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RECEITAS

Doze receitas para ndo improvisar.

Todas usam sé ingredientes que estdo dentro dos combinados do GPS. As porgdes sdo uma

referéncia: ajuste & sua fome, seguindo o "saciou, parou".

Ovos mexidos com tomate e orégano

Café da manhd - 1 porgdo - 10 min
Ingredientes

® 2o0vos

® 5 tomate picado sem sementes
@ 1 colher de chd de azeite

® Orégano e sal a gosto

Omelete de espinafre
Café da manhd ou jantar - 1 porcéo - 10 min
Ingredientes
® 2o0vos
® 1 punhado de espinafre picado
® Yide cebola picada
® 1 colher de chd de azeite

@ Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo

1. Aqueca o azeite numa frigideira em fogo baixo e
refogue o tomate por 1 minuto.

2. Junte os ovos batidos com sal e mexa devagar até
firmarem.

3. Finalize com orégano e sirva na hora.

Modo de preparo

1. Refogue a cebola no azeite até ficar transparente e
junte o espinafre até murchar.

2. Despeje os ovos batidos com sal e pimenta por

cima.

3. Tampe e cozinhe em fogo baixo até firmar. Dobre
a0 meio e sirva.

Panquequinha de ovo com frango desfiado

Café da manhd - 1 porgdo - 10 min
Ingredientes
® 2ovos

@ 2 colheres de sopa de frango cozido e
desfiado

e Cheiro-verde e sal a gosto

® Aczeite para untar
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Modo de preparo
1. Bata os ovos com sal e cheiro-verde.

2. Unte uma frigideira pequena e faca duas
panquequinhas finas, virando com cuidado.

3. Recheie com o frango desfiado e enrole.



Muffin de ovo com legumes
Lanche ou café - rende 6 unidades - 30 min
Ingredientes
® 6 ovos

e 1 xicara de legumes picados (abobrinha,

tomate, pimentdo, espinafre)
e Sal, pimenta e ervas a gosto

® Azeite para untar

Modo de preparo

1. Preaqueca o forno a 180 °C e unte forminhas de
muffin.

2. Distribua os legumes nas forminhas e cubra com os
ovos batidos e temperados.

3. Asse por 20 a 25 minutos, até firmar. Guarde na
geladeira por até 3 dias e aquega antes de comer.

Overnight de chia com leite de coco

Lanche - 1 porcdo - preparo na véspera
Ingredientes
@ 1 colher de sopa de chia

® !4 xicara de leite de coco sem acgutcar (ou
bebida de coco sem acucar)

® 3 morangos picados

e Canela a gosto

Modo de preparo
1. Misture a chia com o leite de coco e a canela num
pote.

2. Tampe e deixe na geladeira de um dia para o outro.

3. Na hora de comer, cubra com os morangos.

Frango desfiado com abacate e liméo

Almoco - 1 porgdo - 10 min com o frango pronto
Ingredientes

@ 1 xicara de frango cozido e desfiado

® 2 colheres de sopa de abacate em cubos
® Suco de Y2 limdo

e Cebola roxa picada, cheiro-verde, sal e

azeite
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Modo de preparo

1. Misture o frango com a cebola, o limdo, o sal e um
fio de azeite.

2. Junte o abacate por Ultimo, com cuidado para ndo

amassar.

3. Sirva sobre uma cama de folhas.



Abobrinha recheada com carne moida

Jantar - 2 porgdes - 35 min
Ingredientes

® 1 abobrinha grande

e 1 xicara de carne moida

® 1 tomate picado

Cebola, alho, sal, pimenta e cheiro-verde

® Azeite

Modo de preparo

1. Corte a abobrinha ao meio no comprimento e retire
o miolo com uma colher, reservando-o picado.

2. Refogue cebola e alho no azeite, junte a carne, o
tomate e o miolo da abobrinha. Tempere.

3. Recheie as metades e asse a 200 °C por 20 a 25

minutos.

Couve-flor gratinada com ghee

Acompanhamento - 2 porgdes - 25 min

Ingredientes

® Y couve-flor em floretes
® 1 colher de sopa de ghee
® 1 dente de alho amassado

@ Curcuma, pimenta e sal a gosto

Sopa de legumes com frango
Jantar - rende 4 porgdes - 40 min - congela bem

Ingredientes

e 2 xicaras de frango em cubos
® 1 xicara de abdbora em cubos

® 1 abobrinha, 1 chuchu e 1 cenoura em
cubos

® 1 cebola, 2 dentes de alho, cheiro-verde

@ Aczeite, sal e dgua para cobrir
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Modo de preparo

1. Cozinhe a couve-flor no vapor por 6 a 8 minutos,
até ficar al dente.

2. Derreta o ghee com o alho e os temperos e regue os
floretes numa travessa.

3. Leve ao forno a 200 °C por 12 minutos, até dourar.

Modo de preparo

1. Refogue cebola e alho no azeite e doure o frango.

2. Junte os legumes, cubra com dgua, tempere e
cozinhe por 25 minutos.

3. Finalize com cheiro-verde. Separe em potes e
congele as por¢des extras.



Creme de brécolis com ovos cozidos

Jantar - 2 porgoes - 25 min

Ingredientes

1 maco pequeno de brécolis
% cebola e 1 dente de alho
2 xicaras de dgua quente

1 colher de sopa de azeite
2 ovos cozidos

Sal e noz-moscada a gosto

Hamburguer caseiro de frango

Jantar - rende 4 unidades - 25 min

Ingredientes

2 xicaras de frango moido

1> cebola ralada e 1 dente de alho
amassado

1 colher de sopa de farinha de linhaca
Cheiro-verde, sal e pimenta a gosto

Azeite para grelhar

Modo de preparo

1. Refogue cebola e alho no azeite, junte o brécolis e a
dgua e cozinhe por 10 minutos.

2. Bata no liquidificador até virar creme e acerte o sal

e a noz-moscada.

3. Sirva com os ovos cozidos picados por cima.

Modo de preparo

1. Misture todos os ingredientes com as mdos até dar
liga.

2. Modele 4 hamburgueres e grelhe em frigideira

untada, 4 a 5 minutos de cada lado.

3. Congele os que sobrarem, separados por papel-
manteiga.

Caldo de abébora com frango desfiado

Jantar - rende 3 porgdes - 30 min

Ingredientes

3 xicaras de abdbora em cubos

% cebola e 2 dentes de alho

1 colher de sopa de azeite

Agua quente para cobrir

1 xicara de frango cozido e desfiado

Sal, cdrcuma e cheiro-verde
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Modo de preparo

1. Refogue cebola e alho no azeite, junte a abdbora e

cubra com dgua.

2. Cozinhe até a abdbora desmanchar e bata até virar

creme.

3. Volte ao fogo com o frango desfiado, tempere e
finalize com cheiro-verde.



LISTA DE COMPRAS

O mercado da semana.

Lista base para seguir o carddpio por uma semana. Marque o que jd tem em casa e ajuste as
quantidades ao tamanho da sua familia.

Frutas
Proteinas (] Morango
(J Ovos (2 a 3 duzias)
(] Kiwi
(J Peito de frango
- (] Maca verde
Carne moida magra
J (] Ameixa
(J Bife (patinho ou alcatra)
(] Abacate
(J Tildpia ou salméo
(] Limdo
() Sardinha em lata
0 Moela Oleaginosas e sementes
Castanha-do-pard ou de caju
() Atum em lata

Nozes ou améndoas

Verduras e legumes _
Chia
Alface, rdcula e espinafre
Linhaca
Couve
Sementes de abdbora e girassol
Repolho

00000

Psyllium

Brécolis

Gorduras e temperos
Couve-flor
Azeite de oliva
Abobrinha
Ghee
Chuchu .
Oleo de coco
Tomate e pepino
Leite de coco sem acucar
Pimentdo
Coco ralado sem acucar
Abdbora e cenoura
Orégano, curcuma, pimenta, noz-moscada,

Cebola, cebola roxa e alho canela

0000000 ouoboo

Cheiro-verde Vinagre de magd

040 000000

Gengibre

Bebidas
(] Café

(] Chds naturais (hibisco, camomila, erva-doce,

horteld, gengibre, mate natural)

(] Agua com gds sem aditivos
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TROCAS INTELIGENTES

Faltou algo? Troca e segue.

SE FALTAR USE NO LUGAR

Frango

Tildpia ou salmdo

Broécolis ou couve-flor

Abdbora

Morango ou kiwi

Castanhas

Limdo no shot

Gengibre ou curcuma frescos

Pimenta-do-reino

Ingredientes do shot

Peixe, ovos ou carne magra.

Sardinha ou atum em lata (descarte o éleo).
Abobrinha, chuchu, repolho ou qualquer folha.
Cenoura ou inhame, com moderagdo.

Framboesa, mirtilo, ameixa ou abacaxi em pedacinhos.
Nozes, améndoas ou sementes de abdbora.

Vinagre de macd, e vice-versa.

A versdo em po.

Pimenta caiena ou pdprica picante.

Um copo de dgua morna em jejum.

Molhos prontos, temperos em pd, caldos e leites vegetais costumam esconder aglicar, adogante,
amido, soja ou leite. Se a lista de ingredientes for longa e cheia de nomes que vocé ndo

Frango desfiado, ovos cozidos, sopa em porcdes e muffins de ovo aguentam bem na geladeira.
Reserve uma hora no domingo e a semana fica muito mais leve.

.
Leia o rétulo antes de comprar
reconhece, deixe na prateleira.
\
(
Cozinhe uma vez, coma trés
\
Constdncia vale mais que perfeigdo.

Conteudo educativo. NGo substitui avaliagdo individual nem promete resultado. Quem usa medicacdo deve estar sob
acompanhamento. Dra. Bdrbara Cardoso, Nutricionista, CRN-9 13579.
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DEPOIS DOS 15 DIAS

O GPS é o comeco. Vamos continuar?

Se vocé quer um plano feito para o seu corpo, a sua rotina e os seus exames, eu te
acompanho de perto, no atendimento individual online. Me chama, me segue e
conheca os programas.

Fale comigo no WhatsApp

CHAMAR AGORA
Consulta individual e consultoria online

@babi_cardosoo
SEGUIR

Conteudo didrio no Instagram

barbaracardoso.com
ACESSAR

Programas, materiais e agendamento

IR SLUIR A S L Pés-graduada em Nutricdo Clinica Funcional, Fitoterapia

Barbara Cardoso Clinica Funcional, Saude da Mulher, Medicina Integrativa,
C .. , . ] TDAH e Neurociéncia, com formacdo especializada em

Nutricionista Clinica, Esportiva e .

) Lipedema.

Funcional

CRN-9 13579 Especialista em Psicandlise, Neurociéncia e PNL. Certificada

Atendimento nutricional 100% online em Modulagoo Intestinal.

Cuidando da sua saiide de forma integral, com um olhar
individualizado para o equilibrio hormonal, metabdlico e
inflamatorio, promovendo saiide, qualidade de vida e

resultados sustentdveis.

Conteudo educativo. Ndo substitui avalia¢do individual nem promete resultado. Quem usa medicacdo deve estar sob
acompanhamento. Dra. Bdrbara Cardoso, Nutricionista, CRN-9 13579.
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