OBRIGADO POR
ESCOLHER DRINK®6!

Mantenha o seu corpo chelo de energia e
vitalidade com produtos saudavels e deliciosos.
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Conservas Sopas, cremes e Sacudir cada Os nossos

os seus produtos  pratos, furar a sumo antes de produtos
no frigorifico  tampa e aquecer a beber retem todos os
no microondas. seus nutrientes
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B TABELA DE CONSUMO I

07:00 - 19:00 -
10:00 - 12:00 13:00 - 15:00 16:00 - 18:00 22:00 - 23:00
09:00 21:00
. Sumo
Surmo Laranja, . . Sumo Ananas, Morango e
Dia n Suma de Ananas, Maga e . Sumo Manga, Espinafres e Limao e . s, . N
Cenoura e Manga Sumo Abacate e Espinafres . Aveia + Teatox noite 1 hora
1 . Horteld Sementes de Chia Pimenta . .
+ Teatox dia . antes de ir dormir
Caiena
Sumo Laranja sumo
Dia nis Sumo de Anands, Macd e Sumo Manga, Espinafres e Liméo e Creme + Teatox Noite 1 hora
Cenoura e Manga Creme . . .
2 i Horteld Sementes de Chia Pimenta antes de ir dormir
+ Teatox dia
Caiena
Sumo
Sumo Laranja, Prato preparado + Teatox
Dia J Sumo de Anands, Maga e Sumo Manga, Espinafres e Liméo e prepa
Cenoura e Manga Prato preparado noite 1 hora antes de ir
3 Horteld Sementes de Chia Pimenta
+ Teatox dia dormir
Caiena
Infus3o drenante Duran_te o resto do dia até -ﬂ.cc{nselhemﬂs que seja o mais rica Evitando alirnentus _ Creme ou Teatox noite 1 hora antes de
&a Teatox dia ao jantar, faca a sua possivel emn verduras, frutas, legumes ultraprocesados, alcool, cereais prato ir dormir
] ]
14 alimentag¢io habitual efou cereais integrais refinados ou com adigdo de aglcar. | preparado







MENU SEMANAL

opgj\'o A Uma porcao de fruta + bebida vegetal (sem adicao de acucares)
+ pao integral (60g) com azeite virgem extra e/ou tomate ou
abacate (um quarto)

OPCA'O B Uma porcao de fruta + legumes ou bebida kefir (200g)

+ 2 colheres de sopa de flocos de aveia

ALMOGO E OPQA'O A 2 nozes, 8 améndoas ou 8 avelas + uma porcao de fruta
BREAKFAST OPQIT\O B Uma fatia de pao integral ou torrada com hummus ou tahini ou queijo magro
(meio pacote) ou presunto
OPCAO C

One Drink6 barra sem acucar ’

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA | SEXTAFEIRA | SABADO | pominco |

ALMOCO ALMOCO ALMOCO ALMOCO ALMOCO ALMOCO ALMOCO
Legumes (por Brécolis ou Quinoa (509) Salada de Legumes (por Ensalada de Frango com
exemplo, grao couve-flor com com legumes valeriana, exemplo, grao valeriana, Legumes

de bico com 200 g de ou salada de tomate, de bico com zanahorias, Assados
espinafre, batatas cozidas quinoa cebola, pepino, espinafre, tomate, queso (abobrinha,
lentilha com e um ovo cozido (adicione pimentao, lentilha com bajo en grasas berinjela,
alho-poré e legumes a batata alho-poré e (759), 5 gambas pimentao, ...)
cenouras) gosto) americana cenouras) y medio
cozida e uma aguacate
lata de atum
em salmoura
JANTAR JANTAR JANTAR JANTAR JANTAR JANTAR JANTAR
Vegetais Proteina Salada de Sopa de Creme de ESCOLHER Hamburguer de
sopa de vegetal (tofu, tomate ou vegetais vegetar legumes com
vegetais tem&aeh, Gaspacho + T aspargos
+ (150-200g) com T omelete de 2 peixe branco espargos
omelete de 2 legumes Peixe Azul ovos (com selvagens
ovos (com

cogumelos ou
abobrinha ou
espinafre)

cogumelos,
abobrinha ou
espinafre)
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COMPLETE SEU

PEQUENOS-ALMOCOS #1 PEQUENOS-ALMOCOS #1 COM...

Um suco para comecar o dia
dia cheio de _saude
e energia

A laranja é um poderoso antioxidante
E tem muita vitamina C.
As cenouras sdo ricas em vitamina A, fibras,
dcido fdlico, cdlcio e magnésio.

A manga agjuda na digestdo e mantém a
azia sob controle.
Ingredientes: suco de cenoura, suco de
laranja, dgua, polpa de manga, suco de
toranja, suco de limdo, xarope de agave.

. =l 3

ADEUS AOS CEREAIS ULTRAPROCESSADOS

Esta receita é perfeita para um pequeno-almocgo saudavel e nutritivo.
Pode ser feito com leite, iogurte ou frutas. Vocé também pode variar
qualgquer um dos ingredientes, como usar nozes ou avelas e substituir
o 6leo de coco por manteiga de améndoa ou de amendoim.
Qualquer variagao serd absolutamente deliciosa.

e Ty

- 4 xicaras de flocos de aveia - V4 cucchiaino di sale

- 1,5 xicara de améndoas picadas - 1/4 xicara de aclcar mascavo,
- 1 xicara de coco ralado mel ou sciroppo d'agave

- 1 xicara de gotas de chocolate - 1/4 xicara de éleo de coco

-1 colher de cha de baunilha - V4 xicara de album

1. Pré-aqueca o forno a 160 graus e prepare um tabuleiro com

papel manteiga

2. Misture bem todos os ingredientes até obter uma mistura
homogénea.

3. Espalhe a mistura uniformemente na assadeira e leve ao forno por
cerca de 20 minutos, até dourar.

4. Retire do forno e deixe esfriar por pelo menos 15 minutos.

5. Pode ser mantido em um recipiente hermético por varias semanas.

Dd-lhe energia e vitalidade
de manhd

Ingredientes: suco de macgd, suco de
gengibre, suco de limdo.




PEQUENOS-ALMOCOS #1

SOBREMESA SURPRESA DE ABACATE

Tao delicioso quanto saudavel. Esta receita é ideal para
comegar o dia com energia. Além disso, é tdo facil de preparar
que se tornard uma das suas sobremesas favoritas.

- 2 abacates maduros

- 2 colheres de sopa de leite vegetal ou o que preferir

- 4 colheres de sopa de chocolate em pé sem agucar

- 2 colheres de sopa de xarope de agave (ou qualquer outro
adocante ou tipo de acgucar)

acucar)

1. Primeiro, descasque o abacate abrindo-o ao meio, retire o “osso” e
retire a polpa com uma colher de cha.

2. Em seguida, coloque no liquidificador com os demais ingredientes
e bata até que nao haja grumos e a mistura fique lisa e cremosa.

3. Por fim, deixe descansar por algumas horas na geladeira para que
adquira a consisténcia certa.

4. Pode ser servido com frutas vermelhas ou nozes. Ambas as versdes
serdo excelentes.

COMPLETE SEU

PEQUENOS-ALMOCOS #2 COM..

O suco que fornece
lipidios e proteinas

Do ponto de vista nutricional, a aveia é "o
cereal mais completo" que existe, pois
seu conteudo estd préximo do nivel ideal
de aminodacidos essenciais que devemos
incorporar de fora. E um alimento com
alto poder saciante devido a sua
combinacao perfeita de
carboidratos e proteinas.

Ingredientes: suco de laranja, suco de
abacaxi, polpa de morango, polpa de
banana, suco de mac3, aveia.

Efeito anti-envelhecimento e
fortalecimento do sistema
imunoloégico
Sistema imunolégico

Ingredientes: suco de romd@, suco de
macgd, polpa de acerola, suco de
beterraba, suco de limdo,
guarand em po.
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O HAMBURGUER QUE VAI TE FAZER APAIXONAR

O HAMBURGUER QUE VAI SE APAIXONARESsta é uma receita que
nado poderia ser mais facil e saudavel. A ideia € muito simples.
Quando vocé sentir vontade de comer um
hamburguer, faca mas substitua o pao por... abacate!

- Abacate (ndo muito maduro)
- Salmao defumado

- Foguete

- Abobrinhas

- Molho tartaro

1. Corte um abacate verde ao meio, use uma colher para separar as
duas partes, retire o miolo e seu pao de hamburguer esta pronto.

2. Corte as abobrinhas em tiras.

3. Em seguida, comece a compor o hamburguer combinando todos
os ingredientes. A nossa € uma versao com salmao defumado,
rucula, abobrinha e um pouco de molho tartaro, mas vocé também
pode fazer com o que quiser: com atum e alface, aipo, maionese
light, peru fatiado, etc. Existem mil possibilidades! Existem mil
possibilidades.
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COMPLETE SEU
ALMOGCO #1 COM..

As leguminosas sGo um alimento
fundamental em nossa dieta.

Fonte de proteinas, ferro, acido fdlico e
vitaminas C. A quinoa também é um
superalimento com alto teor de
proteinas.

Um sumo, saciante
e delicioso

Suco de mag¢d, agua de coco, polpa de
abacate, suco de espinafre,
canela e baunilha.
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PIZZA COM BASE
COUVE-FLOR

UMA RECEITA SAUDAVEL E DIVERTIDA

Vocé acreditaria se lhe disséssemos que esta magnifica pizza é feita
com base de couve-flor? E exatamente isso, e vocé também pode
adicionar os ingredientes que quiser.

INGREDIENTES

- 1 couve-flor pequena - Queijo ralado
-Tovo - Sal

- mussarela ralada - Orégano

- Puré de tomate

PREPARACAO

1. Primeiro vocé tem que lavar e ralar a couve-flor.

2. Cozinhe a couve-flor no micro-ondas por 8 minutos na poténcia
maxima.

3. Uma vez retirado do micro-ondas, adicione um ovo, sal, queijo a
gosto e misture tudo.

4. Enquanto o forno esta pré-aquecendo, espalhe papel manteiga em
uma assadeira e espalhe a mistura em um padrao circular. Vocé pode
até torna-lo mais atraente criando formas originais.

5. Asse a 180°C por cerca de 20 minutos até que a mistura fique
dourada.

6. Espalhe o puré de tomate e polvilhe com orégano e queijo ralado.
7. Resta apenas adicionar seus ingredientes favoritos a pizza.

COMPLETE SEU
ALMOGCO #2 COM...

CREME DE CENOURA
POR DRINK6

Uma boa dose de vitaminas

As cenouras sao ricas em antioxidantes e
fibras, acido félico, minerais e vitaminas, e
possuem muitas propriedades benéficas.
Benéfico para a pele, visdo
e sistema digestivo.

Ingredientes: dgua, cenoura, cebola,
azeite extra virgem e sal.




JANTAR #1

RECEITA COM PESTO, FRANGO E ALHO

Desejando macarrao, mas nao quer cair na armadilha do carboidrato?
Nos temos a solugdo para vocé: zoodles, o macarrao de abobrinha. Eles
tém a consisténcia de macarrao, vocé os enrola como espaguete
tradicional, vocé pode vesti-los com seu molho favorito, mas...

E tudo legumes!

- Abobrinhas - Alho
- Pesto - Tomate cereja
- Frango

1. Com um espiralizador, corte as abobrinhas em tiras. Algum

os supermercados vendem as abobrinhas ja cortadas.

2. Numa frigideira, frite as abobrinhas com o alho até ficarem
levemente dourado.

3. Adicione o pesto, que pode ser caseiro (com abacate, salsa, limao,
azeite, pimenta e sal) ou um pesto pronto que vocé comprou. Misture
por 30 segundos.

4. Adicione o macarrao, frite por 3 minutos e sirva.

5. Adicione os tomates cereja para completar o prato.

COMPLETE SEU

JANTAR #1 COM..

Combate a retencdo de liquidos.

O aspargo tem um baixo teor caldrico, perfeito para
fornecer todos os nutrientes, eliminando toxinas e
combatendo a reteng¢do de liquidos. Eles sdo um
remédio natural para purificar o sangue devido as suas
propriedades diuréticas e seu alto teor de fibras.

Ingredientes: 4gua, espargos selvagens, cebola,
mandioca, azeite extra virgem e sal.




JANTAR #2 COMPLETE SEU

JANTAR #2 COM...

Couve-flor contém vitaminas B, C e D,
ferro, magnésio, fosforo e potdssio.

P Nossos chefs combinaram este delicioso creme de
! couve-flor com um toque de curry para dar um
B sabor especial. Um dos nossos favoritos.

A Rl AR
‘q L @A#v Ingredientes: Agua, couve-flor, éleo de girassol,
alho, sal, caril.

UM JANTAR SAUDAVEL E SUPERNUTRITIVO

E como uma receita perfeita: pronto em 2 minutos no microondas, o
abacate ficard cremoso sem nenhuma compatibilidade e o ovo ficara
delicioso e na medida certa. Potrai sbizzarrirti com sua criatividade
acrescentando legumes, pancetta ou formaggio... O resultado vai te
surpreender!

-1avocado
-2 uUova
- Sale e pepe

1. Apri I'avocado in 2 meta e rimuovi il nocciolo.

2. Com um cucchiaio rimuovere parte da polpa para criar espago de
forma a poter alloggiare lI'uovo intero senza che fuoriesca.

3. Use um suporte adequado para o micro-ondas, coma uma tigela
pequena, mas coloque o abacate de forma que mantenha a posicdo.
4. Cozinhe no micro-ondas na poténcia maxima por 1 minuto e meio.
Controle a colheita e tome-a oportunamente, tome-a posteriormente
em intervalos de 20 segundos até que a nova nao mude no grau de
colheita desejada.
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