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INTRODUGAO

Com aumento da obesidade nos Estados Unidos o
composto Detox 3D tem ganhado popularidade,
iInclusive tem sido muito utilizado por estrelas nos
Estados Unidos, por ser rapido, facil e seguro.
Detox 3D age inibindo a recaptacao dos
neurotransmissores serotonina, noradrenalina e
dopamina, a nivel cerebral, fazendo com que estas
substancias permanecam em maior quantidade e
tempo a estimular os neurénios, causando uma
sensacao de saciedade e aumentando o
metabolismo, o0 gue leva a perda de peso.

COM PICOLINATO DE CROMO

Peso liq.: 60g - 500mg - 120 cépsulas
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12. 5 Habitos pra emagrecer

13. Beber mais agua durante o dia

14. Comer bem, mas em pouca quantidade
15. Faca exercicios diarios para perder peso

16. Evite ficar com muita fome
17. Maneire nas bebidas alcoolicas
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Receitas saudaveis

para fazer apos tomar DETOX 3D
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Roli’rihos de repolho

Tome'seu Detox 3D 30 minutos antes do almoco e do jantar!

Ingredientes

6 Folhas de Repolho

150g de Guisado pronto de Carne de Gado (magra)
100g de proteina texturizada de Soja

100g de Ricota Light

2 Ovos Cozidos (duros)

Sal e tempero a gosto

Oleo de Semente de Uva

Modo de Preparo

Hidrate a proteina de soja com agua, por uns 20minutos.
Cologue as folhas de repolho de molho em agua fervente.
Pigue os ovos, a ricota, os temperos e um pouco de olho.
Quando as folhas do repolho estiverem macias, faca rolhinhos
envolvendo o recheio.

Acomode os rolinhos de repolho em uma forma de silicone e
regue com mais um pouco do dleo de semente de uva. Leve R
ao forno pré-aquecido a 300°, por uns 15 minutos. Sirva
quente.
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Doce de’Maca sem agticar -

Ingredientes

O magcas organicas cortadas em culbbos com casca

3 colheres de sopa rasas de oleo de coco extravirgem
1 colher de sopa de canela em po

1 colher de cha de gengibre em po

Modo de Preparo

1 Colocar todos os ingredientes juntos na panela

2 Mexa até ficar com um caldinho cremoso causado pela
propria pectina da casca

3 Se quiser fazer tipo geleia, deixe cozinhar mais e depois bata
com um mix

eal: consumir na sobremesa

Rendimento: 7 porcdes.
°
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Creﬁ\e de Pitaya comM 2.

ooooooo

Ingredientes SELLL

1 pitaya

1/3 de xicara de castanha-de-caju hidratada
1/2 xicara de suco de maracuja

1/3 de xicara de dgua

rapadura ou mel ou melaco (para adocar)

Modo de Preparo

1 Descasque a pitaya, tirando a parte grossa de fora

2 Corte em 4 e retire a polpa branca e reserve

3 No ligquidificador, bata as castanhas, o suco de maracujg, a
agua e a parte rosa da

pitaya

4 Sirva.

|cl¢
Rendimento: 3 porcoes
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Quinoa éom vinagrete de talos

ooooooo

Tome’seu Detox 3D 30 minutos antes do almo¢o edo jantar! ~ ~\_ =« « ¢« ¢ o ..

ooooooo

Ingredientes

11 xicara de quinoa brancal

1/2 xicaras de agua

Azelte a gosto

1 colher de café de tomilho

1 colher de café de cominho

Talos de agridao, salsinha, coentro, couve, broto de beterralba
picados 10 unidades de cada

Suco de 1limao

1 cebola picada

1 pitada de sal

Modo de Preparo

1 Numa panela média, agueca um fio de azeite e refogue a

quinoa.

2 Adicione a dgua e o sal. ldeal: consumir no almoco
3 Cozinhe e reserve. _ Rendimento: 4 porcdes

4 Num bowl! médio, cologue a quinoa e tempere com a cebola, @

os talos, o tomilho, o cominho, o azeite o e liméao.
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Brigadeiro Light

Ingredientes

Meia xicara ou 40 gramas leite em po desnatado
Meia xicara ou 30 gramas de cacau em po 50%

1 scoop de whey protein de chocolate ou baunilha
1 colher de sopa de adocante culinario

Meia colher de sopa de dleo de coco

200 mililitros de leite

Morango fatiado para acompanhar

Modo de Preparo

1 Misture bem os ingredientes secos e o dleo de coco dentro
de uma panela média.

2 Em seguida adicione apenas 100 mililitros de leite e mexa
novamente até formar uma pasta.

3 Leve ao fogo baixo e mexa por alguns minutinhos até

e o o o o o o o
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comecar a engrossar bem. Ideal: consumir na sobremesa
4 Adicione o restante o leite e cozinhe até desgrudar do fundo Rendimento: 6 porc;ées//

da panela. ®

5 Colegue para resfriar. Use os morangos para acompanhar. L
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Brownié Light

Ingredientes Sl

2509 de chocolate 70% sem acucar, leite e soja
100g de manteiga sem sal

6 ovos

150g de acucar mascavo (1 xicara)

30g de cacau em po (ou 3 colheres de sopa)
759 de acuicar demerara (1/2 xicara)

150g de arroz integral

759 de fécula de batata (ou 1/2 xicara)

1 pitada de bicarbonato de sodio

1 pitada de sal marinho moido

Modo de Preparo

1. Derreta o chocolate em banho maria junto a manteiga.

2. Na batedeira, bata os ovos e o acUcar até dobrar de volume

3. Cologue a batedeira em volocidade baixa e acrescente o chocolate

4. Acrescente os demais ingredientes, deixando por ultimo o bicarbonato

[
| o o o . e o o o
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A Ideal: consumir na sobremesa™
5. Unte uma forma médica com manteiga e polvilhe cacau Rendimento: 5 porcées///

6. Asse em forno preaquecido a 200c (diminua o o

para 180c, assim que colocar o brownie) por 15min 2

A
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Crepioca de requeijio

Tome'seu Detox 3D 30 minutos antes do almoco e do jantar!

Ingredientes

1ovo;

2 colheres de tapioca;

1 pitada de sal;

1 colher de sopa de requeijao cremoso;
1 colher de sopa de agua.

Modo de Preparo

1. Misture todos os ingredientes até ficar uma massa homogénea
e, em uma frigideira

antiaderente aguecida em fogo brando, jogue a massa.

2. Espera os dois lados ficarem assados e pronto! Pode soltar a
IMmaginacao na hora do

recheio!
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Habitos para

Eelinadrecer




Beber nfais agua durante o dia

Beba 2 litros de agua por dia

Deve-se beber muitos liquidos entre as refeicdes,
OIS iSSO Ira ajudar diminuir a fome e a retencao

de liguidos porgue guanto mais agua vocé

bebe, mais urina seu corpo produz, e com a sua
eliminacdo também saem as toxinas gque prejudicam
O emagrecimento.

- O gque voceé pode beber: agua, agua de coco, sucos
naturais sem acucar adicionado (ndo servem os sucos
de pacote), chas sem acucar;

- O gue vocé nao pode beber: refrigerantes, sucos de
caixinha ou em po, achocolatados
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Tome seu Detox 3D 30 minutos antes do almoco e do jantar!

quantidade
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Coma somente o necessario diariamente

O corpo precisa de todos os nutrientes e dietas que
proibem completamente os carboidratos fazem com
gue o peso aumente novamente pouco tempo depois.
Assim, as melhores dicas sao

- Bvitar o consumo de acucar simples na rotina didria, tomando
café, leite, iogurtes, chas e sucos sem acucar;

- Escolher apenas uma fonte de carboidrato por refeicao, de preferéncia
vindos de alimentos naturais: frutas, batatas, arroz integral, feijao, lentilha,
milho e ervilha;

- Comer salada crua antes do almoco e do jantar;- Adicionar 1 colher de sopa
de azeite extra virgem no almoco e no jantar;

- Bvitar comer apos estar saciado;- Evitar comer por desejo
A S % ©Y
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Faga/exefcicios diario par

Mantenha um ritmo diario

s exercicios fisicos mostram grandes beneficios ndo somente
para o emagrecimento, mas para diversas condicdes como a
hipertensao arterial sistémica, a resisténcia insulinica (diabetes)
e a osteopenia. Ja o aerdbico (ex: corrida) possui diversos

eneficios para a saude e comprovadamente atua como um
forte aliado para o emagrecimento quando realizado de maneira
correta.

- Controla o peso

- Melhora o perfil do lipidograma

- Melhora o humor

- Aumenta a producao de energia

- Equiilibra o sono

- Aumenta o apetite sexual

- Proporciona socializacao e diversao
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Marque horarios para comer

Passar muitas horas sem comer pode fazer com que vocé escolha
alimentos ruins e ricos em calorias ao inves de preparar uma bboa
refeicdo. Assim,para evitar ou segurar a fome até fazer uma
refeicao nutritiva, algumas dicas sao:

- Tenha sempre meio punhado da mao na bolsa castanhas,
amendoim, frutas in natura, lascas de coco ou frutas secas;

- No trabalho, deixe 1 iogurte natural integral na geladeira;
- Use petiscos baseados em legumes ao chegar em casa enquanto
prepara o jantar:palitos de cenoura, pepino com abacate amassado

e temperado com sal e pimenta,tomate em cubos grandes com uma
pitada de sal e azeite, lascas de coco ou 1 ovo cozido.
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Mantenha um ritmo diario

O alcool € uma substancia toxica para o organismo e o figado
da preferéncia para metaboliza-lo primeiro. Essa mudanca no
metabolismo do figadofavorece o acumulo de gordura no
organismo.

- Entre as complicacdes mais comuns, podemos citar as
gastrites, Ulceras, hepatites, anemias, hipertensao arterial, cirrose,
pancreatite e acidentes vasculares encefalicos.

- Além disso, existem fatores psicoldgicos, como a ansiedade e a

pertubacdo do humor, que podem perdurar por momentos alem
do consumo.
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APROVEITE

NOSSAS DICAS E ENCONTRE O
RESULTADO QUE TANTO
DESEJAI

COM PICOLINATO DE CROMO
5 Dmg - 120 cépsulas

= Peso lig.: 80g - 500mg - 120 capsulas -




