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INTRODUGAO®4—"——+

A agitacao do dia a dia, principalmente nas grandes
metropoles, € resultado de uma busca desenfreada
por dinheiro, bens materiais e sucesso profissional.
Em virtude disto, a maioria das pessoas alega nao
ter tempo para cuidar do corpo e da alimentacao,

renegando até mesmo a propria satde.

Os conhecidos fast foods expandiram suas redes,
com a assertiva de que “nao ha nada melhor do que
um lanche para saciar a fome”, isto em meio a falta
de tempo para se consumir uma alimentacao sau-

davel.

Geralmente, estes lanches sao feitos a base de con-
servantes, corantes e outras substancias artificiais
que, além de nao promoverem uma nutricao ade-
quada, jogam em nosso organismo muitas substan-

cias toxicas.

As consequéncias disto sao rapidas e visiveis:
inchaco corporal, aciimulo de gordura, aumento do
colesterol ruim, mal estar, dificuldades de digestao,

intestino preso, dentre outras.

A razao de compartilhar com vocé a minha expe-
riéncia profissional como médica € de poder auxi-
liar o maior ntimero de pessoas a buscarem uma
reeducacao alimentar, que se traduzira em corpos

mais enxutos, rejuvenescidos e saudaveis.

Porém, antes de comecar uma dieta, é imprescindi-
vel limpar as toxinas que foram ingeridas durante
meses ou anos de ma alimentacao. Por este motivo,
decidi condensar neste e-book, de maneira simplifi-
cada, parte das minhas pesquisas em desintoxica-
¢ao corporal, no intuito de se obter uma melhor

qualidade de vida.

Considerando todos estes fatores, elaborei uma
dieta detox, que vocé podera fazer em apenas 7
(sete) dias, sem passar fome, de forma natural e
equilibrada. Vocé se surpreendera com as mudan-
¢as que sentira em seu organismo, incluindo uma

significativa eliminacao de peso corporal.

Prepare-se para aumentar a sua autoestima que,

indubitavelmente, acontecera em sua vida.
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PARTE 1: PROTOCOLO
DETOX PARA 7 DIAS

1. PERCA ATE 3 KG EM 7 DIAS E
GANHE MAIS DISPOSICAO

Este protocolo € uma sugestio para ser feito
quando sua intencao é dar uma desintoxicada e
uma recarregada nas energias. Com essa dieta vocé
dorme melhor, fica mais feliz e com a pele mais

bonita.

Também da mais disposicao, maior inteligéncia e
de quebra, perde alguns quilinhos em excesso.
Estas receitas, dicas e dietas sao para pessoas adul-
tas e saudaveis ou que queiram ter melhor qualida-
de de vida. Sempre consulte seu médico antes de se
submeter a dietas, ainda que seja com produtos

naturais.

Espere pelo menos dois meses para ser repetido.

by Dra. Elodia Avila
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PARTE 1: PROTOCOLO
DETOX PARA 7 DIAS

2. DIETA DETOX: LIMPANDO NOSSO
ORGANISMO

Ao comecar uma dieta, muitas pessoas percebem a
demora para surgirem os resultados tanto no
campo estético, quanto nas mudancas internas do
corpo. Importante mencionar que, um dos motivos,
tem a ver com os alimentos que vocé consumia

antes da dieta.

A maioria dos alimentos esta contaminada com
substancias toxicas, que causam diversos processos
inflamatorios no organismo e, por consequéncia,
fazem com que nao se consiga exercer as funcoes

corretamente.

Considerando-se o que foi supramencionado, é

relevante observar que, para equilibrar o

—

organismo antes de qualquer dieta, é bastante reco-
mendado que se faca uma limpeza interna ou uma
Dieta Detox, pois desintoxicar o corpo ¢ a melhor

maneira para comecar uma dieta.

Ela ajudara o corpo a eliminar as toxinas acumula-
das por causa do consumo de alimentos processa-
dos e/ou industrializados, como actcar refinado,

gorduras saturadas, gorduras trans e hidrogenadas.

Antigamente, no inicio de cada estacao do ano, era
costume dos membros da familia fazerem uma de-
sintoxica¢ao alimentar. Nossos ancestrais usavam
laxativos e vermifugos para isso. Eles entendiam
que era preciso se limpar de vez em quando com o
objetivo de purificar os 6rgaos do corpo. Atualmen-
te, sabemos que eles niao estavam errados. A carga
toxica dos alimentos que ingerimos e dos poluentes
com que estamos em contato no dia a dia sobrecar-
rega nao apenas os rins e o figado, mas também
todo o sistema linfatico. O detox é um meio eficaz
para facilitar a acdo depurativa desses orgaos, pos-

sibilitando suas funcoes naturais.

T P
by Dra. Elodia Avila
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As toxinas dificultam o emagrecimento, causam
envelhecimento, expoem o organismo a doencas,
diminuem a atividade mental e a capacidade de
concentracgao. A intoxicacao também causa dores
de cabeca, fadiga, problemas intestinais, inchacos e
dificuldade para processar e eliminar os alimentos,

tornando a digestao mais lenta e menos eficiente.

Vocé ja percebeu que ao comecarem uma dieta,
para muitas pessoas, os resultados demoram a apa-
recer? Parece que, mesmo com mudangas radicais
no regime, nada muda em seus metabolismos. Em
decorréncia disso, muitas acabam desistindo e
voltam a engordar, retornando aos seus maus habi-

tos alimentares.

Portanto, se vocé pretende equilibrar o organismo
antes de qualquer dieta, recomenda-se veemente-
mente fazer uma limpeza interna, seguindo os

passos delimitados por uma Dieta Detox.

Para vocé entender melhor, imagine a seguinte
hipétese: o que aconteceria caso alguém colocasse

gasolina de excelente qualidade em um veiculo cujo

g

motor estivesse enferrujado e empoeirado? Nao
seria melhor primeiro limpar e desenferrujar esse

motor para depois colocar o combustivel?

Pois este € o principio do Detox. Limpar e desen-
ferrujar o nosso corpo para podermos receber o
alimento de qualidade e absorvé-lo melhor.
Portanto, o grande objetivo de fazer uma Dieta
Detox € reduzir ou eliminar o excesso de toxinas

que se acumulam no organismo.

ol g a o
by Dra. Elodia Avila
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PARTE 1: PROTOCOLO
DETOX PARA 7 DIAS

3. DICAS GERAIS DE DETOX

A grande divida de muitos que pretendem
colocar em pratica tal dieta é:

Por onde devo comecar? O que preciso fazer?

Para ajuda-lo (a), seguem algumas dicas importan-

tes para iniciar a dieta detox:

Prefira sempre alimentos organicos;

Aumente a ingestao de frutas, legumes, cha verde,
gengibre, limao, graos crus, azeite de oliva, oleo de

coco, e agua de coco;

Comer devagar também € uma 6tima maneira de

desintoxicar;

g

A agua é essencial. A dica € se hidratar o suficiente

para que sua urina seja sempre transparente;

Faca exercicios fisicos e sauna seca para transpirar

bastante,

Alguns alimentos podem prejudicar esse processo e
devem ser evitados durante o Detox como os ali-
mentos que sobrecarregam o figado. Estes sio: as
gorduras, carboidratos simples (como acticar e fari-

nha refinados), alcool e cafeina.

Nao coma produtos com edulcorantes artificiais,
como o aspartame, ciclamato ou sacarina. Eles
estdo presentes na grande maioria de alimentos

light ou diet.

Preste atenc¢ao nos rétulos!

Precisamos comecar a prestar mais aten¢ao nos
rotulos dos alimentos industrializados com o fim de
minimizar a ingestao de quantidade de substancias

nocivas a saude.

ol g a o
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Por exemplo, se um alimento possui mais de cinco
produtos no seu rétulo de nomes pouco familiares,
nao naturais, ja é considerado Ultra Processado,
sendo mais prejudicial que os processados. Fuja

deles!

Estes produtos estranhos ao organismo serao pro-
cessados e eliminados pelo figado e chegara um
tempo em que seu figado nao suportara mais a
carga excessiva de produtos toxicos a depurar. Isto

podera causar alergias, doencas cronicas, e cancer.

Obs.: Chas desintoxicantes e agua pura a vontade

durante todos os dias dessa dieta.

T P
by Dra. Elodia Avila
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PARTE 1: PROTOCOLO
DETOX PARA 7 DIAS

4. VOCE TEM A MOTIVACAO?

Antes de seguir qualquer dieta, é preciso reforc¢ar a
sua determinacao. Este € o passo definitivo para o
sucesso em seguir corretamente um plano dietéti-
co.

Reflita sobre as seguintes questoes:

1)  Vocé quer ter mais satide, mais energia e mais
disposi¢ao?

2)  Quer ficar mais leve, com o raciocinio mais
claro e mais feliz?

3) Quer desinchar e emagrecer naturalmente?

Se respondeu afirmativamente ao menos uma
dessas perguntas, esse € o primeiro passo para con-
seguir seu objetivo.

Por outro lado, respondeu sim as trés perguntas?

g

Decida-se o quanto antes! Nao deixe para depois,

nao adie suas metas! O momento ¢ agora.

Essa é uma semana decisiva, em que seu objetivo
maior sera desintoxicar o seu corpo no sentido

mais amplo: fisico, mental e espiritual.

O seu compromisso € pleno com vocé. Sua saude
deve ser sua prioridade essencial. Esqueca as des-

culpas, alias, nem as ouga.

Questionamentos irao surgir em sua cabeca, tais
como preguica, falta de tempo, falta de animo,
fome, fraqueza, entretanto, nao deixe que nada

disso interfira no seu foco.

Tenha essa meta sempre firme.

Quando surgir incerteza, beba um copo de agua e
use uma das nossas técnicas de relaxamento e
diminui¢do da compulsiao, como uma meditacao,

por exemplo.

T P
by Dra. Elodia Avila
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Procure videos de meditacao para emagrecer e eli-
minar a ansiedade, pois uma 6tima meditacao sera
muito importante para acreditar que vocé merece

se sentir magro, forte e com muita satde.

E meditacao nao é religiao, nao € culto, nao é seita.
Significa estar em um lugar tranquilo, esquecer de
tudo ao seu redor e trazer os pensamentos positivos
para a sua mente — de que tudo dara certo, des-
prendendo-se das barreiras criadas por vocé mes-
mo(a), repetindo e gravando no seu subconsciente

que voce consegue.

Lembre-se sempre das motivacoes que o trouxeram
até aqui e das razoes de ter iniciado essa dieta. En-
volva-se emocionalmente. Afinal de contas, uma
semana ¢ muito pouco tempo em sua vida e os be-

neficios serao maravilhosos.
Vale a pena apostar nesse desafio.
Tenha mais paixao por vocé e sinta o desejo de se

enxergar mais saudavel e com o corpo mais tonifi-

cado. Ao fazer isso, vocé se torna mais motivado.

g

Sinta que a dieta sera facil e prazerosa, que foi uma

decisao sua e que vocé é muito importante.

Faca um desafio consigo e
celebre a cada dia superado!

by Dra. Elodia Avila
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PARTE 2:
DIETA DETOX

Nas proximas paginas vocé encontrara a dieta
detox para os 7 (sete) dias. E imprescindivel que

faca conforme descrito em cada cardapio.

Nao deixe de fazé-la nenhum dia, pois nao tera o
efeito esperado. Neste caso, € melhor esperar um

intervalo de tempo e reiniciar a dieta.

Prepare-se e comece hoje. Nao adie para a segun-

da-feira.

Tenho certeza de que voceé
conseguira.
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1° DIA DIETA DETOX DE 7 DIAS

NN

3 DESJEJUM LANCHE DA TARDE (cerca de 3 horas apos o
I/2 limao espremido com 300 ml de dgua e uma 14 almoco)
pitada de sal marinho. \1};‘ SUCO DESINTOXICANTE ONE DAY
N
| LANCHE DA MANHA (cerca de 3 horas apOs o t JANTAR (cerca de 3 horas apés o lanche da tarde)
, desjejum) 2 1 cumbuca de CALDO FRANGO LEVE
::‘5 SUCO DESINTOXICANTE ONE DAY | 1
~ Obs: No suco da manha, apenas hoje acrescente: ‘ CEIA (cerca de 2 horas ap6s o jantar)
— «  laxicara (de chd) de mirtilos . Ché de cardo mariano ou coentro.
-{’g . 1 colher (de cha) de mel : .
o S - 1 colher (de cha) de 6leo de coco [
a . 1 pitada de canela em po o
_ . 1 pitada de cravo em po '

ALMOCO (cerca de 2 a 3 horas apés o lanche da
manha)
1 cumbuca de CALDO FRANGO LEVE
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2° DIA DIETA DETOX DE 7 DIAS

NN

I/2 limao espremido com 300 ml de dgua e uma 74 1 copo de SMOOTHIE VERT
pitada de sal marinho ‘1};
1 JANTAR
— LANCHE (cerca de 3 horas apos o desjejum) t 1 cumbuca de SOPA DE ABOBORA DETOX.
, LANCHE DE MANHA DETOX - este lanche da - Sobremesa: 1 fatia de abacaxi com raspas de limao.
:::‘5 manha sera repetido durante todo o restante da g
~ dieta. Fe CEIA
i >
= =— . Cha de coentro.
e | i ¢
ALM ,
-— 0CO f
| 1 cumbuca de SALADA DETOX DE Biw
GRAO-DE-BICO. d
i ]| ~
—— 4

1 cumbuca de SOPA DE FRANGO DETOX.

Sobremesa: 1/2 xicara de alguma fruta vermelha
(morango, amora, mirtilo, framboesa, cranberries,

gojiberries ou groselha).
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3° DIA DIETA DETOX DE 7 DIAS

NN

3 DESJEJUM JANTAR
I/2 limao espremido com 300 ml de dgua e uma 14 Um filé de PEIXE PARAISO
pitada de sal marinho \1}; 1 cumbuca de SALADA CITRICA
- LANCHE DA MANHA t CEIA
, LANCHE DA MANHA DETOX 2 Cha de camomila ou bardana
P i
— Lol |
: ALMOGCO ‘
— 1 cuambuca de SALADA DE QUINUA FRESH
-"ﬁ — + . y ~ T L; .
- 1 filet de FRANGO DIGESTIVO f
o S Sobremesa: 2 colheres de sopa de MOUSSE [
a FRUFRU ]
- -
v 4
— LANCHE

1 copo de suco de erva cidreira com limao adocado

com stévia ou xilitol
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4° DIA DIETA DETOX DE 7 DIAS

?E
A
£
=z y 4
; DESJEJUM "4  JANTAR
I/2 limao espremido com 300 ml de d4gua e uma V‘ 1 cumbuca de SOPA DE ABOBRINHA COM TO-
pitada de sal marinho 2 MATES
1 Sobremesa: /2 abacate amassado com meia colher
. LANCHE DA MANHA t de xilitol e meio limao espremido
| LANCHE DA MANHA DETOX -
—i w CEIA
~ ALMOCO Fe Ché de raiz de raiz de chicéria ou de dente de ledo.
"":"_' 1 cumbuca de SALADA DETOX DE ABACATE "
-{’g 2 colheres (de sopa) de arroz integral ou : .
. | biodinamico com 1 colher (de sopa) de calda de [
a castanhas g
= Acompanha 1 filé de FRANGO DETOX '

Sobremesa: MACA DIVINA

LANCHE 1
1 copo de SMOOTHIE DETOX
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5° DIA DIETA DETOX DE 7 DIAS

DESJEJUM
I/2 limao espremido com 300 ml de dgua e uma

pitada de sal marinho

LANCHE DA MANHA
LANCHE DA MANHA DETOX

ALMOCO

2 TOMATES ASSADOS SABOR INTENSO

1 por¢ao de OMELETE DETOX

Sobremesa: 2 colheres (de sopa) de SORVETE DE
GRAVIOLA

LANCHE DA TARDE
1 copo de VITAMINA RELAX

NN

AN

72
1

AT A

’p’.
v

R
'.‘

JANTAR
2 colheres de ARROZ SONO REPARADOR
1 filet de PEIXE SONO REPARADOR

CEIA

Chéa de camomila
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6° DIA DIETA DETOX DE 7 DIAS

E

A
&
— 74
\ DESJEJUM 4 JANTAR
I/2 limao espremido com 300 ml de dgua e uma 74 4 BISCOITOS BIO cobertos e uma porc¢ao de SAR-
pitada de sal marinho ‘i}; DINHAS NUTRITIVAS.
- LANCHE DA MANHA t CEIA
| LANCHE DA MANHA DETOX — Cha de coentro
i 0
—— IS '
~ ALMOGCO ‘

g Uma porciao média de CUSCUZ DE QUINUA
-{’:: Se nao colocou peixe no cuscuz: uma porgao de : .
o | CARNE DE PANELA DO BEM OU UMA POSTA K
a DE PEIXE GRELHADO. o
—— '

Sobremesa: Sorvete de Cacau

LANCHE DA TARDE
Uma fatia de BOLO DE CENOURA DELICIOSO
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7° DIA DIETA DETOX DE 7 DIAS

DESJEJUM
I/2 limao espremido com 300 ml de dgua e uma

pitada de sal marinho

LANCHE DA MANHA
LANCHE DA MANHA DETOX

ALMOCO
1 HAMBURGUER AMIGO
1 fatia de PAO DELICIOSO

Sobremesa: PICOLE CROCANTE DE MARACUJA

LANCHE DA TARDE
1 copo de SMOTHIE DE CHA VERDE
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JANTAR

BROCOLIS E TOMATE E VIDA

Uma por¢ao de carne grelhada de sua preferéncia
coberta com

MOLHO DIGESTIVO PARA PRATOS QUENTES

CEIA

Cha de camomila
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PARTE 3:
RECEITAS

Todas as receitas contidas aqui foram

testadas e aprovadas.

Além de serem feitas com ingredien-
tes selecionados, sendo a grande
maioria naturais, sao faceis de
encontrar em supermercados ou

casas de produtos naturais.

E o melhor: ficam deliciosas.

by Dra. Elodia Avila
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5 Recelta

ARROZ SONO REPARADOR

INGREDIENTES:

ARROZ
1 xicara de cha de arroz integral ou bio-
dinamico lavado e escorrido.

1/2 xicara de cha de lentilhas germina-
das. (Deixar as lentilhas de molho em

500ml de agua por 8 horas na geladeira.

Desprezar o liquido. Lavar bem. Escor-
rer e reservar)

1/2 cebola média picada.

1 dente de alho picado.

1/2 colher (de sopa) de 6leo de coco.
3 xicaras de cha de agua quente.

Sal marinho a gosto.

MOLHO
2 cebolas em rodelas finas.

1 dente de alho picado.
1 colher de sopa de manteiga ghee.
1 colher de pistache picado.

Sal a gosto.

Em uma panela, refogue a cebola, o 6leo e
o alho até dourar.

Acrescente o arroz e a lentilha e refogue
por mais 3 minutos.

Adicione a agua e o sal, deixando cozinhar
em fogo baixo até secar a agua.

Se for necessario, acrescente mais agua até
que o arroz e a lentilha cozinhem.

Reserve.

MOLHO

Em uma frigideira, coloque todos os
ingredientes e refogue por 3 minutos.

Sirva sobre o0 arroz.

T P
by Dra. Elodia Avila
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5 Recelta
BISCOITO BIO Misture tudo e acomode em uma forma
untada com 6leo de coco.

INGREDIENTES: Com uma espatula separe em pedacos de

1/> xicara de semente de linhaca dourada moida mais ou menos 10X 6em.

e A de arnha e eoca Asse em 180 graus por 20 minutos.
Retire e quebre os pedacos.

1 colher (de sopa) de creme de leite
Esta pronto para servir.

1 colher (de sopa) de 6leo de coco

;J\ Dra. E!L\{i& -\vil‘a
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5 Recelta

BISCOITO SALGADO GERMINADO

INGREDIENTES:

Uma xicara com uma mistura de sementes hidratadas
de sua preferéncia (pode ser chia, amaranto, quinoa,
semente de girassol, de abébora ou gergelim).

1 0VO

1 colher (de sopa) de 6leo de coco

1 colher (de café) de Sal Integral

Misture tudo e acomode em uma forma
untada com 6leo de coco.

Com uma espatula separe em pedacos de
aproximadamente 6X6cm.

Asse em 180 graus por 20 minutos.

Retire e quebre os pedacos.

Guarde em um pote de vidro.

Obs: Para hidratar as sementes, basta
deixar de molho com 500ml de 4gua pura,
na geladeira, por 8 horas. Coe e despreze a
agua. Enxague bem por trés vezes com
agua pura, coe e reserve.

@%/

;J\ Dra. E!L\{i& -\vil‘a
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7 Recelta

PASTA DE CASTANHAS Bata as castanhas em um processador.
Guarde em um pote de vidro na geladeira

INGREDIENTES: por até 7 dias.

5 nozes

2 castanhas do Para

5 castanhas de caju

5 avelas

6 pistaches

6 améndoas

1/2 colher de 6leo de coco

S AP
by Dra. Elodia Avila
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5 Recelta

BOLO DE CENOURA DELICIOSO

INGREDIENTES:

BOLO

2 cenouras médias organicas cruas
picadas.

4 OVOS.

1 xicara (de cha) de leite de coco.

12 xicara (de cha) de 6leo de coco.

34 de xicara (de cha) de xilitol.

/> xicara (de cha) de farinha de arroz.
/o xicara (de cha) de farinha de
améndoas.

1 xicara (de cha) de polvilho doce.

3 colheres de sopa de aveia em flocos
finos.

1 colher (de sopa) de fermento em po.
Farinha de arroz para untar.

Oleo de coco para untar.

COBERTURA
2 colheres de sopa de cacau em po.

2 colheres de sopa de manteiga ghee.

1 colher (de sopa) de xilitol.

1/4 de xicara de agua.

Untar uma forma com 6leo de coco e

farinha de arroz e pré-aquecer o forno a
180°C.

Bater todos os ingredientes liquidos no
liquidificador com as cenouras até ficar
uma massa homogénea.

Em seguida, misturar o restante, deixando
o fermento por ultimo.

Despejar na forma untada e assar por
aproximadamente 45 minutos a 210° C.

COBERTURA DE CHOCOLATE

Misturar todos os ingredientes em fogo
baixo e retire logo que comecar a ferver.
Mexer sempre e despejar sobre o bolo com

a mistura ainda morna.

@@

by Dra. Elodia Avila
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5 Recelta

BROCOLIS E TOMATE E VIDA Refogar o alho e a cebola no 6leo até

dourar. Acrescentar os tomates. Refogar

INGREDIENTES: por 10 minutos e acrescentar o sal.

1 ramo de broécolis lavado e cortado, inclusive com os

Colocar os brocolis e continuar a refogar

talos e as folhas (cerca de 400 gramas) cortado em

d di tudo por cerca de 5 minutos.
pedacos médios.

3 dentes de alho picados. Os brocolis tém que ficar ao dente, sem
1 cebola média picada. perder o vico da cor.
2 xicaras (de cha) de tomates cereja cortados ao meio.
1 colher (de cha) de 6leo de coco.

1 colher rasa (de cha) de sal marinho.

u VEJA NO YOUTUBE

by Dra. Elodia Avila
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5 Recelta

CALDA DE CASTANHAS Coloque todos os ingredientes em uma fri-

gideira quente até tostar levemente.

INGREDIENTES:

2 colheres (de sopa) de castanhas do Para picadas

Retire e sirva ainda quente sobre o arroz.

2 colheres (de sopa) de castanhas de caju picadas
2 colheres (de sopa) de améndoas picadas

2 colheres (de sopa) de MANTEIGA GHEE

] g
by Dra. Elodia Avila
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& Recelta |
CALDO DE 0SSO (BONE BROTH) Asse 0s 0ssos em forno alto, pré aquecido

até ficarem bem dourados, cerca de 30 mi-

nutos.
INGREDIENTES: Colocar os ossos em uma panela e adicio-
1kg de ossos grandes frescos de carne organica. nar os demais ingredientes e d4gua até
cobrir.
2 cebolas grandes picadas. Deixe cozinhar por 5 horas em fogo baixo,
tampado, retirando de vez em quando o
4 talos de aipo, cortados em pedacos pequenos. material sobrenadante.
Se for necessario, adicione 4gua para
2 cenouras organicas pequenas, descascadas e cortadas manter os 0ssos na maior parte cobertos.
em pedacos maiores. Passar por uma peneira de malha fina, em
uma tigela grande, e deixe esfriar comple-
Guarde em frascos de vidro no congelador.
1 COlllCI‘ (dC Ché) dC Sal lllarinho. Use para enriquecer as suas receitaS.

S AT
by Dra. Elodia Avila
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5 Recelta

CALDO FRANGO LEVE Refogue a cebola, alho e acafrao no 6leo de

coco até as cebolas ficarem transparentes.
INGREDIENTES:
1 peito de frango organico picado Acrescente o vinagre e o frango e continue

1 colher (de café) de acafrao da terra seifn o e

1 colher (de café) de éleo de coco : ) :
Acrescente o sal, pimenta e a agua e deixe

1 colher (de sopa) de vinagre de maca cozinhar por 20 minutos em fogo médio.

/2 cebola média picada

Retire do fogo, bata no liquidificador e

1 dente de alho moido
sirva metade no almoco e metade no

1 pitada de pimenta preta a gosto jantar.

1 pitada de sal marinho nao-refinado a gosto

1 litro de agua pura

S AT
by Dra. Elodia Avila
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&/ Recelta
CARNE DE PANELA DO BEM Refogue o alho e cebola no 6leo de coco.

Acrescente a carne e continue a refogar.

INGREDIENTES:
500g de coxao mole cortado em cubinhos Quando a carne estiver comecando a
1 cebola picada dourar, acrescente os demais ingredientes.

1 dente de alho picado

Misture bem e refogue em fogo baixo.

/2 pimentao organico pelado pequeno e bem picado
1 cenoura pequena picada

2 tomates pelados organicos picados

1 xicara (de cha) de CALDO DE OSSO BONE BROTH
1 colher (de sopa) de salsinha picada

1 colher (de cha) de 6leo de coco

Sal a gosto

Pimenta do reino a gosto

] g
by Dra. Elodia Avila
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PARTE 3:
RECEITAS

CHAS DESINTOXICANTES

Evite o cha mate ou café, pois a
cafeina atrapalha o processo de detox

e pode alterar a qualidade do sono.

E, quando vocé dorme mal, o
organismo fica debilitado e propicio

a nao conseguir eliminar as toxinas.

]
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CHA DE COENTRO
E um cha digestivo, bom para beber

apos as refeicoes.

INGREDIENTES
1 colher de sopa de coentro

400 ml de agua.

MODO DE PREPARO
Deixar ferver por 5 minutos e manter abafado
por mais 10 minutos.

Coar em seguida.

CHA DE CAMOMILA

Muito bom para aliviar o stress e para
a promoc¢ao de um sono reparador.
Beba para relaxar ou uma hora antes

de dormir.

INGREDIENTES
1 colher (de sopa) de folhas secas de camomila

1 xicara (de cha) de agua fervente.

PREPARO:
Misturar e deixar de infusao por 10 minutos.

Coar em seguida.

]

by Dra. Elodia Avila
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CHA DE STEVIA

Bom para adocar as suas receitas.

INGREDIENTES
1 colher (de sopa) de folhas verdes picadas de
stévia

1 xicara de agua fervente

MODO DE PREPARO
Misturar e deixar de infusao por 10 minutos.

Coar em seguida.
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CHA DE BARDANA

Promove o Detox Intestinal.

INGREDIENTES
1 colher de sopa de raiz picada

1 xicara de cha de agua fervente

MODO DE PREPARO
Deixar ferver por 5 minutos e manter abafado
por mais 10 minutos.

Coar em seguida.
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CHA DE ESPECIARIAS CHA VERDE

Bom para dar animo e disposicao. Emagrece e ajuda a controlar a
glicemia.
INGREDIENTES

2 ¢cm de raiz de gengibre fresco INGREDIENTES

1/2 colher de café de alecrim seco

]

1 colher (de sopa) de folhas secas de cha verde

4 ramos de hortela fresca
1 xicara (de cha) de agua fervente
1 pitada de noz-moscada

1/2 limao inteiro organico, com casca
1 canela em pau PREPARO:
4 cravos Misturar e deixar de infusao por 10 minutos.

500 ml de agua Coar em seguida.

MODO DE PREPARO
Deixar ferver todos os ingredientes por 5 mi-
nutos e manter abafado por mais 10 minutos.

Coar em seguida.

b} Dra. F_ZL\'{iA —\\'i[a
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CHA DE ABACAXI CHA DE GINSENG :
Refrescante e estimulante, beba de Estimulante e energizante. Y
preferéncia gelado. 5 Bom para beber antes do treino.
L
INGREDIENTES j INGREDIENTES
1 fatia de abacaxi cortada em cubos —— 1/2 colher (de café) de p6 de ginseng i “

..

Hortela a gosto 250 ml de agua fervente

}
400 ml de 4gua fervente ‘
PREPARO: \
PREPARO: Misturar e deixar de infusao por 10 minutos. pd

Misturar e deixar de infusao por 10 minutos. Coar em seguida.

Coar em seguida.

/
33
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CHA DE CAVALINHA CHA PARA MENTE LUCIDA

Diurético, antioxidante e Equilibra o corpo e a mente. Melhora a

antiinflamatorio. 5 concentracao e traz mais clareza
¥
7 - mental.

INGREDIENTES INGREDIENTES

1 colher (de cha) de folhas e flores secas de cen-

1 colher (de sopa) de cavalinha

! tella asiatica.
500 ml de agua fervente

1/2 colher (de café) de po6 de ginseng

/2 colher (de café) de guarana em po6
MODO DE PREPARO

500 ml de agua

Misturar e deixar de infusao por MODO DE PREPARO
5 minutos. Misture todos os ingredientes, exceto o Guara-
Coar em seguida. na. Ferva durante 8 minutos. Deixe repousar
coberto por 10 minutos.Coar e deixar esfriar.
Apos frio, acrescente o guarana em po.

Beba preferencialmente pela manha.

b) Dra. F_ZL\'{iA -\\'ila
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CHA DE HIBISCO

Promove o detox renal e emagrece. O hibisco
tem acao diurética, ajudando a eliminar as
toxinas. Também ¢é importante para quem
retém liquido e tem celulite.

Rico em antioxidantes, o hibisco ainda neu-

traliza os radicais livres.

INGREDIENTES
1/ colher (de sopa) de flores secas de hibisco

1 xicara (de cha) de agua fervente

MODO DE PREPARO
Deixar ferver por 5 minutos e manter abafado
por mais 10 minutos.

Coar em seguida.

2y
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CHA DE CAPIM SANTO
Calmante. Promove melhora na

qualidade do sono e na ansiedade.

INGREDIENTES
200 ml de agua

5 folhas de capim santo

MODO DE PREPARO
Deixar ferver por 5 minutos e manter abafado
por mais 10 minutos.

Coar em seguida.

35
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CHA DE DENTE DE LEAO

Promove o detox hepatico e renal.

INGREDIENTES
300 ml de agua

1 colher (de cha) da planta desidratada.

MODO DE PREPARO
Deixar ferver por 5 minutos e manter abafado
por mais 10 minutos.

Coar em seguida.

IMPORTANTE

Esta é uma recomendacao geral de chas e de
seus beneficios a satde.

Nio recomendamos consumo frequente e
continuo.

Nao recomendamos os chas para mulheres gra-
vidas ou que estejam em processo de amamen-
tacao de seus bebés, criancas e pessoas que
sofrem com pressao baixa, deficiéncia de vita-
mina B1, diabetes ou possuem risco de desen-
volver deficiéncia de potassio, dentre outras
patologias.

E fundamental consultar o médico de sua
confianca para se certificar de que a bebida é
adequada para vocé antes de consumir, prin-
cipalmente se tiver alguma doenca.

A recomendacao do cha é para auxiliar a satide

e nao utilizar como um tratamento. Siga

sempre todas as indicacoes do médico em rela-
¢ao ao problema em questao. Caso esteja to-
mando algum medicamento, questione o seu
médico também sobre a possibilidade ou nao
de interacdo do cha com o remédio.

]
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5 Recelta

CREME DE ABACATE

INGREDIENTES:

1 abacate maduro

1/2 limao espremido

1 colher (de cha) de casca de limao ralado
Pimenta jalapena picada a gosto

1 pitada de sal

Divida o abacate ao meio e retire a
semente.
Amasse a polpa com um garfo em uma

tigela até formar um puré.

Acrescente o sal, limao e pimenta.

Misture bem.

T P
by Dra. Elodia Avila
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5 Recelta

CUSCUZ DE QUINOA Misture todos os ingredientes e distribua a

massa em uma assadeira para bolos

INGREDIENTES: previamente untada com azeite e com

; A o fatias de ovo finas distribuidas ao redor.
1 xicara (de cha) de tomates organicos cortados em

cubinhos, sem casca ou semente

I/2 cebola roxa pequena bem picada Aperte bem e desenforme sem precisar
250g de queijo cottage sem lactose Aot
1 xicara (de cha) de quinoa germinada em grao pré-cozida
fria (Deixe a quinua de molho com 500ml de dgua pura
na geladeira de um dia para o outro. Depois, despreze a Decore com folhinhas de hortela e
agua c lave os graos. Escorra e reserve). castanhas.

1 colher (de sopa) de semente de linhaga

1 colher (de sopa) de chia

1 colher (de sopa) de castanha-do-para picada

1 colher (de sopa) de améndoas picadas

1 colher (de sopa) de hortela picada

1 limao siciliano espremid :
HRAD SILTWILE CONICIOR Se desejar, pode acrescentar

2 colheres (de sopa) de azeite extra cubinhos de salméo cru a mistura.

ot
L)
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5 Recelta

FRANGO DETOX Marinar o frango com os demais

ingredientes por duas horas.

INGREDIENTES:

2 ramos de orégano fresco bem picado Colocar na frigideira untada com

Ay MANTEIGA GHEE até dourar de um lado.
2 colheres (de sopa) de hortela picada

Virar até dourar do outro lado.
1 colher de cha de circuma moida bem picada
1 colher (de sopa) de oleo de coco Servir ainda quente.
Suco de 1 limao
1/2 colher (de café) de pimenta preta moida
/> colher (de café) de sal marinho

MANTEIGA GHEE para untar a frigideira

2 peitos de frango de 120 g sem pele.

;.'\ Dra. E!&N{i& —\vil‘a
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5 Recelta

FRANGO DIGESTIVO Empanar os filés de frango com todos os
ingredientes.

INGREDIENTES:

1 colher (sopa) de chia Colocar na frigideira untada com 6éleo de

coco até dourar de um lado. Virar até

1 colher (sopa) de semente de linhaca
dourar do outro lado.
1 colher (sopa) de castanhas picadas
1 colher (sopa) de lascas de améndoas Servir ainda quente.
3 colheres (sopa) de manteiga ghee
1/> colher (de café) de sal marinho

2 peitos de frango de 120 g sem pele.

Oleo de coco para untar a frigideira

;.'\ Dra. E!&N{i& —\vil‘a
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5 Recelta

HAMBURGUER AMIGO Misture bem todos os ingredientes.

INGREDIENTES: Forme alméndegas do tamanho desejado
/2 kg de carne magra organica bovina moida com as maos levemente umedecidas e,

g . depois, achate pra formar os

4 azeitonas verdes bem picadas

hambirgueres.
/2 cenoura organica pequena ralada

1 colher (de sopa) de PASTA DE CHIA Pode guardar no freezer separados com

papel manteiga.

1 dente de alho amassado

/2 cebola média bem picada
£ Prepare grelhado em frigideira untada com

1 pitada de canela em p6 6leo de coco.

/4 xicara (de cha) de cheiro verde picado

1 colher (de cha) de 6leo de coco

Sal orgénico a gosto
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&/ Recelta
IOGURTE NATURAL CASEIRO Misturar os ingredientes e manter por 8

horas em recipiente com tampa, enrolado

INGREDIENTES: em pano de prato dentro do forno.

1 litro de leite integral morno

Vocé pode usar esse proprio iogurte para

100 ml de iogurte (observar nos ingredientes que contém o
preparar os proximos. Use

apenas leite e fermentos lacteos — Nao use os que contém aproximadamente 100 ml.

acucar, gelatina espessante ou outros ingredientes na sua

constituigao.

b\ Dra. E!L\{it\ —\vifa
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5 Recelta

IOGURTE NATURAL GREGO CASEIRO

INGREDIENTES:

1 litro de leite integral morno

100 ml de iogurte (observar nos ingredientes que contém
apenas leite e fermentos lacteos — Nao use os que contém
acucar, gelatina espessante ou outros ingredientes na sua

constituigao.

A diferenca é que esse iogurte é bem mais
denso.

Faca do mesmo modo que do IOGURTE
NATURAL CASEIRO e, apés, coloque uma

peneira sobre uma travessa funda e sobre a

peneira um pano de prato limpo.

Despeje o iogurte nesse pano e mantenha

na geladeira por mais 6 horas.

Assim, todo o soro se separa do iogurte,

restando um iogurte com consisténcia mais

g

b\ Dra. E!L\{it\ —\vifa
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5 Recelta

COALHADA CASEIRA Na hora de servir, tempere o iogurte com

sal, pimenta, azeite e algumas gotas de

INGREDIENTES: limao.

200ml de IOGURTE TIPO GREGO CASEIRO

Enfeite com a cebolinha e sirva com pao

1 pitada de sal marinho sirio integral.
1 pitada de pimenta Siria

1 colher (de cha) de suco de limao
1 colher (de sopa) de azeite

Cebolinha picada a gosto para enfeitar

b\ Dra. E!L\{it\ —\vifa


https://goo.gl/coRQq8

PARTE 3:
RECEITAS

LANCHE DA MANHA DETOX

Aqui estao opcoes para um lanche
saudavel e bastante desintoxicante.
Para vocé poder variar, podera esco-
lher entre um SUCO DETOX TODO
DIA e uma porcao de CASTANHAS
ou um SUCO DETOX TODO DIA e
uma porcao de BISCOITO SALGA-
DO DETOX.
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5 Recelta

SUCO DETOX TODO DIA Se preferir, vocé pode acrescentar as

castanhas ou sementes e 12 colher (de

INGREDIENTES: sopa) de 6leo de coco ao suco detox, for-

1 limao espremido, pode ser com casca se desejar, mas sempre organico. mando um Smoothie ao bater com gelo.

Nesse caso, o suco ja sera um lanche com-

Lembrando que se for com casca, o sabor ficara mais forte.
pleto.

1 porcao de folha verde: Pode ser V2 xicara de coentro ou V2 xicara de

salsinha picada ou uma folha de couve.

1 porc¢ao de energético: Pode ser gengibre moido ou canela ou clircuma com

uma pitada de pimenta preta, ou hortela picada. Basta uma colher (de café).

1 porc¢ao de fruta: Pode ser 1 fatia de abacaxi ou ¥2 maca ou %2 xicara de

frutas vermelhas.

Mel: 1 colher (de cha) — apesar de ser caldrico, o mel é benéfico para o detox.

S AP
by Dra. Elodia Avila

(46


https://goo.gl/coRQq8

5 Recelta

OPGOES PARA ACOMPANHAR 0O SUCO DETOX TODO DIA

CASTANHAS

Acrescente um pouco de proteina e
gordura boa ao seu lanche escolhen-
do apenas uma das seguintes opcoes
para acompanhar. Varie com uma

porcao diferente a cada dia.

5 nozes

2 castanhas-do-para
5 castanhas de caju
5 avelas

10 pistaches

10 améndoas

BISCOITO SALGADO GERMINADO

1 xicara de castanhas ou sementes hidratadas por 8 horas: podera ser chia, amaranto,
quinua, semente de girassol, de abébora ou gergelim (para hidratar, basta deixar de
molho em cerca de 500 ml de dgua, na geladeira, por 8 horas. Lembrar de desprezar
essa agua do molho, lavar bem os graos e deixar escorrer o excesso de agua).

1 colher (de sopa) de 6leo de coco

1 colher (de café) de sal integral

MODO DE FAZER

Misture tudo muito bem e acomode em uma forma de aproximadamente de 30X20 ¢m,
untada com oleo de coco.

Com uma espatula separe em pedacos de 5X5 em.

Asse em 180 graus por 20 minutos.

Retire e quebre os pedacos.

Guarde em um pote de vidro.

b) Dra. F_!L\'{iﬁ -\\'i[a
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5 Recelta

MACA DIVINA Misture todos os ingredientes e refogue em

uma frigideira por 10 minutos em fogo

baixo.
Ingredientes

1 maca organica picada

2 colheres (de sopa) de framboesas
picadas

1 colher (de sopa) de mirtilos

/2 colher (de chda) de 6leo de coco

;J\ Dra. E!L\{i& -\vil‘a
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5/ Recelta

MANTEIGA GHEE OU MANTEIGA INDIANA

INGREDIENTES:

200 g de manteiga sem sal

Cozinhe a manteiga em fogo médio, mais

para alto.

Assim formara uma espuma e, em seguida,

ela baixa.

Quando formar a segunda espuma,

aguarde alguns minutos e retire do fogo.

Ap6s esfriar, coe e guarde em um vidro.



https://goo.gl/coRQq8

5 Recelta
MOLHO DIGESTIVO PARA PRATOS QUENTES Misture tudo e refogue em fogo baixo por

um minuto.

INGREDIENTES:

Fica excelente para colocar em cima de

1 alho amassado.
peixes, assados, arroz integral ou legumes

1 colher (de sopa) de PASTA DE CHIA. o :
organicos cozidos ao vapor.

1 colher (de sopa) de semente de linhaca.

1 colher (de sopa) de castanhas-do-para bem picadinhas.

1 colher (de sopa) de lascas de améndoas.

3 colheres (de sopa) de MANTEIGA GHEE.

1 colher (de cha) de 6leo de coco.

1/2 colher (de café) de acafrao da terra.

1 pitada de pimenta-do-reino.

Sal a gosto.

b\ Dra. E!L\Jtiﬁ -\\'il‘ﬂ
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5 Recelta

MOUSSE DE CHOCOLATE FRUFRU Derreta o chocolate com a manteiga.

INGREDIENTES: Bata as gemas com o xilitol e misture no

) Y chocolate derretido. Acrescente o café ou a
1 barra de chocolate 70% sem acucar, sem gliten e sem

esséncia de baunilha. Reserve.
lactose ou 34 de xicara (de cha) de cacau em p6 organico

3 colheres (de sopa) de manteiga ghee sem sal ou 6leo de Bata as claras em neve e misture

COCO. suavemente na mistura anterior.

2 colheres (de sopa) de xilitol (ou conforme paladar)

Deixar na geladeira por pelo menos duas

1 colher (de sopa) de café.
horas.

1 colher (de café) ou de esséncia de baunilha (a gosto)

4 OVOS.

] g
by Dra. Elodia Avila
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OMELETE DETOX Misturar todos os ingredientes e fazer uma

omelete em uma frigideira untada com

INGREDIENTES: 6leo de coco.

2 OVOS Organicos

1/2 colher (de café) de orégano

1/2 colher (de café) de manjericao

1/2 colher (de café) de salsa

1/2 colher (de café) de alecrim

1/2 colher (de café) de cebolinha

1/2 cebola roxa picada

1 tomate picado

/2 xicara (de cha) de palmitos picados
1/2 xicara (de cha) de aspargos frescos picados
1/2 xicara (de cha) de brocolis picados
/2 xicara (de cha) de racula picada

2 colheres (de sopa) de 6leo de coco

;J\ Dra. E!L\{i& -\vil‘a
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5 Recelta

PAO DELICIOSO MASSA DO FERMENTO

Numa vasilha misture o fermento, a agua

INGREDIENTES: morna e o acucar. Envolva em pano

. levemente aquecido e deixe até fermentar.
4 OVOS organicos

1/2 xicara de farinha de améndoas MASSA DO PAO
1/> xicara de farinha de polvilho doce Numa outra vasilha, bata os ovos e
1/2 xicara de farinha de arroz acrescente os demais ingredientes. Misture
2 colheres (de sopa) rasas de farinha de coco delicadamente com a massa do fermento.
1 de colher (de café) de sal Despeje em uma forma pequena de pao
1 colheres (de cha) de acticar demerara organico N untada com farinha de arroz e 6leo de
4 colheres (de sopa) de agua morna €oco.
5 g de fermento biologico ou meia colher de sopa Coloque em forno pré-aquecido e asse por
5 g de vinagre de maca ou uma colher de cha 25 - 30 minutos a 180° C.
Farinha de arroz para untar %
{8}
Oleo de coco para untar "\/

g "
by Dra. Elodia Avila
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PASTA DE CHIA Deixe a chia germinada misturada com a

agua quente por 20-30 minutos em uma

INGREDIENTES: xicara tampada até formar um gel.

/2 xicara (de cha) de chia germinada (Para germinar a
Use esse gel para espessar receitas.
chia, deixe de molho com 500 ml de agua pura na gela-
deira de um dia para o outro. Depois, despreze a agua e

lave os graos. Escorra e reserve).

3 colheres (sopa) de agua fervida

by Dra. Elodia Avila


https://goo.gl/coRQq8

5/ Recelta

PEIXE PARAISO

INGREDIENTES:

2 postas de peixe branco orgéanico de sua preferéncia
Suco de 1 limao grande siciliano

Salsinha ou coentro a gosto

Sal marinho integral a gosto

/2 colher (de café) de cominho em p6

1/2 colher (de café) de tomilho em po

Pimenta caiena a gosto

1/2 colher (de sopa) de azeite extra virgem

/2 colher (de sopa) de MANTEIGA GHEE

1 dente de alho picado a gosto

1/2 cebola média picada

Em uma frigideira pré-aquecida com o 6leo
de coco e a manteiga, coloque o alho e a

cebola. Deixe refogar até dourar.
Coloque os filés de peixe delicadamente.
Grelhe o peixe até dourar embaixo e vire

para o outro lado.

Despeje sobre os filés o restante dos

ingredientes misturados.

Retire logo apdés grelhar o outro lado para

que fique macio por dentro.
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5 Recelta

PEIXE SONO REPARADOR

INGREDIENTES:

2 postas de peixe organico de sua preferéncia

1> colher (de sopa) de azeite extra virgem

1/2 colher (de sopa) de MANTEIGA GHEE

12 cebola média picada

1 dente de alho picado

2 polpas de maracuja com as sementes

1 colher de sopa de sementes de abobora germinadas
(deixar de molho com 200 ml de agua por 8 horas na ge-
ladeira. Desprezar o liquido. Lavar e coar. Reserve).
1/2 colher (de sopa) de salsinha picada

1/2 colher (de café) de cominho em p6

1/2 colher (de café) de tomilho em po

Sal marinho integral a gosto

Oleo de coco para untar a frigideira

Em uma frigideira pré-aquecida, coloque
as sementes de abobora até dar uma leve
tostada. Acrescente o 6leo de coco e a man-
teiga e coloque o alho e a cebola, refogando
em temperatura baixa até dourar. Acres-
cente o restante dos ingredientes, refogue
mais um pouco e reserve.

PEIXE

Coloque os filés de peixe delicadamente em
uma frigideira untada com 6leo de coco.
Grelhe o peixe até dourar embaixo e vire
para o outro lado. Retire logo apés grelhar
o outro lado para que fique macio por
dentro.

Despeje o molho reservado por cima dos

filés de peixe e sirva.
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PICOLE CROCANTE DE MACARUJA

INGREDIENTES:
4 bananas bem maduras.
6 colheres (de sopa) de polpa de maracuja (com o caroco).

1 colher (de sopa) de 6leo de coco.

Em um liquidificador, bata bem as bana-

nas até ficar uma pasta bem homogénea.

Acrescente o maracuja e o 6leo de coco e
bata deixando ainda alguns pedacinhos

da semente de maracuja (a gosto).

Divida a mistura em forminhas de picolé

ou de gelo.

Leve ao congelador por pelo menos 4

horas ou até congelar.
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7 Recelta

VITAMINA RELAX Bater tudo no liquidificador e beba em

seguida.

INGREDIENTES:

/2 banana prata

1 colher (de sopa) de aveia

1 colher (de sopa) de mel

1 copo de leite de améndoas

1/2 colher (de sopa) de 6leo de coco
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Recelta

TOMATES ASSADOS SABOR INTENSO Lave os tomates, corte-os ao meio no senti-

do longitudinal.

INGREDIENTES: Coloque os tomates em uma assadeira

4 tomates untada com 6leo de coco, virados com a

: parte cortada para cima.
4 dentes de Alho cortados ao meio

Cubra os tomates com os ingredientes e

4 colheres (de sopa) de azeite de oliva _
faca uma abertura no meio de cada um

Orégano a gosto para colocar o alho.

Manjericao a gosto Polvilhe com pimenta-do-reino
Leve para assar em forno pré-aquecido a

Sal integral a gosto 180° C por 20 minutos.

Pimenta-do-reino para polvilhar Regue com azeite e sirva.

Azeite para regar %S/

by Dra. Elodia Avila



https://goo.gl/coRQq8

& Recelta
SUCO ONE DAY Bata todos os ingredientes no
liquidificador e beba em seguida.

INGREDIENTES:

1 pedaco de 2 cm de talo de aipo organico

1 pedaco de 2 ecm de pepino organico com casca
/2 maca pequena organica com casca

1/2 folha de couve organica

/2 limao espremido

1 rodela de 0,2 cm de gengibre

5 folhas de coentro organico

5 folhas de salsinha organica

500 ml de agua de coco natural e organico

by Dra. Elodia Avila
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7 Recelta " .
SORVETE DETOX DE CACAU Bata tudo no liquidificador e despeje em

forminhas.

INGREDIENTES:

/2 abacate maduro em pedacos

Guarde no freezer.

1 colher (de sopa) de 6leo de coco
1 colher (de sopa) de cacau em po organico

1/2 colher (de sopa) de xilitol
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SORVETE DETOX DE GRAVIOLA Bata as claras em neve e adicione a polpa

da graviola e o iogurte aos poucos e

continue batendo. Incorpore a gelatina a
INGREDIENTES: mistura delicadamente.
3 claras.
Misture bem.
400 g de polpa natural de graviola.

Leve ao freezer por 12 horas e sirva em se-
Gelatina em folha ou em p6 incolor. guida.

Prepare meia xicara diluida em agua morna.
1 xicara de IOGURTE INTEGRAL NATURAL.

Xilitol a vontade.

;{\ Dra. EZL\'{iA -\\'ila
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5 Recelta

SOPA DE FRANGO DETOX

INGREDIENTES:

2 cebolas cortadas em fatias finas.

2 dentes de alho.

1 colher (de sopa) de 6leo de coco.

1 colher (de sopa) de vinagre de maca.
500 g de frango picado.

1 batata doce pequena em rodelas finas.
1 mandioquinha pequena em rodelas finas.
1 tomate italiano bem picado.

500 ml de agua pura.

1 colher (de café) de gengibre ralado.
1/2 colher (de café) de acafrao da terra.
Pimenta preta moida a gosto.

Sal a gosto.

Salsinha ou coentro picados a vontade para deco-
rar.

Azeite para servir.

Deixe a cebola de molho em um pouco de
agua e vinagre por 10 minutos.

Despeje o liquido.

Em uma panela, refogue a cebola e o alho
no 6leo de coco até a cebola ficar transpa-
rente.

Acrescente o frango e o tomate e refogue
até ficar dourado.

Acrescente a batata, a mandioquinha e a
agua. Cozinhe em fogo médio por 40
minutos.

Se preferir cremosa, bata no liquidificador.

Acrescente os demais ingredientes e deixe
cozinhando mais 10 minutos.

Sirva em seguida regando o prato com um
fio de azeite e a salsinha ou coentro

picados por cima.

;.'\ Dra. E!&N{i& —\vil‘a
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Recelta

SOPA DE ABOBRINHA COM TOMATES
INGREDIENTES:

1 abobrinha média cortada em fatias finas.

2 tomates cortados em cubos pequenos.

1 cebola média picada.

2 dentes de alho pequenos picados.

1 xicara (de cha) de salsinha e cebolinha picados.

2 xicaras (de cha) de CALDO DE OSSOS BONE
BROTH.

1 colher (de sopa) de 6leo de coco.

Refogue a cebola e alho no 6leo de coco até
dourar.

Acrescente os tomates e a abobrinha e con-
tinue refogando por mais 8 minutos, em
fogo médio.

Acrescente o caldo de ossos e deixe cozi-
nhar por mais cinco minutos.

Desligue a panela. Acrescente a salsinha e
cebolinha e deixe a panela tampada por

mais cinco minutos.

ApGs, sirva.
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5 Recelta

SOPA DE ABOBORA DETOX

INGREDIENTES:

1 cebola picada.

2 dentes de alho.

1 colher (de cha) de 6leo de coco.

1 colher (de sopa) de vinagre de maca.

1 cenoura pequena descascada e em rodelas.
1 inhame pequeno em rodelas.

2 xicaras (de cha) de abobora japonesa descascada
e picada.

2 tomates italianos picados.

2 colheres (de cha) de gengibre ralado.

1/2 colher (de café) de acafrao da terra.

1 ramo de alecrim.

Pimenta preta moida a gosto.

Sal a gosto.

500 ml de agua pura.

Salsinha ou coentro picados a vontade para
decorar.

Azeite para servir.

Em uma panela, refogue a cebola e o alho
no 6leo de coco até a cebola ficar
transparente.

Acrescente o vinagre, a cenoura, o inhame,
a ab6bora e o tomate e refogue.

Acrescente a 4gua e cozinhe em fogo médio
por 40 minutos.

Se preferir cremosa, bata no liquidificador.

Acrescente os demais ingredientes e deixe
cozinhando mais 10 minutos.

Sirva em seguida regando o prato com um
fio de azeite e a salsinha ou coentro
picados por cima.

@%/
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SMOOTHIE VERT Bata tudo no liquidificador e acrescente
gelo a gosto.

INGREDIENTES:

1 xicara de agua gelada.

2 folhas de alface.

1/2 aipo pequeno.

1/2 pepino pequeno.

1 maca.

1/2 colher (de sopa) de 6leo de coco.

Suco de 1 limao.
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5 Recelta

SMOOTHIE DETOX

Bata tudo no liquidificador e sirva.

INGREDIENTES:

/2 limao com casca (se preferir, retire a parte
branca do meio para ficar menos amargo e/ou a
casca também).

1/2 xicara de coentro.

1 maca organica com casca.

1/ colher (de café) de circuma ou acafrao da terra.
1 xicara de IOGURTE NATURAL ORGANICO.

1 colher (de sopa) de chia.

Pimenta caiena a gosto.

Adocante a gosto.

Gelo a vontade.

;J\ Dra. E!L\{i& -\vil‘a
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5 Recelta »
SMOOTHIE DE CHA VERDE Bata tudo no liquidificador e acrescente
gelo a gosto.

INGREDIENTES:

1/2 xicara de cha verde concentrado bem gelado
1 banana congelada

2 améndoas

/2 colher (de café) de canela em po

1 colher (de cha) de xilitol

;J\ Dra. E!L\{i& -\vil‘a
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SALADA DETOX DE GRAO-DE-BICO Cozinhe o grao-de-bico em 500 ml de agua

pura com uma pitada de sal e um dente de
alho até ficar al dente.

INGREDIENTES:

Despreze o liquido e o alho e deixe esfriar.

1e1/2 xicara de grao-de-bico (deixar previamente
de molho em 500 ml de agua e uma colher de At T e e e T e e T
vinagre. Apos, despreze o liquido. Enxague bem e noe, 1 &

reserve). saladeira.

1 cebola média cortada em fatias finas (deixar pre-
viamente de molho em 300 ml de agua e uma
colher de vinagre. Apos, despreze o liquido e
reserve).

2 dentes de alho bem picados.

1 tomate em cubos.

1 pimentao em cubos.

/> xicara (de cha) de azeitonas fatiadas.

/> xicara (de cha) de azeite.

Suco de 1 limao.

12 xicara (de cha) de hortela picada.

Sal marinho a gosto.

;J\ Dra. E!L\{i& -\vil‘a
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7 Recelta

SALADA DETOX DE ABACATE Junte todos os ingredientes em uma

saladeira.

INGREDIENTES:

2 xicaras de abacate maduro em cubos

1 cebola média cortada em fatias finas (deixar
previamente de molho em 300 ml de dgua e uma
colher de vinagre. Apos, despreze o liquido e
reserve).

1 pimenta dedo-de-moca bem picada.

2 tomates em cubos pequenos.

12 xicara (de cha) de azeite.

Suco de 1 limao.

1/ xicara (de cha) de salsinha e cebolinha bem
picadas.

1 colher (de cha) de coentro bem picado.

Sal marinho a gosto.

;.'\ Dra. E!&N{i& —\vil‘a
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SALADA DE QUINOA FRESH Cozinhe a quinoa por cerca de 20 minutos

com a agua, até que a agua seja absorvida.

Espere a quinoa esfriar.

INGREDIENTES:
500 g de quinoa germinada (Deixe a quinoa de Misture todos os demais ingredientes
molho com 500 ml de 4gua pura na geladeira de delicadamente e sirva em seguida.

um dia para o outro. Depois, despreze a dgua e lave
os graos. Escorra e reserve).

200 ml de dgua pura.

2 colheres (de sopa) de lascas de améndoas cruas.
1 colher (de sopa) de passas escuras.

1 colher (de sopa) de azeitonas fatiadas.

1 colher (de sopa) de folhas de hortela fresca
picada.

1 colher (de sopa) de cebolinha picada.

1 colher (de sopa) de salsinha picada.

1 pepino pequeno picado sem sementes.

1 xicara (de cha) de tomates cereja cortados ao
meio.

Sal a gosto.

Pimenta a gosto.

Suco de 1 limao.

Azeite.

] g
by Dra. Elodia Avila
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7 Recelta

SALADA CITRICA Misture todos os ingredientes e sirva.

INGREDIENTES:

1 maca verde organica com casca em cubinhos.
2 xicaras (de cha) de alface picada.

1 laranja descascada cortada em cubinhos.

1 fatia de abacaxi cortada em cubinhos.

1 pepino médio cortado em cubinhos.

2 colheres (de sopa) de azeite de oliva.

1 colher (de sopa) de vinagre de maca.

Sal marinho a gosto.

;J\ Dra. E!L\{i& -\vil‘a
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SARDINHAS NUTRITIVAS

INGREDIENTES:

500 g de sardinhas limpas bem picadas
300 g de tomate cereja organico picado
1 colher (de café) de acafrao da terra

1 colher (de café) de urucum

2 colheres (de sopa) de 6leo de coco

1 colher (de sopa) de vinagre de maga

1 colher (de sopa) de alcaparras picadas (apos lavadas
trés vezes em agua pura e coadas)

12 cebola média picada

1 dente de alho moido

1 pitada de pimenta preta

1 pitada de salvia

1 pitada de tomilho

1 pitada de sal marinho nao-refinado

Azeile a gosto

Deixar as sardinhas marinando por uma
hora, na geladeira, com o vinagre, aca-

frao, urucum, salvia, tomilho, pimenta,

sal e as alcaparras.

Reserve.

Refogue a cebola e o alho no 6leo de
coco até as cebolas ficarem transparen-
tes.

Acrescente os tomates cereja e continue
refogando até ficarem bem macios.
Acrescente a sardinha com os seus tem-
peros e continue refogando tudo.
Quando estiver tudo bem refogado, des-
ligue o fogo e regue com azeite de oliva.
Fica 6timo para comer com BISCOITOS
BIO.

Pode comer quente ou frio.
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C O N S ID E R AC 6 E S Em breve vocé podera contar com mais material,

com mais explicacoes sobre saude, qualidade de

F I NAI S vida e bem-estar. Aguarde por mais surpresas.

Antes de tudo, quero parabeniza-lo (a) por ter : " .
. ' : Aguarde por maiores surpresas que irao transfor-
conseguido seguir a dieta proposta no decorrer do :
mar sua maneira de pensar sobre como ter a verda-

livro. Vocé deve estar com um visual melhor, um

_ i : deira qualidade de vida. Vocé merece o melhor!
corpo mais leve e uma pele mais bonita.

. ' ] ' ' Para dicas incriveis de saude, beleza, bem-estar e

, Nao é preciso sofrer, nem deixar de comer alimen- , N

) receitas, entre no meu site e inscreva-se no meu

tos gostosos. Percebeu quantas receitas saborosas .

o I B canal do YouTube:
deixei aqui e ainda com op¢oes de substituicao, o

que estimula a permanecer no seu objetivo? Alem - (3 VISITAR CANAL DO YOUTUBE

do mais. os diversos chas nao apenas auxiliam na

saude, mas muitos deles sao deliciosos, além de @ VISITAR O BLOG SABERVIVER

proporcionar noites de sono tranquilas e revigoran-

tes.

a

Nao conseguiu terminar a dieta? Nao desanime!
Sempre ha tempo para recomecar. Afinal, voceé é a
pessoa mais importante de sua vida e, cuidar de si é
uma forma de demonstracgio que vocé tem amor

proprio e quer elevar sua autoestima. |

) g "
by Dva. Elodia Avila



https://goo.gl/coRQq8
https://goo.gl/coRQq8
www.saberviver.tv
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