte a berinjela em pedacgos de 2,5 cm e cozinhe por cerca de 7 minutos ou até ficar macia.
Adicione o éleo a panela e cozinhe a cebola e o alho por 5 minutos, mexendo sem parar. Se a
mistura estiver muito seca, adicione 1 colher de sopa de dgua, pouco a pouco, para evitar que
ela se queime. Adicione o restante dos ingredientes a panela e cozinhe em fogo médio-baixo
por 10 minutos. Adicione sal e pimenta a gosto. Cubra com grao de bico (vocé pode aquecer
rapidamente em uma panela ou no micro-ondas). Se estiver usando peixe, cubra uma panela
separada com 1-2 colheres de cha de 6leo de abacate e aquega em fogo médio até que ele
fique dourado. Tempere o peixe de ambos os lados com sal marinho e pimenta (aprox. % colher
de cha cada). Cozinhe o filé na panela, cerca de 3-5 minutos de cada lado, até o peixe ficar
opaco e soltar em lascas facilmente com um garfo. Sirva sobre a caponata.

TACOS PORTOBELLO

Ingredientes:

+1tortilha feita com sementes e graos ou tortilha 100% de trigo integral
+1cogumelo portobello fatiado de % de polegada de espessura

» 2 colheres de sopa de abacate amassado

» 3 colheres de sopa de molho (molho de tomate ou molho verde)
«1xicara de espinafre

» 2 colheres de sopa de dleo de abacate

+ 30 g de queijo fresco ou queijo feta

Modo de fazer:

Refogue o cogumelo com éleo, em fogo médio-alto, dos dois lados, por cerca de 3-5 minutos
ou até que ele fique cozido. Adicione sal e pimenta a gosto. Divida os ingredientes em tortilha,
polvilhe com queijo e aproveite.
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MISTURINHA DE QUINOA

Ingredientes:

- 60 g de peito de frango (sem ossos, sem pele)

-, xicara de quinoa cozida

1 colher de sopa de pistache picado

1 colher de cha de azeite extravirgem

+ 2 colheres de chd de vinagre balsamico

+ % batata-doce, pré-cozida (fure com garfo, cubra com éleo de abacate,
leve ao forno por 45 minutos por 1 hora a 220°C)

+1xicara de cogumelos shitake

Modo de fazer:

Coloque o peito de frango em uma panela e cubra com dgua. Deixe ferver a dgua e depois
abaixe o fogo para que a dgua se mantenha aquecida. Deixe o frango cozinhar por 5 minutos,
desligue o fogo e tampe os cogumelos em fogo médio-alto, cozinhando cada lado por cerca

de 3-5 minutos ou até ficarem cozidos. Adicione sal e pimenta a gosto. Corte a batata-doce
cozida e adicione a mistura. Coloque os ingredientes no sanduiche de pdo e regue com vinagre
balsamico.

SALADA TRICOLOR

Ingredientes:

« 2 xicara de edamame (sem casca)

+ % xicara de graos de milho organicos

+1colher de cha de azeite extravirgem

- 2 colheres de cha de suco de lim&o ou lim&o fresco
5 tomates cereja cortados ao meio

+30 g de queijo de cabra

Modo de fazer:
Descongele o edamame e o milho, se estiverem congelados. Misture todos os ingredientes em
uma tigela e adicione sal e pimenta a gosto. Cubra com queijo de cabra.

SALADA FIESTA

Ingredientes:

+ 60 g de peixe dourado ou um peixe branco de carne firme
- 2 xicaras de espinafre

»1clementina ou % laranja

12 pistaches ou 6 améndoas picadas

+’4 xicara de uvas cortadas ao meio

+1colher de cha de azeite extravirgem

+ 2 colheres de cha de vinagre ou suco de limao

Modo de fazer:

Usando uma faca, dé cortes diagonais sobre a pele do peixe. Nao corte completamente até
atravessar a pele do peixe. Encha uma panela com agua e aquega-a em fogo médio. Nao deixe
a adgqua ferver. Adicione o peixe e deixe cozinhar por 3-5 minutos ou até ficar cozido. Retire o
peixe da dgua e remova o excesso de dgua. Misture todos os ingredientes em uma tigela e
adicione sal e pimenta a gosto. Combine os ingredientes restantes e sirva o peixe sobre eles.
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SALADA DE ESPINAFRE

Ingredientes:

« 2 xicaras de espinafre

» 2 ovos cozidos, picados

% de xicara de grao de bico, enxaguado e escorrido
- 8 améndoas picadas

+’Auma maca em fatias

+1colher de cha de azeite extravirgem

+ 2 colheres de chd de vinagre ou suco de limao

Modo de fazer:

Coloque todos os ingredientes juntos em uma tigela, misture e adicione sal e pimenta a gosto.

QUESADILLAS

Ingredientes:

» 2 colheres de cha de azeite de oliva

% de cebola média, cortada

% pimentdo em fatias

* Um punhado de espinafre ou couve

»Um punhado de repolho roxo

% de xicara de tomate picado

+ % de colher de cha de cominho

- /. de xicara de queijo fresco ou queijo organico ralado
=100 g de peito de frango em cubos

1 colher de sopa de iogurte grego

»1colher de sopa de abacate, amassado

- 1tortilha feita com sementes e grdos, ou tortilha de trigo 100% integral
« 3 colheres de sopa de molho (qualquer)

Modo de fazer:

Aqueca 1 colher de cha de 6leo em uma panela para refogar, em fogo médio. Adicione a cebola
e cozinhe por 5 minutos. Adicione os pimentodes, cozinhe por mais 3 minutos e reserve-os.
Polvilhe o cominho sobre o frango. Adicione o 6leo restante a panela e cozinhe o frango por
cerca de 5 minutos ou até que esteja cozido e reserve-o. Espalhe o queijo em uma tortilha

e 0 abacate na outra tortilha. Coloque a tortilha com o queijo na panela, cubra com cebola,
pimentdo e frango depois coloque a outra tortilha por cima. Cozinhe por 1-2 minutos até a
quesadilla dourar levemente, depois vire com cuidado para dourar o outro lado. Corte em
quartos e sirva com salsa e iogurte grego (como substituto do creme azedo).
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QUICHE DE TOMATE

Ingredientes:

Massa:

- 2 xicaras de farinha de améndoa

- 3 dentes de alho picados

-, colher de cha de sal

- % de colher de chd de pimenta moida

1 colher de sopa de tomilho fresco ou 1 colher de cha de tomilho seco
+1/3 de xicara de azeite

1 colher de sopa e 1 colher de cha de agua

Recheio:

1 chalota picada em tiras finas

» 2 xicaras de couve, picada (opcional)

+ 2 tomates grandes, cortados ao meio e em fatias finas
« % de xicara de manjericdo fresco, em fatias finas

» 6 ovos inteiros

-, xicara de leite da sua escolha

+120 g de queijo de cabra esmigalhado

»1colher de sopa de azeite

- Pitada de sal

Modo de fazer:

Pré-aqueca o forno a 200°C. Unte uma frigideira de ferro fundido de 10 polegadas ou uma
forma de torta com éleo de abacate. Misture a farinha de améndoa, alho, sal, pimenta e
tomilho em uma tigela grande e misture tudo. Despeje o azeite e a dgua e misture tudo,
amassando, até formar uma massa. Transfira a massa para o centro da panela e pressione,
espalhando-a na panela para as laterais. Asse no forno por 16 a 18 minutos, até dourar. Retire
do forno. Enquanto isso, aqueca uma colher de sopa de azeite em uma frigideira em fogo

médio. Adicione a chalota e a couve e cozinhe por cerca de 5-7 minutos, até a couve amolecer.

Despeje-a sobre a massa. Em uma tigela grande, misture o leite, os ovos, o manjericao, o sal
e o queijo de cabra. Disponha as fatias de tomate em circulo sobre a couve até cobrir todo o
perimetro e despeje a mistura de ovos por cima.

Asse por 30 minutos.
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ENROLADINHO DE ATUM

Ingredientes:

% de xicara de grao de bico

* 3 tomates secos (reidratados em 2 colheres de sopa de dgua quente)
»1colher de cha de azeite

+1lata de atum light

» 2 colheres de sopa de iogurte grego

% talo de aipo em cubos

» 2 colheres de sopa de cebola picada

+10 uvas picadas

- % de colher de cha de pimenta preta

% de xicara de cenoura ralada

1 colher de cha de vinagre ou suco de limao

- 2 xicaras de alface ou espinafre

-1 colher de sopa de nozes picadas

+1tortilha feita com sementes e graos ou tortilha de trigo 100% integral

Modo de fazer:

Amasse o atum com o iogurte, pimenta, aipo, cebola e uvas. Faga um puré de grdo de bico e
tomate seco com a dgua até que eles tenham a consisténcia de hiimus. Adicione mais dgua para
diluir, caso seja necessario. Espalhe o puré de grdo de bico na tortilha e cubra com espinafre e
peixe. Adicione os ingredientes restantes por cima. Dobre as pontas do enroladinho em direcao
ao meio e faga um rolinho.

CHILI

Ingredientes:

«1 colher de sopa de azeite

', cebola picada

-1 folha de louro

+ % colher de cha de cominho moido

1 colher de sopa de orégano seco

- 1talo de aipo em cubos

» 1 pimentao vermelho picado

- 2 dentes de alho

1 batata-doce cortada em cubos

- 1lata de tomate sem pele inteiro, esmagado

% de xicara de caldo de osso ou caldo de legumes
- 1lata de feijao (lavado e escorrido)

+1lata de grao de bico

» 2 colheres de sopa de pimenta em pd

» 2 colheres de cha de pimenta moida

«1 colher de chd de pimenta de Caiena (opcional)
=100 g de peru moido organico

Modo de fazer:

Aqueca o 6leo em uma panela grande, em fogo médio. Adicione a cebola e cozinhe até ficar
macia, cerca de 5 minutos. Adicione a folha de louro, cominho, orégano, aipo, pimentao, alho e

a carne moida. Jogue tudo na mistura e cozinhe até dourar/cozinhar. Adicione a batata-doce e
1/4 de xicara de caldo. Cozinhe até que os legumes estejam macios, mexendo de vez em quando,
por cerca de 8 minutos. Adicione os tomates a panela. Encha a lata de tomate vazia com agua e
adicione a panela. Adicione o feijdo, gréo de bico, pimenta em pd, pimenta e pimenta caiena, se
desejar. Deixe a mistura ferver, reduza a fervura e continue cozinhando por 30 minutos. Adicione
sal e pimenta a gosto.
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ENROLADINHO DE FRANGO E ALFACE

Ingredientes:

» 2 colheres de cha de azeite de oliva

=120 g de peito de frango em cubos

+ % de xicara de cogumelos picados

% de xicara de castanhas de dgua, picadas

«’% colher de cha de raiz de gengibre ralada

- 1dente de alho pequeno picado

+ 2 colheres de chd de vinagre de vinho de arroz

1 colher de cha de molho de tamari

» 2 colheres de sopa de cebolinha picada

+1colher de cha de sementes de gergelim torradas
- 1xicara de quinoa cozida e couve-flor picada (encha as duas metades da xicara, uma com cada
ingrediente)

- Folhas de alface romana ou Bibb

Modo de fazer:

Aqueca 1 colher de cha de éleo em uma panela para refogar, em fogo médio. Adicione o frango
e cozinhe até que ele ndo esteja mais rosa no centro, cerca de 6 minutos. Coloque o frango

de lado e adicione o éleo restante na panela. Acrescente os cogumelos, castanhas de agua,
gengibre e alho a panela. Cozinhe até que fique cheiroso, cerca de 7 minutos. Misture o vinagre
de vinho de arroz e o tamari. Misture o frango, os legumes e a mistura de quinoa de couve-

flor com a mistura de tamari. Divida em folhas de alface e cubra com cebolinha e sementes de
gergelim.

BOLINHO DE SALMAO

Ingredientes:

»1colher de cha de azeite

«x xicara de feijdo preto, enxaguado e escorrido
+1lata de salmao selvagem

»1 cebolinha picada

+ 2 colheres de cha de mostarda Dijon

+1colher de cha de vinagre de vinho de arroz

» 2 colheres de sopa de farinha de aveia

% de colher de cha de gengibre em pé

1 colher de sopa de coentro picado

+1pao de hamburguer 100% integral

- Folhas de alface

- Fatias de tomate

-1 picles, cortado em cubos (leia o rétulo no picles, de forma a evitar que ele contenha qualquer
corante ou conservante artificial)

Modo de fazer:

Aqueca o 6leo em uma panela para refogar, em fogo médio. Combine todos os ingredientes
(exceto 0 pao) e com as maos forme com um bolinho amassado (parecido com um hamburguer).
Cozinhe o bolinho amassado até dourar dos dois lados na temperatura desejada, cerca de

3 minutos de cada lado, para um cozimento médio. Sirva o bolinho amassado no pdo de
hamburguer e cubra com alface, picles e tomate.
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BRUSCHETTA DE CAMARAO

Ingredientes:
»1 colher de cha de azeite

I

+1dente de alho amassado

» 4 camardes grandes, limpos e cortados em pedagos de 1cm

«10 tomates uva, cortados ao meio

+ 4 folhas de manjericdo, rasgadas a mao

- 2 fatias de pao feito com sementes e graos ou pao caseiro, em fatias grossas

Modo de fazer:

Aqueca o 6leo em uma panela para refogar, em fogo médio. Adicione o alho e cozinhe até dourar
levemente. Adicione o camardo a panela e cozinhe até ficar opaco, cerca de 2-3 minutos. Misture
0 camarao, o tomate e o manjericao em uma tigela e tempere com sal e pimenta a gosto. Sirva
em cima de pao torrado (pode adicionar ghee no pao e manjericao).

BOLO DE LENTILHAS

Ingredientes:
«1 colher de cha de azeite

- % de xicara de lentilhas, cozidas e divididas, escorridas e lavadas
- % de cebola média picada

% xicara de aveia em flocos

3 colheres de sopa de queijo parmesao ralado
1 colher de sopa de ovo (batido)

2 colheres de sopa de puré de tomate

- 1dente de alho pequeno picado

- Pitada de orégano seco

- 1xicara de espinafre

» 2 colheres de cha de azeite extravirgem

1 colher de sopa de vinagre branco

+’~ maga média, cortada em cubos

Modo de fazer:

Pré-aqueca o forno a 180°C. Unte levemente 3 uma forma de Nha Benta com 6leo de canola,

ou use uma toalha de papel para untar a forma. Bata 3/4 das lentilhas e misture as lentilhas
restantes e as cebolas, aveia, parmesao, ovo, puré de tomate, alho e orégano em uma tigela.
Adicione sal e pimenta a gosto. Divida a mistura uniformemente em formas de Nha Benta e leve
ao forno até dourar, por cerca de 25 a 30 minutos. Eles podem ser servidos com uma salada,
como sanduiche, com espinafre refogado como acompanhamento, etc. Combine espinafre, éleo,
vinagre e maga.

Sirva junto com o bolo de lentilha.
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NOITE DE TACOS

Ingredientes:
- 3 tortilhas de trigo integral com 10 cm de diametro; ou 1 tortilha de sua preferéncia grande
-, pimentao picado

- % de cebola branca, picada

- 1/3 de abacate em cubos

-, tomate picado

-, xicara de repolho roxo

+ 30 g de queijo fresco ou queijo organico ralado
+ 1 peito de frango

» Coentro picado, a gosto

»1colher de sopa de azeite

» Sal a gosto

* logurte grego

« ' xicara de feijdo preto ou carioca enlatado, enxaguado e escorrido

Modo de fazer:

Cubra o peito de frango com sal e aquega o 6leo em uma frigideira de fogo médio. Cozinhe o
frango até que fique completamente cozido. Corte em cubos e reserve. Aquega o feijao em uma
panela até aquecer. Esquente os tacos no forno. Enrole o taco em papel aluminio e leve ao forno
a 180°C por 10 a 15 minutos. Coloque os ingredientes dentro dos tacos. Coloque um pouco de
iogurte grego (creme azedo) ou guacamole/molho.

RISOTO FARRO

Ingredientes:

+ 450 g de cogumelos a escolha, lavados

+ % de caldo de galinha ou caldo de legumes

1% xicaras de farro (secas)

2 colheres de cha de azeite de oliva

- %2 xicara de cebola picada

+ Sal e pimenta, a gosto (aprox. 1-2 colheres de cha de sal)
» 2 dentes de alho, macerados

+1colher de cha de alecrim seco

- Y xicara - ; xicara de parmesao

- Y xicara de salsa fresca picada

Modo de fazer:

Coloque o farro em uma tigela e despeje dgua quente suficiente para cobrir, mais dois
centimetros. Deixe de molho por 10 minutos e escorra em uma peneira. Aqueca o éleo em fogo
médio em uma frigideira antiaderente grande e pesada. Adicione a cebola. Cozinhe, mexendo,
até comecar a amolecer, cerca de trés minutos. Adicione cogumelos. Cozinhe, mexendo, até que
comecem a amolecer. Adicione sal, alecrim e alho. Continue a cozinhar, mexendo sempre, até

os cogumelos ficarem macios, por cerca de cinco minutos. Adicione o farro. Cozinhe, mexendo
continuamente, por dois minutos. Adicione tudo, menos cerca de 1xicara de caldo e leve para
ferver. Cubra e cozinhe por 50 minutos ou até o farro ficar macio; mexa a cada 5 minutos até que
o liquido seja absorvido em sua maior parte. Adicione o parmesao, a salsa e a pimenta e mexa.
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BIFE COM PURE DE COUVE-FLOR

Ingredientes:
350 g de couve-flor
+1colher de cha de alecrim

+ Sal a gosto

« 1% xicaras de queijo ralado

% de xicara de ghee

2 colheres de sopa de cebolinha

» Pimenta preta

« 4 bifes redondos (de preferéncia de vacas alimentadas com capim) aprox. 4 cm de espessura
» 2 dentes de alho picados

+ 250 g de cogumelos, lavados e picados

« ' xicara de caldo de frango ou de legumes

Modo de fazer:

Misture 2 xicaras de dgua, couve-flor, alecrim e 1/2 colher de cha de sal em uma panela e deixe
ferver. Cubra, reduza o fogo para fogo baixo e cozinhe até a couve-flor ficar muito macia, cerca
de 10 minutos. Escorra e transfira para um processador de alimentos ou liquidificador. Adicione
o queijo e 1 colher de sopa de ghee e misture. Transfira para uma tigela e junte a cebolinha;
tempere com sal e pimenta. Cubra para manter aquecido. Tempere os bifes de ambos os lados
com sal e pimenta. Derreta 1 colher de sopa de ghee em uma frigideira grande em fogo alto por 1
minuto. Adicione os bifes e cozinhe até dourar, cerca de 1 minuto e meio de cada lado. Transfira
os bifes para o prato. Adicione 1 colher de sopa de ghee a frigideira. Reduza o fogo para médio
alto e adicione o alho. Cozinhe, mexendo, por 30 segundos. Adicione os cogumelos e cozinhe
por cerca de 3 minutos. Adicione o caldo de galinha; cozinhe até engrossar, cerca de 4 minutos.
Adicione os bifes e os seus sucos e a colher de sopa de ghee restante a frigideira. Cozinhe,
virando os bifes, por cerca de um minuto. Sirva em cima de puré de couve-flor.

KEBABS PORTOBELLO

Ingredientes:
* 3 cogumelos portobello grandes, lavados
+ 1 tomate fatiado

-, cebola fatiada

- %, pimentao verde picado em quadrados de 2,5 cm

- % pimentao vermelho picado em quadrados de 2,5 cm
- abobrinha fatiada

% de xicara de azeite

»Sal e pimenta

Modo de fazer:
Misture todos os ingredientes com azeite, sal e pimenta. Coloque e arrume todos os legumes no
espeto de madeira. Grelhe por 10-12 minutos ou asse em forno de 220°C por 15-20 minutos.
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BERINJELA A PARMEGIANA

Ingredientes:

+1berinjela média

% colher de cha de sal

+1ovo grande

1 colher de sopa de azeite + um pouco mais para refogar
- 1xicara de farinha de améndoa
«1xicara de queijo mucarela

2 colheres de cha de alho em pd

+ '/ colher de cha de sal ou a gosto
% colher de cha de pimenta

*1 colher de cha de tempero italiano

Modo de fazer:

Corte a berinjela em fatias grossas de 1 cm e disponha em uma Unica camada. Polvilhe com sal

e deixe descansar por 30 minutos. Seque a berinjela com uma toalha de papel. Em uma tigela
rasa, bata o ovo. Em uma tigela maior, misture a farinha de améndoa, o tempero italiano, a
mucarela, o alho em pd, o sal e a pimenta. Em uma frigideira grande, aqueca 1 colher de sopa de
6leo em fogo médio. Mergulhe cada fatia de berinjela no ovo, sacudindo o excesso, depois junte
a mistura de farinha de améndoa e retire o excesso. Trabalhando em lotes, organize as fatias de
berinjela na frigideira e frite até que figuem douradas e crocantes, por alguns minutos de cada
lado. Retire e deixe escorrer em um prato forrado de papel toalha. Cubra com molho de tomate.

PEIXE ASSADO NA FOLHA DE ALUMINIO

Ingredientes:

+1filé de pargo ou truta

»1 colher de cha de pimenta preta

% limdo fatiado

% colher de sopa de éleo abacate

»1 colher de cha de sal de alho ou : colher de chd de alho em pd e % colher de cha de sal kosher
» Folha de aluminio

Modo de fazer:

Pré-aqueca o forno a 200°C. Enxague o peixe e seque. Esfregue o filé com azeite, alho, sal e
pimenta. Coloque o filé sobre o papel aluminio em uma assadeira. Esprema um pouco do lim&o
restante sobre o peixe. Disponha as fatias de limao sobre o filé. Sele o peixe em uma 'cama’ de
papel aluminio (cubra toda a volta). Asse por 15-20 minutos, até que o peixe esteja cozido.
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BOLO DE FEIJAO PRETO

Ingredientes:
» 3 colheres de cha de azeite de oliva

- » cebola pequena picada

- 2 dentes de alho picados

% de colher de chd de cominho

% de colher de cha de pimenta em pd

- Pitada de pimenta caiena (opcional)

- % de xicaras de feijdo preto, enxaguado e escorrido, divididas

« 4 xicara de farinha de aveia

» 2 colheres de sopa de leite da sua escolha

+1xicara de espinafre ou 100% de pao de hamburguer de trigo integral

Modo de fazer:

Pré-aqueca o forno a 190°C. Adicione 1 colher de cha de éleo em uma panela e refogue em fogo
médio. Refogue a cebola e o alho até ficarem macios. Adicione as especiarias e cozinhe por
mais T minuto. Coloque a mistura de cebola e 3 colheres de sopa de feijdo em um processador
de alimentos. Misture tudo até que a mistura figue homogénea. Transfira a mistura para uma
tigela e adicione o feijdo restante. Adicione sal e pimenta a gosto. Coloque a farinha e o leite
em trés pratos separados. Forme trés bolos com forma de hambuirguer com a mistura de feijao
e os mergulhe primeiro na farinha, depois no leite e na farinha de aveia. Aqueca 2 colheres de
cha de 6leo em uma panela refogue em fogo médio-alto e cozinhe os bolinhos por 1 minuto de
cada lado. Termine de cozinhar os bolinhos no forno por 10 minutos. Opcionalmente, sirva sobre
espinafre refogado ou dentro de um pdo de hamburguer de trigo 100% integral.

A

FRITADA DE MISSO

Ingredientes:

«1 colher de sopa de azeite

+ '/, colher de cha de raiz de gengibre ralada

»1dente de alho amassado

=100 g de peito de frango em cubos

+1/3 de xicara de pasta de missé

- 1xicara de brécolis

- 1xicara de ervilhas

«1xicara de cogumelos fatiados

- 1xicara de pimentdo em fatias

% de xicara de castanhas

» 2 colheres de cha de tamari

» 2 colheres de sopa de cebolinha picada

« 4 xicara de arroz integral cozido e/ou couve-flor picada, cozida. Vocé pode escolher apenas o
arroz, apenas a couve-flor ou a combinagdo dos dois.

Modo de fazer:

Aqueca 1 colher de cha de 6leo em fogo médio-baixo em uma panela wok ou refogue em uma
frigideira. Cozinhe gengibre e alho até perfumar, por cerca de 2 minutos. Aumente o fogo para
médio e adicione o frango e o missé. Refogue até ficar cozido, cerca de 5 minutos, e reserve-o.
Adicione o restante 6leo e brécolis a panela. Cozinhe mais 3 minutos e, em seguida, adicione as
ervilhas, cogumelos e pimentdes fatiados. Cozinhe por mais 3 minutos. Adicione castanhas de
agua e frango a panela e cubra com tamari. Mexa bem para misturd-los. Sirva em cima de arroz
integral ou couve-flor picada.

SINCRONIZE A SUA NUTRICAO « Guia de nutricdo STRONG Nation™




MACARRAO COM PESTO E ERVILHAS

Ingredientes:

-1 caixa de macarrdo penne de feijdo/macarrdo penne de quinoa/macarrdo penne de farinha
100% integral

- 60 g de folhas de menta

% dente de alho esmagado

-, xicara de azeite

»Suco de % limao

+70 g de queijo parmesdo ou pecorino ralado

- xicara de ervilhas, congeladas e cozidas ou frescas
» 2 colheres de sopa de pinhdes

» Sal marinho ou kosher e pimenta

Modo de fazer:

Cozinhe o macarrdo em agua fervente até que o macarrdo fique al dente de acordo com as
instrugdes da caixa e escorra. Misture ou processe os pinhdes, o alho, as ervilhas e as folhas

de hortela até ficar tudo homogéneo e regue ligeiramente com azeite. Continue a misturar e
adicione o queijo com uma pitada de sal e pimenta. Despeje a mistura e o macarrao em uma
frigideira; cubra-a uniformemente. Cozinhe em fogo médio-alto por 3-5 minutos, adicionando
suco de limdo; vocé também pode adicionar 1 colher de sopa de ghee. Decore com queijo extra.

BARQUETAS DE ESPAGUETE DE ABOBORA

Ingredientes:

%> abdébora pequena (retire as sementes), corte-a longitudinalmente
» 2 colheres de cha de azeite de oliva

+ 60 g de peru organico moido

% de cebola média picada

»1dente de alho amassado

1 talo de aipo pequeno picado

«1 cenoura pequena picada

1 colher de sopa de molho de tomate

+ % xicara de caldo de osso ou caldo de legumes
-, xicara de tomate enlatado em cubos

2 colheres de sopa de salsa picada

* Queijo parmesao, a gosto

Modo de fazer:

Pré-aqueca o forno a 190°C. Coloque a abdbora com o lado cortado em uma assadeira forrada
com papel ou levemente untada e asse até ficar macia, cerca de 35-45 minutos. Aqueca 1 colher
de chd de 6leo em uma panela para refogar, em fogo médio. Adicione o peru a panela e cozinhe
até dourar e reserve. Adicione o restante do 6leo e dos legumes a panela. Mexa continuamente
para evitar que queime. Quando os legumes estiverem macios, adicione a pasta de tomate para
dourar levemente, cerca de 3 minutos. Adicione o caldo e os tomates e mexa para combinar.
Leve o molho para ferver, adicione o peru a panela e reduza o molho para a consisténcia
desejada. Adicione sal e pimenta a gosto. Coloque a mistura de carne na abdbora e cubra com
salsa e queijo parmesao, se desejar.
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COZIDO DE MEXILHOES

Ingredientes:
- 2 colheres de cha de azeite de oliva

% do bulbo de erva-doce, picado

% de cebola média, picada

+1dente de alho moido

-1 colher de sopa de extrato de tomate

+ 450 gramas de mexilhdes

« 4 xicara de vinho branco, dgua, caldo de vegetais ou peixe

+ 570 ml (2 xicaras) de tomates-cereja

+1-2 fatias de pdo feito com sementes e grdos ou pao caseiro, em fatias grossas

Modo de fazer:

Aqueca o azeite em uma panela para refogar, em fogo médio. Adicione a erva-doce, a cebola
e o alho a panela e cozinhe por 5 minutos, mexendo de vez em quando. Adicione o extrato

de tomate a panela e cozinhe por mais 2 minutos, mexendo constantemente. Adicione os
mexilhdes e o vinho a panela e tampe. Os mexilhdes comegardo a se abrir rapidamente, apds
cerca de 3 minutos. Retire os mexilhoes da panela quando comegarem a abrir e os reserve

em uma tigela. Verifique constantemente os mexilhdes para evitar o excesso de cozimento.
Quando todos os mexilhoes estiverem cozidos, tempere o molho restante na panela com sal e
pimenta a gosto. Despeje o molho sobre os mexilhdes e sirva com pao/tomate refogado. Para
refogar os tomates: coloque o azeite em uma frigideira; misture % xicara de tomate-cereja com
sal e tempero de manjericdo (% colher de chd). Cozinhe até que os tomates fiquem macios.

LASANHA DE ABOBRINHA

Ingredientes:

» 2% colheres de cha de azeite de oliva

1 cebola pequena picada

« % colher de cha de flocos de pimenta vermelha
+1lata com 800g de tomates picados

1 colher de sopa de orégano seco

» 2 colheres de cha de sal

» 2 abobrinhas médias

- 1xicara de ricota

% de colher de cha de pimenta preta

+ '/ de xicara de queijo parmesdo ralado

Modo de fazer:

Pré-aqueca o forno a 190°C. Em uma panela grande, em fogo médio, aqueca 2 colheres

de sopa de éleo. Adicione a cebola e os flocos de pimenta vermelha e cozinhe, mexendo
ocasionalmente até a cebola ficar macia, por cerca de 8 minutos. Adicione o tomate e deixe a
mistura comecar a ferver. Reduza o fogo para médio e cozinhe até engrossar, por cerca de 20
minutos. Adicione e mexa o orégano e o sal. Deixe esfriar.

Corte a abobrinha longitudinalmente em tiras finas (com cerca de 3 mm de espessura) ou use
um fatiador elétrico para cortar as fatias em forma de fitas. Coloque 5 ou 6 fatias de abobrinha,
sobrepondo-as ligeiramente, no fundo de uma assadeira de 20 x 20 cm. Cubra com 1 xicara de
molho. Coloque 1/4 de xicara de ricota. Repita as camadas duas vezes, alternando a direcao da
disposicao das abobrinhas. Cubra com as abobrinhas restantes e pincele a parte superior com
0 1/4 de colher de cha do dleo restante. Coloque o 1/4 de xicara de ricota restante e tempere
com a pimenta do reino. Cubra com o queijo parmesao. Asse por 50 a 60 minutos, até a lasanha
borbulhar e a parte de cima estiver tostada.
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COZIDO DEB

Ingredientes:

+ 2 batatas-doces organicas médias, cortadas em cubos de 2,5 cm
»1colher de sopa de azeite

- 1dente de alho amassado

1 colher de cha de pimenta moida

% de colher de chd de canela em pd

% de colher de cha de flocos de pimenta vermelha esmagados

+ 4009 de feijao branco ou cannellini, lavados e escorridos

+1xicara de caldo de osso ou caldo de legumes

4 lata de 400 ml de tomate em cubos

- /% de xicara de coentro fresco, picado

» Decoracao opcional: iogurte grego integral (cerca de 2 a 3 colheres de sopa)

Modo de fazer:

Coloque uma panela grande com dgua para ferver. Coloque a batata doce na dgua e cozinhe até
ficarem macias, por cerca de 7 minutos. Deixe de lado. Aquega o 6leo em fogo médio. Adicione
os flocos de alho, cominho, canela e pimenta vermelha. Cozinhe por 30 segundos, mexendo
continuamente. Adicione o feijdo, o caldo e o tomate e mexa até ficar bem misturado. Leve
para ferver; reduza a fervura e cozinhe, mexendo de vez em quando, por 7 minutos. Adicione as
batatas e cozinhe, mexendo de vez em quando, por 7 minutos. Misture o coentro. Pode decorar
com um pouco de iogurte grego natural.

BOLINHO DE SALMAO

Ingredientes:

+ 450 g de salmao selvagem enlatado (também pode usar atum light em pedagos)
1% xicara de farinha de aveia

« 2 ovos, batidos

% xicara de iogurte grego

+ 2 colheres de sopa de ghee ou azeite derretido

3 colheres de sopa de cebolas picadas

1 colher de sopa de salsa fresca picada

1 colher de cha de endro seco (ou pode usar 1 colher de sopa de endro fresco picado)
% colher de cha de sal

» Pimenta a gosto

-, colher de sopa de éleo de abacate, para untar

Modo de fazer:

Pré-aqueca o forno a 180°C. Unte uma forma de pdo com éleo de abacate. Misture a farinha de
salmdo e aveia em uma tigela com um garfo e um mexedor. Mexa os ovos com iogurte e ghee/
6leo derretido e coloque no salméao e adicione as especiarias. Coloque a mistura numa forma
de pdo. Asse por 45-55 minutos ou até ficarem assados.
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TRUTA ASSADA

Ingredientes:

+ 1 batata organica, cortadas em cubos de 2,5 cm
2 colheres de chd de azeite de oliva

% de cebola média, em fatias finas

- % de pimentdo picado

1 colher de sopa de vinagre balsamico

+ 2 xicaras de couve picada

=120 g de truta selvagem (ou alabote)

»Ramo de tomilho

Modo de fazer:

Pré-aqueca o forno a 200°C. Coloque as batatas com 1 colher de cha de éleo em uma panela
para refogar, em fogo médio. Tampe e cozinhe por 7 minutos, mexendo de vez em quando.
Deixe de lado. Aqueca 1 colher de cha de azeite em fogo médio-baixo em uma frigideira que
pode ir ao forno. Adicione a cebola, a pimenta e o vinagre, tampe e cozinhe por 2-3 minutos ou
até ficar macio. Adicione a couve e as batatas cozidas a mistura e mexa bem. Coloque a truta
com os legumes, adicione sal, tomilho e pimenta a gosto. Cubra e coloque a frigideira no forno.
Asse por 10 minutos, até que o peixe esteja cozido.
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SALGADINHOS DE COUVE COM MOLHO TZATZIKI

Ingredientes:

»1maco de couve

2 colheres de sopa de 6leo de abacate
Molho Tzatziki:

-, xicara de pepino em cubos

% xicara de iogurte grego

+1colher de cha de azeite extravirgem

2 colheres de cha de hortela fresca picada e ou endro
»1% colheres de cha de suco de limao

» 1 dente de alho médio, prensado ou picado
% de colher de cha de sal marinho

Modo de fazer:

Pré-aqueca o forno a 180°C. Remova as folhas de couve das hastes e pique ou corte em
pedagos de 5 cm. Lave e seque bem a couve. Misture a couve com éleo e a coloque sobre uma
assadeira forrada com papel manteiga. Adicione sal a gosto. Experimente suas especiarias
favoritas (alho, cominho, paprica defumada, etc.) para adicionar sabor. Asse por 10-15 minutos
ou até ficar crocante.

Molho: Misture todos os ingredientes.

GRAO DE BICO TOSTADO COM MOLHO DE CURCUMA APIMENTADO

Ingredientes:

« ;i xicara de grdo de bico (enxaguado e escorrido, se for enlatado)
% colher de sopa de 6leo abacate

Molho de circuma:

+ % colher de cha de acafrdo

% de colher de cha de paprica

% colher de cha de sal

» 3 colheres de sopa de tahine

» Gotas de azeite

* Suco de limao

Modo de fazer:

Pré-aqueca o forno a 200°C. Enxague e seque o grdo de bico. Misture o grao de bico com

o 6leo e a coloque sobre uma assadeira forrada com papel manteiga. Adicione sal a gosto.
Experimente suas especiarias favoritas (alho, cominho, paprica defumada, etc.) para adicionar
sabor. Asse por 30-40 minutos, até que fiqguem crocantes e douradas. Tome cuidado para ndo
queimar. Molho: misture todos os ingredientes.
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BARQUETAS DE MAMAO

Ingredientes:

'~ mamao, cortado longitudinalmente

% xicara de iogurte grego simples

1 colher de sopa de manteiga de améndoa, derretida

1 colher de sopa de mel

- Pitada de canela

+1colher de cha de sementes de canhamo

1 colher de sopa de sementes de chia

+1 colher de sopa de nozes em cubinhos

»1 colher de cha de extrato de baunilha puro

« 4 xicara de cerejas congeladas, descongeladas no micro-ondas

Modo de fazer:

Bata a baunilha e iogurte. Retire as sementes do mamao. Coloque o iogurte no centro do
mamao. Cubra com as sementes de canhamo e chia, canela e nozes; reque com manteiga de
amendoim e mel. Coma com uma colher.

MOLHO DE FEIJAO MARAVILHOSO

Ingredientes:

- lata de feijdo preto, enxaguado e escorrido

- % lata de feijdo carioca, enxaguado e escorrido

- % de xicara de queijo ralado ou queijo fresco

1 colher de cha de molho picante (como o de Frank) ou 1/4 de colher de cha de pimenta caiena

Modo de fazer:

Coloque todos os ingredientes no liquidificador. Se o molho estiver muito grosso, adicione
azeite e misture para ficar mais fino. Sirva com cenoura, aipo ou lascas de mandioca/couve (da
secao de Lanches).

HUMUS DE EDAMAME

Ingredientes:

-/ de cebola pequena, cortada em pedacos
*1dente de alho

*1colher de cha de azeite

% de xicara de edamame

»1colher de cha de suco de limao

Modo de fazer:

Coloque a cebola e o alho em uma tigela para micro-ondas com 1/4 de xicara de dgua, tampe
e leve ao micro-ondas por 4 minutos. Coloque todos os ingredientes em um processador

de alimentos e bata até ficar homogéneo. Adicione sal e pimenta a gosto. Sirva com pepino
fatiado, cenoura ou outros legumes da sua preferéncia. Isso também pode ser usado como
paté para sanduiches ou como substituto da maionese.

SINCRONIZE A SUA NUTRICAO « Guia de nutricdo STRONG Nation™ 29



PURE DE NOZES

Ingredientes:
% de xicara de iogurte grego natural
« 2 banana em fatias

- » xicara de framboesas congeladas, descongeladas no micro-ondas

1 colher de sopa de castanhas de caju

-1 colher de sopa de sementes de chia

1 colher de sopa de manteiga de semente de girassol natural, derretida
« Pitada de canela

+1colher de cha de flocos ou lascas de coco sem agucar

* Mel

Modo de fazer:
Coloque todos os ingredientes numa tigela. Separe-os por ingrediente individualmente no
inicio e, em seguida, use uma colher para mistura-los/amassa-los todos juntos faxendo um

Al

"puré" caso vocé prefira uma textura um pouco mais mole.

ASINHAS TOSTADAS DE COUVE-FLOR

Ingredientes:

- 2 xicaras de couve-flor

-1 colher de cha de azeite

-1 pitada de alho em pd

% - 1xicara de molho picante

Modo de fazer:

Pré-aqueca o forno a 220°C. Misture a couve-flor com o éleo, o molho picante e o alho em pé.
Coloque em uma assadeira forrada com papel manteiga por 45 minutos ou até dourar e ficar
crocante. Adicione sal e pimenta a gosto.

FATIAS DE LARANJA COM CHOCOLATE

Ingredientes:

+ '/ xicara de nibs de cacau ou pedacos de chocolate amargo com 85% de cacau ou mais
+1laranja, descascada em fatias

»1colher de sopa de azeite

» Sementes de chia, nozes picadas/sementes de girassol, para enrolar

Modo de fazer:

Em uma tigela de vidro, coloque o éleo e o chocolate no micro-ondas em incrementos de 30
segundos, mexendo entre cada periodo, até derreter. Remova e enrole as fatias de laranja até
ficarem cobertas. Role nas sementes de chia ou nozes picadas/sementes. Coloque as fatias
na assadeira forrada com papel manteiga e leve a geladeira por pelo menos 2 horas ou até
endurecer.
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EMULSAO DE KEFIR E MAMAO

Ingredientes:

% de xicara de kefir simples

* % de xicara de mamao, fresco ou congelado
1 colher de sopa de linhaca moida

»1colher de sopa de mel

« 3 folhas de hortela

+1colher de cha de extrato de baunilha

Modo de fazer:
Bata ou misture todos os ingredientes até ter consisténcia de um shake.

SALSAD RECHEADO COM MANTEIGA DE AMENDOA E CHIA

A receita tradicional tém é feita com passas; essa opgdo fornece mais proteinas, fibras e
acidos graxos Omega-3.

Ingredientes:

+1-2 talos de salsao (aipo), cortados em pedacos de 10 cm

+ 2 colheres de sopa de manteiga de semente de girassol, manteiga de améndoa ou manteiga
de nozes preferida

- Pitada de canela

% colher de sopa de sementes de chia

% colher de sopa de sementes de canhamo

Modo de fazer:
Recheie a dobra do salsdo (aipo) com manteiga de amendoim. Salpique por canela e chia por
cima.

Adicione um pouco de mel se quiser.

MORANGOS RECHEADOS

Ingredientes:

* 6 morangos, com o centro removido

+ 2 colheres de sopa de queijo de cabra

* 6 nozes

»Canela

1 colher de chd - 1 colher de sopa de reducdo de balsamico

Modo de fazer:
Coloque o queijo de cabra e 1 noz no centro de cada morango. Polvilhe com nozes.
Coloque a reducao de balsamico sobre os morangos.
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SUSHI DE BANANA

Ingredientes:

+1banana

« 2-3 colheres de sopa de manteiga de amendoim sem aglcar ou manteiga de nozes preferida
- Nozes pecas cortadas em pedacinhos

Modo de fazer:

Passe manteiga de amendoim por toda a banana e role nas nozes. Corte em fatias de “sushi”;
coma com pauzinhos. Vocé também pode mergulha-los em chocolate amargo derretido e
refrigerar.

BOLO DE CANECA DE MAGA E PROTEINAS COM ESPECIARIAS

Ingredientes:

% de xicara de farinha de améndoa

« ', colher de cha de bicarbonato de sédio

% colher de cha de tempero de torta de abdbora
»1colher de cha de azeite

-1 pitada de sal kosher

1 colher de cha de extrato de baunilha

«10ovo, batido

+ 2 colheres de sopa de maca picada

1 colher de sopa de mel

Modo de fazer:

Bata todos os ingredientes juntos e despeje em uma caneca que possa ser usada no
micro-ondas. Leve ao micro-ondas por 1a 2 minutos. Cubra com magas em cubos e
acrescente canela extra, se desejar.
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CHIPS DE ABOBRINHA COM MOLHO DE BERINJELA

Ingredientes:
«10ovo, batido

+1% xicara de farinha de aveia

- Tabobrinha média

% de xicara de queijo parmesao ralado
- % de colher de cha de sal

% de colher de cha de paprica

% de colher de cha de pimenta

% de colher de cha de alho em pd

% de colher de cha de tempero italiano
» Spray de 6leo de abacate

Molho:

1 berinjela, cortada ao meio

« 2 colheres de cha de azeite de oliva, dividido
1 cebola pequena, cortada em pedacos
» 4 dentes de alho

»1colher de cha de suco de limado

Modo de fazer:

Pré-aqueca o forno a 220°C. Corte a abobrinha em hastes de 10 cm x 1 cm. Forre uma assadeira
com papel aluminio e é6leo. Combine todos os ingredientes secos. Embeba as hastes de
abobrinha no ovo, depois seque os ingredientes e coloque na assadeira. Cubra com spray de
6leo de abacate. Asse por 22 a 25 minutos e vire na metade.

Molho: Pré-aqueca o forno a 230°C. Pincele o lado cortado da berinjela com 1 colher de cha de
6leo. Misture a cebola e o alho com o dleo restante. Asse a berinjela cortada em uma assadeira
forrada com papel manteiga por 10 minutos. Adicione a cebola e o alho a assadeira e asse por mais
10 a 15 minutos. Coloque a polpa da berinjela na tigela do processador de alimentos. Combine os
ingredientes adicionais no processador de alimentos e bata até ficar homogéneo. Adicione sal e
pimenta a gosto. Sirva com pepino fatiado, cenoura ou outros legumes da sua preferéncia. Isso
também pode ser usado como paté para sanduiches ou como substituto da maionese.
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