


Lt do Subatituicie

Para ser usada durante o Cardapio Ultra Detox

Essa lista de substituicao é para ser usada APENAS no

Durante as outras etapas do programa, em que vocé ira
fazer o seu planejamento, basta nao consumir os itens
que vocé temalergiaoualgumtipo deintoleréncia, ok?

O cardapio Ultra detox é o primeiro passo do Plano Detox,
ele dura 14 dias, e foi montado estrategicamente para

destravar a [QUSIMSNINSEUFSINEENCORANFS no seu

organismo.

Pensando em alguns [GSSGSIESPEEIfIEOS] como pessoas

que ndao podem consumir certos allmentos

& o

desenvolvemos essalista para ser usada
na substituicao de alguns itens.

Lemfndte! T

E muito importante se esforcar para
seguir o cardapio do jeitinho que ele
é, parater melhores resultados!

O blogdarosi.com.br oz



> Agua de Coco

Se possivel use a 4gua de coco, além
de ajudar na perda de peso ela
possul muitos beneficios para saude

- Agua natural filtrada

> Folhas Verdes Escuras

Todos os itens desse grupo, podem se
substituir entre si.

- Couve
- Rucula
- Acelga
- Espinafre
- Agriao
- Alface

> Queijo Branco

Todos os itens desse grupo, podem se
substituir entre si.

- Queijo Ricota
- Queijo Cottage

> Frutas
Todos os itens desse grupo, podem se substituir entre Si

- Melao

- Mamao
- Abacaxi
- Macga

- Morango
- Melancia
- Laranja



Limao
O limdo é pec¢a importantissima no
Plano Detox, s6 substitua esse alimento |
se tiver alergia ou alguma restricdo médice

- Gengibre (01fatia/rodela)

Cha Verde

O Cha Verde é peca importantissima no
) Plano Detox, sO substitua esse alimento

se tiver alergia ou alguma

restricdo médica

,/

- - Cha Matcha

Cha de Hibisco e

- ChaVerde

Cha de Camomila

- Chade Alecrim com Limao (01 colher
dechadaervasecadealecrim+1/4de
limao)

- ChadeErvaCidreira




> Leguminosas

Todos os itens desse grupo, podem se
substituir entre si.

- Feijao

- Lentilha

- Ervilha

- Grao-de-bico

> Cereais
- Todos os itens desse grupo, podem se
. substituir entre si.

- Arroz Integral
- Quinoa

> Graos

Todos os itens desse grupo, podem se substituir entre si.
Esses dois grdos sdo importantes no Plano Detox, apesar de
se substituirem aqui, eles possuem nutrientes diferentes, e é
relevante consumir os dois. SO substitua esses alimentos se

tiver alergia ou alguma restricdo médica
\-—

- Linhaga
- Chia



> Hortela

- Salsinha

~ > Hortalicas

Todos os itens desse grupo, podem se
substituir entre si.

- Aipo

- Salsao

- Salsinha
- Coentro

~ > Legumes
Todos os itens desse grupo, podem se substituir entre si.

- Cenoura

- Tomate

- Brocolis

- Couve-flor
- Repolho

- Abobora

- Beterraba
- Berinjela

- Pepino

- Chuchu

- Abobrinha

> Temperos

& Todos os itens desse grupo, podem se
- Substituir entre si.

“-CuUrcuma
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> Carnes
Todos os itens desse grupo, podem se substituir entre si.

- Frango
- Peixe
- Ovo

Opg¢oes Vegetarianas:
-Soja

- Quinoa
- Brotos (girassol, alfafa...)

- Cogumelos (shiitake, shimeji, funghi...)
- Sementes (semente de abobora, pistache, girassol...)
- Coco

> Castanhas

Todos os itens desse grupo, podem se
substituir entre si. As versbes doces e
salgadas ndo devem ser consumidas.

- Avela

- Amendoim

- Castanha de Caju
- Castanhado Para
- Nozes

- Macadamia

- Pistache




U beijo
no Sei

Com;ao(
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