Obrigada por
escolher a Drink6!

Mantenha o seu corpo cheio de energia e
vitalidade com produtos saudaveis e deliciosos.

Este guia ira ajuda-lafo) com-eseu Plano Full/Day.

Bem-vindo ao nosso
Healthy World!

A primeira coisa que deve saber

il Mantenha os Consumir \\ Agite bem o
| seus produtos no prazo sumo antes
no frigorifico de 10 dias \\ de consumir
53 Sopas, cremes e pratos ® .| Osnossos produtos

preparados perfurar a parte
superior da embalagem e
aguecer No micro-ondas

conservam todos os
seus ingredientes

Nao se esqueca de tomar os produtos
seguindo a ordem e horarios indicados

Com um do plano ird consumir 1400 kcal / dia

Dia1l Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Granola + Sumo Aveia + Sumo Panquecas + Granola + Sumo Aveia + Sumo
PEUQUENO Laranja, Cenoura | Ananas, Macd e | Sumo Abacate e | Ananas, Morango | Laranja, Cenoura
ALMOCO e Manga + Energy| Horteld + Energy Espinafres + e Aveia + Energy |e Manga + Energy
shot shot Energy shot shot shot
Creme de Creme de Creme de Quinoa,
Creme de - Creme de
Cogumelos + . Espargos + Kale e Shiitake +
Abdbora + Arroz - Cenoura + Arroz
Massa Integral . Lentilhas com Massa Integral .
ALMOCO Basmati com Basmati com
com Pesto e Legumes e com Pesto e
Legumes + Power K Legumes + Power
Legumes + Power Water Quinoa + Power |Legumes + Power Water
Water Water Water
Creme de Quinoa,|Creme de Ervilhas Creme de Creme de Cc(a:rir:wzl(ii .
Kale e Shiitake + + Couve-flor Cenoura+ Favas Abdbora + chauve—flor
JANTAR Jardineira de refogada com salteadas com Jardineira de
; S refogada com
Legumes + Power| Paprica + Power Feijao verde + |Legumes + Power Paprica + Power
Water Water Power Water Water P Water

RECOMENDACOES

Nao necessita comer mais nada, o plano proporciona-lhe
todas as calorias para um dia completo.

E importante beber muita agua. E, se quiser, cha verde ou
infusoes.

Tente evitar o café.

Granola Pode toma-la sozinha, com leite ou com iogurte.
Aveia Pode misturar com leite ou iogurte.

Panquecas Misture numa 1taca com 3/4 canecas de leite
vegetal, 1 colher de cha de fermento e mexa bem. Pode
adicionar uma banana triturada para Ihe dar mais textura.
Coloque na frigideira 2 minutos para cada lado e esta pronto!

Quantidades: ndo exagere na quantidade, recomendamos

meia tigela de granola ou aveia acompanhada de um iogurte
ou duas panguecas

IDEIAS HEALTHY

Ver receitas i@

NEM TUDO E ALIMENTACAO

Queremos gue o seu corpo esteja em forma

Exercicios
de Total

Bod¥

Mais planos que lhe possam
interessar

NEW VERSION

Ultra Slim QuickFix Slim Pack
Pack 1dia 3 dias
7 dias

CONTRAINDICACOES

Todos os produtos Drink6 contam com a aprovacao médica dos
nossos especialistas em saude e nutricdo. Se tiver alguma duvida
nutricional ou se necessitar aconselhamento sobre questdes de
salde, a nossa equipa de nutricionistas estd a sua inteira disposicao.

CELIACOS E ALERGIAS
O plano detox ndo é indicado para diabéticos, gravidas ou pessoas
gue estejam a tomar anticoagulantes.

Se sentir dor de cabeca, € um efeito habitual da eliminagdo de
toxinas. Pode evita-lo ingerindo muita agua.

Os sumos Drink6 nao contém lactose nem gluten (séo aptos para
celiacos), contudo este pack inclui uma refeicao de massa integral
gue contém gluten. Se necessita de mais informacao aceda a:
Pratos Preparados Cremes e Sopas

6.
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OBRIGADA!

N&o conseguiriamos ser uma marca lider sem a ajuda dos nossos
nutricionistas, médicos, profissionais de alimentacio e chefs.

Agradecemos o esforgo, juntos criamos produtos que melhoram a
vida das pessoas e |hes proporcionam vitalidade.

E obrigada a si por confiar em nds para ter uma alimentacéo
saudavel.
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